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“El pasado nos cura quiza todavia mas cuando tenemos la
satisfaccion de descubrir que somos muchos. En el pasado
o en el presente. Es lo que nos da seguridad porque el
problema ha dejado de ser el de encontrar el verdadero
yo, el verdadero personaje que hemos sido y que somos.
Ahora el objetivo pasa a ser la busqueda de los multiples
personajes, de las multiples partes recitadas y de la figura
que mas nos interesa personificar en ese momento o
instante de la vida”.

Duccio Demetrio







Presentacion

Los materiales educativos de la coleccién Educadores
y educadoras +10. Formacidn para la madurez profesional
se han disefiado con el objetivo de promover procesos
formativos que permitan valorar, recuperar y revitalizar la
experiencia de educadores y educadoras con mas de diez
anos de servicio. A fin de lograr el desarrollo profesional
de los educadores y las educadoras que hacen vida en el
Movimiento, es necesario que ellos y ellas avancen a tra-
vés de tres etapas: incorporacién o induccion, crecimien-
to y madurez profesional, cada una de las cuales requiere
de procesos formativos y de acompafiamiento especifi-
cos a fin de prevenir las dificultades y tropiezos propios
de las distintas funciones y tareas que desempefian en Fe
y Alegria.

Con esta coleccion damos continuidad a la anterior,
Mads alla del asfalto, elaborada para acompafar procesos
formativos de induccion de educadores y educadoras
con menos de cinco afos de servicio con el propésito de
que conozcan los objetivos del Movimiento, se sientan
identificados y a gusto con sus responsabilidades, esta-
blezcan buenas relaciones con sus compaferos y compa-
nerasy se comprometan en la construccion de una socie-
dad justa, fraterna y solidaria.

Luego de recogery analizar historias de vida de educa-
dores y educadoras con larga trayectoria en el Movimien-
to, en el encuentro internacional realizado en Ecuador en
mayo 2015 se construyo, de forma participativa, el itinera-
rio de una propuesta formativa que abarca las dimensio-
nes de desarrollo personal, profesional y organizacional.




En la etapa de la madurez profesional, la formacién debe
ser encaminada a mantener actualizadas habilidades de
los educadores y educadoras y motivarles para que conti-
nuen vibrando en la misién y vision del Movimiento a fin
de prevenir el cansancio profesional o burnout.

Para apoyar los procesos formativos, les ofrecemos
esta coleccién que esta constituida por cuatro materiales
educativos:

El agotamiento profesional describe las manifestacio-
nes del cansancio profesional en el ambito de la docencia
y facilita herramientas que permitan a educadores y edu-
cadoras con mas de diez aflos de servicio hacer frente a
los sintomas del cansancio y aislamiento.

Vida en plenitud del educador y de la educadora de-
sarrolla herramientas para el reconocimiento y la valora-
cion, el respeto y cuidado de si mismo/a, de los otros/as 'y
de la naturaleza, fortaleciendo la dimensién espiritual de
los educadores y educadoras.

Comunidades para la madurez profesional facilita
herramientas que les permitan a educadores y educa-
doras reconstruir los aspectos mas significativos de su
historia profesional para reflexionar sobre el trabajo que
desemperfian. Como bien afirma la autora de este mate-
rial, la necesidades de formacion dependen de multiples
factores: no solo del ciclo o etapa de la carrera en la que
cada uno o una de nosotros nos encontramos, también
de las instituciones en las que trabajamos, de los grupos
y estudiantes con los que interactuamos y de las politicas
de reforma, entre otros.
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Aprender a vivir a y a convivir en nuestro Movimien-
to les propone a educadores y educadoras examinar las
diferentes contribuciones que Fe y Alegria ha hecho a su
madurez profesional y analizar cuales son las pautas or-
ganizacionales que han favorecido y contribuyen a dismi-
nuir el agotamiento laboral y fortalecer nuestra vincula-
cion comprometida. La autobiografia, hilo conductor de
toda la formacion, debe ser una experiencia significativa
que permita ponerla al servicio de aquellas personas que
se inician en la profesién.

Vaya nuestro agradecimiento a todos y todas que de
alguna manera participaron en el disefio y construccion
de esta Coleccion que estamos seguros es un aporte para
atender a las necesidades formativas de nuestros educa-
dores y educadoras segun sus intereses generacionales
incidiendo siempre en la mejora de la calidad educativa.

Carlos Fritzen s.j.
Coordinador general de la
Federacion Internacional de Fe y Alegria.

Vida en plenitud del educador y de la educadora
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Introduccion

Cuando teniamos 20 afios probablemente pensaba-
mos que estaba clara la respuesta a la pregunta existen-
cial {Quién soy? Veiamos los 40 afhos como una etapa casi
de culmen de la vida, afios en los que comienza a bajar la
linea de vitalidad, considerando que ya lo mejor habria
pasado y que ya no quedaria mucho por hacer; intuiamos
como estacionados a los que entraban en esa etapa, en
una especie de vivir los anos de la mejor manera cuan-
do ya se habia logrado lo deseado. Pero, el tiempo pasa
y vamos descubriendo que no hay respuestas estaticas o
permanentes a las preguntas fundamentales de la vida.
Vamos descubriendo también un repreguntar perma-
nente que nos coloca ante la enorme sorpresa de encon-
trar una recreacion, a su vez, permanente de respuestas;
que los 40 anos, y los que siguen, son aflos maravillosos
llenos de vigor y de unainmensa productividad. Entende-
mos que aprender se convierte en un proceso inacabado
si caminamos con pasos flexibles, inventando la propia
existencia durante toda la vida, y que el espiritu sonhador
y emprendedor muchas veces nada tiene que ver con la
edad cronolégica.

Te invitamos a vivenciar un nuevo proceso de forma-
cién para mirarte como persona, como educador o edu-
cadora que ha labrado una vida, con una experiencia que
te coloca en otro peldafio distinto del comienzo, pero en
pos de la construccién inacabada de identidad y la bus-
queda personal y colectiva de bienestar y plenitud. Recor-
demos que la formacién en la que creemos siempre ird de
la mano con la construccion y recreacion de la persona,
de su interioridad, psicologia, espiritualidad, corporeidad




y de sus relaciones con los otros. Esto no es terreno ya pi-
sado, no es prueba superada, mas bien es posibilidad de
seguir creciendo, de seguir andando y batallando nuevos
avatares, sanando, construyéndote con la promesa de ser
cada dia mejor ser humano.

En esta oportunidad, proponemos abordar el desarro-
llo personal como una dimension sustancial de este pro-
ceso formativo cuyo propésito es “... valorar, recuperar
y revitalizar la experiencia de educadores y educadoras
populares con mas de 10 afnos, que contribuya a su buen
vivir, su madurez profesional y que enriquezca a sus pa-
res” (Federacion Interncacional Fe y Alegria, 2015).

El camino para este desarrollo personal es, sin duda,
ahondar en el conocimiento de nosotros mismos, en la
comprension y aceptacion de lo que somos, en la pro-
fundizacién de nuestra espiritualidad que nos lleva al en-
cuentro vital y cualificado con el otro y con el entorno,
a la alteridad que posibilita su reconocimiento y la con-
secuente convivencia fraterna. Se trata de preguntarnos
quiénes hemos sido y quiénes somos, qué hemos recorri-
do, como estamos viviendo, cbmo queremos vivir el pre-
sente y cdmo nos ubicamos en la perspectiva del tiempo.

A efectos de esta propuesta formativa estaremos privi-
legiando el trabajo con la autobiografia, este sera el hilo
conductor de la formacion que planteamos en este mate-
rial educativo, lo que nos permitird poner la mirada en la
posibilidad de recrear nuestra historia.Y asi, hilar aquellos
aspectos que ameritan ser identificados, contextualiza-
dos, analizados, valorados, aceptados o trasformados, en
funcion de impregnar nuestra realidad presente de nue-
vos significados.




En la construccion de la autobiografia, y en todo el ma-
terial, seguiremos de cerca la metodologia de la Educacion
Popular aplicada al proceso de reflexion personal que es-
peramos promover, lo que nos permitira reflexionar sobre
la propia vida para aprender y seguir un camino de trans-
formacién personal con repercusiones en lo comunitario.

En el primer capitulo, Contextualizacidn, recuperaras tu
historia personal, asumiéndola como el contexto de par-
tida: tendras elementos sobre el desarrollo personal y la
vida plena, la autobiografia, su significado y cobmo escri-
birla.

En el segundo capitulo, Problematizacion, interrogaras
tu pasado planteandote preguntas ante las diversas situa-
ciones de tu vida para visualizar aprendizajes.

En el tercer capitulo, Profundizacién, indagaras lo que
significa una vida en plenitud y lo que supone la acepta-
cién de si, el bienestar fisico, espiritual, psicolégico, social
y laboral desde un enfoque de respeto a la diversidad; no
para definir modelos de vida, sino para mirar un universo
posible y encontrar los retos que se te plantean desde la
propia experiencia de vida.

Por ultimo, en el cuarto capitulo, Vuelta a la practica,
te planteamos pensar en futuro para comprenderte como
ser no acabado, con proyectos y suefos por imaginar y
construir, por lo que tendras algunas herramientas para
continuar la reelaboracién de tu proyecto personal de
vida.

En todo este itinerario formativo esperamos tener un
buen viaje que te invite a seqguir viviendo en plenitud los
anos que tienes y la historia que te falta por vivir.




)

AL CONTEXTUALIZACION

|

El punto de partida: la vida propia

“Solo se ve bien con el corazon, lo esencial
es invisible a los ojos”.
Antoine de Saint-Exupéry

En este capitulo vamos a centrarnos en comprender
de qué trata el desarrollo personal y la experiencia de for-
macion del ser que queremos proponer. Mds que un acer-
camiento meramente intelectual, proponemos una ruta
para que vayas acercandote al encuentro contigo mismo
desde el momento vital en el que te encuentras. Este pri-
mer gran momento implica recuperar tu historia, recono-
cer tu contexto de vida personal e interrogarlo; para ello,
te presentamos reflexiones y actividades que te ayudaran
a avanzar en ese viaje de autovaloracién, reafirmacion y
sanacion que supondra la escritura de tu autobiografia.

Contextualizacion
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1. Desarrollo personal y vida plena

Comprendemos el desarrollo personal o crecimiento
personal como un proceso interior de transformacion
profunda e integral del ser, orientado al bienestar de la
persona en todas sus dimensiones, donde se incluye su
interioridad, psicologia, corporeidad, afectividad y las
relaciones que construye con los demas y el entorno. El
bienestar integral es vida plena comprendida como auto-
rrealizacion de la persona que le conduce a un estado de
felicidad y satisfaccion duradero. Margot (2007), en rela-
cién a la nocion de felicidad, sefala:

“Y lo que deseamos es ser felices, entendiendo
por tal disfrutar de una vida que vale la pena
ser vivida, de una vida que en su totalidad po-
dremos calificar como lograda, como realiza-
da. Una vida en la que se integra armoniosa-
mente un complejo conjunto de experiencias
en el marco de un adecuado proyecto de au-
torrealizacion”.

La vida plena y la felicidad no son estados acabados ni
estaticos, ya que se encuentran en movimiento perma-
nente, no son un punto de llegada, constituyen, mas bien,
un modo de vivir en el que se va ganando en sanidad,
espiritualidad, libertad, armonia. También implican cali-
dad de vida, es decir, tener una vida digna dada la satis-
faccién de necesidades vitales como seres humanos que
conviven en una espacio natural y cultural; pero, aunque
supone condiciones econdmicas y sociales adecuadas, va
mas alla de ello, pues una persona puede tener cubiertas
necesidades basicas, y, sin embargo, no experimentar fe-
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licidad; de modo que supone una apreciacion personal
que depende de los valores, la cultura y la experiencia de
vida. Se trata de una conquista personal sobre uno mis-
mo, sobre las propias contradicciones y conflictos, sobre
el mundo y las relaciones que establecemos en él.

El desarrollo personal promueve la reflexion sobre la
vida de cada uno, orientada a mejorarnos a nosotros mis-
mos, de tal forma tal que superemos limitacionesy barre-
ras que nos impidan ser mas felices desde la valoracion
de lo que somos y la construccidon de mejores relaciones
con los demas y con el entorno social y natural.

Vivimos una época que sobreestima el consumismo, la
competencia, el poder, el estatus, la apariencia, el cuerpo,
el egocentrismo, el individualismo, entre otros valores,
de un mundo dominado por matrices colonialistas que
someten a la persona a una carrera neurética por el éxi-
to econdmico, a la voragine de un mercado implacable
que convierte en mercancia hasta la necesidad de amar
y ser amado. El desarrollo que propone este avasallante
modo de vida es el de fuera de nosotros mismos, el de la
posesion de cosas, el de tener mas sin importar el vacio
espiritual y la honda soledad de los seres humanos, cau-
sados por la pobreza de vida interior. Es la exacerbacion
del placer, efimero y compulsivo, basado en una falsa idea
de felicidad muy propio de la cultura occidental.

Asistimos también a un modo intimista de compren-
der la espiritualidad. Veamos la innumerable bibliografia
que existe en el mercado relacionada con la autoayuda,
mucha de ella acompafnada del egocentrismo e indivi-
dualismo propio del modelo de desarrollo que seguimos:

Contextualizacion
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“Amate a ti mismo’, “Tantos pasos para hacerte rico’, “El
éxito solo depende de ti". Equivocadamente la asumimos
como “desarrollo o crecimiento personal’, un crecimiento
que solo mira el ombligo, en el que la alegria y el dolor
de los otros y las otras no existe, y donde, en definitiva,
después de tanta autoayuda, la neurosis, la soledad, la
tristeza, el vacio sigue alli sin retroceder.

El desarrollo personal del que hablamos siimplica una
mirada hacia el interior de nosotros mismos, pero para
encontrar en él las raices de nuestra identidad: descubrir
quiénes somos, encontrar y fortalecer las potencialidades
propias, sanar la fuente que produce malestar y encontrar
sentido a la existencia desde adentro. Solo las personas
que van transformandose desde su interioridad pueden
cambiar el mundo en el que viven; solo quienes crecen
en espiritu pueden dolerse y actuar ante el sufrimiento
del otro, y vivir construyendo comunidad con sus seme-
jantes. Por ello, el desarrollo personal no es para quedar-
nos en nosotros mismos, extasiados en el tesoro propio,
es para salir al encuentro con los otros y otras, haciendo
posible el mundo fraterno y solidario que sofilamos y ne-
cesitamos.

La formacién, en el marco de lo que venimos plantean-
do, parte de un proceso de liberacién personal, de cons-
truccion y recreacion de la persona. Esto forma parte del
aprendizaje permanente que todos podemos vivenciar
si nos abrimos a la experiencia de sorpresa y encuentro
con lo nuevo, con lo que esta mas alla de lo evidente. El
aprendizaje no es un asunto exclusivo de los ninos, nifas
0 jovenes. Los adultos, que ya hemos dado un largo paso
por la vida, podemos seguir aprendiendo, podemos se-
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guir creciendo, porque el aprendizaje es un proceso de
toda la vida, no tiene fecha, no tiene edad, no tiene hora.

Vivir una experiencia de aprendizaje en el campo del
desarrollo personal implica una disposicion especial, una
motivacién interior que impulse a movilizarnos, a seguir
buscando lo que necesitas para avanzar en tu plan de
vida. Estancarse en lo ganado es, de algun modo, perder
el horizonte que siempre nos tendra una propuesta para
seguir caminando.

Como deciamos, haremos un viaje en esta etapa de la
vida en la que ya hemos recorrido un largo trecho, y va-
mos hacerlo concentrados en las preguntas fundamenta-
les de todo tiempo: jquién soy?, ;hacia dénde voy?, jqué
necesito transformar? A lo largo de todo este material
educativo el ejercicio central sera elaborar, pensar, escri-
bir y reescribir tu autobiografia que te ayudara en el cre-
cimiento de tu interioridad como condicion de bienestar
y vida plena.

2. Hacia un viaje formativo en el tiempo

Aclaremos primero de qué se trata este ejercicio pro-
fundo que te estamos proponiendo como hilo conductor
del presente material.

La palabra autobiografia es una palabra compuesta de
raices griegas: autos = «propio», bios= «vida» y grafos=
«escriturax, lo que indica la narracién de la historia perso-
nal hecha por la propia persona.

Queremos diferenciar la autobiografia de la historia de
vida, ya que esta ultima puede ser escrita por un narrador

Contextualizacion
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que no necesariamente es el protagonista de la historia,
sino que la escribe a partir del testimonio de vida que al-
guien le cuenta. En la autobiografia, el narrador o narra-
dora y protagonista es la misma persona, y, en su relato,
narra sobre su nacimiento, origenes, acontecimientos
importantes, experiencias personales destacables, logros
y fracasos. Pudiéramos decir que toda autobiografia es
historia de vida, pero no toda historia de vida es autobio-
grafia.

Por consiguiente, la autobiografia consiste en un es-
cribirse, en hacer un viaje formativo, tal como nos dice
Duccio Demetrio (1999), no solo se trata de revisar lo que
hemos sido, sino de volver a crecer nuevamente para uno
mismo y para los demas, revalorando nuestro presente y
descubriendo nuestros “multiples yos” que se han puesto
de manifiesto a lo largo de nuestra historia y que en el
presente adquieren un nuevo significado.

La historia de las personas, como de la humanidad, no
es lineal. En el transcurrir del tiempo vamos cambiando
no solo corporalmente, sino también en nuestro mundo
de ideas, aprendizajes, afectos; de modo que vamos ad-
quiriendo, de alguna forma, distintos “yo”, ya que estamos
en un proceso permanente de construcciéon de nuestra
identidad, un caminar inacabado hacia el autoconoci-
miento y valoracién de lo que somos.

La autobiografia se constituye en fuente de aprendiza-
je, nos permite mirarnos en el tiempo para advertir esa ri-
gueza que somos cada uno, para reflexionar sobre los pa-
sos dados, las victorias, los fracasos, las ideas y desarrollo
del propio pensamiento, los suefios y todo aquello que
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ha formado parte del ser, pues al mirar lo vivido, tomando
distancia, podemos reconocernos a nosotros mismosy a
los otros y las otras. No se trata de mirarnos pretendiendo
construir un modelo de vida o de autoanalizarnos a partir
de “modelos de vida plena’, se trata de encontrar lo que
hemos sido, para comprendernos en nuestro devenir,
reconociéndonos para seguir recreando lo que somos y
queremos seguir siendo a partir de certezas que descu-
brimos en nuestro caminar.

La autobiografia es un ejercicio de sanaciéon de uno
mismo, todos necesitamos sanarnos del pasado para vivir
un presente en armonia con nuestro interior, en paz con
nuestras heridas, una paz que nace del perdén y el agra-
decimiento, de la aceptacién de lo que somos y hemos
sido. Caminar sanos en cuerpo y alma, mente y espiritu es
parte de la vida plena que necesitamos. A eso apunta la
autobiografia si la asumimos desde un talante profundo
que nos permita ver mas alla de los datos para indagar
sobre aquello que nos ha constituido como persona.

Te invitamos a continuar descubriéndote en tu propia
transformacién, en la diversidad que vas siendo, redes-
cubriendo también ese “yo” que sobresale con sus pro-
pias contradicciones y certezas. Invitamos a vaciarte de
estereotipos y a mirarte con franqueza para descubrir la
gran riqueza que se ha producido en los afnos vividos y
las grandes esperanzas que tienes por delante. Por ello, te
animamos a escribir tu autobiografia como un ejercicio
profundo de encuentro contigo mismo, del que saldras
fortalecido o fortalecida en tu interioridad para seguir
“haciendo camino al andar”.

Contextualizacion
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Para ello, vamos a ir paulatinamente realizando diver-
sas actividades o ejercicios que te ayudaran en tu proceso
de retrospeccion, recuperacién, organizacién, valoracion
y escritura de tu historia. Te proponemos que mantengas
una libreta de anotaciones para que vayas escribiendo las
reflexiones que te van surgiendo a lo largo de las diversas
actividades que vas realizando. También te proponemos
que tengas un cuaderno que solo lo destines a ir escri-
biendo tu historia, o bien puedes hacer esto de manera
digital, en documentos en word si asi lo deseas y tienes
la posibilidad. jAdelante y mucho dnimo en este reto que
emprendes!

{Como te va resonando esta invitacién a realizar tu
autobiografia? ;Como vas percibiendo este viaje formati-
vo de crecimiento y transformacion personal? Realiza las
siguientes actividades que te proponemos para que va-
yas reflexionando y compartiendo tu experiencia en este
proceso de reconstruccion de tu historia de vida.

Vida en plenitud del educador y de la educadora



PENSAR Y ACTUAR
Para qué escribir tu autobiografia

Lee el fragmento del siguiente testimonio de
una educadora sobre lo que ha significado
escribir su autobiografia lectora. Hay auto-
biografias en las que se resefian solo aspec-
tos de la vida de una persona, en este caso, la
autora narra sobre su vida como lectora.

