3-S" Grupal #9: Estigmay perdon

Materialesrequeridos

1
2.

© N O A

9.

Segmento del video en meditacion y el equipo audiovisual requerido.

El letrero de “ Tardanza” debe estar colocado en la puertaa terminar de proyectar €l

video: “No se permitiralaentrada a salon de sesiones unavez haya concluido el

video. El video haterminado. Por favor, acompéafienos la semana entrante”.

L os carteles deben estar en las paredes, en sitios visibles y en |etras grandes.

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

b. Las cualidades espirituales—los 14 muscul os espirituales del yo espiritual:
“generosidad, moralidad, renunciacién, sabiduria, esfuerzo, tolerancia, verdad,
determinacion firme, amor bondadoso, ecuanimidad, gratitud, valor, perdon y
serenidad”.

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

L apices y cuadernos de anotaciones para cada participante.

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

Papel y rotafolio con marcador paralas anotaciones.

Hojas de papel en blanco (por g emplo, papel para fotocopiadora comin y

corriente) - una hoja para cada uno de |os integrantes del grupo; cada hoja

cortada en 8 pedazos.

Un envase de agua sellado herméticamente del tamafio de un cesto de basura

pequefio.

10. Agua (de 8 a 10 tazas aproximadamente).
11. Papel toalla para secarse las manos.

M etas ter apéuticas

1

2.

3.

Propiciar un contexto terapéutico para que haya un cambio cognitivo de la activacion
habitual del esqguema del yo adicto aun aumento en la activacion del esquemadel yo
espiritua, enfocado en que € individuo no se haga dafio ni le haga dafio alos demés.
Aumentar la conciencia de la automatizacion de | os procesos esqueméti cos,
como el esquemadel yo adicto.
Brindar la oportunidad parala creacién de unos nuevos libretos cognitivos y una
secuencia de eventos conductual es que sean compatibles con la creencia espiritua o
religiosa del cliente. Esta sesion brindala oportunidad para...
a.lapréacticade la meditacidn en larespiracion (para aumentar |a capacidad de
concentrar la atencion y aquietar la mente)
b.la préctica de la conciencia del momento presente paralidiar con €l estigma del
VIH y delaadiccion
c.lacreacion de un libreto cognitivo nuevo para perdonarse y perdonar alos
demas.
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Comienzo dela seson grupal
1. Video

Se proyectara un video para meditaci én --disponible en cualquier tienda comercial-- con
imagenes plécidas de la naturaleza, para establecer e comienzo de la sesiéon grupal dela
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 en cadticas, y se preparen parala
activacion de su yo espiritual mediante las practicas de meditacion y conciencia del
momento presente. El video también sirve como "periodo de gracia' paralos que lleguen
tarde. Por respeto a grupo, se espera que los miembros sean puntuales. No obstante, si
fuese inevitable la tardanza de algin miembro, se le permitiralaentrada a sal6n de
sesion Unicamente si alin estén proyectando € video. Al finalizar € video, se cerrarala
puerta del salon, se colocara e letrero de tardanza en la puerta (vealalista de materiales
requeridos en la sesién grupal) y no se le permitira la entrada a nadie que llegue tarde. Por
supuesto, se exhortara a que regrese, atiempo, la préxima semana. Las tardanzas
continuas se discutirdn 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 colocad |etrero de tardanza fuera del salén de
sesionesy le dalabienvenida atodos los miembros de laterapia grupa 3-S™. [Nota: En este
momento, puede hacer mencion alas reglas basicas que regirdn en laterapia grupa, de
haber algunas, (por gemplo, estrategias de mangjo del tiempo que se usaran, normas en
cuanto aingestién 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 pondran de pie 'y diran su nombre sin apellido. [Nota: como es posible
gue se sigan uniendo nuevos integrantes al grupo todas las semanas, es importante que los
miembros se presenten todas las semanas.]

