3-S" Grupal #6: Accidn consciente vis-a-visreaccion
automatica

Materialesrequeridos

o

9.

1. Segmento del video en meditacion y el equipo audiovisual requerido.
2.

El letrero de “ Tardanza’ debe estar colocado en la puertaa terminar de proyectar €
video: “No se permitiralaentrada a salén de sesiones unavez haya concluido el
video. El video haterminado. Por favor, acompéfienos |la semana entrante”.

Los 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, moraidad, renunciacién, sabiduria, esfuerzo, tolerancia, verdad,
determinacion firme, amor bondadoso, ecuanimidad, gratitud, valor, perdon y
serenidad”.

Crondmetro (parala meditacion y demés gjercicios que necesiten cronometrarse).
Lapicesy papel paranotas (Hojas de trabajo parala creacion de momentos
conscientes) para cada participante.

Cintaadhesiva (para pegar carteles en | as paredes, segin haga falta).

7. Papel y rotafolio con marcador para hacer las anotaciones.
8.

Una bol sa pequefia con granos secos o semillas (bean bag) para el juego que se
efectuara en la sesion (gafas de seguridad si se estima pertinente).
Canicas (dos por cadaintegrante)

M etas ter apéuticas

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

2. Aumentar la conciencia de la automatizacion de | os procesos esqueméticos, como el
esgquemadel yo adicto.

3. Brindar la oportunidad parala creacion de unos nuevos libretos cognitivos y una
secuencia de eventos conductual es que sean compatibles con la creencia espiritual o
religiosadel cliente. Estasesion brindala oportunidad para:

a. laprécticade lameditacion en larespiracion (para aumentar la capacidad de
concentrar la atencion y aquietar la mente)

b. laprécticade la conciencia del momento presente en las instrucciones a
continuacion.

c. tener laexperiencia de la automatizacion con o sin conductas que interfieran.

d. la préctica de crear momentos conscientes en € diario vivir.
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Comienzo dela seson grupal
1. Video

Se proyectard un video para meditacion --disponible en el mercado-- con imégenes
placidas de la naturaleza, para establecer el comienzo de lasesion grupal de laterapia 3-
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 practicas 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 que los miembros sean puntuales. No obstante, si fueseinevitable la
tardanza de algin miembro, se le permitirdlaentradaal salén de sesion Gnicamente si aln
estan proyectando €l video. Al finalizar € video, se cerrarala puertadel salon, se
colocara d letrero de tardanza en la puerta (vealalista de materiales requeridos en la
sesion grupal) y no se le permitira la entrada a nadie que llegue tarde. Por supuesto, se
exhortara a que regrese, atiempo, la proxima semana. Las tardanzas continuas se
discutirén con @ cliente durante | as sesiones individuales.

\ Manual Imam, “Gypsy Tears,” Eversound Expressions, Eversound (2002) (5.05 minutos) |

2. Bienvenida

Al terminar con €l video, el terapeuta colocad |etrero de tardanza fuera del salén de
sesiones y le dalabienvenida atodos los miembros de laterapia grupa 3-S+. [Nota: En este
momento, puede repasar | as reglas basicas que regiran en laterapia grupal, de haber
algunas, (por gjemplo, estrategias de mangjo del tiempo que se usaran, normas en cuanto a
ingestién de alimentos o bebidas durante la sesién, 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 piey diran su nhombre 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.]

Libreto del terapeuta:

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 leerén en voz altalas palabras escritasen el
cartel con el compromiso [“Hoy, renuevo mi compromiso con mi sendero espiritual”] que
estara colocado en un sitio visible enfrente del salon (vea lalista de materiales requeridos
paralasesion grupal). Entonces los miembros se sientan.
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Libr t ta

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

5. Resumen delafilosofia del proarama de desarrollo dela

terapia 3-St:
El terapeuta presenta e siguiente resumen todas |as semanas:




Libr t ta

Todos ustedes estan aqui hoy porque se han comprometido a desistir del yo
adicto que les ha provocado tanto dafio en sus vidas y a desarrollar, en su
ugar, 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 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
gue vean al yo adicto por 1o que es, un patron de habito de la mente que
pcasiona un sufrimiento inmenso. Ustedes aprenderan a interrumpir los
ibretos habituales, esas "cintas" que se repiten y se repiten en su mente 'y
gue les incitan a que se droguen una vez mas, o a manifestar cierta conducta
gue 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 o hacerle dafio a los demas.
Ustedes haran esto buscando refugio y fortaleza en su verdadera naturaleza
espiritual. En este programa, a cada uno lo vemos desde |a perspectiva de
Su naturaleza espiritual. Ese es su yo verdadero, no su yo adicto. Durante
sus afios de adiccidn, ustedes pudieran haber dudado de que ustedes
fuviesen una naturaleza espiritual o llegar a pensar que estuviera accesible
a ustedes en este momento. Por ahora, sélo tengan fe en que aun la tienen;
gue esta presente siempre. Su verdadera naturaleza espiritual pudiera estar
pculta temporal mente, 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,
ustedes necesitan de un yo espiritual que tenga unos musculos 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 |os misculos fisicos requiere de
entrenamiento y practica, sus musculos espirituales requieren |o mismo.




Todas las semanas practicaremos la meditacion y haremos juntos los
gjercicios de conciencia del momento presente 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
gue el resto del grupo y yo digamos.

6. ltinerario:
El terapeuta proporciona alos integrantes €l 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 |o hacemos siempre, haciendo la préctica 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 discusion, 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 € fundamento de su uso como instrumento, parareducir 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:



Fun
Libreto del terapeuta:

t la meditacién:

Nuestras mentes tienen un centro o lugar de relajacion, una quietud serena que
esta disponible a nosotros cuando queramos 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 esta presente dentro de ustedes.

Los patrones de habito de la mente (como lo 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
gue el yo adicto la arrastre.

Comenzamos cada sesion grupal con un gjercicio de meditacion
porque es por medio de la meditacidén 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 el 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 eemplo, hacia los pensamientos de
adicto), ustedes sean capaces de halarla rapidamente antes de que el
yo adicto la controle.

En nuestro gjercicio de meditacion, nos enfocamos en la respiracion
porque, mientras tengamos vida, la respiracion 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, |a palabra "aliento" [el aire que se
expulsa al respirar] se deriva de la palabra en latin "spititus". Asi
gue ustedes pueden considerar la meditacion en la respiracién como
la conexidn 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 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 comodos que
se vayan a quedar dormidos. Mientras meditan, es importante que
permanezcan alerta.

Vamos a meditar en este momento:

[Con voz pausaday calmada, el 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 |os gque se sientan incdmodos con cerrar [os 0jos, seles
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 [0os 0jos cadavez mésy a
gue hagan el gjercicio en casa con |os 0jos 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 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, compromeétanse a sentir todo lo que
puedan de la sensacion producto de esa sola respiracion. Luego hagan lo
mismo con la préxima, comprometiéndose con su practica tan sélo una
respiracion a la vez

S surge algun pensamiento, delicadamente, pero con firmeza,
regresen su atencion 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 atencién en el cambio de sensacioén
alrededor de la narizy el labio superior producto de la respiracion
segln entra y sale por la nariz. Seentan 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 los nimeros.

VVamos 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 |os 0jos.

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 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 s € aire entraba mas por un orificio que por € otro? O ¢si la
respiracion eralarga o cortao s era calida o fria?

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

[Nota: Si aguien en &l grupo no sintio nada, expanda el &rea de concentracion para que
incluyatodalanariz, al igual que el &rea entre las fosas nasalesy €l labio 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: 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 egjercicio 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 |os 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. Si
algun integrante todavia no entendieralas instrucciones, éste pudiera pedirle a otro
compariero que las repita en voz altaa grupo completo. Estatécnicafomentala
conciencia del momento presente, la union de grupo y la cooperacion.




Material nuevo: Accion consciente vis-a-Vvis reaccion automatica
El terapeuta se parafrente a grupo agarrando una bolsa pequefia con granos. El terapeuta
explicaque vaatirar labolsa, sin avisar, aalguien del grupo para que la agarre. [Nota:
También puede utilizar bolsas de caramelos o cualquier objeto pequefio que los integrantes
del grupo entiendan que pueden agarrarlos sin que les haga dafio al tirarselo.] Para ahorrar
tiempo, e terapeuta debe gjustarse estrictamente alas limitaciones de tiempo (entiéndase,
pautar no mas de 15 minutos para cada uno de |os dos gjercicios; teniendo en mente que
cada gjercicio se compone de varias partes).