“La escritura de mi biografia lectora me
sirvié para recordar que desde pequena
me integré con los libros, gracias a que
mi madre me narraba cuentos, incluso
inventados por ella. Asi fue como co-
mencé a dar los primeros pasos en lec-
tura.
Este recorrido me remonté a los mo-
mentos en los cuales me encontraba
en la escuela primaria, en donde tengo
presente que siempre me llevaba algun
libro para leer en casa, o en los recreos,
con mis amigas, nos ibamos a la biblio-
teca.
En la etapa del secundario no estaba
tan allegada a los libros como cuando
era nifa, pero por suerte nunca fueron
apartados de mi vida".

Magali Figueredo

Contextualizacion
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2. Responde las siguientes preguntas: ;Como
te sientes ante la propuesta de escribir tu his-
toria como recurso de autoformacion? ;Para
qué escribirias tu historia personal, qué bene-
ficios le encontrarias? ;Qué te dificultaria ha-
cerlo? ;Como te imaginas el ejercicio o como
te gustaria realizarlo? Escribe tus reflexiones.

No te rindas

1. Lee con detenimiento el poema de Mario
Benedetti titulado No te rindas:

No te rindas, aun estas a tiempo
De alcanzar y comenzar de nuevo,
Aceptar tus sombras,

Enterrar tus miedos,

Liberar el lastre,

Retomar el vuelo.

No te rindas que la vida es eso,
Continuar el viaje,

Persequir tus suefos,

Destrabar el tiempo,

Correr los escombros,

Y destapar el cielo.

No te rindas, por favor no cedas,
Aunque el frio queme,

Aunque el miedo muerda,
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Aunque el sol se esconda,

Y se calle el viento,

Aun hay fuego en tu alma

Aun hay vida en tus suefos.

Porque la vida es tuya y tuyo también el
deseo

Porque lo has querido y porque te quiero
Porque existe el vino y el amor, es cierto.
Porque no hay heridas que no cure el
tiempo.

Abrir las puertas,

Quitar los cerrojos,

Abandonar las murallas que te protegieron,
Vivir la vida y aceptar el reto,

Recuperar larisa,

Ensayar un canto,

Bajar la guardia y extender las manos
Desplegar las alas

E intentar de nuevo,

Celebrar la vida y retomar los cielos.

No te rindas, por favor no cedas,

Aunque el frio queme,

Aunque el miedo muerda,

Aunque el sol se pongay se calle el viento,
Aun hay fuego en tu alma,

Aun hay vida en tus suefios

Porque cada dia es un comienzo nuevo,
Porque esta es la hora y el mejor momento.
Porque no estas solo, porque yo te quiero.
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Relee cada verso y subraya aquellos que te
resuenen, que te digan algo en especial.

Si deseas léelos nuevamente y hazlo en voz
alta.

Observa los sentimientos que se expresan en
el poema.

Reflexiona: ;jCuales de esos u otros senti-
mientos vas experimentando en el presente,
en tu momento actual? ;Qué te hace sentir
de ese modo? ;En qué te sientes con fuerza y
vitalidad? ;Qué sientes necesidad de recupe-
rar, retomar o recomenzar?

Escribe palabras que expresen como te en-
cuentras, lo que te remueve el poema leido.

Te invitamos a que tengas un momento de
meditacion; para ello, es bueno que te rela-
jes, respires con profundidad y te dispongas
a conversar con Dios. Pon en sus manos esos
sentimientos que te brotan. Léele aquellas
partes del poema que te gustan y las frases
que escribiste, dale gracias por todo lo que
sientes y te produce bienestar.
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Prepara tu viaje. Escucha tu cuerpo

Mientras lees las siguientes instrucciones, te
invitamos a tomar tres respiraciones lentas
y profundas, sin modificar la postura de tu
cuerpo, solo concéntrate en respirar. Ahora
paraliza tu cuerpo, quédate estatico/a. Sigue
respirando de la manera que acostumbras.
Con mucho detenimiento comienza a
observar y sentir tu cuerpo. {No te muevas!
(En qué posicion esta? ;CoOmo se sienten
tus manos, tus pies, tu espalda, tu cuello, tu
corazon?

Sigue examinando y preguntandole a cada
parte (interna o externa) de tu cuerpo que
deseas explorar ;Cémo se sienten? ;Qué te
dicen? Témate tu tiempo, no te apures.

Cuando creas que ya has observado y sentido
lo suficiente, rompe con la rigidez y estira tu
cuerpo, coldcate en la posicion que mejor te
parezca, la Unica condicion es que te sientas
comodo/a. Preguntale a tu cuerpo ;Como se
siente en esa nueva posicion?

Ahora, ponle atencion a tu mente. ;Qué te di-
cen tus pensamientos? ;Qué percibes? ;Qué
emocién esta presente ahora? ;Cual es la
razén de esa emocion? Identificala y dale su
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justo lugar. Si es una emocién que reanimay
potencia tu vida dale la bienvenida, si no lo
es déjala ir. Toma de nuevo tres respiraciones
lentas y profundas, y toma consciencia de tu
aquiy ahora, continua respirando lento, pero
profundo. Repite varias veces mentalmente:
“Fluyo ritmicamente con mi cuerpo y mente.
Estoy en paz y sereno/a”. “Disfruto del aqui y
el ahora”

Preguntate ahora: ;Con qué frecuencia es-
cuchas tu cuerpo? jAtiendes las sehales y
requerimientos que él te envia? ;Qué pen-
samientos te rondan con frecuencia? ;Cémo
te sientes? ;En qué encuentras satisfaccién o
insatisfaccion? Escribe tu reflexion.

Cierra el rato de didlogo contigo mismo/a:
;Qué experiencia te dejo el ejercicio? ;Qué
relacion encuentras entre este ejercicio y tu
desarrollo personal? Escribe tu reflexién.

Cierra esta actividad dando gracias a Dios por
la vida y por la posibilidad de este encuentro
contigo mismo/a.
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3. Para escribir una autobiografia

Avancemos en este recorrido por la historia personal.
Aunque existen varias formas de escribir una autobiogra-
fia, te sugerimos algunas pautas que te pueden orientar
en ese camino. No debes seguir necesariamente todo con
exactitud, siéntete cdmodo/a en ir tomando aquello que
te sirve para avanzar.

En primer lugar, es necesario crear las condiciones para
que puedas conectarte con la escritura de tu historia dis-
frutando la experiencia del encuentro personal. Para ello,
es importante retomar el sentido de hacer la autobiogra-
fia, crear el ambiente para alimentar la disposicion, apren-
der a disfrutar de su escritura y planificar su elaboracion.

e Retoma el sentido. Recuerda que la autobiografia no
es simplemente una cronologia de datos personales,
se trata de escribirte para aprender de tu propia vida;
sin embargo, puede ser un ejercicio con variados pro-
positos: algunos, por ejemplo, lo realizan para recu-
perar partes de su vida, y solo abordan su experiencia
de pertenencia en la institucion donde trabajan, su
vida de formacion profesional o solo su experiencia
de familia. Hemos visto testimonios de educadores
y educadoras que han recuperado su historia como
profesionales y, desde alli, han vivido una experien-
cia de formacion interesante en este aspecto. Por
ello, es importante que te respondas, en lo personal,
para qué, a parte del requisito de cualquier proceso
formativo en el que estas adscrito, elaborarias tu au-
tobiografia, qué sientes que puedes encontrar y que
te ayudaria a sequir creciendo como persona, profe-
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sional y ciudadano o ciudadana. Retoma el ejercicio
donde te hacias estas preguntas y tenlas en cuenta
porque esto también te ayudarda a generar una dispo-
sicién especial para hacerlo.

Crea el ambiente. Para sentirte a gusto necesitas
crear un ambiente de acogida para ti mismo/a, un
ambiente que te invite a entrar en este ejercicio de
pensar la vida. Para ello, es importante que apartes
lugares y tiempos; sabemos que romper la rutina y
buscar espacios en itinerarios cotidianos complejos
no resulta facil, pero si es posible. Busca el espacio, el
momento, aunque sea de corta duracion, y llénalo de
luz. Asi como una mesa hermosamente bien servida
te invita a sentarte y degustar con los amigos o fami-
lia, un lugar y momento apropiado puede ayudarte
a que fluya el pensamiento, las energias y la musa.
Ayudate con musica que despierte el gozo de pensar
y sentir; dedica tiempo para relajarte y respirar; medi-
ta ayudandote con salmos, oraciones o afirmaciones
que te inspire a entrar en ti mismo/a; coloca buena
luz y algun sillén cdmodo que te ayude a experimen-
tar un momento tuyo de pazy hasta puedes practicar
la aromaterapia colocando velas o inciensos aroma-
ticos. Trata de alejarte del ruido, de los celulares, del
Facebook u otras redes sociales que te impidan entrar
en el silencio interior.

Disfruta la escritura. Especialmente si sientes temo-
res o dificultades para dedicar tiempo a escribir o te
resulta complicado; es importante que te coloques
frente a la escritura como un ejercicio gozoso. Escri-
bir es una prdactica apasionante, te vas retratando en
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las palabras que fluyen y dejas plasmadas; aunque
no es sencillo, pues, muy distinto a lo que piensa
mucha gente, requiere de tiempo, las inspiraciones
no siempre nacen en el instante, no siempre tienes
clara totalmente una idea; pero esa dificultad puedes
enfrentarla si te decides a comenzar, si te organizas
con el tiempo y el espacio para dialogar contigo y
producir tus primeras lineas. La hoja fisica y la digital
tienen paciencia, te esperaran lo necesario mientras
borras, rompes ideas para armar otras hasta que estés
seguro/a de lo que vas comunicando. La autobiogra-
fia siempre traerd expectativa, a algunos esto les pue-
de producir temor y tiran la toalla antes de comen-
zar. Ante esta posibilidad te planteamos que llegues
hasta donde desees llegar, preguntate y respéndete
sabiendo que es un ejercicio absolutamente personal
y es tu decision lo que vas a escribir y, en especial, a
compartir con otros.

Planifica la autobiografia. Imagina cémo te gustaria
hacer tu autobiografia, sobre qué aspectos te gusta-
ria escribir. Elabora un esquema de inicio sabiendo
que esto puede ir cambiando en el transcurso de la
reflexion y de la escritura misma. Piensa en un esque-
ma sencillo, que te permita abordarlo con agrado y
gue no suponga aumentar temores o dificultades. No
necesariamente la autobiografia debe comenzar a es-
cribirse por el inicio de tu vida para ir cubriendo las
diversas etapas de desarrollo; puedes plantearte em-
pezar por aquellas experiencias o etapas que te han
significado algo en especial y te sientas mas atraido/a.
También puedes empezar a escribir desde tu momen-
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to presente y de alli te remontas a otras épocas. Che-
quea si tienes documentos, fotografias, videos, entre
otras fuentes, que te permitan tener informacién so-
bre algunas de esas experiencias o datos que deseas
recuperar. Si no tienes fuentes para ampliar informa-
cién sobre algunos de los aspectos que esperas escri-
bir, piensa en realizar algunas entrevistas a familiares
0 personas que te puedan aportar. Seria interesante
que organices estas fuentes para ir hasta ellas perma-
nentemente en tu proceso de escritura.

Realiza las siguientes actividades que te ayudaran a crear
las condiciones para esta experiencia de escribirte.
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PENSAR Y ACTUAR

Luz y reafirmacion personal

Realiza el siguiente ejercicio de meditacion
para entrar en un estado de relajacién que te
ayude a poner en paz y disposicion tu espiritu.
Procura un ambiente fisico grato siguiendo las
recomendaciones dadas anteriormente: coloca
musica de relajacién, una luz adecuada, mantén
silencio. Ubica al menos una fotografia tuya que
utilizaras en algun momento de la meditacion y
coldcala cerca de ti. Lee todas las instrucciones
antes de iniciar la meditacion.

1. Colécate en posicion comoda, puede ser
sentado en un cojin en el piso o en una silla.
Mantén la espalda recta y el cuerpo relajado.

2. Respira profundamente, inhalando y exha-
lando lentamente varias veces.

3. Lee el siguiente salmo:

Salmo 23

El Sefior es mi pastor: nada me falta;
en verdes pastos él me hace reposar.

A las aguas de descanso me conduce,
y reconforta mi alma.

Por el camino del bueno me dirige, por
amor de su nombre.
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Aunque pase por quebradas oscuras,

no temo ningun mal,

porque tu estas conmigo con tu varay tu
bastén,

y al verlas voy sin miedo.

La mesa has preparado para mi frente a
mis adversarios,

con aceites perfumas mi cabeza y relle-
nas mi copa.

Irdn conmigo la dicha y tu favor mientras
dura mi vida,

mi mansién sera la casa del Sefor por
largos, largos dias.

Obsérvate en la fotografia. Detente en cada
parte de ella. Observa con carifio tu imagen,
la persona que eres y estas detallando.

Piensa en tus bondades, en todas aquellas
cosas buenas que reflejas en tu modo de ser,
escribelas e intenta decir en voz alta al menos
tres de esas bondades.

Piensa en tus cansancios, vacios, tristezas,
miedos. Escribelos y trata de decirlos en voz
alta.

Repasa las frases del salmo que te gustan
mientras depositas en ellas tus cansancios,
preocupaciones, el trabajo del dia, los temo-
res.“El sefior es mi pastor: nada me falta...”
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8. Leeen vozalta las siguientes afirmaciones:

“Me siento radiante y estoy lleno/a de
luz'y amor”

“Tengo todo lo que necesito para disfru-
tar aquiy ahora”

“Soy el dueno/a de mi vida”

“Me siento pleno/a 'y completo/a en mi
mismo”

“Me amo y me estimo tal como soy”
“Acepto todos mis sentimientos como
parte de mi mismo/a”

“Amo amar y ser amado/a”

“Cuanto mas me amo a mi mismo mas
amor tengo para dar a los demas”
“Cuanto mas tengo, mds tengo que dar”
“Cuanto mas doy, mas recibo y mas feliz
me siento”

“Me siento feliz y venturoso/a solo por el
hecho de vivir”

“Mi luz interior esta obrando milagros en
mi vida”

9. Repite reposadamente las afirmaciones que
desees varias veces, también puedes repetir-
las todas si te parecen significativas para ti. Si
te sientes en disposiciéon escribe afirmacio-
nes personales que te ayuden a valorar lo que
eres y a superar tus miedos.
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10.

11.

12.

Cierra los ojos y respira profundamente. Inha-
la'y exhala, relaja tu cuerpo.

Mantén los ojos cerrados y observa en tu
mente la imagen de Jesus u otro guia espi-
ritual con quien te sientes identificado/a. Pi-
dele que su amor se derrame en ti y en todos
los seres del planeta para que haya pazy luz.
Que te ayude a encontrar bienestar en tu ca-
mino por la vida y que puedas ayudar a otros
en su busqueda de plenitud. Dale gracias por
los logros alcanzados. Contempla por un rato
laimagen interior e imagina que va brotando
luz que te banfa. Disfruta la luz que te regala
para que también puedas ser luz para los de-
mas.

Da gracias por la luz, por tu vida, por lo que
eres. Pidele que te acomparie en el camino de
escribirte y encontrarte a través de tu histo-
ria. Termina con la oraciéon que mas te guste.
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El portafolio

Elabora un portafolio en el que recojas y or-
ganices todos los documentos, fotografias,
escritos, poemas, canciones, revistas, videos,
grabaciones o cualquier elemento que tenga
significado para ti y guarde relaciéon con tu
historia. El portafolio puede ser una carpeta
lo suficientemente grande para que puedas
incluir estos documentos.

Ordénalos por ano o segun el criterio que te
parezca adecuado. También puedes incluir tu
cuadernoyy libreta de anotaciones en caso de
que los tengas.

Autobiografias

Te proponemos un breve listado de pelicu-
las y libros relacionados con la autobiografia
para que selecciones alguno, segun tu posi-
bilidad o gusto, y lo disfrutes.

Escribe sobre lo que te llama la atencién de la
autobiografia que has visto o leido, sobre qué
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aspectos de la vida refiere, qué idea te aporta
para la escritura de tu propia historia. Puedes
buscar otra pelicula o libro de tu mayor inte-
rés. Busca en internet, alli encontrards estos
libros y peliculas u otras que desees disfrutar.

Peliculas:

Romero, Invictus, Mar Adentro, Frida, Ghandi,
Los coristas, La vida es bella.

Libros:

Pablo Neruda. Confieso que he vivido,

Ana Frank. El diario de Ana Frank,

Helen Keller. La historia de mi vida,

Gabriel Garcia Marquez. Vivir para contarla,

Nelson Mandela. Un largo camino hacia la li-
bertad,

Paramahansa Yogananda. Autobiografia de
un yogui.
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4. Escribiendo la historia propia

Comentabamos que puedes comenzar a escribir de
distintos modos, no existe un esquema preciso. Te sugeri-
mos dos modos o referentes que te pueden guiar. Es pro-
bable que hayas realizado ejercicios autobiograficos con
anterioridad, seria interesante que los retomes y puedas
continuar el camino iniciado considerando los elementos
que te compartimos. Esta recuperacion de la historia per-
sonal la iremos trabajando en el transcurso del material
ya que laidea es que, a partir de lo que aqui recojas, vayas
profundizando en reflexiones sobre tu vida, que luego
podras irincorporando en este primer escrito autobiogra-
fico. Sobre esto volveremos mas adelante.

a) Primera forma: la historia cronolégica

Se trata de recuperar y escribir tu historia siguiendo los
periodos de vida desde el nacimiento, o antes de él, hasta
tu momento actual; en ese trayecto recoges tu experien-
cia de vida en una secuencia segun los afos transcurri-
dos. Para escribir la historia de este modo es importante
elaborar una linea de vida, construir un guidn y redactar.

e Elabora tu linea de vida. Esto te permitira organizar
los datos y experiencias significativas en el tiempo.
La linea de vida es un grafico que permite ubicar en
el tiempo los hechos importantes o significativos de
una persona. Se disponen los momentos mas impor-
tantes de la propia biografia, eventos vitales como
pueden ser: el nacimiento, la escuela, celebracio-
nes, el nacimiento de hermanos, trabajo, vivienda, la
boda, los hijos, las muertes de seres queridos, entre
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otros episodios significativos. No hay pautas concre-
tas, cada cual valora la importancia de sus propios re-
cuerdos, y es libre de poner aquellos que piense que
mas influyeron a lo largo de su vida. También se pue-
den adoptar diferentes formatos para la linea de vida,
sean verticales u horizontales, mas esquematicos o
mas descriptivos, dependiendo de cada persona.

Elabora un guion. A partir de la historia de vida, del
esquema inicial que elaboraste y de las fuentes que
tienes, piensa en la cronologia para reorganizar un
esquema a desarrollar. Puedes empezar a escribir un
borrador de pequenas historias, inicia con tus datos y
tu nacimiento, con tu lugar de origen o la historia de
tus antepasados, tratando de llevar un orden crono-
l6gico, para después integrar todo en un solo guién
que da cuenta de tu proceso de vida. Recrea los mo-
mentos o hechos que identificas en tu linea de vida y
comienza a contar qué ocurrid, quiénes participaron,
como lo viviste, qué sentimientos se pusieron en jue-

go.

Redacta la autobiografia. Aunque ya has venido re-
dactando historias de tu vida, ahora es el momento
deintegrary revisar el estilo, si las ideas y experiencias
que has escrito es lo que realmente has querido plan-
tear, si hay modificaciones importantes, si hay nuevas
reflexiones que surgen para no dejarlas a un lado. Se-
ria interesante, si no lo has hecho, que coloques un
nombre a tu autobiografia y, si se dan las condiciones
y ambientes, que la compartas con los compafieros o
companeras que desees.
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b) Segunda forma: la historia de hitos o desde el
presente

Otra forma de iniciar la escritura de la autobiografia es
ir aleatoriamente recordando momentos o etapas signi-
ficativas de la vida, para luego dar un sentido y estructu-
ra; o partiendo del momento actual, de lo que vives hoy,
para ir desde alli retomando el pasado. En cualquiera de
los dos casos, se van tejiendo aspectos de la vida como fa-
milia, origen, trabajo, estudios, entre otros. Para realizar la
autobiografia siguiendo estos modos debes elaborar un
esquema inicial, escribir sobre el hito o aspecto y organi-
zar un guion con sentido coherente. Cabe destacar que el
criterio cronoldgico es importante mantenerlo para darle
secuencia al relato final. Un ejemplo de esta forma de es-
cribir la autobiografia es el extracto de la autobiografia
lectora de Magali Figueredo que compartimos en la pri-
mera actividad.

e Elabora un esquema. Aunque esta forma de escribir
la autobiografia es muy flexible, es importante que
siempre partas de un esquema o listado de aquellos
momentos, hitos o aspectos a los que quisieras refe-
rir en tu autobiografia. Si la experiencia de nifiez que
mas recuerdas son los viajes que hiciste, la casa de la
abuela, la naturaleza, tus hermanos o si prefieres es-
cribir sobre tu momento actual, lo que estas viviendo
en este momento..., inicia desde alli, sehalando los
temas en tu listado o esquema para orientarte en tu
produccién.

e Escribe tus momentos. Parte del primer punto del
esquema que refiere al aspecto, momento o hito que
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te resulte mas significativo, atractivo, seguro o propi-
cio. En este sentido, puedes iniciar por el presente y
luego ir a momentos o episodios del pasado, o iniciar
por cualquier episodio significativo segun el esque-
ma que hayas definido, tal como hemos indicado.

e Organiza un guion. Luego de que hayas escrito tus
diversos momentos, revisa todo el escrito y arma un
guién coherente, con una secuencia que permita ir
hilvanando coherentemente el relato.