Libr t ta

Vamos a comenzar presentandonos. S tienen la bondad, uno a uno, se
ponen de pie, dan sdlo su nombre y permanecen de pie. [ El terapeuta
comienza.] Hola, mellamo...

4. Compromiso

Después de la presentacion y con los miembros atin de pie, se solicitard 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 espiritua”] que
estara colocado en un sitio visible enfrente del salon (vea lalista de materiales requeridos
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paralasesion grupal). Entonces los miembros se sientan.

Libreto del terapeuta:

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

5. Resumen delafilosofia del programade desarrollo dela
terapia 3-S':

El terapeuta presenta e siguiente resumen todas |as semanas:

Libreto del terapeuta:

Todos ustedes estan aqui hoy porgue se han comprometido a desistir del yo
adicto que les ha provocado tanto dafo en sus vidasy a desarrollar, en su
lugar, su yo espiritual que les proporcionaré 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
Ilevando por un sendero cuyo fin es un sufrimiento 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 drogasy 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
"cintas" que se repiten y se repiten en su mente y que les incitan a que se
droguen una vez mas, o a manifestar cierta conducta que pudiera hacerles
dafio, tanto a ustedes como a los demas. Ello incluye compartir parafernalia
y 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 0 hacerle dafio a |os demés. Ustedes haran esto buscando refugio y
fortaleza en su verdadera naturaleza espiritual. En este programa, a cada
uno lo vemos desde la 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 gque estuviera accesible a ustedes en este momento. Por ahora, solo
tengan fe en que aun 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
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sendero; ése es su sendero espiritual. Sin embargo, para poder desarrollar o
fortalecer este sendero, ustedes necesitan de un yo espiritual que tenga unos
muscul os espirituales fuertes. [ El terapeuta sefiala el cartel. Vea lista de
materiales.] Los musculos 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 este
disponible a cada momento del dia. Igual que fortalecer los musculos fisicos
requiere de entrenamiento y practica, |lo mismo ocurre con sus musculos
espirituales. Todas las semanas practicaremos la meditacién y haremos juntos
los gjercicios para adquirir la conciencia del momento presente que les
ayudara a mantenerse en su sendero espiritual y a tener acceso a su naturaleza
espiritual. Pero necesitan practicar también entre sesiones. Para sacar €l
maximo de provecho a las sesiones, necesitaran esfor zarse en aquietar la
mente, concentrar su atencion y escuchar detenidamente a lo que el resto del
grupo y yo les digamos.

6. ltinerario:
El terapeuta proporciona alos integrantes € itinerario paralasesion. El proveerles un
itinerario ayuda a que & grupo se mantenga enfocado y facilitael manejo del tiempo.

Libreto del terapeuta:

Hoy, vamos a comenzar como lo hacemos siempre, haciendo la practica de
la meditacion en la respiracion. Lo haremos por 5 minutos. Después
trabajaremos con un material huevo como por treinta minutos. Y terminamos
como siempre, con una discusion, un repaso y nuestro estiramiento
espiritual.

7. Practica de meditacion:

Cada sesion grupal dala oportunidad para practicar lameditacion en larespiracion
(anapanasati). Esta préactica de 5 minutos tiene principa mente laintencion de repasar la
técnica para ofrecer e fundamento de su uso como instrumento, parareducir la
automatizacion del yo adicto y tener acceso al yo espiritual, al 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:

Libr t ta

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 solo tengan en mente que siempre esté
presente dentro de ustedes.

Los patrones de habito de la mente (como o es el yo adicto) hacen que la mente
se desvie de su centro, de esta quietud. De hecho, el yo adicto prospera
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

Comenzamos cada sesion grupal con un gjercicio de meditacion

porque es por medio de la meditacidn que comenzamos a quitarle 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. Igual 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 y la aversion. En otras palabras, evita que € yo adicto controle su
mente.

Cuando meditan todos los 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 ejemplo, hacia |os pensamientos de
adicto), ustedes sean capaces de halarla rapidamente antes de que el
yo adicto la controle.