Ejercicio #1: Automatizacion (Partel: 4 minutos):

Libreto del terapeuta:

oy atirarle esta bolsa a uno de ustedes.

No voy a decir a quién selavoy atirar. Asi que estén listos.

Quiero que la persona la agarre e inmediatamente me la tire de vuelta.

El punto en esta parte del gercicio es demostrar que lasecuenciade agarrar y tirar se ha
convertido en una reaccién automética total mente integrada que aparenta ser un solo acto,
en vez de ser un sinnimero de actos conscientes separados.

Pasos para €l terapeuta:
1. El terapeuta hace varios amagos de tiro de manera que ningun integrante del
grupo esté alaexpectativa de que le van atirar labolsa.
2. El terapeutatiralabolsa con granos a uno de los integrantes.
3. Estelaarrojadevueltad terapeuta
4. El terapeutarepite |os pasos detirar y recibir la bolsa con cada uno delos
integrantes del grupo hasta que todos hayan tenido, al menos, una oportunidad.
(Ciertos integrantes recibiran la bolsa en més de una ocasién a fin de mantener el
suspenso durante el gercicio.)
5. El terapeuta se sientay explica el gercicio mediante una serie de
preguntas que propiciala discusién de grupo, segln sigue a continuacion:
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Libreto del terapeuta:

Cuando tiré la bolsa, ¢se detuvieron a pensar en lo que iban a hacer? ¢Se
pusieron a pensar en qué musculos iban a utilizar?

.o que hicieron es ciertamente un acto muy complej o que conlleva muchos
pasos. Ustedes tenian que estar atentos a que le iban a tirar la bolsa.
Tuvieron que interpretar 10 que ocurria.

Tuvieron que desarrollar la intencion de responder.

Y tuvieron que mover muchos musculos de maneras diferentes.

¢, Tuvieron conciencia de todos estos pasos cuando agarraron o tiraron la
bolsa? Claro que no. Esta conducta especifica se ha convertido en algo tan
mecénico que ya ni parece una tarea que conlleve muchos pasos; mas bien
se ha convertido en una conducta que aparenta ser una sola reaccioén
automatica totalmente integrada. Es mas, si ustedes hubieran pensado en
todos los pasos que conllevaba, con toda probabilidad, jamas hubieran
agarrado la bolsa, ¢cierto?

Ahora, vamos a hacer €l gjercicio de nuevo, pero, esta vez, cuando lestirela
bolsa, nadie la agarre.

Ejercicio: Automatizacion (Partell: 3 minutos)

El punto en esta parte del gercicio esdemostrar |a automatizacion, especificamente cuan
dificil es contenerse de agarrar la bolsa cuando se latiran a uno.

Pasospara e terapeuta
1. El terapeuta hace varios amagos de tiro de manera que ningun integrante del
grupo esté ala expectativa de que le van atirar la bolsa

2. El terapeutatiralabolsa auno delosintegrantes del grupo, hasta que alguien
automaticamente trata de agarrarla. (Con toda probabilidad seralaprimeravez,
pero, de no ser asi, € terapeutarecoge labolsay latira de nuevo hasta sorprender
aaguien.)

3. El terapeuta deja de tirar 1a bolsa tan pronto como a guien automati camente trate de
agarrarla.
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Libreto del terapeuta (continuacién)

¢Qué pasd? Yo les habia indicado que no la agarraran.

¢Verdad que es bien dificil no hacer nada cuando estamos programados a
agarrarla?

Asi que, ¢qué tiene que ver esto con la adiccion y la espiritualidad?

Pues bien, la conducta asociada con el yo adicto también se ha convertido
en una reaccion automatica totalmente integrada como consecuencia de los
anos en que se ha repetido.

Cuando ustedes reaccionan automaticamente, ustedes son inconscientes. Y

cuando uno no tiene conciencia, el yo adicto, r apidamente, puede controlar
a situacion.

Ustedes quisieran abstenerse de las drogas, pero, antes de que se den
cuenta, ya estan usando drogas. Entonces piensan: " ¢Qué pasa conmigo?
Jamas voy a dejar de usar drogas. Para qué tratar." Entonces estos
pensamientos precipitan aln mas respuestas automaticas que también
resultan en uso de drogas. ¢Les resulta familiar?

Bueno, una vez ustedes comprenden que no hay nada malo con ustedes sino
gue ustedes han activado una reaccién automatica, pueden trabajar para
interrumpirla de manera que, en el futuro, ustedes puedan actuar
conscientemente en vez de echarse la culpa por lo ocurrido y seguir
reaccionando mecanicamente.