Alo largo de este material, vamos a retomar, sin angus-
tias y con mucha paz interior, el proceso de elaboracion
que te ofrecemos, lo que te permitara hacer de esto una
experiencia gozosa. Te proponemos algunas actividades
para ir avanzando en el inicio de tu autobiografia.

PENSAR Y ACTUAR
Otros cuentan su historia

1. Leelos fragmentos de las autobiografias que
se proponen a continuacion.

2. Revisa sobre qué aspecto de la vida cuenta el
autor.

3. Piensaen cual modo de escribir de los descri-
tos anteriormente ubicarias el fragmento.

4. Puedes buscar sus autobiografias y comple-
tar la lectura.
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Confieso que he vivido.

“Comenzaré por decir, sobre los dias y afios de
mi infancia, que mi Unico personaje inolvida-
ble fue la lluvia. La gran lluvia austral que cae
como una catarata del Polo, desde los cielos
del Cabo de Hornos hasta la frontera. En esta
frontera, o Far West de mi patria, naci a la vida,
a la tierra, a la poesia y a la lluvia. Por mucho
que he caminado me parece que se ha perdi-
do ese arte de llover que se ejercia como un
poder terrible y sutil en mi Araucania natal.
Llovia meses enteros, anos enteros. La lluvia
caia en hilos como largas agujas de vidrio
que se rompian en los techos, o llegaban en
olas transparentes contra las ventanas, y cada
casa era una nave que dificilmente llegaba a
puerto en aquel océano de invierno. Esta llu-
via fria del sur de América no tiene las rachas
impulsivas de la lluvia caliente que cae como
un latigo y pasa dejando el cielo azul. Por el
contrario, la lluvia austral tiene paciencia y
continda, sin término, cayendo desde el cielo
gris. Frente a mi casa, la calle se convirtié en
un inmenso mar de lodo. A través de la lluvia
veo por la ventana que una carreta se ha em-
pantanado en medio de la calle. Un campesi-
no, con manta de castilla negra, hostiga a los
bueyes que no pueden mas entre la lluvia y el
barro. Por las veredas, pisando en una piedra
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y en otra, contra frio y lluvia, anddbamos hacia
el colegio. Los paraguas se los llevaba el vien-
to. Los impermeables eran caros, los guantes
no me gustaban, los zapatos se empapaban.
Siempre recordaré los calcetines mojados jun-
to al brasero y muchos zapatos echando va-
por, como pequenas locomotoras”.

Pablo Neruda

La historia de mi vida.

“No sin cierto temor comienzo a escribir la
historia de mi vida. Supersticiosa vacilacién
se apodera de mi cuando intento descorrer
el velo que oculta mi infancia tras una dorada
niebla. No es cosa facil escribir una autobio-
grafia: al intentar la clasificacién de mis prime-
ras impresiones, me encuentro con que, tanto
los hechos mas reales, como los meros suefnos
de miimaginacion, vistos a través de los anos
transcurridos, me parecen igualmente im-
portantes, sin diferencia alguna. Me quedan
muy vivas impresiones de mis primeros aios,
antes de haber caido en las tinieblas de una
perpetua noche; pero también tuve alegrias y
pesares de nifia que ya no recuerdo sino va-
gamente; mientras que otros incidentes muy
importantes, de la época en que principio mi
educacion, han desaparecido completamen-
te de mi memoria, borrados por las diarias
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emociones que los nuevos conocimientos me
producian. Quisiera que mi relato no tuviese
nada de fastidioso, y para conseguirlo, me li-
mitaré a referir los episodios de mi vida que
me parezcan de interés y relativamente im-
portantes.

Naci el 27 de junio de 1880 en Tuscumbia, pe-
quena ciudad al norte del Alabama.

Por parte de padre desciendo de Caspar Keller,
ciudadano suizo establecido en Maryland. En-
tre mis antepasados suizos cuento al primero
de los profesores de sordomudos de Zurich,
que escribié un tratado sobre su ramo de ins-
truccién. Singular coincidencia: es verdad que
no hay rey que no haya tenido algun esclavo
entre sus ascendientes; ni un esclavo que no
descienda de un rey.

Mi abuelo, hijo de Caspar Keller, adquirié
grandes propiedades rurales en Alabamay se
establecié alli.. "

Hellen Keller
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Tus recuerdos

Pon a prueba tu memoria. Recuerda episodios
de tu vida y toma nota de ellos. Para ello, pien-
sa en lugares, personas, objetos que hayan sido
importantes para ti. Ayudate con el siguiente
cuadro, anota en cada columna lo que recuerdas
de tu ninez, adolescencia, juventud y adultez en
relacion a lo que se te pide (lugares, personas y
objetos).

Etapa Lugares Personas Objetos

Nifiez

Adolescencia-
Juventud

Adultez

Vida en plenitud del educador y de la educadora



Tu linea de vida

Busca diferentes graficos de lineas de vida.

A partir de lo que observas, realiza tu propia
linea de vida. Considera hacer la actividad, si
te parece adecuado, a cémo deseas escribir
tu autobiografia.

Puedes utilizar herramientas informaticas
para elaborar graficos o bien realizarlos de
manera manual.

Tu historia en la historia

Los seres humanos vivimos en relacién con
otros y con otras y con el contexto. La histo-
ria de cada persona no esta aislada de lo que
ocurre en los diferentes contextos de los que
forma parte; de algin modo es producto y
raiz de la época, del espacio local y la historia
regional, nacional y mundial. Te invitamos a
que veas tu historia en la historia de la época
para ver qué elementos de ella estan tenien-

Contextualizacion
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doinfluencia en las formas de pensar, de sery
hacer. Para ello, te proponemos una guia para
que contextualices tu historia.

Guia de registro para ayudar a contextualizar
tu historia de vida

Ano

lugar

Acontecimientos
personales

Acontecimientos
importantes de la
época (politicos
econdmicos,
educativos...)

Impactos que esos
acontecimientos
ocasionaron en mi

Personajes,
instituciones,
organizaciones
comunitarias
que han tenido
influencia en mi
formacion personal

y ipor qué?

Vida en plenitud del educador y de la educadora



Escribe tu autobiografia

Relee el punto anterior sobre los modos de
realizar la escritura de la autobiografia.

Decide tu estilo a seguir y elabora tu esque-
ma, o linea de vida, segun la manera que pre-
fieras escribir.

Revisa la informacion que has escrito en las
actividades anteriores sobre tus recuerdos y
acontecimientos de la historia.

Inicia la escritura del momento que deseas
abordar: ;Qué ocurrié? ;Donde? jCuando?
Quiénes participaron? ;Cédmo ocurrieron los
hechos? ;Qué significé para ti? ;Qué recuer-
dos se despiertan en ti.

Revisa todo aquello que te pueda dar infor-
macion en tu portafolio para ampliar el as-
pecto que has escrito.

Corrige y reescribe tu primer borrador de las
primeras paginas de tu historia.

Si deseas puedes compartirlo con alguna
persona de confianza para que revise la escri-
tura.
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MIS PRINCIPA
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LCUALES SON _ i
LES FORTALEZAS?
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WE HE HECHO AL RESPEC

PROBLEMATIZACION

Integra lo vivido

Has logrado iniciar la recuperacién de tu historia dan-
do los primeros pasos en este ejercicio de encuentro
personal. Ahora sigue avanzando hacia la reflexién de
la historia vivida para encontrar en ella tus distintos “yo’,
tu “yo principal’, tu esencia o tu propia diversidad. Para
ello, vas a avanzar a otro nivel de reflexion en el que te
convertiras en tu propio/a entrevistador/a; procura darte
tiempo para indagarte y responder las preguntas que te
haces desde tu presente y desde lo que has vivido, pues
se trata de interrogarte para buscar mas alla de lo apa-
rente y ver con los ojos del corazén qué y cdmo has lle-
gado a ser lo que eres, sin estereotipos, ni prejuicios que
te impidan verte, valorando sin madscaras tus pasos. Te
invitamos abiertamente a la pregunta y a la construccién
de respuestas que solo tu te puedes dar.




Las preguntas que te formulas en cualquier campo del
saber y de la vida te sirven para la busqueda de conoci-
miento; ese proceso de busqueda te lleva a aprender. En
la reflexién personal, asi como en la reflexién de tu prac-
tica como educador o educadora, necesitas del conflicto
que genera la pregunta para poder indagar y avanzar en
tu propio aprendizaje y, en este caso, en tu autoconoci-
miento.

En el plano de lo personal, problematizarte o pregun-
tarte sobre tu experiencia de vida te ayuda a:

e Mirar cosas que no habias visto: conceptos o ideas
que subyacen en tu historia, prejuicios que estan im-
plicitos en la manera de ver la vida, aprendizajes fun-
damentales, debilidades o fortalezas que no habias
descubierto en ti 0 en los demas.

e Encontrar las raices de situaciones que te generan
malestar y consecuencias, asi como lo que te produce
felicidad y plenitud.

e Comprender el sentido de tu vida y cdmo ha venido
variando o reajustandose a lo largo de los afos, re-
encontrar o ampliar el horizonte de sentido, tus prin-
cipios y fundamentos de vida, su construcciéon a los
largo del camino.

Hay momentos de quiebre, de dolor o de crisis, que
naturalmente te llevan a preguntarte y repreguntarte por
lo que deseas, lo que te hace feliz, lo que esperas para
tu presente y futuro, lo que aspiras alcanzar, lo que es
fundamento en tu vida, lo que eres y deseas ser, las cau-
sas de tus dolencias. Esas preguntas son el centro de ese




proceso de problematizacién que se presenta en diversos
momentos de la vida personal, y que ahora te propone-
mos que lo replantees, no porque estés viviendo alguna
crisis ni mucho menos, sino porque podras aprender de
tu historia si te adentras en ella con profundidad desde la
pregunta y reflexion, y no solo desde la rememoracién y
descripcién general de lo que viviste, aunque esto te pro-
duzca satisfaccion.

Indagar sobre el sentido de vivir no es senal de inma-
durez o de travesia por una etapa critica. Solemos pensar
que, a cierta altura de los afos, debemos tener claro to-
dos los aspectos fundamentales de nuestra vida personal,
pero sucede que la vida se parece mas a una espiral o un
movimiento ciclico que a una linea uniforme. Las pregun-
tas y respuestas se van dando en los distintos momentos
y etapas de la vida, forman parte del camino, asi como la
felicidad se va construyendo mientras avanzamos hacia
el horizonte; no es el punto de llegada, no es el final pre-
miado como recompensa de los esfuerzos, es mas bien la
travesia, y segun coémo la vivas, cdmo decidas vivir, la ves
o la dejas pasar de largo.

El sentido de vida junto con la competencia social, la
capacidad de resolucion de problemas y la autonomia
constituyen componentes de la resiliencia, comprendida,
tal como lo explicamos en el material educativo El agota-
miento profesional, como la capacidad de minimizar los
efectos negativos de la adversidad y como caracteristica
central de una persona que puede desarrollar herramien-
tas para vivir en plenitud, realizacion o bienestar. Jiménez
y Arguedas (2004) trabajan este enfoque en el abordaje
de la madurez del adulto y sefialan que sus componentes




imprimen una serie de caracteristicas de la persona resi-
liente que le hace posible vivir a plenitud:

La competencia social: muestra respuesta positiva
al contacto con los demas y genera respuestas posi-
tivas en ellos; capacidad de comunicacién, afecto o
empatia; sentido del humor; la moralidad, entendida
como conciencia para extender el deseo personal de
bienestar a toda la humanidad; sabe medir el tempe-
ramento propio y el de los otros.

Resolucién de problemas: posee destrezas para plani-
ficar y para producir cambios en situaciones frustran-
tes; iniciativa; sentimiento de autosuficiencia; autoe-
ficacia y autodisciplina; creatividad o capacidad para
crear orden a partir del caos y el desorden.

Autonomia: actua independientemente; tiene control
interno y sentido de poder personal; capacidad para
manejar sentimientos e impulsos propios; capacidad
para distanciarse de ambientes disfuncionales (dis-
tanciamiento adaptativo) y para saber pedir ayuda;
iniciativa o disposicion a exigirse y ponerse a prueba
en tareas progresivamente mas exigentes.

El sentido de vida: tiene intereses especiales o la ca-
pacidad de practicar actividades que le producen
pasion; tiene metas y motivacion para el logro; tiene
aspiraciones educativas, optimismo, persistencia, fe,
espiritualidad y sentido de propdsito. Todo ello se re-
laciona con la intencionalidad de la persona, la forma
como se motiva y coOmo evita sentimientos de deses-
peranza.




Asumir un enfoque de resiliencia supone comprender
el bienestar personal no como un estado de ausencia, de
conflicto o adversidad, pues las situaciones adversas, y el
consecuente dolor que producen, estaran presentes de
un modo u otro en la vida de cada ser humano. Se trata,
mas bien, de comprender que el bienestar es ecuanimi-
dad que se sostiene aun en periodos de infelicidad o ma-
lestar; de modo que pensary preguntarte por tu autobio-
grafia implica ver tu estado de bienestar en términos de
resiliencia, como se encuentray cémo lo has ido viviendo,
fortaleciendo, adquiriendo en tu experiencia, como se ha
hecho vida la esperanza y la felicidad a pesar de las heri-
das y del dolor que se hayan podido hacer presente en tu
devenir.

En ese preguntarse la vida, es importante que tengas
en cuenta que eres mente, cuerpo, espiritu, afectos, re-
lacion, cultura. Podemos decir que te constituyen varias
dimensiones:

e Psicologica: procesos cognitivos, afectivos, motiva-
cion, esperanza, estima, voluntad, autocontrol, ideas.

e Corporal: conocimiento, valoraciéon y cuidado del
cuerpo, salud, genética.

e Social: interaccién con otros y otras, relaciones, vin-
culacion con el contexto social y natural, convivencia.

e Espiritual: interioridad, sentido de vida, experiencia
de fe, esperanza, sueios.




Estas dimensiones deben ser vistas de manera integra-
da e indivisible, deben ser comprendidas como tejido. No
podemos analizarnos por compartimentos estancos, por-
que funcionamos internamente como sistema, por lo que
es necesario que te mires a partir de todas esas dimen-
siones, cada una con especificidades, pero comprendidas
como totalidad. Una persona integrada vive en armonia
interior y ese estado le genera bienestar.

Vas a trabajar algunos elementos que te ayudaran a
revisar tu vida desde ese ser mental, fisico, espiritual y
social que eres, mas que responder preguntas; se trata de
que te des el chance de cuestionarte o interrogarte so-
bre aquellas cosas que sientes debes clarificar, profundi-
zar, retomar, replantear, cambiar o mantener. Te recuerdo
que puedes utilizar tu cuaderno de anotaciones para que
vayas realizando las actividades y dejando plasmadas
alli tus reflexiones, todas aquellas preguntas que te vas
haciendo, porque sobre ellas seguramente volverds en
el transcurso de este material educativo, para darte res-
puestas o acercarte a ellas.




PENSAR Y ACTUAR

La historia de Maria

1. Te proponemos que revises el caso de Ma-
ria para que, a partir de algunas preguntas,
analices las diversas dimensiones del ser: el
pensamiento, el espiritu, los afectos, las rela-
ciones con los otros y el entorno.

Historia

A Maria, la vida no le habia resultado
muy facil, su nifez estuvo signada por
grandes eventos que la marcaron como
persona. Venia de un hogar humilde,
era la menor entre cuatro hermanos.
Su madre murié cuando ella tenia ape-
nas ocho anos de edad. Su padre era un
hombre muy trabajador, por lo que no
les falté nunca en pan de cada dia. Sin
embargo, hubo poca atencion en el ho-
gar, no se conversaba sobre los asuntos
que les preocupaban, sobre sus intere-
ses y necesidades, sus suefios, no exis-
tian gestos visibles de carino, cada uno
debia ocuparse de sus propias necesida-
des sin desatender ademas las labores
de la casa y la atencién al padre cuando




llegaba del trabajo. Esto sin contar las in-
numerables peleas entre los hermanos.

En la medida que Maria fue creciendo,
hablaba de querer ser independiente,
deirse de su casa. Cuando cumplio los
17 anos, dos de sus hermanos mayores
se fueron a otra ciudad a buscar nuevos
horizontes, nuevas formas de ganarse la
vida, quedando sola con el hermano al
que ella le seqguia en edad y con su pa-
dre, el que ya no trabajaba por razones
de vejezy salud. En ese tiempo tuvo que
salir a trabajar. Su primer trabajo fue
como dependiente en una tienda de
ropa, trabajo que pronto abandong, ya
que tenia que tratar con publico y su ni-
vel de relacionamiento y tolerancia con
la gente era muy bajo, eso la estresaba y
la deprimia con mucha frecuencia.

En vista de su primer fracaso laboral,
pero aferrada a la fuerza espiritual que
la impulsaba a seguir a pesar de las si-
tuaciones adversas, Maria decide hacer
un curso de secretariado por 6 meses,
para poder adquirir habilidades que
la ayudasen a mantenerse en un tra-
bajo mas estable. Al terminar el curso,
tomo un nuevo impulso y salié a buscar
trabajo. Consigue en una asegurado-
ra de vehiculos, a través de una amiga




quien la recomienda con los duefos.
Después de varios anos en ese trabajo,
Maria se enfrenta a una nueva realidad;
no esta feliz con lo que hace, le cuesta
ir a trabajar, descubre que lo hace por
necesidad, mas no porque sea lo que
en realidad quiere hacer. Comienza a
sufrir de dolores de cabeza y fuertes
dolores estomacales. Va al médico y le
diagnostican presion arterial alta y gas-
tritis erosiva a consecuencia de los altos
niveles de estrés vividos en el trabajo.
Maria se va a casa con la firme deter-
minacion de renunciar a su trabajo. Sin
embargo la ansiedad que le causaba el
pensar que quedaria desempleada la
hace postergar su decision, ya que eco-
némicamente para ella seria devastador
quedarse sin trabajo.

Pasado algun tiempo se encuentra con
una amiga, con la que tiene la oportu-
nidad de hablar sobre lo que le esta pa-
sando. Su amiga le aconseja que debe ir
pensando seriamente en dejar ese tra-
bajo cuanto antes, ya que las enferme-
dades que estaba padeciendo podian
ser producto de estar en el lugar equi-
vocado, en el trabajo equivocado. Des-
pués de una larga charla, su amiga se
despidio de ella expresandole esta frase




de Steve Jobs: “La Unica forma de hacer
un trabajo excelente es haciendo lo que
amas”.

Aquel encuentro de Maria con su amiga,
apenas le habia abierto una gran puer-
ta, que le senalaba hacia un camino que
la llevaria a descubrir qué era lo que
realmente le apasionaba, qué cambios
debia generar en su vida, cudl era su si-
tio en el aquiy ahora.

2. ;Qué situaciones encuentras en la vida de
Maria que se vinculen con las dimensiones
de la persona que habiamos comentado: el
cuerpo, psicologia, espiritualidad, relaciones
con los demas y contexto. Te proponemos el
siguiente cuadro para que ubiques las situa-
ciones o datos que encuentras en el relato y
lo escribas en la tabla en la dimension con la
que encuentres relacion.

Cuerpo (salud,
higiene,
enfermedad,
alimentacion,
ejercicios)

Psicologia
(pensamientos,
afectos,
sentimientos,
sensaciones)




Espiritualidad
(silencio,
meditacion,
fe, esperanza,
sentido de
vida)

Relaciones
sociales
(convivencia,
amistad,
familia, trabajo,
contexto,
naturaleza)

3. ;Con qué aspectos de la vida de Maria te
identificas? ;Con cudles sientes diferencia?

Tus presencias y ausencias

1. Revisa tu historia y detecta los aspectos so-
bre los que escribes ;Qué dices de cada uno?
{Qué aspectos de tu vida cuentas con mayor
facilidad y fluidez y en cuales aspectos se de-
notan vacios o ausencias en tu escritura?

2. Escribe en la tabla que te proponemos tu re-
flexion.




Cuerpo (salud,
higiene,
enfermedad,
alimentacion,
ejercicios)

Psicologia
(pensamientos,
afectos,
sentimientos,
sensaciones)

Espiritualidad
(silencio,
meditacion, fe,
esperanza)

Relaciones
(convivencia,
amistad, familia,
trabajo, contexto,
naturaleza)

3. ;{Qué preguntas o reflexiones te generan las
presencias y ausencias en tu historia perso-
nal?