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




nstrucciones parala meditacion:

Libr t ta

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 cémodos, pero no tan cémodos que
se vayan a quedar dormidos. Mientras meditan, es importante que
permanezcan alertas.

Vamos a meditar en este momento:

[Con unavoz pausada y 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 0jos. [El terapeuta verifica que los integrantes estén comodos
haciendo esto en esta sesion. A |os que se sientan incomodos con cerrar |0s 0jos, seles
indica que los cierren hastala mitad 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 motivard para que cierren 10s ojos cada vez mas y a que hagan €l
gjercicio en casa con los ojos cerrados.]

[ Tan solo respiren normalmente por la nariz.

Mientras respiran normalmente por la nariz, comiencen a concentrar su
atencion en la sensacion alrededor de las fosas hasalesy 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 |o que

puedan de la sensacion producto de esa sola respiracion. Luego hagan lo

mismo con la préxima, comprometiéndose con su practica tan solo una
respiracion ala vez.

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

Haga una breve pausa (por e 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. Sientan si la respiracion eslarga 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 |os nimeros.

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.

Evaluacion 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 de haber agin
Integrante que presente problemas con € gercicio:



Libreto del terapeuta:

Abran |os 0jos.

¢ QUuEé les pareci6?

¢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, al igual que el &rea entre las fosas nasales y el |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 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 es comun gue las personas tengan
dificultad pararegresar lamente a anclay que e esfuerzo continuo pararegresarlaa
anclatiene unos beneficios duraderos aun cuando la mente divague nuevamente. ]

8. Presentacion del material huevo con gercicio experiencial:

El material nuevo se ofrecera experiencial 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
las instrucciones. Las instrucciones para todos |0s g ercicios se impartiran 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. S
algun integrante todavia no entendieralas instrucciones, éste pudiera pedirle a otro
compariero que las repitaen voz alta a grupo completo. Estatécnicafomentala
conciencia del momento presente, la union de grupo y la cooperacion.



Material nuevo: Estigmay perdon

Libreto del terapeuta:

En este programa hablamos de reacciones automaticas y los dafios que
pcasionan a ustedes y a los demas. Hoy nos vamos a concentrar en cOmo
reaccionamos ante el odio y el enojo. Muchos de nosotros reaccionamos
automaticamente al insulto con insulto, al odio con odio, al enojo con enojo.
Es dificil no reaccionar asi. La practica de la meditacion, como la que
hacemos aqui en este programa de tratamiento, nos ayuda a desarrollar la
ecuanimidad -- estabilidad mental-- que necesitamos para evitar que
guedemos atrapados en este ciclo de odio. Con practica, no importa lo que
pcurra, podemos aprender a permanecer calmados, de manera que

No nos arrastren nuestras reacciones automaticas ante los

senti mientos negativos de los demas.

Esto es especialmente importante para las personas que tienen que lidiar
con estigma. ¢Saben |o que quiero decir con "estigma"? [El terapeuta espera
por una contestacion.]

'Estigma” es cuando la gente tiene sentimientos negativos hacia usted por
a sencilla razon de que usted tiene VIH o simplemente porque usted es
adicto a las drogas. ¢Alguien puede decirme qué se siente al estar
estigmatizado por los demas en |la sociedad ya sea por ser adicto o por
tener VIH? Alguna vez, ¢han pensado que es cierto lo que la "sociedad"
dice de la gente con VIH y SIDA?

El terapeuta escribe en € rotafolio las palabras descriptivas que € grupo genere. (La
listadebe incluir palabras como: odio, enojo, temor, resentimiento, dolor, afliccion,
verglenza, culpa.)