Vamos a hacer el gjercicio de nuevo.

Esta vez, quiero que ustedes sostengan estas canicas en sus manosy,
cuando les tire la bolsa, no la agarren.

Ejercicio: Automatizacion (Partelll: 3 minutos)

El punto en esta parte del gercicio es demostrar que se interrumpe laautomatizacion con
otra conducta que también requiere atencién. (Nota: Se permite que los miembros del
grupo se queden con las canicas hasta que se termine el gercicio porque van a usarlas
como sefial parala activacion de su esquemadel yo espiritual.)

Pasospara e terapeuta:
1. El terapeutareparte a cada uno de los integrantes dos canicas (una para cada mano).
2. Entonces €l terapeuta hace amague de tirar la bolsa varias veces.

3. Luego € terapeutalatiraauno de los integrantes, quien, obviamente, no laagarraré
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Libreto del terapeuta (continuacion)

¢Y por qué no la agarro esta vez?

Usted estaba haciendo algo que interferia con el acto de agarrar la
bolsa, ¢verdad? Cuando la atencion suya esta concentrada en otro
acto, ustedes interrumpen la respuesta automatica.

Esta interrupcién les da tiempo para ACTUAR CONSCIENTEMENTE, en vez
de REACCIONAR AUTOMATICAMENTE.

Bueno, de la misma forma, cuando su yo espiritual esta activo, éste
nterferird con su yo adicto y evitara que tome control. Esto da tiempo a
pensar y a interrumpir la automatizacion de su yo adicto para que puedan

tomar |a decision consciente de no usar drogas.

Pero ¢como ustedes mantienen su yo espiritual activo todo el tiempo? Al
comienzo, necesitaran recordatorios constantes.

Se pueden llevar a casa las canicas que les di. Ténganlas en un lugar (como
en un bolsillo) donde puedan encontrarlas frecuentemente todos los dias.
Entonces, en cualquier momento en que vean o toquen las canicas, ustedes
se acordaran de activar su yo espiritual. Cada vez que se encuentren en una
situacion de alto riesgo, ustedes pueden tocar las canicas. Dejen que estas 'y
su yo espiritual interfieran con el piloto automatico de su yo adicto. Como
veran en breve, también pueden utilizar cualquier rutina en su vida que se ha
vuelto automatica para que les recuerde activar su yo espiritual.

Déjenme darles un gjemplo: En un dia comun y corriente, hacemos un
sinnumero detareas rutinarias que se han vuelto automaticas. S alguno de
ustedes toma café, probablemente mantendra la cafetera en el mismo lugar
y recurrira a ella sin pensarlo, ¢correcto? El acto de llenar |a taza con café
en ciertos momentos del dia se ha vuelto automatico.

Asi que, ¢qué ocurriria si ustedes pusieran la cafetera o la taza en otro
ugar?

La proxima vez que fuesen a llenar la taza con café, la conducta automatica
de tomar café se veria interrumpida. Es posible que se sientan algo

13




rprendidos de que la cafetera o |a taza no esté donde tiene que estar.
i Magnifico! Esta interrupcion les da la oportunidad de activar su yo espiritual. Lo
ue haran en ese momento, antes de ponerse a buscar la cafetera o la taza, es

ecirse para ustedes: "Recuerdo mi naturaleza espiritual” o " Dios esta aqui
onmigo” . Imaginense si hicieran esto con todos |os actos rutinarios todos los

fas, cuantas veces no estarian activando su yo espiritual .

mientras mas activen su yo espiritual en su dia a dia, menosesla
robabilidad de que €l yo adicto tome control.

mientras menos veces el yo adicto tome control, serd menos automatico. Hasta
ue, finalmente, es el yo espiritual el que esta en automatico, no el yo adicto.

amos a practicarlo.

Ejercicio #2: Creacion de momentos conscientes (Parte |: 4 minutos)

El terapeuta divide € grupo en paregjas 0 en grupos pequefios y da a cada miembro del
grupo un 18piz (o boligrafo) y lahojade trabajo “ creacidn de momentos conscientes’. Cada
integrante del grupo, con laayuda del resto del equipo, si fuese necesario, identificara una
rutinague pueda modificar en su vidadiariaafin de propiciar la oportunidad paraun
momento consciente en el dia. Laintencién de formar equipos es dar la oportunidad para
gue los miembros del grupo discutan entre ellos y ayuden alos que, por larazon que sea
(digamos, dificultades con €l lenguaje o cognitivas), pudieran tener dificultad para
comprender €l gercicio.