Aprendizajes y prejuicios

Lee los siguientes fragmentos de autobiogra-
fias de educadores y educadoras.

Identifica en ellos qué ideas, pensamientos,
suenos o conocimientos expresan.

Identifica a qué hechos estan vinculados esos
pensamientos o ideas.

Alaluz de estos ejemplos de autobiografias y
el ejercicio de identificar sus ideas y concep-
tos, revisa tu propia historia.

Detecta las ideas, conceptos, conocimientos
o aprendizajes que expresas alrededor de di-
versos temas de la vida como, por ejemplo, la
familia, el matrimonio, el amor, la escuela, los
estudios, el entorno, la fe, etc. Temas que a ti te
parezcan relevantes y de los cuales consideras
que has tenido aprendizajes significativos.

También detecta los prejuicios que percibes y
que puedan estar subyacentes en ideas, con-
ceptos o actitudes presentes en tu historia
personal. Un prejuicio es un juicio negativo
preconcebido como por ejemplo: “los hom-
bres son mas inteligentes que las mujeres’,
“las nifas que juegan futbol pierden femini-
dad”




Autobiografia 1

“En el afno 2005 me separo de mi pareja, el
padre de mi hijo. En buenos términos, como
debe ser, por respeto al pasado y por precau-
cion al futuro. El amor de padre a hijo y vice-
versa no tiene medida, y si la tiene no es amor.
Nunca se debe obligar al hijo a medir el amor
hacia un padre o madre, por lo tanto ese amor
no debe separarse con la separacion de los
padres, y es por eso que nos llevamos bien
desde entonces”.

Una educadora venezolana

Autobiografia 2

“Todo lo que sucede en el mundo y en nuestro
pais a través de los anos me ha afectado gran-
demente, pues han dejado huellas a lo largo
de mi vida en una u otra forma. La pobreza,
la inseguridad, la carencia del poder adqui-
sitivo todavia es muy limitado en mi vida, no
ha habido mucha movilidad en la sociedad, la
politicas econémicas implementadas solo fa-
vorecen a los mas poderosos econémicamen-
te, quienes son que se ven mas beneficiados
para seguir manteniendo el poder econémico
en nuestro pais.

Todavia hay muchas cosas que cambiar como
un salario digno para el trabajador, razén por




la cual todavia la lucha de la clase trabaja-
dora continda, demandando mejores condi-
ciones de seguridad y estabilidad laboral. No
hay fuentes de trabajo y este pais sobrevive
gracias a las remesas familiares de aquellos
valientes salvadorenos que salieron huyendo
del conflicto armado.

Muchos salvadorefios todavia siguen emi-
grando hacia Los Estados Unidos en busca de
mejores oportunidades y sacar adelante a sus
familias ya que el pais no ofrece oportunida-
des de trabajo ni mucho menos bien remune-
rados”.

Una educadora salvadorena

7. Elabora un cuadro donde expreses esas ideas
y prejuicios segun los temas que visualizas en
tu autobiografia: ;Cudles te replanteas?;Qué
te cuestionas?;Cuales preguntas te surgen a
partir de esta revisién?

Analiza los fragmentos

Ideas, pensamientos,
Fragmento Hechos suefos que se
expresan

Autobiografia 1




Autobiografia 2

Tus aprendizajes y prejuicios

Aprendizajes
(Ideas,
pensamientos,
conceptos)

Tema Prejuicios

Familia

Sexualidad

Otros

Replanteamientos,
cuestionamientos,
preguntas que te
surgen a partir de esta
revision




Observa tu familia y trabajo

1. Cuando hablas de tu contexto familiar del pa-
sado: ;Qué relaciones estableces con tu sis-
tema familiar del presente? ;Qué similitudes
encuentras? ;jCuales crees que vale la pena
mantener? ;Cudles sientes que deberias ser
redimensionado? ;Por qué?

2. Cuando hablas de tu trabajo: ;Qué aspectos
resaltas? ;Qué emociones, sentimientos se
ponen de manifiesto? ;Existe coherencia en-
tre lo que quieres hacer laboralmenteylo que
estas haciendo? ;Detectas alguna incoheren-
Cia que te genera insatisfaccion? ;Qué nom-
bre le das? ;Cudl puede ser su posible causa?

3. ¢Qué preguntas te surgen en estos ambitos
de tu vida personal?




Actitud de vida

1. Revisa tu historia, tanto tu pasado como tu
presente. Detente en los momentos dificiles,
de malestar o infelicidad.

2. Reflexiona: ;Cémo has vivido esos momen-
tos, qué se mantiene o resalta en tu patrén
para enfrentar situaciones adversas? ;Como
te sientes con tu modo de enfrentar dificulta-
des? ;Qué consideras debes revisar alaluzde
los componentes de la resiliencia que descri-
bimos (competencia social, autonomia, reso-
lucion de problemas y sentido de vida)?




Me pregunto por mi fe

Toma tiempo para preparar un espacio rela-
jado, coloca musica que te ayude a concen-
trarte, distanciate del ruido, ponte comodo o
comoda.

Respira profundamente varias veces llenan-
do de aire tus pulmones y exhalando suave-
mente.

Revisa ligeramente tu autobiografia y evoca
momentos claves de tu vida.

Recuerda situaciones en las que has experi-
mentado la presencia de Dios en tu vida. ;En
qué lo has experimentado? ;Como fue esa
experiencia?

Observa cémo ha estado presente Dios en las
decisiones tomadas que han ido modelando
tu vida.

Trae a tu memoria aquellas situaciones en
las que has echado en falta a Dios, en las que
sientes que no estuvo presente.

Ahora céntrate en los cambios que se han
dado en tu experiencia espiritual a lo largo
de tu vida. En las etapas que has vivido, cdmo




ha venido cambiando tu experiencia de fe y
espiritualidad.

8. Revisa algunos aspectos de tu historia de fe.
Por ejemplo, Dios: ;Co6mo ha sido tu relacién
con El/Ella? ;Qué imagen tenias antes de El/
Ella? ;Cual tienes ahora, cdmo fue cambian-
do esaimagen?

9. Escribe en tu cuaderno de anotaciones las
reflexiones que vas teniendo, las preguntas y
sentimientos que te van surgiendo.




RETROA LIMENTAR

LA 41STORIA DE VIDA PERSONAL

EN PERSPECTIVA DEL
7 saRROLLO PROFESIONAL-

PROFUNPIZACION JKEKRREKKEEXERNEY

Despierta a la libertad

“Despertarse es la espiritualidad, porque sélo despiertos
podemos entrar en la verdad y descubrir qué lazos nos im-
piden la libertad. Esto es la iluminacién. Es como la salida
del Sol sobre la noche, de la luz sobre la oscuridad. Es la
alegria que se descubre a si misma, desnuda de toda forma.
Esto es la iluminacién. El mistico es el hombre iluminado, el
que todo lo ve con claridad, porque estd despierto”.

Anthony De Mello

Para crecer necesitamos del otro o de a otra, de un re-
ferente que nos haga mover seguridades. Necesitamos
de la grandeza de la vida que nos haga replantear con-
ceptos, prejuicios, limitaciones que no nos dejan vivir en
libertad y nos mantienen encadenados a fantasmas que
creamos nosotros mismos/as, la cultura, la politica o la
religion. Necesitamos despertar a la vida plena que es




bienestar personal y social, a la iluminacién que nos llena
de armonia a pesar de las contradicciones que vivimos,
a la busqueda de la verdad que nos haga mejores seres
humanos. Necesitamos despertar a la espiritualidad que
sana desde dentro y nos lleva al encuentro con el amor
que hace posible hacerse hermano o hermana de todos y
todas y todo lo que nos rodea.

En este capitulo vas a mirarte en otros espejos, a re-
plantearte verdades adquiridas desde las verdades de
otros y otras, para profundizar la reflexién de lo que eres
en tu historia, con la idea de ir encontrando respuestas
a preguntas que te has venido haciendo, y seguramente
te iras formulando otras que temas, en un movimiento
constante de crecimiento. Vas a encontrar planteamien-
tos vinculados con el camino hacia el bienestar interior,
fisico, mental, social, corporal, y en todo ello estara pre-
sente como fuente viva el bienestar espiritual implicito a
todo lo que el ser humano es.

Estds viviendo un tiempo lleno de vitalidad que suma:
la fuerza de la experiencia, las capacidades desarrolladas,
la energia para seguir haciendo vida en todos los afios
que vienen; ademas, el realismo del presente que nos
fija la atencién en los frutos que queremos conquistar,
no para manana, sino para hoy. Dispongamos el corazén
para removernos y salir alimentados de esta travesia.

1. El pasado nos constituye

Cada ser humano, desde que nace, vive procesos de
socializacién diversos en su entorno fisico-natural y cultu-
ral que, junto a la informacién genética adquirida por he-




rencia, va conformando su personalidad. En gran medida
somos producto de lo vivido en nuestro pasado, de las
relaciones con los demas, del contexto y del modo cémo
fueron atendidas las necesidades propias. Aun sin ser un
condicionante rigido, por cuanto nos seguimos constru-
yendo a lo largo de la vida, sin duda los primeros afios de
existencia constituyen experiencias basicas de conforma-
cion de la persona.

Lo que hemos vivido va quedando en nuestro incons-
ciente y, desde alli, opera aunque no lo percibamos. Si-
guiendo a Cabarrus (2003), la etapa de la infancia deja
huellas en el interior de la persona; muchas de ellas se
constituyen en heridas y otras en positividad. Las heridas
se van produciendo en la medida que se atienden preca-
ria o excesivamente las necesidades de amor, proteccién,
seguridad, alimentacion, cuidado, salud o ternura que
todo nifo o nina requiere para su desarrollo sano. Las
comparaciones entre hermanos o hermanas, el maltrato
fisico o verbal, la indiferencia, la discriminacién, el amor
condicionado, la sobreproteccion, entre otras situaciones
que pueden vivirse en la familia, o en otros espacios de
socializacién, van generando heridas que hacen vulnera-
bles a las personas y que se expresan de manera incons-
ciente en la adultez a través de los miedos, reacciones
compulsivas, la baja estima, la culpa malsana o patrones
negativos de conducta que afectan las relaciones con los
demas y el bienestar personal. Pero, junto a las heridas,
también estan las potencialidades desde donde emerge
la positividad, y que se constituye en recurso para la sana-
ciény la posibilidad de vida plena.




Para vivir en plenitud es necesario sanar heridas y po-
tenciar la positividad, y ello requiere descubrir y recono-
cer lo que te ha marcado en la vida; pero, para ponerlo en
un lugar justo, dejando ir aquello que te limita, requiere
comprender quién eres, cdmo eres y de donde surge la
fuente que alimenta tu modo de ser. La iluminacién para
De Mello es un modo de estar en la vida, en ella puedes
liberarte de los lazos internos que te producen infelici-
dad. De esto trata el desarrollo personal, de un acto de
liberacién de todo aquello que te ata: el pasado, las falsas
creencias, los miedos y atribulaciones, un acto de acep-
tacion de lo que eres, de un encuentro profundo con tus
potencialidades que son infinitas porque somos hechos a
imagen y semejanza de Dios. Tal como sefala (Yoganan-
da, 2012):

“Poca gente en este mundo trata consciente-
mente de desarrollar las potencialidades del
cuerpo, de la mente y el alma. El resto de las
personas son victimas de las circunstancias
del pasado, se arrastran pesadamente por la
vida —empujadas por los malos habitos del
pasado-, se hunden impotentes bajo el peso
de esa influencia y sélo recuerdan cosas tales

como: “soy una persona nerviosa’, “soy un de-
bilucho”, “soy un pecador’, etc.

A cada ser humano le corresponde la decisién
final de cortar las cuerdas de su esclavitud con
la espada de la sabiduria o permanecer cauti-
vo”. (p. 8)




El desarrollo personal y la sanacién interior suponen el
desarrollo de la autoestima y de la inteligencia emocional.
Cabarrus (2003) plantea que la adecuada estima personal,
la autovaloracién y aceptacion personal positiva, estan
marcada por el equilibrio que brota de la percepcién ob-
jetiva de ti mismo/a y de las demas personas. Una ade-
cuada estima tiene relacién con saber reconocer y valorar
nuestras cualidades para potenciarlas en funcién de nues-
tro bien y del bien de todos; saber reconocer y aceptar
nuestras fragilidades haciendo un compromiso continuo
de crecimiento; tener facilidad para reconocer, celebrar y
nutrirte de las cualidades de los demds y tener capacidad
de aceptar las limitaciones de los que nos rodean.

Un camino de reflexion espiritual que ayuda a este co-
nocimiento profundo de las cualidades y debilidades pro-
pias es la reflexién sobre los tipos de personalidad que
nos presenta el eneagrama. El eneagrama es una antigua
teoria de la personalidad originaria de Afganistan que
data de hace 2000 afos. Proporciona herramientas para
el conocimiento personal y se basa en nueve tipos de per-
sonalidad (Bessin et al., 2000). Sobre la base de la descrip-
cién de cada tipo de personalidad, la persona identifica el
suyo reconociendo sus cualidades y debilidades inheren-
tes a su tipo, aunque tenga también asociadas caracteris-
ticas de otro tipo. El eneagrama es un buen recurso para
la reflexién sobre tu personalidad que nos encamina a la
valoracion propia. Presentamos los tipos de personalidad
del eneagrama:

e Tipo uno. La persona perfeccionista se preocupa por
ser perfecta, por hacer las cosas bien, trabaja mucho
preparando sus tareas, bien sea limpiando la casa,




repetir las lecciones, repasar exageradamente los in-
formes, las obligaciones laborales, siempre esta dis-
puesto a emplear mdas tiempo en una tarea y mayor
esfuerzo humano. Es idealista, racional, ordenada,
meticulosa, con valores arraigados. Segun su punto
de vista, solo es aceptable como persona, cuando es
impecable e irreprochable.

Tiene miedo de la imperfeccion, de irritarse, y de que
a la larga termine encolerizada y nerviosa, considera
inaceptables las faltas y defectos de los demas, aun-
que no dice a nadie cuales son sus faltas. Cuando lide-
ra un trabajo, no es capaz de comenzar una reunion
mientras no hayan llegado todos los y las participan-
tes; con frecuencia se excusa ante los demas cuando
no es experta, no tiene tiempo o la energia necesaria
para desarrollar su tarea bien, y puede terminar por
no hacer nada, desanimada o con depresién.

Tipo dos. La persona extremadamente servicial se
entrega en cuerpo y alma por el bien de los demas,
es bondadosa, carifosa, sensible por el problema del
otro o de la otra, da valor a las relaciones personales
complaciendo a los amigos o amigas con comida,
ropa, regalos; le gusta tocar al otro o a la otra, tomarlo
de la mano y hacerlo estar cdmoda vy feliz. Esta dis-
puesta a acoger a personas en su casa, acompanar a
otros y otras en diligencias y solucién de problemas.

Tiene miedo de no ser amada, ni deseada, evita reco-
nocer sus propias necesidades, ya que esta ocupada
en satisfacer las necesidades de los demas; algunas
veces tiene problemas para cuidar de si misma. En




realidad es una persona muy necesitada, busca con
su servicio llamar la atencion de las personas sobre si
misma.

Tipo tres. La persona exitosa valora su vida segun los
triunfos obtenidos, pone toda su energia en conseguir
resultados excelentes en la tarea o rol que haya em-
prendido, bien sea en el trabajo, en un negocio, en los
estudios, en proyectos personales o familiares. Cree
que el éxito depende de una buena organizacion, de
una adecuada planificacion, ejecucién, seguimiento,
evaluacién y retroalimentacién. Su interés por lograr
un trabajo exitoso, lleva a la gente a que trabaje uni-
da, con responsabilidad y entusiasmo. Suele ser gran
conversadora, animadora y consejera, es de aparien-
cia agradable, hasta en su forma de vestir, estimula en
los demas el cuidado de la apariencia externa y del
crecimiento personal.

Tiene miedo al fracaso, sacrifica su vida por lograr el
éxito y espera que los demas estén dispuestos a hacer
sacrificios personales semejantes. Exige a sus traba-
jadores y trabajadoras o compaferos y companeras
un trabajo bien hecho y no comprende con facilidad
la ineficiencia, ni el tiempo perdido en la ejecucion
de una tarea. Es capaz de sacrificar sus buenos sen-
timientos por el éxito; a veces manipula a los demas
para conseguir la realizacion de un trabajo o el éxito.

Tipo cuatro. La persona diferente a los demas pien-
sa que es importante ser un ser especial, distinguido,
refinado, educado, de gran sensibilidad humana, y
artistica. Es compasiva, sabe qué es el dolor y lo que




se siente cuando se vive la incomprensién o el aban-
dono. Es romantica, reservaday callada, busca descu-
brirse a si misma y darse importancia.

Evita ser del montén y tiene miedo de no tener iden-
tidad, niimportancia personal, tiende a ser individua-
lista y diferente a los demas, esa diferencia puede ser
causada por experiencias tragicas de su vida, abando-
no o deceso de padre o madre, que la hacen sentirse
una persona especial. Manifiesta que comprende las
cosas mejor que los demds, tomando cierto aire de
superioridad, tiende a sentirse incomprendida, atra-
yendo a los demds, aunque no dara confianza ni acce-
so a su verdadero espacio intimo.

Tipo cinco. La persona intelectual se preocupa por
crecer intelectualmente, ser capaz y competente; es
una experta observadora de la realidad, conoce todos
los aspectos de un tema o situacion, antes de decir
algo acerca de ello. Dedica todo el tiempo disponible
para el estudio y reflexion de su proyecto, no pierde
tiempo en algo que no le beneficie; es una persona
que escucha con atencioén, le gusta delegar respon-
sabilidad, animar a los otros y otras a que asuman sus
propias decisiones. Es perspicaz, curiosa y despabi-
lada, considera que la vida esta llena de significados.

Tiene miedo al vacio interior y con frecuencia consi-
dera que los demas tienen pensamientos superficia-
les; tiende a permanecer en silencio, solo dice una
parte de lo que sabe, decirlo todo podria dejarle la
sensacion de quedar vacia. El ansia de llenar el vacio
con el saber es producto, generalmente, de una nifez




vivida en soledad y abandono de los padres, tiende a
aislarse y es nerviosa.

Tipo seis. La persona responsable y legalista conside-
ra que la vida estd regida por leyes, reglas y normas;
posee una actitud de lealtad al grupo al que pertene-
ce. Muestra auténtica hospitalidad, es buena trabaja-
dora cuando sabe lo que se espera de ella, ademas lo
realiza con rapidez, precisién y excelencia. Es puntual
a la hora de llegar al trabajo u otra actividad y esta
dispuesta a dar mas tiempo de dedicacién a su tarea,
sobre todo si lo pide la autoridad.

Tiene miedo a la violacién de una ley, trata de evitar
el incumplimiento de sus obligaciones, vive con gran-
des preocupaciones debido a las exigencias prove-
nientes de los demas; es posible que en su nifiez haya
experimentado la presencia de padres muy estrictos.
Se muestra insegura y poco emprendedora, ya que le
falta confianza en las capacidades que en realidad tie-
ne.

Tipo siete. La persona alegre. Para ella la vida es alegre
y divertida, tiende a ser optimista en todo, a pesar de
lo incobmodo o erréneo de la realidad, aporta senti-
do de gozo a cualquier grupo o familia, trata de hacer
feliz a los demas con cuentos y chistes en medio de
problemas o desastres. Es espontanea, animosa, ju-
guetonay practica.

Tiene miedo al dolor fisico o psicoldgico, se siente
incdmoda con personas conflictivas, siente la necesi-
dad de escapar de todo lo desagradable y puede ge-




nerar diversidn para ocultar las penas; aunque enfren-
tarse a ello puede redundar en crecimiento personal,
puede llegar a ser desorganizada e indisciplinada, en
algunos casos puede dejar el trabajo botado o retra-
sarse en todo, ya que se agota y aturde con facilidad.

Tipo ocho. La persona fuerte percibe la vida como
una lucha por lo correcto, pone entusiasmo por lo
que hace, tiene mucha energia para realizar un tra-
bajo, un deporte, un juego o para afrontar nuevos de-
safios, disfruta siendo persona fuerte en defensa del
otroy respeta a quienes son fuertes; anima y aconseja
a las personas débiles y pusilanimes; puede satisfacer
grandes necesidades de la sociedad o de cualquier
grupo, es una persona segura de si misma, capaz de
imponerse y decidida.

Tiene miedo de mostrar debilidad, ser herida o do-
minado por otro u otra, lucha por el poder y trata de
situarse en la cima, tiende a intimidar al otro o a la
otra y parece que busca la pelea, ataca el lado débil
de los demas si se le provoca. Aunque puede pisar a
muchos, cree que tiene razén para hacerloy nole pre-
ocupa salir herida, por lo general no le teme al recha-
zo ni lo que digan los demas.