Libreto dd terapeuta (continuacion)

El que estigmaticen a uno despierta una serie de emociones, ¢verdad que si?
Nos hace sentir mal y, quiza, nos provoca las ganas de contraatacar,
¢cierto? No estamos aqui hoy para hablar de la necesidad de que los
demas cambien la opinidn que tienen de nosotros, no importa cuan injusta
0 dolorosa sea esta opinion. Estamos aqui para concentrarnos en cOmo
vamos a lidiar con los sentimientos negativos que el estigma puede generar
en nosotros. Si reaccionamos al odio con odio y al enojo con enojo, habra
serias consecuencias. Nosotros no tenemos ningun control sobre las
personas que no estigmatizan. Si tenemos control en la manera en que
reaccionamos ante el estigma.




Ejercicio #1: Cémo transformar el estigma

El terapeuta distribuye a cada uno de los integrantes del grupo un boligrafo y una hojade
papel en blanco cortada en 8 pedazos. El terapeutaindicaa grupo que escriban en cada
pedazo de papel un sentimiento negativo o una emoci én negativa que sea producto de
sentirse estigmatizado. S € grupo tiene dificultad con el concepto de estigmatizacién, €
terapeuta indicara que escriban cual quier sentimiento negativo que hayan tenido. Si no
pudieran pensar en 8 sentimientos diferentes, pueden repetir e mismo sentimiento. Cada
pedazo de papel debe tener escrito, por |o menos un sentimiento negativo o emocion
negativa. El terapeuta da 3 minutos paraque € grupo complete esta parte del gercicio.

Libreto del terapeuta (continuacién)

En cada uno de los 8 pedazos de papel que les he entregado, quiero que
escriban un sentimiento negativo que ustedes hayan sentido, como odio y
enojo. Traten de escribir 8 sentimientos diferentes. S quieren, pueden
copiar algunos de los que estan en la lista que tiene enfrente.

El terapeuta espera a que los miembros del grupo escriban un sentimiento negativo en
cada pedazo de papel.

Libreto del terapeuta (continuacion)

L os sentimientos negativos que tienen en sus manos son exactamente los que
el yo adicto espera. Son como una invitacion personal para que el yo adicto
haga acto de presencia. El yo adicto precisamente reacciona
automaticamente y trata de aliviar el dolor de la Unica forma que sabe:
mediante el uso de drogas. Por supuesto, tal respuesta lo que hace es
empeorar la cosas. Los sentimientos negativos pueden afectar también el
sistema inmunoldgico y, por tanto, pueden afectar adversamente su salud
fisica y hasta sentar |las bases para que el VIH degenere en SIDA. Los
senti mientos negativos también pueden afectar su capacidad para pensar
con claridad y para ser personas conscientes, al punto de que ustedes
pudieran olvidarse de seguir las recomendaciones médicas o llegar a ser tan
descuidados que participen en actos que pudieran propagar el VIH a los
demas y ponerlos a ustedes en riesgo de una reinfeccion.

Asi que la conclusién es que cuando se tiene VIH, mantener |a ecuanimidad,
--mantener la calma y |la estabilidad emocional-- es esencial para evitar
hacer se mas dafo y hacerle mas dafio a los demas.

Asi que, ¢qué hacen ustedes con estos sentimientos negativos? Vamos a
ntentar deshacernos de ellos; jvamos a ver si funciona! Quiero que
rompan cada pedazo de papel por separado y echen |los trozos en €l
envase cuando llegue a ustedes.

El terapeuta se asegura que estrujen por separado cada pedazo de papel y los echen en
el envase.
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| ibreto del terapeuta (continuacién)
¢ Funciond la manera en que nos deshicimos de ellos? No. Okey, les
Voy a echar agua. A lo mejor los podemos ahogar.