14



Este gercicio sellama " Creacién de momentos conscientes’ .

He dividido €l grupo en equiposy les he dado a todos una hoja de
trabajo en blanco y un [apiz (o boligrafo).

Cada uno de ustedes identificara alguna actividad que Ilevan a cabo
frecuentemente en € dia y que pueda modificarse para crear un momento
consciente (igual que &l g emplo que les di en donde mover |a cafetera de
ugar interrumpia la automatizacion del acto de tomar caféy daba la
pportunidad para muchos momentos conscientes durante el dia).

VVan a tener 4 minutos para identificar alguna rutina en su vida 'y para
decidir exactamente como la modificaran a fin de crear muchos momentos
conscientes en € dia. En su hoja de trabajo, escriban la rutina diaria que
decidieron modificar. Debajo de lo que han escrito, escriban exactamente
como van a modificarla. Y mas abajo, calculen cuantos momentos
conscientes habran creado cada dia al haber modificado tal actividad.
Recuerden que la meta es crear el mayor nUmero de momentos
conscientes en el dia.

Pudiera ayudarles si visualizan cada habitacién en la casa y piensan en
o que utilizan frecuentemente. Moverlo o utilizarlo de otra manera, sirve
para que usted se detenga y, por ende, sirva como oportunidad para un
momento consciente varias veces al dia.

Pueden discutir sus ideas con sus compafieros de grupo. Como equipo,
trataran de crear el mayor namero de momentos conscientes en su dia a
dia.

uego de los 4 minutos, cada equipo elegira un representante del grupo
guien informara las rutinas seleccionadas por cada grupo, la estrategia
para modificarlas y la cantidad de momentos conscientes que han
creado. [ Por gemplo, cambiar la rutina de tomarse el café pudiera
ofrecerme 4 momentos de conciencia del momento presente en el dia
porque, por lo regular, tomo 4 tazas de café al dia.]

El equipo que presente la estrategia mejor y mas préactica para crear el
mayor nimero de momentos conscientes en el diario vivir sera el ganador.

Tienen 4 minutos comenzando ahora.
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Cuando hayan pasado |os 4 minutos, € terapeutadira "Tiempo". En € rotafolio, €
terapeuta escribe la rutina de cada integrante del grupo, |a estrategia para modificarlay €
total de momentos conscientes que tal modificacion pudiera propiciar todos los dias. El
equipo con la estrategia més précticay creativa parala creacion del mayor nimero de

momentos conscientes durante el dia serd el ganador.

Ejercicio: Creacién de momentos conscientes (Partell: 2 minutos)

Libreto del terapeuta (continuacion)
Bien hecho. Tienen muchas ideas que pueden poner en practica cuando

leguen a casa.

Ahora, quiero que cada uno de ustedes decida lo que se va a decirse a si

IMi sSmo para activar su yo espiritual en ese momento consciente que creo al
cambiar la rutina.

Prepare una afirmacion corta que active su yo espiritual. Algo que sea facil
de recordar.

| os ejemplos pueden incluir "recuerdo mi naturaleza espiritual” o "Dios esta
aqui en este momento” .

Escribanlo en su hoja de trabajo debajo de |a rutina que han modificado.

Tienen 2 minutos comenzando ahora.

Al cabo de los 2 minutos, €l terapeuta dice: "tiempo" y pide a cada integrante del grupo
que, cuando llegue su turno, comparta con e grupo la afirmacion de su yo espiritual . El
primer miembro del grupo que se ofrezca de voluntario, escogeraa proximo integrante
que habra de compartir con el grupo lo que ha escrito.

Libreto del terapeuta (continuaci 6n)
Se acabo el tiempo.

Vamos a compartir con el grupo lo que han escrito. ¢Quién quiere comenzar?