Tipo nueve. La persona pacifica se preocupa por la paz
y la moderacion, tanto individual como colectiva, esta
dispuesto a escuchar cualquier situacién o problema
que le planteen los demas, tomando una actitud de
orientadora que suaviza los sufrimientos del otro de
la otra. Es arbitra natural entre miembros enfrentados
de la familia y promotora de la reconciliacion; estimu-




la la participacion y la expresion de diferencias entre
el grupo, apostando a ser imparcial en su juicio y de
caracter para mantener la paz.

Tiene miedo al conflicto, se siente incémoda ante
cualquier tensién o falta de armonia en el grupo, po-
see una energia baja y necesita evitar la estrés. Tiene
la compulsién de negar su propio valor o importan-
cia, le gustaria ser avispado, se cree dependiente de
los estimulos externos; le satisface la rutina para no
asumir nuevos conflictos.

Unida a la autoestima estd la inteligencia emocional
gue supone tener conciencia de las emociones y la au-
torregulacion. Se trata de ser dueno o duena de nuestros
propios sentimientos y emociones, y de poder discrimi-
nar entre ellos para dirigir nuestros pensamientos y accio-
nes hacia nuestro bienestar y el de quienes nos rodean.
Siguiendo a Goleman (1996), te presentamos cinco ele-
mentos de la inteligencia emocional que pueden ayudar-
te en el camino de tu desarrollo personal. Estas son:

e Conocer las propias emociones: lo que nos permite
identificarlas, tener conciencia de las mismas, reco-
nocer un sentimiento en el momento en que ocurre.
Una incapacidad en este sentido nos deja a merced
de las emociones incontroladas.

e Manejar las emociones: la habilidad para manejar los
propios sentimientos a fin de que se expresen de for-
ma apropiada.

e Motivarse a si mismo: una emocion tiende a impul-
sar una accién. Por eso, las emociones y la motivacién




estan intimamente interrelacionadas. Encaminar las
emociones, y la motivaciéon consecuente, hacia el
logro de objetivos es esencial para prestar atencion,
automotivarse, manejarse y realizar actividades crea-
tivas. El autocontrol emocional conlleva a demorar
gratificaciones y dominar la impulsividad, lo cual sue-
le estar presente en el logro de muchos objetivos. Las
personas que poseen estas habilidades tienden a ser
mas productivas y efectivas en las actividades que
emprenden.

e Reconocer las emociones de los demas: lo que nos
ayuda a establecer relaciones empaticas.

e Establecer relaciones: el arte de establecer buenas
relaciones con los demds es, en gran medida, la ha-
bilidad de manejar sus emociones. La competencia
social y las habilidades que conlleva son la base del
liderazgo, popularidad y eficiencia interpersonal. Las
personas que dominan estas habilidades sociales son
capaces de interactuar de forma asertiva y efectiva
con los demas.

Entrar en un proceso de liberacién personal supone re-
conocer nuestras heridas y positividad para crecer, desde
alli, en estima propia e inteligencia emocional. Disponte,
entonces, a revisar tu historia desde este reconocimiento
de tu personalidad, de tus heridas y tus potencialidades
como parte de un andar consciente hacia la liberacion
personal.




PENSAR Y ACTUAR

Tienes potencialidades y debilidades

Hemos sefalado que sanar supone reconocer
tus potencialidades y debilidades y que estas na-
cen de todo lo vivido y adquirido en el pasado. Te
invitamos a pensar sobre cdmo eres, tus potencia-
lidades y vulnerabilidades a la luz del eneagrama.
Seguramente te has preguntado sobre esto en
algun momento; por ello, parte del conocimiento
de ti mismo/a para revisarte a profundidad a la
luz de los tipos de personalidad del eneagrama,
de sus potencialidades y sus vulnerabilidades.

1. Haremos un sencillo ejercicio que nos aproxi-
ma al conocimiento de la personalidad. Pue-
des ampliar sobre este tema en la bibliografia
que te proponemos al final del material.

2. Lee el texto presentado sobre los tipos de
personalidad y ubica el tipo de personalidad
con el que te sientes mas identificado o iden-
tificada.

3. Indica las cualidades y debilidades que resal-
tas en ti segun el tipo de personalidad que
has identificado. ;Cudles sientes que son las
debilidades que tenias y has venido superan-
do a lo largo de tu formacion y experiencia?




iCudles son las cualidades que sientes que
has fortalecido? ;Cudles crees que puedes
seguir fortaleciendo?

4. Reflexiona sobre cudles serian tus pasos o
modos de ir superando tus debilidades. Ayu-
date con la tabla que te sugerimos.

Tipo de
personalidad Cualidades que Miedos que
con el que te resaltan en ti resaltan en ti

identificas




Reconoce la experiencia vivida

Revisa tu autobiografia, todas aquellas expe-
riencias que has vivido y te han marcado po-
sitiva o negativamente en las diversas etapas
de tu vida.

Experiencias Experiencias

E . .
tapa positivas negativas

Nifiez

Adolescencia

Juventud

Adultez

Repasa tu momento actual a la luz del ejerci-
cio anterior. ;Como eres? ;Como te sientes?
iQué potencialidades encuentras en ti? jEn
qué te sientes vulnerable?

Revisa si encuentras relaciones entre tu mo-
mento actual y las experiencias positivas y
negativas del pasado.

Detente en esas experiencias y piensa: ;Qué
sientes que te afecta negativamente y por




tanto debes detener? ;Con qué debes estar
alerta para evitar una influencia negativa?
;Qué te fortalece y te ayuda a seguir adelan-
te?

5. Toma como simbolo las luces del semafaro,
cada color tiene un significado.

Detente: ubica lo que te afecta negati-
vamente, todo aquello que te debilita,
al extremo de afectarte fisica, mental,
espiritual y socialmente; por lo tanto,
amerita que te detengas, que no con-
tinues enganchado alli. Analiza deteni-
damente los por qué.

Prevencion-Atencidn:ubica todo lo
que te haya dado la senal de preven-
o cion, atencion o alerta; sin embargo, lo
puedes manejar o redimensionar para
que deje de ser una amenaza en tu

vida. Aqui piensas en los por qué, pero
también en los como.

Adelante: ubica todo aquello que des-
v cubres que te fortalece que te permite
seguir adelante y que debes seguir po-

tenciando en todos los aspectos de tu
vida.




Pensamientos nocivos vs. pensamientos
alternativos

Es posible que a diario experimentes situa-
ciones que te generan inconformidad, desani-
mo, desmotivacién, apatia, tristeza, rabia, entre
otras. Estas situaciones, la mayoria de las veces,
se acompafnan de pensamientos nocivos que te
alejan de tu bienestar, de tu centro. Es por ello
que debes prestar atencion a las senales irritantes
que te llegan a través de esos pensamientos. Una
manera de ponerlos en evidencia es haciéndote
consciente de la situacion que los genera. Para
ello, puedes hacer uso de la siguiente herramien-
ta.

1. Piensa en una situacién bien concreta de tu
presente y que consideres que te esta gene-
rando perturbaciones. Puede ser a nivel per-
sonal o laboral. Aplicale el siguiente esquema:

Acontecimiento
(Qué y dénde acontece?

Pensamientos automaticos
negativos

Emocion
{Qué sientes?




Conducta
;Qué haces?

Nuevo modelo mental.
Creo un pensamiento
positivo y lo instalo en mi
mente.

{Qué compromiso hago
conmigo mismo que
me genere una nueva
conducta, ajustada al

nuevo modelo mental?

2, Sexualidad y género: punto y aparte

Todos los seres humanos, seamos célibes o no, somos
seres sexuados con identidad femenina o masculina. Na-
cemos con sexo como parte de la herencia bioldgica que
nos viene dada, mientras que el género se va configuran-
do como producto cultural; ambos conforman una base
esencial de nuestra identidad personal. Esta identidad se
construye a través de los procesos de socializacion en los
que participamos desde la nifiez y, como deciamos, en el
marco de la cultura. Comprender quiénes somos va de la
mano con la comprensién de nuestra identidad sexual y
de género como parte de nuestra experiencia vital.

Sexo no es lo mismo que sexualidad, pues esta invo-
lucra tanto la genitalidad, la reproducciény el placer que
son relativas al sexo, como la afectividad, la comunicaciéon
y la autoestima que se manifiestan en las relaciones so-
ciales diversas establecidas por las personas. Por su parte,
el género, como construccién cultural, refiere a las carac-
teristicas, roles, comportamientos que se atribuyen a lo




femenino o masculino, y que pueden tener diferencias
segun las sociedades y culturas.

Existe una diversidad de identidades sexuales, que de-
penden no solo del sexo sino de las preferencias sexuales
que cada uno tiene, y de cdmo se siente en relacion a su
sexo Yy género; estas se expresan en relaciones de hetero-
sexualidad, homosexualidad, bisexualidad o transexuali-
dad; sin embargo, las relaciones dominantes se desarro-
llan en lo que se ha llamado un “sistema sexo/género” de
caracter heterosexual y patriarcal. A pesar de la existencia
de otros modos de relacién entre hombres y mujeres y de
otras identidades, estas sufren practicas discriminatorias
por parte de este sistema sexo/género dominante.

En esta matriz heterosexual, los hombres, como pro-
ducto de la cultura, construyen su identidad desde un
rechazo hacia la feminidad, la sensibilidad y expresion
de afecto, ademas del rechazo a la homosexualidad; por
otra parte, las mujeres han venido asumiendo un papel
de sumision, de atencién al hogary privilegio de la pro-
creacién y maternidad ante cualquier otra dimension de
su vida. Estos elementos, que van formando parte de la
identidad de hombres y mujeres, son productoresy, a la
vez, producto de sociedades de un gran caracter patriar-
cal, miséginas y homofébicas.

Histéricamente este sistema sexo/género heterosexual
ha sido desigual, ya que no ha ofrecido a ambos sexos
iguales oportunidades de desarrollo personal, profesio-
nal y laboral; los hombres han ejercido autoridad y po-
der sobre las sociedades y grupos incluyendo la familia,
mientras que la mujeres han estado relegadas de espa-




cios de toma de decisiones en el ambito laboral, institu-
cional, familiar, politico, eclesial, econémico y cultural. Por
otra parte, ha sido violentamente discriminatorio contra
otras identidades sexuales, por lo que en el mundo se han
venido constituyendo movimientos sociales, entre otros,
defensores de derechos de las mujeres, homosexuales o
transexuales.

Las relaciones entre hombres y mujeres también han
estado signadas en muchos casos por la violencia, expre-
sadas tanto en violencia fisica, como psicoldgica, sexual
y econodmica. El feminicidio, los abusos sexuales, inclusive
en el seno de la pareja de conyuges, el maltrato verbal,
la desvaloracién, la doble jornada de trabajo de la mujer,
dentro y fuera de casa, con desigualdad en el reparto de
tareas domeésticas, dan cuenta de este modo de relacién
marcado por la violencia. Estas expresiones de violencia,
muy a diferencia de lo que se cree, no son exclusivas de
los sectores mas pobres, pues se presentan también en
sectores econdmicos medios y altos, y no solo en paises
en desarrollo.

Estas violencias son consecuencia del patriarcado, de
las desigualdades en los roles, beneficios y modos de re-
lacién inequitativas entre hombres y mujeres, el machis-
mo imperante, no solo explicito en las familias de manera
privada, sino también en el ambito de lo publico; por lo
que el Estado tiene una responsabilidad sustancial en la
consecucion de politicas de apoyo a la mujer, al cuidado
del hogar, a la diversidad de identidades sexuales y de
equidad en las relaciones entre hombres y mujeres, de
modo que sea posible la erradicacion de la violencia y de
la discriminacion.




Abordar el conocimiento personal implica compren-
der todos estos elementos que forman parte de la vida de
los individuos y de sus interacciones con los semejantes;
avanzar en la aceptacion y valoracion de si mismo/a, en
la calidad de las relaciones con los demas, pasa por vivir
una sexualidad plena y una aceptacion de la identidad
propia en términos de sexualidad y género; pasa por en-
contrarnos como mujeres y hombres con capacidad de
convivencia fraterna, si logramos ver las inequidades en
la vida propia, sus raices, sus consecuencias, sus inciden-
cias en el momento presente; si dilucidamos otros modos
de relaciéon en que hacemos posible la vida de hermanos
y hermanas, de parejas que construyen un amor que se
expresa en equidad, aceptacion y respecto del otro y otra.

En la formacién de educadores y educadoras, y en
general de ninos, nifas, jévenes y adolescentes, tanto
en el hogar como en los centros educativos, suele darse
un gran vacio en la educacién de la sexualidad y género,
producto especialmente de prejuicios y preconcepciones
equivocas e infundadas provenientes, muchas veces, de
la religiéon y de costumbres culturales muy arraigadas,
embebidas, entre otras cosas, en el machismo. Esta ne-
cesidad de educacién sexual pasa por clarificar nuestras
propias percepciones.

Ser personas plenas, felices y realizadas implica la acep-
tacion de quienes somos, de nuestra propia identidad, de
nuestra corporeidad y sexualidad; implica la aceptacién
de los otros y otras y de sus identidades, la practica de la
libertad, respeto y responsabilidad en el encuentro con
los demas. ;Cdmo has vivenciado estos aspectos en tu
vida personal?




PENSAR Y ACTUAR
Estereotipos de sexualidad y género

1. Te presentamos una serie de estereotipos y
prejuicios sobre sexualidad, sexo y género
que estan presentes en la cultura y que se van
transmitiendo de generaciéon en generacién
con el paso del tiempo:

e Los hombres deben demostrar fuerza,
poder, seguridad, decisién, de lo contra-
rio pierden hombria.

e Las mujeres deben ser tiernas, sumisas,
delicadas, obedientes, si no es asi pier-
den feminidad.

e La mujer debe dedicarse al hogar, el
hombre a buscar estabilidad econémica.

e No se debe hablar de sexo ni de sexua-
lidad, son temas absolutamente intimos.

e Solo en el matrimonio se puede gozar de
una sexualidad sanay plena.

e Los hombres son los que deben tener ini-
ciativa en el sexo, las mujeres que lo ha-
cen son indecentes.




e Un hombre puede mantener varias rela-
ciones, pues tiene necesidades que satis-
facery es signo de hombria.

e Siuna mujer es infiel a su pareja es pros-
tituta.

e La masturbacion es una senal de pertur-
bacion del hombre o de la mujer.

e Lahomosexualidad o bisexualidad es en-
fermedad y pecado.

e El hombre tiene derecho a maltratar a la
muijer si le ha sido infiel o no cumple con
su deber.

e Cuando la mujer se casa debe obedecer
a su marido porque él es el jefe de hogar.

e |Los hombres no lloran.

e Las mujeres son sentimentales y lloronas.

2. Revisa tu autobiografia y reflexiona ;Cuales
prejuicios o estereotipos sobre sexualidad
han estado presentes en tu vida?

3. Rememora como fue la educacion sexual que
recibiste.

4. Describe dos recuerdos en los que hayas reci-
bido educacién o informacion sexual, senala
de quién la recibiste y cudl fue el mensaje cla-
ve recibido.




5. Expresa tu reflexion en la siguiente tabla.

Recuerdos Actor/a Mensaje clave

6. Reflexiona si alguno de ellos se relaciona con
tus prejuicios. ;Cémo marcaron esos aprendi-
zajes tu sexualidad y qué piensas ahora sobre
€s0s mensajes?

El eros es una gracia

1. Lee el siguiente texto y subraya aquellas fra-
ses que te impactan. ;Qué reaccién producen
en ti?

2. Reflexiona cémo has vivido la sexualidad, el
erotismo y el placer en tu vida personal, en
relacion con los demas, en tu pareja, en el tra-
bajo y actividades que realizas.




El eros vivifica y anima nuestra vida
El eros da alas a nuestra vida

[...] El eros puede comenzar ya en la forma
misma en que preparo la mesa para el desa-
yuno o en la musica que prefiero. En la musica
dodecafénica, por ejemplo, a diferencia de la
musica de Mozart, yo no percibo ningun eros.
Descubro eros en muchas iglesias barrocas,
pero no en la esterilidad de tantas y tantas
aulas de colegio y universidad amuebladas y
decoradas sin ninguna fantasia...

[...] Si soy receptivo al eros, le permito entrar
en mi alma y en mi corazén, me dejo inspirar
por él, entonces él se presenta con ocasién
del encuentro con una persona determinada,
al hilo de una reflexién, en medio de un sue-
no... Cuando veo a una mujer determinada, él
se encarga de confundirme o de desatar en
mi la fascinacién. El vivifica el mundo de mi
fantasia y me brinda experiencias que hacen
que me abra, experiencias que se derraman
sobre mi como un chaparrén largamente an-
helado. O bien experimento el encuentro con
Eros como si fuera el sol que me calientay me
besa...

El eros como gracia

[...] Se trata de decir si a la experiencia vivifi-
cadora y sensual que irrumpe en nuestra vida




cuando permitimos que Eros entre en ella. Es
un regalo, una gracia. El encuentro con el eros
se asemeja al encuentro con una fuente que
nos regala -y nos posibilita- vitalidad, vivencia
intuitiva, pasién profunda y emocién intima.
Si nos abrimos a él, el eros puede vivificar con
su «toque» peculiar todo cuanto hay en no-
sotros y a nuestro alrededor: nuestra politica,
nuestro trato mutuo en el lugar de trabajo, los
encuentros causales en la calle, la convivencia
en la escuelay en la comunidad...

[...] ;Cémo puedo entusiasmar a los alumnos
y alumnas si @ mi mismo no me entusiasma
lo que transmito? ;O cémo puedo despertar
en las personas la sensibilidad para percibir
al Inaprehensible por excelencia -Dios- si yo
mismo no estoy cautivado, cautivado por EI?
{Como puedo entusiasmarlas por el Cristo
vivo y dador de vida si carezco de fuerza y de
vitalidad? Segun el cura Michael Sailer, que en
el siglo XIX fue obispo de Ratisbona, una bue-
na homilia es como un beso...

El eros como fuerza divino-humana

[...] Pensemos en algunos salmos que rebo-
san de eros y de su desbordante plenitud. Asi
ocurre también con los versiculos finales (11-
13) del salmo 96: «Alégrense los cielos, goce
la tierra, retumbe el mar y cuanto contiene;




exulte la campina y cuanto hay en ella, acla-
men los arboles silvestres delante del Senor,
que ya llegan.

Eros quiere traer jugo y color a nuestras vi-
das, quiere alegrar nuestro corazén y nuestra
alma, quiere despertar en nosotros el placer
ante lo bello e invitarnos sin cesar a la danza
de la vida. Al mismo tiempo, a Eros le anima el
deseo de iniciarnos en experiencias que nos
lleven mas alla de nosotros mismos [...] Asi,
Eros lleva hacia Dios...

Debemos reintegrar a eros en nuestra fe y en
nuestra iglesia

[...] Debemos abrirle las puertas de nuestro
corazon, de nuestras religiones y de nuestros
templos, para que nos animey los anime, para
que pueda embebernos con su jugo. Sélo él
puede restablecer la conexién con el rio de la
vida, del que hemos sido apartados por una
teologia demasiado abstracta, por la animad-
version contra el cuerpo y por las sublimacio-
nes ideoldgicas. Ha llegado la hora de que la
teologiay las Iglesias se desprendan del férreo
corsé con que han asfixiado al eros, asi como
a la alegria sensual y la vitalidad que lo acom-
panan. Con semejante corsé, constrefnimos
en ultimo término al propio Dios, que se nos
manifiesta tan-to en la experiencia de deses-
peracion como en la experiencia de la mas in-




tensa alegria. El sale a nuestro encuentro en la
agoniay en el éxtasis. Cuando ya no sabemos
como seguir, en los instantes de total deses-
peranza y conmocion, esta cerca de nosotros.
Pero igualmente lo podemos contemplar en
el estado de mas profunda felicidad, en la go-
zosa experiencia de la plenitud sexual...

Wunibald Muler

Violencia de género

En nuestro entorno son variadas las expre-
siones de violencia hacia la mujer, hacia quie-
nes tienen preferencias sexuales diferentes a las
heterosexuales y, en algunos casos, también se
presenta violencia hacia los hombres. Se produce
tanto fisica como psicolégica o sexualmente, y se
generan alrededor del patrén del sistema sexo/
género dominante al que haciamos referencia en
parrafos anteriores.

1. Reflexiona cdbmo se ha vivido en tu contexto
y en tu familia esta situacion. ;Se han genera-
do situaciones de violencia? ;Cuales han sido
sus manifestaciones? ;Como las han enfren-
tado? ;Qué incidencia ha tenido en tu vida
las situaciones vividas?