El terapeuta echa suficiente agua sobre los papeles arrugados hasta cubrirlos
lotalmente. El terapeuta coloca entonces el envase con el aguay los papelesaun lado y

5igue con lasesion. [El terapeutaregresaraal envasey alos papeles méastarde en la
5esi0n --dgjard que |os papel es se empapen bien de 10 a 20 minutos -- en preparacion para
asegunda parte del gercicio.]

|_ibreto del terapeuta (continuacion)

e Qué tal? ¢Funciond? No, claro que no. ¢Verdad que liberarnos de los
sentimientos es mas facil decirlo que hacerlo? Hay algo en ellos que se
nos pega, al igual que nosotros a ell os, especialmente si tienen que ver
con el tipo de enojo moral que se pueda sentir como resultado de la
estigmatizacion. Asi que, vamos a preguntarnos: " ¢Qué haria mi yo
espiritual con todas estas emociones negativas?" [ El terapeuta sefala el
envase. ]

Su yo espiritual se ha beneficiado de los tres entrenamientos en el sendero
espiritual de los que hemos venido hablando en otras sesiones. Estos son:
sabiduria, dominio de la mente y moralidad. Vamos a ver cOmo estos
entrenamientos ayudan al yo espiritual a manejar las emociones negativas.

» SABIDURIA: Asi que, primero, su yo espiritual debe tener la sabiduria
para notar que el enojo y el odio, mas que nada, perjudican mas a la
persona que siente odio o esta enojada. Solo piensen en un envase con
acido. El acido ciertamente puede producir gran dafio a los demas, pero
también corroe el envase donde esta. Lo mismo ocurre con el odio y el
enojo. Ambos también ocasionan dolor a los demas, pero a la persona que
pdia, al que esta enojado, tales sentimientos negativos se lo comen por
dentro. Su yo espiritual tiene la sabiduria para darse cuenta de esto.

Hay un verso en las escrituras budistas [Udana |V, 3] que dice:

“Lo que un enemigo
pudiera hacerle a otro enemigo
o un adversario a otro adversario,
la mente mal intencionada
puede hacérselo peor a usted.”
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Lo que esto quiere decir es que si ustedes responden al odio con odio, el
dafio a ustedes mismos sera mayor que el dafio que la otra persona pudiera
hacerle a ustedes. Su yo espiritual tiene la sabiduria para comprenderlo.

Su yo espiritual también tiene la sabiduria para darse cuenta de que,
reaccionar al enojo con enojo y al odio con odio, constituye un obstaculo
enorme en su sendero espiritual. No hay nada mas efectivo para esconder la
naturaleza espiritual de usted y de los demas que el enojo y el odio. Es como
tratar de ver el fondo de un estanque fangoso. No hay manera de ver su
verdadera naturaleza espiritual a través del fango del enojo y del odio. [El
terapeuta sefiala el envase.] S no fuera por los pedazos de papel, seriamos
capaces de ver el fondo del envase a través del agua, pero ahora no podemos
porque el papel nos obstruye la vision. De la misma manera, nuestros

senti mientos negativos no permiten que podamos ver nuestra naturaleza
espiritual. Su yo espiritual lo sabe.

» DOMINIO DE LA MENTE: Su yo espiritual también tiene el dominio de
a mente para concentrarse en la respiracion, para aferrarse a su ancla, a
fin de mantenerse firme en el momento presente. Al entrenar la mente para
gue no se aferre a los pensamientos negativos, teniendo en cuenta que tales
pensamientos son imper manentes y que no tienen poder a menos que se lo
demos nosotros, el yo espiritual experimenta sélo paz: la paz de su
naturaleza espiritual.

» ETICA Y MORALIDAD: Su yo espiritual también conoce |a base ética y
moral de su sendero espiritual. Esta base impide que se odie incluso a los
gue pudieran haberles atacado. Caminar por su sendero espiritual y sentir
su verdadera naturaleza espiritual requiere que ustedes no hagan dafno a
nadie ni con el pensamiento, la palabra o la accion; y que sean compasivos
ante el sufrimiento de los demas.

Nuestro yo espiritual tiene claro que quien odia o esta enojado debe sentir
un sufrimiento enorme. Y nuestro yo espiritual reacciona con compasion ante
el sufrimiento de los demas, incluso ante el sufrimiento de los que pudieran
habernos hecho dafio o los que de veras nos han hecho dafio.
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Ejercicio #2: Meditaciéon en d amor bondadoso (metta)

El terapeuta guia el grupo en una meditacién metta corta (amor bondadoso).