El terapeuta exhortaalos integrantes del grupo a que se lleven a casala hoja de trabgjo con
las estrategias escritas y a que, tan pronto como |leguen a casa hoy, comiencen a
interrumpir sus actos rutinarios y a crear momentos conscientes para lograr la activacion
del yo espiritual.
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Libreto del terapeuta (continuacién)

Muy bien. La meta primordial es que puedan activar su yo espiritual a cada
momento para que evite que el yo adicto se vaya en piloto automético. Se
requiere mucha practica. Asi que comiencen tan pronto lleguen a casa hoy
mismo. Utilicen el plan que han desarrollado aqui hoy para comenzar a
Crear sus momentos conscientesy a llenarlos con su yo espiritual.

9. Periodo de preguntasy respuestas:

Después de |a presentacion experiencial del material nuevo, € terapeuta plantealas
preguntas paraladiscusion grupa vy, asi, determina si han entendido bien laimportancia
del material nuevo en su vida diaria, especificamente en la prevencion 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 €l
cartel].

10. Resumen:
El terapeuta da un breve repaso de todalasesion
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Libreto ddl terapeuta:
Hoy,

= practicamos la meditacion en la respiracion 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 fuertesy que
€s necesario un programa de entrenamiento riguroso que se ponga
en préactica a diario para mantenerlos fuertes.

= aprendimos sobre las reacciones automaticas y como podemos
evitarlas mediante una actividad que las interfiera.

= aprendimos que la precipitacion automatica del yo adicto
puede evitarse si nos enfocamos en nuestro yo espiritual.

= aprendimos que podemos crear momentos conscientes durante el dia
al interrumpir las rutinas automaticas en nuestra vida diaria y al
sacar tiempo para activar nuestro yo espiritual.

En unos minutos terminaremos la reunion de grupo. Hasta que nos volvamos
a reunir, continlen acordandose de su verdadera naturaleza espiritual. Una
vez seregresa a la rutina diaria, es muy facil perder de perspectiva quién
uno es realmente. SOlo recuerden que no son su yo adicto. El yo adicto es
ese patron de habito de la mente que nos miente constantemente,
prometiéndonos aliviar nuestro sufrimiento pero, en verdad, |o que nos
provoca es mas y mas sufrimiento. No lo olviden. Acuérdense de su
haturaleza espiritual y la capacidad de ésta para amar y ser compasiva, y
manifiéstenla en su vida diaria. Sé que pueden hacerlo. Sigan practicando

a meditacion diariamente y traten de ser mas conscientes de todo |o que
hagan. Con la préctica, estan fortaleciendo sus muscul os espirituales,
fortaleciendo su yo espiritual y debilitando su yo adicto. Cada paso que den en
su sendero espiritual, no importa cuan pequefio, les acercard mas a la meta. Y hoy
han dado unos cuantos pasos. Bien hecho.

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

En el apéendice seilustra el estiramiento espiritual. La intencion es que los miembros del
grupo renueven su compromiso de seguir por un sendero espiritual, durante el 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, pdnganse 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);

la boca, |as palmas juntas);

4. Que mis emociones reflejen mi naturaleza espiritual (con las

manos delante del pecho o corazdn, las palmas juntas);

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

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

(las manos estiradas a los lados, |os dedos apuntando hacia € cielo);
8. Yo soy mi naturaleza espiritual (deregreso ala posturainicial con
las manos encima de la cabeza y las pal mas juntas).

3. Que mis palabrasreflegen mi naturaleza espiritual (con las manos frente a

7. Que pueda tener la disposicion y estar receptivo a mi naturaleza espiritual

12. Ein

Libreto del terapeuta:
Me alegro verlos a todos hoy. Nos vemos la semana gue viene.
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HOJA DE TRABAJO PARA

LA CREACION DE MOMENTOS CONSCIENTES

Rutina:

Instrucciones: Identifique cualquier rutinaen su vida diaria (algo que usted hace en varias
ocasiones, exactamente de lamismaforma --como s fuese algo mecanico-- y més de una
vez a dia): Escribalo a continuacion:

M odificacion delarutina:
Instrucciones: Describa exactamente como debe modificar larutina parainterrumpir la

automatizacion y lograr que usted se detenga:

Cantidad de momentos conscientes quevaa crear:

Instrucciones. Calcule cuantos momentos consci entes puede crear cada dia al modificar
estarutina:

Total de momentos conscientes creados diariamente

BRI R R Rk b R Rk S b e R b b b

Espere aque sele délasinstrucciones y luego escribaa continuacion una

breve afirmacion de su yo espiritual, que pueda recordar con facilidad, la cual

dird en momentos en que tenga conciencia del momento presente:
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