3. Nuestra corporeidad

El cuerpo es lo visible de lo invisible que somos. Si-
guiendo a Pateti (2007), tradicionalmente se ha concebi-
do el cuerpo separado del alma, constituyendo una parte
de esa dualidad desde la cual este se concibe como casa
o templo que alberga lo verdaderamente supremo del
ser. Otras corrientes lo han concebido como unidad total
entre cuerpo y mente, haciendo énfasis bien en el alma o
en el cuerpo donde, de algin modo, se soslaya una parte.
Otra visidn es la comprension del cuerpo como una duali-
dad, donde, tanto el alma como el cuerpo, se interconec-
tan sin supremacia de una sobre otra conformando de
modo integral lo que somos. Desde esta vision el cuerpo
es la exteriorizacion de nuestra interioridad a la que esta
unido; almay cuerpo son uno diferenciados.

La corporeidad se conecta con esa inter-relacién cuer-
po-alma, donde uno es reflejo del otro. En este sentido,
pensar, hablar, disfrutar de una melodia o de un paisaje,
de la expresiéon de sentimientos, conmoverse ante lo que
ocurre en el exterior es posible a través del cuerpo, de sus
partes y sentidos; el cuerpo conecta al mundo con la ex-
periencia interior y viceversa de manera indisoluble. Tal
como sefala Pateti (2007):

“A través del cuerpo y con éste como media-
dor, se construye la corporeidad, lo humano
corporeizado, la conciencia hecha gesto, mo-
vimiento o palabra: presenciay comunicacion.
La vision integradora unidual, permite revisar
lo humano desde la 6ptica de una configu-
racion doble, pero actuando como unidad,




como un todo, como ser fungiente, global y
holistico. Por ello, se concibe la corporeidad
como una alusién global al cuerpo que refleja
a la persona humana”

El cuerpo en si mismo es unidad, como se manifiesta
en el pasaje biblico de Corintios 12 al explicar la metéfo-
ra de la iglesia como cuerpo, y que vale presentarla para
detallar esta manera de comprenderlo, aunque se haya
expuesto en otro contexto:

“1%E| cuerpo no estd formado por una sola par-
te, sino por muchas. **Si al pie se le ocurriera
decir: «<Yo no soy del cuerpo, porque no soy
mano», todos sabemos que no por eso dejaria
de ser parte del cuerpo. 'Y si la oreja dijera:
«Como yo no soy 0jo, no soy del cuerpo», de
todos modos seguiria siendo parte del cuer-
po. 7 Si todo el cuerpo fuera ojo, no podria-
mos oir. Y si todo el cuerpo fuera oido, no po-
driamos oler. ' Pero Dios puso cada parte del
cuerpo en donde quiso ponerla. ' Una sola
parte del cuerpo no es todo el cuerpo. 2°Y
aunque las partes del cuerpo pueden ser mu-
chas, el cuerpo es uno solo.

21 El ojo no puede decirle a la mano: «No te
necesito». Tampoco la cabeza puede decirle
a los pies: «No los necesito». 22 Al contrario,
las partes que nos parecen mas débiles, son
las que mas necesitamos. 2Y las partes que
nos parecen menos importantes, son las que
vestimos con mayor cuidado. Lo mismo hace-




mos con las partes del cuerpo que preferimos
no mostrar. 2 En cambio, con las partes que
mostramos no somos tan cuidadosos. Y es
que Dios hizo el cuerpo de modo que le de-
mos mas importancia a las partes que consi-
deramos de menos valor. 2° Asi las partes del
cuerpo se mantienen unidas y se preocupan
las unas por las otras. 2 Cuando una parte del
cuerpo sufre, también sufren todas las demas.
Cuando se le da importancia a una parte del
cuerpo, las partes restantes se ponen conten-

n

tas”.

El cuerpo es mas que sus partes, es unidad que trans-
ciende a cada una de ellas, unidad biolégica y espiritual.
Autores como Edward Bach o Louise Hay han venido se-
nalando interesantes reflexiones sobre las enfermedades,
explicando cémo estas invaden nuestro cuerpo producto
de malestares espirituales y psiquicos. Esto no es nuevo,
toda una tradicion oriental sostiene esta indivisibilidad
entre el cuerpo y espiritu en la que se comprende la enfer-
medad corporal como consecuencia del estado del alma.
Una persona que se llena de tristeza, depresion, soberbia,
odio es propensa a sufrir de diversos tipos de enfermeda-
des, que solo pueden ser curadas desde el interior del ser.

El cuerpo es también expresion cultural, pues en la for-
ma como la persona lo siente y vive se manifiestan ele-
mentos propios de la cultura. Esto se puede notar en las
formas de cuidado, vestimenta, ejercicio de la sexualidad,
sexo y género, las actividades en general que se realizan
vinculadas a la corporeidad como los gestos o el lengua-
je. Hasta la idea o representacion social de belleza corpo-




ral depende de las culturas propias y de las matrices de
culturas dominantes que se van poniendo en movimien-
to introyectandose en la vida de cada uno o cada una.
En este sentido, en esta época tecnoldgica, consumista y
depredadora se ha hecho cada vez mas homogéneo un
sentido de culto al cuerpo, donde las energias, preocupa-
ciones y ocupaciones de las personas estan colocadas en
alcanzar el ideal de belleza y de cuerpo impuesto por la
cultura de consumo; en este ideal la vejez es decadencia;
la sexualidad, el placer, el eros, el disfrute, la plenitud, la
actividad productiva no es compatible con las personas
mayores, porque es la juventud la fuente de todas estas
posibilidades. De modo que, dietas, modas, gimnasio,
figura... es acento que coloca la cultura occidental y las
personas lo asumen con obsesiones que ponen en juego
su bienestar, rompiendo la unidad en detrimento del es-
piritu.

Las personas, que no se ajustan a las representaciones
sociales o culturales sobre el cuerpo, padecen exclusion.
El cuerpo diferente: el que vive una condicién especial o
de “discapacidad’, el que pertenece a minorias raciales o
étnicas, el que expresa una imagen o presencia distinta
a la“buena costumbre o presencia” (los tatuajes, el peso,
la estatura, el peinado, la vestimenta, etc.) producto de la
condicién social, incluso las mujeres (mas aun si se une
a la condicién de raza o etnia, discapacidad o pobreza)
son victimas de diversas maneras silentes o declarativas,
implicitas o explicitas de desvaloracién y discriminacién
en diversos ambitos como el trabajo, el estudio, la familia
y las oportunidades sociales para su desarrollo personal
y profesional. Hasta la mirada del otro y otra constituyen




manifestaciones de rechazo que padecen personas en
condicion diferente con respecto al cuerpo. Por lo que
estos tipos de discriminacién son desencadenantes de
luchas en el campo de los derechos humanos en busca
de equidad.

El cuerpo es biologia, es decir, un organismo en cuyo
sistema operan una serie de procesos fisiolégicos que
hacen posible su vida. Estamos compuestos por células,
ellas son el componente primario de todo ser vivo y con-
forman 6rganos que forman parte de los sistemas diges-
tivos, circulatorio, nervioso, etc., todos interconectados y
regulados por el cerebro.

Las células necesitan de condiciones que les permi-
tan desempenar sus funciones, por lo que los niveles de
agua, oxigeno, aminodcidos y diversos nutrientes deben
ser apropiados para el desarrollo éptimo de los 6rganos
y sus funciones. Esto significa que el cuerpo necesita de
una alimentacion adecuada que posibilite su salud, y de
unos cuidados que deben darse especialmente en eda-
des tempranas para que haya un equilibrio en su sistema,
que como hemos sefalado, es también mental y espiri-
tual. Este equilibrio puede desajustarse porque hay un
déficit en el suministro de nutrientes necesarios, bien por
defecto o exceso en la dieta diaria, o por habitos poco
saludables como el consumo de tabaco y alcohol. Un
cuerpo no cuidado adecuadamente, o expuesto a sustan-
cias nocivas, mala alimentacion o excesivo estrés puede
generar la sobreproduccion de radicales libres, que son
moléculas inestables de energia que se encuentran en las
células y que pueden generar cancer, entre otras enfer-
medades. Tal como lo expresa Zamora (2007):




“[...] fuentes muy importantes en la produc-
cion de radicales libres son: la exposicion a
ciertos compuestos quimicos, el estrés oxida-
tivo tipico del ejercicio fisico intenso, conta-
minantes del aire, radiaciones ionizantes y no
ionizantes, drogas, bacterias, virus.

Los radicales libres pueden encontrarse en el
interior o en el exterior de las células o incluso
diseminados por todo el organismo, mante-
niendo actividad bioldgica al oxidarse, dafian-
do principalmente el tejido conjuntivo, pro-
teinas, enzimas, lipidos, membranas celulares,
fibras de colagen, ADN y ARN, entre otros; y
su accién también la pueden ejercer sobre los
leucocitos favoreciendo su activacién anéma-
la, por lo cual estan implicados en la produc-
cion de enfermedades degenerativas como
el cancer, enfermedades cardiovasculares y
cerebrovasculares.

Nuestro organismo bajo el curso normal de
su metabolismo, produce radicales libres y
aunque puede canalizarlos hacia la produc-
cién de energia e incluso en algunas células
ser utilizados como armas para destruir virus
y bacterias, lamentablemente cuando son ge-
nerados en cantidades excesivas su energia
extremadamente alta puede danar los tejidos
normales”.

Necesitamos otro modo de atencién y cuidado del
cuerpo en el que el exceso, o el defecto, den paso al equi-




librio; una ética de atencién al cuerpo que nos ayude a
crecer verdaderamente como seres integrales, llenos de
potencialidades para dar u ofrecer a los demads, para lo
cual necesitamos de salud integral; necesitamos de una
valoracion del cuerpo como esencia de lo que somos, de
un encuentro con la belleza que nos haga sentir feliz por-
gue estamos en armonia cuerpo-almay no porque nues-
tra piel, nuestros ojos o nuestro cabello sea de un color
u otro, esté o no peinado con el estilo socialmente acep-
tado o porque vivimos una condicién corporal diferente.

{Como hemos vivido en el pasado y presente esta
dimension corporal que constituye lo que somos? Es lo
que queremos reflexionar en este apartado porque forma
parte de nuestro desarrollo personal. Mientras no haya-
mos integrado nuestro cuerpo a nuestra vision de ser per-
sona, es muy dificil que vivamos plenamente, pues cada
uno es rostro concreto a través de cuya mirada se expresa
la vida interior.




PENSAR Y ACTUAR

El cuidado del cuerpo

Lee el caso hipotético que te proponemos.

El caso de Ana

Ana Mendoza trabaja desde hace 15 anos
en la escuela Gral. Rafael Urdaneta Fey Ale-
gria Venezuela, como coordinadora peda-
gogica. Cabe destacar que Ana siempre ha
demostrado entusiasmo, responsabilidad y
creatividad en su trabajo. Ademas, ha man-
tenido unas relaciones cordiales y de mu-
cho respeto con el resto del personal. Ella
es considerada por todos y todas como una
persona perfeccionista y con grandes capa-
cidades para resolver los imprevistos deri-
vados de la dinamica escolar. Sin embargo,
de un tiempo para acé (afio y medio apro-
ximadamente) Ana ha estado presentando
problemas para concentrarse, lo que le ha
llevado a cometer ciertos errores en su tra-
bajo; Ana, por ser Perfeccionista, no se per-
dona cayendo en la autocritica severa, en la
dedicacion de tiempos extras, siempre con
la excusa de querer adelantar trabajo.




Para Ana, el quedarse en la escuela horas
extras todos los dias, ha supuesto un cam-
bio en sus habitos. Se levanta mas tempra-
no para dejar adelantadas las tareas del ho-
gar, preparar a sus dos hermosos hijos que
ya estan en edad escolar y dejarle listo el
desayuno a su esposo que también sale a
trabajar desde temprano. Luego, a toda ca-
rrera, muchas veces sin desayunar, con tan
solo una tacita de café en su estémago, ini-
cia su recorrido hacia la escuela. Una vez
alli no se percata de los tiempos postergan-
do las horas de las comidas principales.

Ana nos comentaba un dia que tenia que
ir al médico para hacerse su chequeo anual
de la vista, ya que sus lentes estaban venci-
dos, pero que la dindmica de la escuela era
dificil, que mejor lo dejaria para hacerlo en
vacaciones. Eso nos dio la idea de que alli
podia estar radicando su problema de con-
centracion, se lo advertimos, sin embrago,
hizo caso omiso.

Por otro lado, Ana no dedicaba espacio al
esparcimiento, siempre tenia algo en que
trabajar, si no era en asuntos de la escuela
era en asuntos de la casa. Llegé un momen-
to en el que comenzo a tener unas sensa-
ciones corporales extranas y asi nos lo hizo
saber:




-Me siento extrana, tengo palpitaciones,
fatiga y siento los musculos de la espalda
muy tensos. Ademds, me siento ansiosa y
con ganas de llorar por cualquier cosa. Me
da rabia sentirme asi. Ademas, me pelié con
la directora, porque ella se cree que yo soy
de hierro, doy, doy y doy y no recibo nada,
ni siquiera las gracias. Estoy desanimada.
No sé qué hacer.

Para Ana no fue nada facil expresar lo que
estaba pasandole, dada su condicién per-
sonal de perfeccionista. Al escucharla le
sugerimos descanso e ir al médico para
atenderse la salud. Esta vez Ana si atendid
la alerta y se preocup6 por poner en orden
sus asuntos y buscar respuesta a lo que le
estaba pasando.

2. Analizay reflexiona las siguientes preguntas:
iCudl crees que era la razon del problema
que Ana presentaba? ;Qué elementos de la
historia de Ana crean alertas en tu persona?
(Estas atendiendo tu salud integral? ;Cémo
estan tus habitos alimenticios? ;Qué estas
haciendo para recrearte? ;Qué alertas recibes
de tu cuerpo?




Maneja el estrés

Una vez que el estrés deja sentir sus conse-
cuencias en nuestro cuerpo y en nuestra mente,
manejarlo puede ser cuesta arriba si no contamos
con las herramientas necesarias que nos permi-
tan de manera disciplinada hacer uso de pensa-
mientos y acciones saludables. A continuacion
una herramienta basada en “El hexagono vital”.

1. Revisa cada uno de los aspectos sugeridos en
el hexagonoy marca con un color la puntua-
cién que después de evaluarte crees tener,
sabiendo que la calificacion menores Oy la
maxima 5 tal como esta marcado en la figu-
ra. Es decir, vas de adentro hacia afuera. Cada
espacio dentro del hexagono representa un
punto, te sugiero que utilices colores diferen-
tes para cada aspecto a evaluar.

1. Dieta 2. Ejercicio
fisico

6. Grupo

de apoyo 3. Relajamien-

to, reposo,
suefio

5. Actividades 4, Diversion ocio
interesantes




2. Evalda: ;Qué te dice esta evaluacion? ;Cua-
les son los aspectos mas descuidados por ti?
{Qué compromisos estableces contigo mis-
mo a partir de los resultados?

Tu cuerpo

1. Revisa en tu autobiografia qué experiencias,
reflexiones, anécdotas o hechos refieres en
relacion a tu cuerpo.

2. Reflexiona si esas referencias alimentan una
imagen corporal positiva o negativa de ti
mismo/a.

3. ;Coémo te sientes con tu cuerpo? ;En qué ha
cambiado tu percepcion sobre éI? ;Qué te
ayudaria a fortalecer tu autovaloracion desde
el punto de vista corporal?

Referencias positivas
sobre el cuerpo en tu
historia (apariencia,
salud, enfermedad,
cuidado, sexualidad,
uso del tiempo libre)

Referencias negativas
sobre tu cuerpo en tu
historia (apariencia,
salud, enfermedad,
cuidado, sexualidad,
uso del tiempo libre)




Tu cuerpo en tu historia

1. Observa fotografias desde tu nifiez hasta el
presente, piensa con detenimiento como ha
sido tu experiencia a lo largo del tiempo en
cuanto a los siguientes temas o aspectos: en-
fermedad, aceptacion de tu cuerpo, alimen-
tacion, uso del tiempo libre y descanso, cui-
dado del cuerpo, sexualidad.

2. Reflexiona: ;Qué aspecto te genera preocu-
pacion y por qué? ;Qué aspecto te produce
bienestar o satisfacciéon y por qué? ;Cémo
puedes atender y superar las preocupacio-
nes?

4. La convivencia con los otros

Nos hacemos humanos en las relaciones sociales. So-
mos gracias a los otros y las otras que han estado cerca-
nos a nuestra existencia y aun lejanos a la misma. He alli
una simbiosis necesaria de abordar para crecer. Dussel
(1977) senala:

“...Vemos entonces que la cuestion del Otro,
surge desde la experiencia mas cotidiana.
Piensen en alguien que fue gestado y que
acaba de nacer; éste naci6é en alguien y su
relacion primera no fue del hombre con la




naturaleza, como pensaban griegos y moder-
nos. La primera relacion del hombre es con el
hombre. Nacemos en el Utero de una mujer:
relacion con alguien; y cuando salimos a la
luz del mundo, nos acoge en sus manos al-
guien; y lo primero que comemos no es algo,
sino alguien. Esta es la primera economia, no
politica, sino economia pedagogica: mama-
mos alguien. ;Se dan cuenta como el primer
alimento es alguien?, es la leche de la madre.
Asi pues, la primera relacion del hombre no es
con las cosas, sino con los hombres, y el ca-
ra-a-cara es la mas originaria de todas las ex-
periencias. Yo tampoco fui constituyendo mi
mundo, sino que me lo fueron constituyendo.
Heidegger dice: “el hombre es ser-en-el-mun-
do’, pero ese mundo surgié desde el Otro que
me dijo “tuto”, “cuidado”, “mamad”, y de esa ma-
nera me ensefd lo que era buenoy lo que era
malo para este mundo; me transmitié toda la
tradicién de un pueblo, me enseiié a hablar.
La lengua es el lugar del ser, vale decir, el lugar
donde se cobija el sentido de todo. Todo esto
es un fantastico proceso pedagdgico desde el
Otro, no desde mi. ;Qué es lo que he inven-
tado? Quiza, nada. Y si no he inventado nada,
lo he recibido todo del Otro en el cara-a-ca-
ra. Pero este hecho ha pasado desapercibido.
Seria muy facil explicar histéricamente por
qué, pero lo cierto es que la experiencia del
cara-a-cara es la primera experiencia humana,
y es la mas rica de todas..."” (p. 118)




{Cual es el mundo de relaciones en el que nos enlaza-
mos? En primer lugar, pensemos en la familia, ese espa-
cio de vida al que llegamos, fuimos acogidos y crecimos.
Pensemos en el circulo de personas cercanas con quienes
nos jugamos la vida en la cotidianidad mas alla de la fami-
lia: los amigos presenciales y, ahora también, virtuales, los
compaferos de trabajo, los vecinos o vecinas cercanos.
Pensemos también en aquellos lejanos con quienes esta-
blecemos relaciones efimeras, a quienes no conocemos
pero con quienes compartimos cotidianidad.

En todos estos circulos establecemos relaciones so-
ciales donde hacemos posible la convivencia. Convivir
implica no solo la coexistencia en un espacio y tiempo
comun, también supone la calidad en las relaciones y mo-
dos de compartir ese espacio y tiempo; de modo que la
realizacion de todos y todas en su diversidad y valor sea
una realidad. Enriquecemos nuestro ser en la medida que
enriquecemos nuestro mundo de relaciones y viceversa.

Existen muchas sefales en la sociedad que nos indican
las grandes debilidades en relacién a la construcciéon de la
convivencia entre los seres humanos. Las graves situacio-
nes de violencia, el abandono de nifos, nifas, adolescen-
tes y ancianos y ancianas, las competencias y rivalidades
que generan odio y nos llevan a conflictos, la incapaci-
dad de perdonar y dialogar, las grandes desigualdades
sociales, las discriminaciones de los diferentes en diversas
areas (género, raza, grupo social, religion ideas politicas,
etc.), entre otras; muchas realidades, manifiestas desde el
seno de la familia hasta los ambitos internacionales, dan
cuenta del enorme camino que debemos recorrer para la
construccion de una verdadera convivencia.




Crecer interiormente implica crecer en herramientas
para hacernos hermanos o hermanas del otro o de la otra
aunque sea, piense, crea, actue distinto, incluso contrario
a ti. De ello trata la espiritualidad: de poder vivenciar el
amor universal o de Dios en nosotros o nosotras, y actuar
en consecuencia amando al préjimo. ;Qué supone esto
para la experiencia de vida en familia, en las relaciones
con los companeros/as, amigos/as y vecinos/as con quie-
nes compartes cotidianidad?;Qué supone en el presente
contexto de desencuentro entre unos/as y otros/as al que
haciamos referencia?