En este momento, quiero que se sienten comodamente en sus asientos sin
cruzar las piernas; las manos relajadas sobre sus piernas. Ahora quiero
gue cierren los ojos mientras |os voy guiando en una meditacién corta.

Comiencen concentrandose en su ancla, el lugar justo debajo de la narizy
sobre el labio superior donde pueden sentir la sensacion producto de la
respiracion mientras respiran normalmente por la nariz. Concentren la
atencion en ese lugar que es su ancla. Sientan la paz y la seguridad de
sentirse anclados en el momento presente. Sin aferrarse al pasado, sin
pensar en el futuro. Sin apegarse, sin alejarse. S6lo presente en este
momento. Ahora, cuando estén listos, con la certeza de que pueden regresar
a su ancla cuando lo deseen, quiero que comiencen a buscar en su corazon
cualquier sentimiento negativo. ¢Qué sentimientos habitan en su corazon?
¢Hay odio en su corazén? ¢Hay enojo en su corazon? ¢Hay algun
resentimiento en su corazon? ¢Hay algun temor en su corazén? Mientras
dentifican cualquier sentimiento que haya en su corazon, imaginen que le
echan mano y lo desechan, de la misma manera que arrugaron y botaron el
papel. Sepan gque estos sentimientos que producen tanto dolor son suyos,
estan bajo su control, nadie mas puede controlarlos. ¢Ustedes van a dejar
gue se pudran y, en dltima instancia, destruyan su capacidad para
conectarse y sentir su verdadera naturaleza, |la naturaleza espiritual suya que
esta en perfecta paz? Permitan que su yo espiritual les guie.

Ahora repitan en silencio después de mi.
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'De la misma manera en que sufro y busco alivio al sufrimiento, asimismo lo
hacen todos |os seres humanos.

Que pueda estar felizy libre de sufrimiento,
gue pueda liberarme del odio y del enojo,
gue pueda liberarme del dolor y del temor.

Que a quien haya hecho dafo esté feliz y libre de sufrimiento,
gue pueda liberarse del odio y del enojo,
gue pueda liberarse del dolor y del temor.

Que quien me haya hecho dafio esté feliz y libre de sufrimiento,
gue pueda liberarse del odio y del enojo,
gue pueda liberarse del dolor y del temor.

Que todos | os seres humanos estén felices y libres de sufrimiento,
gue todos los seres humanos puedan liberarse del odio y del enojo,
gue todos los seres humanos puedan liberarse del dolor y del temor.

Que todos | os seres humanos estén felices.

Mantengan, en su corazon, ese deseo de felicidad para todos |os seres
humanos por un momento. Cuando abran |os 0jos, quiero que, en silencio,
trabajen juntos para escurrir el agua que ha saturado el papel que botaron
en el envase hace un rato. Exprimiran toda el agua hasta que se forme una
bola compacta. Yo empiezo. Luego, cada uno de ustedes tendré un turno
para suavizar los pedazos de papel que cubriran la pelota, exprimiendo el
agua a medida que van haciendo la pelota mas grande y mas compacta.
Noten como los pedazos de papel se transforman en otra cosa. Noten como el
perdon y la compasion pueden transformar también |os sentimientos
negativos. Sepan que ustedes tienen el poder de transformar los

senti mientos negativos suyos para que no perjudiquen a nadie mas.

Okey, abran los 0jos y vamos a comenzar. Yo empi ezo.

El terapeuta empieza el proceso agarrando un pufiado de |os pedazos (alrededor de la mitad
de los que estén en € envase) y los escurre hasta formar una bola apretada. Los integrantes
del grupo, en su turno, afladen capas de papel mojado ala superficie de la pelota,
exprimiendo & agua hasta que todos |os pedazos de papel se han usado y la pelota esta
compactay bien formada.
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L ibreto del terapeuta (continuacién)

Expriman el odio; expriman el enojo; expriman el temor. Libérense de todo.
maginen gue estan extrayendo todo el pus de una herida infectada. No
dejen ningudn trazo que pueda hacerles dafio.