En cuanto a la familia, la convivencia fraterna supone
un desafio debido a las diversas situaciones que se viven
y a los cambios que se van marcando. Es importante des-
tacar que en el transcurrir del tiempo y desde la realidad
se van estructurando y conformando diversas formas de
sery hacer familia y se van generando cambios de distin-
tos tipos. Algunos de ellos, segun lo que hemos venido
planteando en diversos escenarios sociales y académicos,
son:

e Cambios en el matrimonio: retraso en el matrimonio
y aumento de la edad del primer hijo o primera hija.

e El matrimonio pierde la exclusividad, pues aumenta
la cohabitacion. Se modifica su composicién de rela-
cién entre dos géneros diferentes. Por lo que cambia
su caracter institucional, o incluso lo pierde ante las
uniones de hecho.

e Reduccion del numero de personas que viven en los
hogares, aumento del numero de hogares uniperso-
nales, y aumento del monoparentalismo.




e Desciende la natalidad y aumenta el nimero de naci-
dos/as fuera del matrimonio.

e Aumento del numero de divorcios y también las se-
gundas nupcias. No se rechaza la pareja, pero no se
cree en el amor para toda la vida.

e Cambio de pareja, pues aumentan las parejas sin con-
trato que se sustentan en el amor entre losdosyenla
libertad de cada uno o cada una.

e Hayun cambio intergeneracional en el que se alargan
los periodos de adolescencia y juventud dentro de la
casa paterna o materna.

¢ Nuevos modelos familiares o muchos tipos de familia.

Todos estos cambios que se van presentando en el
seno familiar cuestionan concepciones tradicionales en
las cuales se constituye el modelo de la familia occidental,
concebida como célula conformada por padre, madre,
hijos e hijas, en la que se considera como disfuncional
aquella que se diferencia de esta estructura.

La felicidad o realizacién de la familia como espacio de
vida y socializacion primaria se abraza a un modelo, y alli
radica su equivocacion. La razén expuesta para defender
el modelo es la necesidad de atencion de los hijos e hi-
jas, la garantia de seguridades y equilibrios emocionales,
psicoldgicos y espirituales de sus miembros. Pero un sin
numero de experiencias de abandono, violencia de géne-
ro, maltrato de menores y ancianos o ancianas se viven
en familias donde el padre y madre estan presentes; de
modo que la realizacion de la familia va mas alla del asun-




to sobre cdmo esta se estructura. La realidad va marcan-
do cambios sustantivos aunque en el imaginario social
permanezcan concepciones alrededor de la familia que
no corresponden con las practicas y los modos en que se
estan estructurando las familias en la actualidad.

Satir (2015) sefhala que a lo largo de su trayectoria
como terapeuta de familias observa cuatro aspectos que
resaltan en la dindmica familiar: la autoestima de cada in-
dividuo, la comunicacién, las reglas compartidas y el en-
lace con la sociedad. Sin duda, alrededor de estos temas,
sumados a la discriminacién (de género, de creencias y
de formas de ser), a la vida econdmica, a a la atencidén o
cuidado del hogar y sus miembros y la sexualidad, se ge-
neran dificultades en la relacion entre parejas, hermanos,
hermanas, padres, hijos o hijas u otros miembros de la fa-
milia. Construir convivencia en la familia, independiente-
mente de cual es su estructura, miembros, tipos, pasa por
atender cada uno de estos aspectos. Mas alla de si la fa-
milia sigue o no el modelo, esta la necesidad de construir
relaciones basadas en el amor y en el reconocimiento del
otro u otra que permitan la realizacion de cada uno. En
este sentido, la familia tiene diversas responsabilidades
en cuanto a la seguridad social, afectiva, biolégica, sanita-
ria, moral de sus miembros. Esto deja de ser un asunto de
indole exclusivamente privado, dado que se ha construi-
do un cuerpo normativo legal, que también se ha venido
ampliando y fortaleciendo, donde los nifios, nifnas, ado-
lescentes, mujeres, ancianos y ancianas se asumen como
sujetos de derechos iguales en dignidad; de manera que
el estado debe garantizar condiciones de equidad y de
cuidado para todos y todas desde el seno de la familia.




El conflicto siempre va a estar presente en las relacio-
nes humanas, tanto en las familias como en otros esce-
narios. El conflicto, muy lejos de considerarlo como situa-
cion indeseable, es una posibilidad de crecimiento, tal
como lo es el error, y depende de como lo enfrentemos
serd posible salir fortalecidos/as de él. Desarrollar capa-
cidades para resolver conflictos, dialogar, ser asertivo/a
y comprender al otro o a la otra, entre otras habilidades,
conduciran a una mejor convivencia con los demas; hacia
alla deben estar dirigidos nuestros esfuerzos, tanto en el
plano de la familia como el de la convivencia en otros am-
bitos sociales donde hacemos vida cotidiana.

Construir convivencia es construir amor, esto implica
el desarrollo de una sensibilidad ante el dolor y alegria
del otro o de la otra, la capacidad de ponerse en sus za-
patos para comprender cdmo vive sus propias realidades,
se trata de la empatia, es decir, de asumir la perspecti-
va de la persona diferente a ti y, desde alli, reconocerlo;
también supone la capacidad de perdonar, de liberarse
de resentimientos promotores de odio o rencores que
enferman el corazoén, de trascender a los problemas para
mantener relaciones duraderas, de recrear permanente-
mente las relaciones para que no mueran poco a poco
de aburrimiento y rutina. Muchas relaciones de pareja y
amistad no florecen porque no se riegan; con frecuencia
se cree que la luminosidad, energia o pasion con las que
surgen se mantiene en el tiempo porque son auténticas,
pero estd demostrado que con el tiempo necesitamos ir
reconstruyendo sobre la base de la empatia, el didlogo, el
perddn, de dejar la puerta abierta al eros, para que inun-
dey llene de color la vida.




Pero construir convivencia también pasa por mirar
mas alla del espacio pequeno donde habitas, para ver el
entorno grande del que también formas parte. Es nece-
sario desarrollar conciencia critica y solidaria ante las si-
tuaciones que vivimos como habitantes de la comunidad
local y global; no se trata de asumir determinadas ideolo-
gias, sino de que emerja del corazén la sensibilidad para,
desde esa fuente, poder actuar en favor de las personas
que sufren. Se trata de desplegar un modo compasivo de
estar en el mundo, en el que seamos capaces de ser mise-
ricordiosos/as, de compadecernos y acompanarnos ante
las adversidades, de donarnos en la construccién de la
vida digna para los semejantes. Desarrollar conciencia su-
pone informarse, analizar criticamente para comprender
los problemas que vivimos y las posibilidades de transfor-
macién. Ser compasivo/a es ser espiritual, sin la compa-
sién esta no es posible.

Desde este momento esimportante que analices todos
estos aspectos de la convivencia, considerando el camino
que has recorrido hasta ahora y en el que, seguramente,
has conformado una familia definida. Algunos o algunas
tendran pareja estable, otros u otras probablemente no
la tengan definida, tendran hijos o hijas, relaciones con
companeros, companeras, amigos pasajeros 0 que se
mantienen, y que, seguramente, se han ampliado o va-
riado en relacion a tus anos anteriores de vida. ;Cémo va
siendo tu calidad de vida en lo que va siendo tu mundo
de relaciones? ;Qué de tu vida pasada de familia y convi-
vencia vas proyectando en éI? Es parte de lo que en este
capitulo te invitamos a reflexionar.




PENSAR Y ACTUAR
Desprogramate

Para reencontrarnos con el otro o la otra ne-
cesitamos desprogramarnos. Muchos conceptos,
prejuicios y actitudes egoistas inconscientes se
anteponen e impiden una verdadera relacion de
amor con el otro y otra.

1. Lee el texto de De Mello. Subraya aquellas
palabras o frases que te dicen algo especial.

2. Reflexiona sobre tu modo de relacionarte
con los demas. jCuales son tus programacio-
nes que no permiten un verdadero acto de
encuentroy de aceptacién de los demds? ;De
dénde surgen esas programaciones? ;Qué
puedes hacer para superarlas?

3. Piensa en alguna persona con quien tienes
dificultades de aceptacion. Analiza como es,
qué es lo que te cuesta aceptar.

4. Observa a la persona desde la comprensién,
sin intentar juzgar o criticar su modo de ser.
Acogela sin intentar cambiarla.

5. Ponte en manos de Dios para que te muestre
el camino de la humildad, el amor y la com-
pasion.




Cambia tu programacion

“Los hombres buscan y huyen de muchas co-
sas, y no entienden que, tanto lo que buscan
fueracomo aquello de lo que huyen, esta den-
tro. Estds intentando escapar de algo que esta
dentro de ti: tu inconsciente, en donde estan
grabadas todas tus programaciones. Y lo que
buscas, el amor, la felicidad, esta dentro de ti,
eres tu mismo. Es el despertar a tu suficiencia
lo que va a liberarte. La resolucion de todo
esta dentro de ti, y si consigues ser suficiente,
ya has llegado a ser tu mismo. Pero mientras
no se te vayan tus neurosis de adormilado, no
intentes cambiar el mundo; antes despierta tu.
Mientras duermes y suenas, ves a las personas
y al mundo igual que te ves tu. El dia que cam-
bies, cambiaran todas las personas para ti, y
cambiara tu presente. Entonces viviras en un
mundo de amor. El que ama, termina siempre
por vivir en un mundo de amor, porque los
demas no tienen mas remedio que reaccionar
por lo que él los impacta. Ahora piensa en las
personas con las que ordinariamente vives y
trabajas, y en los problemas que tienes con
ellos. ;Sabes la solucidon? Te voy a decir un re-
medio magico, porque no falla nunca: cambia
tu programacion y todo cambiara. Renuncia
a tus exigencias: lo mas importante para vivir
el presente, tanto contigo mismo como con
los demas, es renunciar a las exigencias. Las




exigencias son la fuente de todo problema de
relacién y convivencia. Exiges que el otro no
sea egoista, que no sea indiferente, y te auto-
convences de que lo haces por su bien. ;Que
lo haces por su bien? Y entonces, ;por qué te
molesta su actitud?; ;no serd que esta refle-
jando algo que no te permites a ti mismo? No
te enganes, llama las cosas por su nombre. No
seas exigente contigo mismo y comenzaras
a no exigir a los demas. Sal de esa programa-
cion que te tiene prendido en el arbol del bien
y del mal y comenzaras a aceptar la realidad
sin juicios ni criticas. Cuando te molesta que
tu amigo sea exigente, es que tu lo eres tam-
bién. Cuando te molesta que no reaccione,
no seas exigente y no le pidas lo que no esta
dispuesto a hacer en ese momento. Pero pue-
des comprenderlo y no juzgarlo, sino esperar
que él sepa por si solo salir de su pasividad.
Eso puede ayudarlo, y en cambio la exigencia
no. No te compete a ti apresurar los resulta-
dos, porque tu no estas para arreglar el mun-
do, sino para amarlo y comprenderlo. ;No te
das cuenta de que, cuando buscas un resulta-
do y luchas por él, lo que haces es buscarte a
ti mismo? Quieres, en el fondo, tener razén y
demostrarlo. Olvidas que, para cada persona,
la vida tiene reservados un ritmo y una oca-
sién. Mira a las personas tal como son, respé-
talas, acéptalas y trata de comprenderlas alli




en donde estan y dales la respuesta que a ti
te corresponde: la del amor y la comprension.

El mundo de la realidad que vives es falso,
porque estd sujeto a conceptos. Los concep-
tos no son mas que afadiduras que ha puesto
tu cultura”.

Anthony De Melo

Tu“cara a cara”

1. Repasa tu historia y piensa en todas aquellas
personas que han formado parte de tu viday
han incidido en lo que eres.

2. Elabora una lista de esas personas e indica
qué aprendiste de cada una ellas.

3. Rememora tu experiencia de vida con ellas.

4. Revisa tus relaciones de amistad y compane-
rismo: jCudles han sido permanentes, cudles
estan distantes pero sientes que se mantie-
nen lazos entranables, cudles se han roto y
ya no interactuas de ninguna forma?;Qué ha
incidido para que vivas esas experiencias de
relacion?

5. Medita agradeciendo a Dios por todo lo reci-
bido en tus relaciones.




Tu familia

La familia es el microcosmos donde cada
uno o cada una comparte la vida con cuyos
miembros construye un proyecto comun de
existencia. Rememora tu familia y piensa:
iComo esta constituida? ;Quiénes son sus
miembros? ;Como son tus relaciones y aten-
ciones con cada uno de ellos? ;Qué valores
viven? ;Qué dificultades tienen? ;Qué cam-
bios han vivido en el transcurso del tiempo?
{Qué estd generando las dificultades y las si-
tuaciones dificiles de relacién o desatencién
en caso de que estas existan? Ayudate con el
cuadro para pensar y escribir tu reflexién.

Miembros de tu
familia

Turelaciény
atencion con
cada uno

Valores que
viven

Dificultades

Cambios




2. Contempla con amor, aceptacién, bondad a
cada unoy a cada una de los que forman par-
te de tu familia.

3. Dale gracias a Dios por cada uno de ellos o
ellas.

4. Piensa en las dificultades que viven, en sus
raices. Reflexiona sobre aquellas situaciones
de la familia de donde vienes que se pueden
estar reproduciendo.

5. Hazte propositos para mejorar las relaciones,
atenciones, dificultades en tu familia.

6. Comparte el cuadro con tu familia, si lo ves
oportuno, desde un ambiente de dialogo,
de recoger las opiniones de todos y todas. Es
una buena oportunidad para compartir.




5. Somos naturaleza

En el imaginario social se ha instalado la idea de que la
naturaleza es solo territorio, espacio donde habitamos los
seres humanos y otras especies. Como herencia de Oc-
cidente se comprendié que con la naturaleza establece-
mos una relacién de sujecion, el “hombre” la domina por
ser “superior”y obtiene de ella lo que necesita para satis-
facer sus necesidades. Humano y naturaleza separados,
donde aquel ejerce también su patriarcado de mano con
una vision antropocéntrica de la vida y del modo de estar
los seres humanos en el universo. Naturaleza inagotable,
infinita, de donde el hombre bebe y en donde erige su
obra. Incluso, tendencias ambientalistas, aun en defensa
de la naturaleza, asumen de fondo al ser humano y natu-
raleza como equidistantes, cuya actitud de cuidado hacia
la naturaleza se reduce a conservar el ambiente fisico.

La crisis ecologica, traducida en el cambio climatico, el
efecto invernadero, la escasez de agua, la sobreproduc-
cién de desechos sélidos, entre otros graves problemas
de contaminacion que tienen en vilo la continuidad de
la vida en el planeta, dan cuenta de las consecuencias
de este modo de comprender la naturaleza y el modelo
de desarrollo depredador que los paises industrializados
han asumido. Tenemos la emergencia de volver la mirada
a las culturas ancestrales de Oriente, América y Africa que
entienden que somos hijos e hijas de la Tierra; ella es un
organismo vivo, en movimiento permanente, es Madre,
Pachamama, con el don de dar vida a innumerables espe-
cies, es hogar, utero que alimenta a todo ser. Desde esta
cosmovision se comprende que, tanto los seres humanos




como la naturaleza somos uno, y que, por consecuencia,
lo que ocurre a uno ocurre a todos.

Somos naturaleza, simplemente no vivimos en ella,
sino que somos ella, con y en ella, en una interrelacion e
interdependencia. Somos parte de la naturaleza y al mis-
mo tiempo ella estd dentro de cada ser. Desde una mira-
da profunda, se trata de que somos hermanos y herma-
nas de toda forma de vida del planeta y nuestro propio
cuerpo funciona como un microcosmos perfecto que se
enlaza con el exterior constituyendo una unidad tal como
senala Boff:

“Por eso resulta irreal la separacion rigida en-
tre naturaleza e historia, entre mundo y ser
humano, separacion que legitimé y consolido
tantos otros dualismos. Como todos los seres,
el ser humano, su inteligibilidad y capacidad
de comunicacién y de amor, es también el re-
sultado del proceso cosmico. Las energias y
factores fisicos que entran en su constitucion
poseen la misma dimension ancestral que el
universo. Se halla inmerso en una solidaridad
de origen y también de destino con todos los
demas seres del universo. No puede ser con-
templado fuera del principio cosmogénico,
como un ser erratico, enviado a la Tierra por
alguna divinidad. Todos son enviados por la
Divinidad, no sélo el ser humano”. (2007)




Somos tejido que, ademas, esta integrado a la natura-
leza, constituyendo una unidad total cuyos seres, todos
los seres, humanos o no, se comunican entre si. Boff sefa-
la, en su reflexion sobre la ecologia social, como todos los
seres del planeta, humanos, animales y plantas tenemos
la misma informacién genética que nos asemeja y hace
parte de una red que se vincula, cuyo modo de relacién
repercute en el sistema. En sus palabras:

“El antropocentrismo es un equivoco, pues el
ser humano no es un centro exclusivo, como si
todos los demas seres solamente adquiriesen
sentido en cuanto ordenados a él. El ser huma-
no es un eslabon, entre otros, de la cadena de
la vida. Todos los seres vivos son parientes en-
tre si, primos y primas, hermanos y hermanas,
pues todos tienen un mismo cédigo genético
de base: las cuatro bases fosfatadas y los vein-
te aminodacidos.

Sin las relaciones con la biosfera, con el medio
ambiente y con las precondiciones fisico-qui-
micas, el ser humano no existe ni subsiste.
Elementos tan importantes deben ser inclui-
dos en nuestra comprensién de la democracia
contemporanea en la era de la concientizacion
ecolégica y planetaria. Segun esto, naturaleza
y ser humano estan indisolublemente unidos,
de forma que poseen un mismo destino co-
mun”. (Boff, 2007)




Superar el antropocentrismo pasa por comprender
cada vez mas ampliamente lo que significa ser parte de
la Tierra como planeta, que, a su vez, integra el sistema
al cual pertenecemos. Aun nos cuesta aprender la humil-
dad del astrénomo, para quien la Tierra es apenas un pe-
queno punto azul suspendido en el universo y que quiza
ni siquiera nuestro universo es el Unico que existe. Esta
apreciacioén, desde el mundo exterior, nos deberia ayudar
a relativizar ese afan de poder, de no escuchar e imponer
las verdades propias, para avanzar hacia un mejor grado
de entendimiento y compromiso por hacer posible la vida
de todos y todas, asumiendo un modo de ser ecolégico.
Sagan (1988) indica al respecto:

“Hay plasmas turbulentos que se retuercen
con poderosas explosiones estelares y con ra-
yos X y gamma. Hay, quiza, lugares fuera de
nuestro Universo.

El Universo es vasto y pavoroso y por vez pri-
mera estamos formando parte de él. Los pla-
netas ya no son luces que vagan por el firma-
mento nocturno. Durante siglos, el hombre
vivid en un Universo que parecia seguro y
agradable, incluso limpio. LaTierra era el blan-
codelacreaciény el hombre, el pinaculo de la
vida mortal. Pero estas nociones alentadoras
y de arcaica belleza no soportaron la prueba
del tiempo.

Ahora sabemos que vivimos en un diminuto
trozo de roca y metal, en un planeta mas pe-
quefo que algunas de las relativamente me-




nores manchas de Jupiter, y algo que resulta
casi insignificante cuando lo comparamos
con una sencilla mancha del Sol.

Nuestra estrella, el Sol, es pequena, fresca y
poco insinuante, uno de los doscientos mil
millones de soles que forman la Via Lactea.
Estamos situados tan lejos del centro de la
Via Lactea, que la luz tarda unos 30.000 anos
en llegar a nosotros desde alli viajando a una
velocidad de unos 300.000 km por segundo.
Estamos en lo que podriamos llamar casi el
borde de la galaxia donde no existe accién
alguna. La Via Lactea es totalmente insignifi-
cante, ya que no es mas que una galaxia mas
entre miles de millones de otras galaxias es-
parcidas por la inmensidad aterradora del es-
pacio.

«El Mundo» ya no se puede traducir por «El
Universo». Vivimos en un mundo inmerso en-
tre la inmensidad de otros.

Las ideas de Charles Darwin sobre la seleccion
natural han demostrado que no hay sende-
ros evolutivos que conduzcan infaliblemente
desde las formas simples al hombre; mas bien,
la evolucién procede de un modo convulsivo,
sin un plan determinado, y la mayor parte de
las formas de vida conducen a callejones sin
salida en la evolucion. Somos el producto de
una larga serie de accidentes biolégicos. En
perspectiva cdsmica no hay razén alguna para




pensar que seamos los primeros, los ultimos,
o los mejores”. (p. 53)

Pero, alentar una vision de la naturaleza como un todo,
no incluye solo el sabernos parte de un universo y de infi-
nidad de especies vivientes o no, supone también mirar-
nos de manera holistica. El bienestar de cada ser humano,
el cuidado de él como parte de la naturaleza supone sa-
lud, alimentacion, vivienda, estudio, recreacion, deporte,
atencién; implica también paz, equidad, justicia, solidari-
dad, inclusién; es decir, supone una vida digna en el que
estén cubiertas necesidades para el desarrollo de la men-
te, el cuerpo, el espiritu, tanto de los individuos como de
los colectivos.