Mientras hacen esto, traten de transformar todos estos sentimientos en
perdon; perddn no tan sélo para los demas, sino perdon para ustedes
mismos. Acuérdense que el perdon es el balsamo o unglento que puede
curar la herida infectada.

Noten cuén diferente se ve el papel ahora que le han extraido el aguay lo
han transformado. Noten la textura. Noten el peso segun |o pasan de mano
en mano. Vean cuan pesado y cuan solido esta ahora. Vamos a dejar que se
seque y mantendremos la pelota en el salon para que nos recuerde
dentificar los sentimientos negativos y liberarnos de ellos; transformarlos
antes de que nos hagan dafio o |e hagan dafio a los demas.

S tienen hijos, pueden hacer este gjercicio con ellos. Cada vez que les surja
un sentimiento negativo, hagan que lo escriban en un pedazo de papel, que
o echen en un envase, que lo cubran de agua, que esperen de 10 a 20
minutos, que le den cualquier forma al escurrirle el agua y que lo dejen
sacar. El nifio o nifia puede pintar |la forma que le dio al papel; quiza hasta
escribirle encima la palabra "PERDON".

9. Periodo depreguntasy respuestas:

Después de la presentacion experiencia del material nuevo, € terapeuta plantealas
preguntas paraladiscusion grupa vy, asi, determinar si han entendido bien laimportancia
del materia nuevo en su vida diaria, especificamente en la prevenciéon de dafio aellosy a
los demésy si los miembros del grupo pueden identificar las cualidades espirituales 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 proxima semana?

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

C. ¢Qué musculos espirituales gjercitaron hoy? [ El terapeuta sefiala el
cartel con el compromiso.]

10. Resumen:
El terapeuta da un breve repaso de todala sesion
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Libreto del terapeuta:

Hoy,

= practicamos la meditacion en la respiracién 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 masculos espirituales fuertes y que es
necesario un programa de entrenamiento riguroso que se ponga en
practica a diario para mantenerlos fuertes.

= aprendimos que nuestras reacciones negativas automaticas al estigma
pueden hacernos dafio y hacerle dafio a los demas.

= aprendimos que reaccionar al odio con mas odio y al enojo con mas
enojo puede activar el yo adicto y puede afectar negativamente nuestra
salud.

aprendimos que podemos transformar las reacciones negativas al estigma
y cualquier otro sentimiento negativo por medio de nuestro yo espiritual
gue posee sabiduria, dominio de la mente y moralidad.

N unos minutos terminaremos la reunion de grupo. Hasta que nos volvamos
reunir, contintien 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 masy 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 la
editacion diariamente y traten de ser mas conscientes de todo lo que
agan. Con la practica, 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 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 |os miembros del
grupo renueven su compromiso de permanecer en un sendero espiritual, durante €l dia, en
sus pensamientos, palabras, actos, percepcion y de permanecer dispuestos a experimentar y
amanifestar la natural eza espiritual en todas sus actividades cotidianas. Los miembros del
grupo se ponen de piey, alavez que asumen las diferentes posturas, hacen las
afirmaciones que siguen.

Libreto del terapeuta:

Por favor, pénganse de piey repitan conmigo:

1. Hoy, sigoenmi sendero espiritual (con las manos sobrela cabeza 'y
las palmas juntas).

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

8. Que mis palabrasreflggen mi naturaleza espiritual (con las manos frente a
la boca, las palmas juntas);

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

5.  Que misactosreflggen m naturaleza espiritual (con las manos frente al
abdomen, las palmas juntas);

6. Quemi percepcion reflegje mi naturaleza espiritual, (con las manos
estiradas a los lados, os dedos apuntando hacia € suelo);

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

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

12. Fin

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