Necesitamos ganar una conciencia cosmocéntrica, es
decir, una conciencia capaz de poner en el centro la vida
de toda la diversidad que existe en nuestro planetayenel
universo. Se trata de desarrollar una conciencia ecoldgica
que se traduzca en accién transformadora. La ecologia,
segun su fundador Ernst Haeckel (1834-1919), es el estu-
dio de la inter-relacion de todos los sistemas vivos y no
vivos entre siy con su medio ambiente. Desde la ecologia
ha emergido con mas fuerza un planteamiento ético con
respecto a esa relacion destructiva de los seres humanos
con el resto de la naturaleza y hacia si mismos, y ha pro-
movido un movimiento que ha venido cuestionando el
modelo de desarrollo, las politicas y actitudes en el terre-
no de lo global y lo micro, que son causantes del deterio-
ro persistente de la vida en el planeta.

La conciencia ecolégica debe ser personal y colectiva,
local y también global, porque los causantes del deterio-




ro somos los seres humanos que actuamos en el dia a dia
desde el paradigma del gasto desmedido de recursos, la
destruccién de los demads seres vivos y el ambiente; pero
también los modelos de desarrollo econdmico, sus valo-
res implicitos que impulsan sociedades enteras y cuyos
modos de actuacion inciden en las culturas de las mayo-
rias.

Ser naturaleza, hacer conciencia de ello forma parte
de nuestro desarrollo personal. Esta es una dimensién del
autoconocimiento y principio de relacién con los otros y
las otras, y todo lo que nos rodea. Por ello, es un punto de
esta reflexion que continuda en la linea de recuperacion
de tu historia personal para, desde alli, mirar todo lo que
es tu ser. En esta ocasidén te invitamos a que te mires des-
de esta Optica de ser y formar parte de la naturaleza. Esta
mirada es alimentacién también de una espiritualidad de
unidad que nos ayuda a descubrirnos en nuestra esencia
para andar de un modo distinto los caminos de la vida.




PENSAR Y ACTUAR

Para vivir ecologicamente

Lee el texto que recoge algunas actitudes y
acciones necesarias para vivir ecolégicamen-
te. Subraya lo que te resulta relevante o signi-
ficativo para ti.

Es necesario que hagamos propias las actitu-
des y acciones que planteamos para asumir
una actitud ecoldgica ante la vida. Te invita-
mos a reflexionar a la luz de cada una de ellas.

Redescubrir la naturaleza: hacer concien-
cia de la existencia del espacio fisico, la
tierra, el aire, el sol, los animales, las plan-
tas y demads seres vivos; comprender que
estamos vinculados formando un sistema
interrelacionado porque nosotros tam-
bién somos naturaleza. Para ello, es ne-
cesario captar mas alld del paisaje cons-
truido, porque aunque vivamos en un
edificio lejos del campo, compartimos un
mismo aire, un mismo cielo, nos calienta
un mismo sol, pisamos una misma tierra
y nos alumbran las mismas estrellas. ;Cual
es tu vision sobre la naturaleza?, ;como es
tu relacién con los elementos que confor-
man la naturaleza?, ;en qué momentos




haces conciencia del entorno natural?, ;te
has percibido a ti mismo/a como natura-
leza?, jte das oportunidad para entrar en
contacto con el entorno natural?

e Repensarnos como ciudadanos del pla-
neta: hacer conciencia de que formamos
parte de un lugar grande, llamado Planeta
Tierra, y ese lugar es nuestro paraiso, un
lugar que puede permanecer o puede
desaparecer, esto depende de si nosotros
cambiamos de modo de vida, si logramos
vernos como hermanosy hermanas a pe-
sar de las diferencias y logramos estable-
cer relaciones de fraternidad. ;Cémo per-
cibes la tierra, tienes conciencia amplia
sobre lo que es?, ;has pensado alguna vez
en la posibilidad de que la Tierra desapa-
rezca?, ;como te relacionas con personas
de otras culturas, de otras maneras de ser
o de pensar?, ;qué lugares y/o culturas
del mundo te gustaria conocer? jcomo
puedes potenciar una interrelacién respe-
tuosa con culturas diferentes?

e Convivir en comunidad: vivimos en un
espacio especifico, concreto, en una lo-
calidad, una ciudad, un pueblo, en una
comunidad que tiene historia, cultura,
un paisaje natural y construido, nos rela-
cionamos con personas concretas de ese




lugar con quienes podemos convivir fra-
ternalmente, aun en los conflictos. La con-
vivencia en el planeta depende de cémo
vivimos en nuestras localidades, en los
espacios y con las personas con quienes
compartimos la cotidianidad. ;Qué cono-
ces de la localidad donde vives?, ;como
te sientes compartiendo la vida en ese lu-
gar?, ;qué oportunidades te das para rela-
cionarte y conocer mas sobre tu localidad,
icomo es la convivencia en la comunidad
donde vives, como se enfrentan los con-
flictos ?

e Cuidar nuestra salud: somos naturaleza,
tenemos un cuerpo que funciona como
un sistema armonico, capaz de admirar,
sorprender, apasionarse, sofar. Tenemos
gustos, inquietudes, inclinaciones y de-
bemos darnos permiso para descubrirlas
y vivirlas. Mente sana, cuerpo sano impli-
ca una alimentacion, relaciones humanas
y sexualidad sanas; deporte, educacién
y necesidades satisfechas, una ética del
cuidado que promueva una actitud de
prevencion ante la enfermedad, una acti-
tud de estima propia. ;Cémo percibes tu
cuerpo, tomas conciencia de su funcio-
namiento como sistema?, ;como esta tu
salud?, ;qué actividades de cuidado de ti
mismo/a realizas?




e Dejar el consumismo: el libre mercadoy la
estructura de funcionamiento del capita-
lismo a través de diversos medios nos ha
creado necesidades ficticias para generar
demandas y ofertas en un ciclo sin fin de
produccién y consumo compulsivo. Tener
pareciera ser sinénimo de felicidad, y a
ello apuntan los valores que se promue-
ven en las sociedades. Sin embargo, la tie-
rra tiene limite, la espiral de consumo va
a acabar con los recursos no renovables
como el petroleo si no se le coloca coto,
y por otra parte, la vida misma da cuenta
de que tener mas no es sindbnimo de fe-
licidad. En este sentido, es necesario un
cambio de modelo de vida. ;Cémo vives
la problematica del consumismo? ;Cémo
puedes crear una actitud de libertad fren-
te a estas esclavitudes de la cultura de
consumo?

e Reciclar y hacer buen uso de los recursos:
la espiral de produccién sin medida ge-
nera un cumulo de desechos que produ-
cen gran impacto, especialmente porque
muchos de ellos no son biodegradables.
Es necesario evitar la producciéon excesiva
de desechos, dejar de malgastar o despil-
farrar los recursos con que contamos, de-
sarrollar la capacidad de ahorro de recur-
sos. Es emblematico el caso de la energia




eléctrica. ;Como es el uso del agua, gas,
energia eléctrica, teléfono, papel y de-
mas recursos que se utilizan en tu hogar
o lugar de trabajo?, jen qué se ahorra o se
malgasta?”

Imagina la vida

1. Te proponemos una serie de canciones y pe-
liculas vinculadas al tema de la naturaleza y
la vida para que disfrutes de sus letras, melo-
dias, tramas. Escribe qué te revelan, qué aflo-
ra en tia partir de lo que escuchas y observas.

Canciones:

e Imagine. Jhon Lenon

e Down to earth. Peter Gabriel

e Cores do vento. Daniela Mercury

e Donde jugardn los ninos. Mana

e Quélinda seria la tierra. Serenata Guayanesa
e [Elcéndor pasa. Leo Rojas

Peliculas:

o Espirit

e Danza con lobos
e LaMision

o Avatar




Naturaleza en tu historia

1. Revisa tu historia y, en ella, las distintas situa-
ciones o experiencias donde se manifiesta
acercamientos o distanciamientos con el me-
dio natural y su cuidado, tanto en el pasado,
como en el presente.

2. Reflexiona sobre tu relacién con el medio na-
tural: ;Qué actitudes o acciones de cuidado
o maltrato del medio natural observas en ti?
iQué te ayuda a tener una relacion de respe-
to y cuidado de la naturaleza?

3. Ubica lugares de tu entorno local, de tu ciu-
dad o pais con los que tengas un interés
especial. Busca informacion que te ayude a
conocer a profundidad sobre ese lugar; lee,
escucha y observa sobre ese lugar; ponte en
contacto desde la conciencia y luego visitalo
para disfrutarlo. Esos lugares pueden ser des-
de museos, plazas, calles, malecones hasta
montafas o playas.

4. Escribe o comenta con otros y otras sobre la
experiencia vivida.




6. Somos y hacemos historia

Cada historia de vida siempre va a ser diferente a otra,
aunque acontezcan en contextos similares. Al mismo
tiempo cada individuo lleva en su interior y en su modo
de vivir elementos del contexto: formas culturales, socia-
les, morales, genéticas que intervienen en la conforma-
cion de su identidad y que generan lazos implicitos con
otros. Somos también constructores de historia en cuan-
to nos insertamos como ciudadanos y ciudadanas en pro-
cesos sociales que hacen parte de la colectividad, desde
los grupos proximos del contexto donde habitamos hasta
las redes mayores que nos interconectan con la sociedad
en su conjunto. En este sentido, es importante interrogar
sobre qué nos hace iguales y qué nos hace diferentes a
los otros y otras.

En las ciencias sociales se ha venido haciendo uso de la
metodologia de historias de vida para la comprensién de
la colectividad, porque en esas historias, aun siendo per-
sonales, hay imaginarios, realidades, problematicas, ideo-
logias, expresiones culturales similares que dan cuenta
de la vida cotidiana de pueblos, etnias o comunidades
urbanas. Mucho mas en el proceso de globalizacién en
el que cada vez se impone la cultura de las sociedades
de la informacién que ostentan poder en el sistema mun-
do. Personas y sociedades completas van configurando
elementos culturales homogéneos como parte de este
proceso globalizador. Analizar la vida cotidiana desde la
historia de las personas nos permite ver esos elementos
culturales que se van introduciendo, los cambios que van
impactando en los modos de vida y sus relaciones con
las nuevas matrices colonialistas que van imponiendo las




sociedades dominantes. Al mismo tiempo permite ir des-
cubriendo la singularidad, aquello que es propio tanto
de las personas como de los grupos sociales locales a los
cuales pertenecen. De manera que tu autobiografia es, de
alguna manera, historia de un grupo social, de una época,
en la medida que en ella vas plasmando esos elementos
culturales, se van constituyendo en hilo comun, tejido en
el tiempo y espacio vivido.

Si pretendemos una formacion de educadores y edu-
cadoras criticos es importante comenzar a ver la vida
personal como parte de una vida colectiva, de modo que
nuestras acciones pueden tener, y de hecho tienen, inci-
dencia social o son expresion de un determinado tiempo
y modos de vivir de los grupos sociales a los cuales per-
tenecemos. En las historias oficiales de las naciones son
los héroes y las heroinas quienes aparecen en las pagi-
nas de los libros, quienes recogen la memoria colectiva,
los anénimos y anénimas permanecen ausentes de ellas.
Pero, los ciudadanos y ciudadanas comunes y corrientes
también hacemos historia, podemos, incluso, cambiar la
historia como la han cambiado movimientos sociales en
sus luchas por conquistar bienestar para todos y todas.
Los pueblos hacen historia en el transcurrir de su vida
cotidiana, en las transformaciones, en hitos pequenos o
grandes que se van produciendo en su devenir; la vida
personal de cada uno dice algo sobre la historia global
porque todos y todas estamos interconectados.

En consecuencia, la autobiografia también es una re-
construccién de cada uno como ciudadano o ciudadana
que hace historia con otros y otras. Mirar nuestra historia
personal desde este angulo pasa por preguntarnos c6mo




hemos vivido el hecho de ser ciudadano o ciudadana de
un territorio, comunidad o espacio fisico-natural-cultural,
para repensarnos como parte de ese espacio que inter-
viene en la vida personal y en la de todos y todas. Recor-
demos el sugerente poema de B. Brecht: “Cada diez anos
un gran hombre/;Quién pagd los gastos?” La historia no le
pertenece a los grandes hombres ni a las grandes muje-
res, la historia de nuestras naciones la vamos haciendo
todos y todas, no solo el héroe o heroina que batalla en
la lucha por la libertad de un pais o en las personas que
ejercen la politica que llevan las riendas de su sociedad;
también esta en los hombres y mujeres que hacen posi-
ble que el héroe o la heroina exista o que alguien esté en
el poder. Mirarnos como sujetos histéricos nos lleva a mi-
rar de otro modo nuestra propia historia, ya no desde un
sentido intimista, sino como lugar de encuentro con otras
vidas que tienen suefios también comunes, por lo que la
conciencia colectica nace y se pone en movimiento.

PENSAR Y ACTUAR
Eres historia

1. Lee con detenimiento el poema de Brecht,
busca las palabras que hacen referencia a lu-
gares o personas que no comprendas.

2. Subraya la estrofa o verso que mas te llama la
atencion.




3. Escribe la idea o sentimiento que quiere ex-
presar el poeta a través de sus versos.

4. Revisa tu historia. Piensa en un hecho o situa-
cién de tu vida en la que sientes que has teni-
do alguna incidencia para la transformacion
de personas o situaciones de tu contexto. ;En
qué sentido puede considerarse histérico?

Preguntas de un obrero que lee

{Quién construyé Tebas, la de las siete
Puertas?

En los libros aparecen los nombres de los
reyes.

{Arrastraron los reyes los bloques de piedra?
Y Babilonia, destruida tantas veces,

iquién la volvié siempre a construir? ;En qué
casas

de la dorada Lima vivian los constructores?
{A donde fueron los albaniles la noche en
que fue ter

minada la Muralla China? La gran Roma

estd llena de arcos de triunfo. ;Quién los
erigio?

iSobre quiénes




triunfaron los Césares? ;Es que Bizancio, la
tan cantada,
sélo tenia palacios para sus habitantes? Hasta
enla
legendaria Atlantida,
la noche en que el mar se la tragaba, los que
se hundian,
gritaban llamando a sus esclavos.
El joven Alejandro conquist6 la India.
iEl solo?
César derrot6 a los galos.
iNo llevaba siquiera cocinero?
Felipe de Espafia lloré cuando su flota
Fue hundida. ;No lloré nadie mas?
Federico Il venci6 en la Guerra de los Siete
ARos
(Quién
vencié ademas de éI?
Cada pagina una victoria.
;Quién cocino el banquete de la victoria?
Cada diez anos un gran hombre.
;Quién pago los gastos?
Tantas historias.
Tantas preguntas.
Bertold Brecht




Los poetas muertos

1. Observa la pelicula La Sociedad de los poetas
Muertos.

2. Reflexiona sobre su trama, los personajes, los
conflictos y desenlaces. ;Qué elementos en-
cuentras en la pelicula que hacen de sus per-
sonajes seres historicos?

La historia comun

1. Retoma la reflexidon sobre los hechos de tu
vida personal y los acontecimientos de la
historia local, del pais y del mundo. Piensa:
{Como tu historia se conecta con la historia
local, nacional y global? ;Qué elementos co-
munes puedes encontrar en tu historia con
respecto a la de otros companeros u otras
companferas, familiares, amigos o amigas?
iQué situaciones semejantes crees que han
podido vivir? Conversa sobre esto con tus




companeros o compafneras que estan escri-
biendo su autobiogafia.

2. Comenta con tus compaferos y compafneras
tu reflexién para contrastar y ampliar lo que
has pensado.

3. Escribe esos elementos comunes en las histo-
rias y sus relaciones con la historia local, na-
cional y global.




Vivir el presente, proyectar el futuro

Cuando pasan los aflos comenzamos a tener una pers-
pectiva distinta en cuanto al tiempo. Ya no tenemos una
vida casi infinita por delante, el futuro se nos acorta y el
presente adquiere mas sentido. Hemos pasado etapas en
las que la familia, escuela y sociedad en general nos con-
cebia como proyectos de futuro y por ello los esfuerzos:
estudio, trabajo, pareja se orientaban a la construccion
de un mafana con calidad de vida o con bienestar social
y economico. La extrema dedicacién al trabajo, el estrés
que conlleva hacer distintas tareas al mismo tiempo, la
no atencién a los hijos e hijas, la pareja o al hogar tiene
su razon de ser en que estabamos construyendo futuro.
En aras de ese futuro, es posible que hayamos pasado por
alto vivir el presente y disfrutar las personas que tuvimos
a nuestro lado y que no hayamos aprendido en realidad
lo que eso significa.




Ese futuro para muchos educadores y educadoras con
mas de diez anos de servicio ya esta aqui. De algun modo
se vuelve presente, primero, porque ya hemos llegado a
un estado de vida en el que esos proyectos iniciales se
han venido gestando en el devenir de cada uno, quiza
con reveses, avances, cambios radicales, crisis, victorias o
“derrotas’, pero hemos llegado a este derrotero con una
vida larga que contar y frutos para saborear. Pero, tam-
bién se hace presente porque tenemos una emergencia
de vivir de cara a nuestro tiempo, a lo que necesitamos
para ahora, no para los proximos veinte afos. Esto no sig-
nifica dar la espalda a lo que viene o a la posibilidad de
seguir sonando la vida; claro que continuamos haciéndo-
nos, porque, como hemos sefialado, el desarrolloy apren-
dizaje personal es permanente y se produce a lo largo de
toda la vida. Pero necesitamos disfrutar de lo alcanzado,
de los seres que nos rodean, de los espacios que tenemos
para compartir el dia a dia, del trabajo al que dedicamos
gran parte de la vida, de los momentos y acciones que
nos producen placer y bienestar. De modo que necesita-
mos combinar la vivencia profunda del presente con la
necesidad de seguir anticipando el futuro y de seguir cla-
rificando qué queremos ser o seguir siendo en los afios
venideros.

Si antes pensdbamos en nuestras proyecciones sobre
la profesion que queriamos ejercer, los estudios que que-
riamos realizar, la familia que queremos tener... ahora,
con los pies en nuestra realidad, en lo que somos y he-
mos alcanzado, nos preguntamos por la felicidad, por la
calidad de vida, por el cuidado y el disfrute de quienes
amamos y la realizacién de lo que realmente nos apasio-




na. Evidentemente esto no es esquematico, pues depen-
de de si estamos viviendo contextos sociales convulsivos,
si hemos alcanzado cierto grado de metas propuestas en
lo vivido o si estamos teniendo replanteamientos profun-
dos sobre decisiones de vida tomadas. Para cada uno la
busqueda continua en razén de la experiencia, el grado
de bienestar o expectativas de vida y de cémo esta vi-
viendo su momento presente.

La clarificacion y recreacion del sentido de vida sigue
siendo un componente esencial del desarrollo personal
en la edad adulta, temprana o tardia. Siguiendo a Erick-
son, Jiménez y Arguedas (2004) indican:

“Las personas que logran aclarar el sentido
que para ellas tiene la vida, son capaces de
adecuar el “guion basico” de su existencia, de
modificar relaciones, reorganizar su mundo
laboral, enfrentar adversidades y hasta de re-
construir su escala de valores, incorporando
nuevas creencias, objetivos y metas”. (p. 3)

Tenemos un guion basico que hemos construido des-
de la reflexion sobre lo que queremos ser y hacer, y que
seguramente se ha alimentado de los avances, victorias,
metas alcanzadas, pero también de la historia de dolor
vivida. La experiencia va ensefiando a colocarse frente a
ello desde un pensamiento flexible que permite ver los
errores como esfuerzos, nunca como fracasos, y los pro-
blemas como retos y oportunidades para seguir siendo
mejor persona, profesional y ciudadano o ciudadana. Con
el bagaje recogido de la experiencia vivida tienes condi-
ciones de serenidad, calma, flexibilidad que te permiti-




ran repensar y enriquecer tu sentido de existir, porque el
sentido es horizonte que siempre comienza al final de un
viaje, como nos dice el cantante cubano Pablo Milanés:
“Al final del viaje esta el horizonte, al final del viaje parti-
remos de nuevo, al final del viaje comienza un camino...".

La invitacidn, en esta ultima parte de este material
educativo, es mirar tu presente y futuro para plantearte
desde tu sentido de vida lo que deseas seguir siendo, lo
que deseas proponerte para el ahora y para el futuro cer-
canoy lejano.




PENSAR Y ACTUAR
Una vida de logros

Rememora tus logros, revisa el campo de tu
profesion, tu formacion, trabajo, familia, per-
sona... y escribe todos aquellos logros que
has venido alcanzando a lo largo de estos
anos vividos.

Piensa en cémo viviste el esfuerzo de alcan-
zar tus logros, qué hiciste para obtenerlos,
quiénes fueron tu apoyo y compafiia, c6mo
se esforzaron otros y otras para que tu llega-
ras a tus metas, con quiénes viviste esos lo-
gros.

Reflexiona sobre lo que sientes te falta por
lograr, por qué es importante lograrlo. Pien-
sa también si te surgen propdsitos nuevos, a
qué se debe esta novedad.

Dedica un tiempo para la meditacién, para
dar gracias a Dios por todo lo vivido y alcan-
zado. Pide para que esos logros construyan
felicidad para ti, tu familia y tu entorno.

Escribe y pronuncia afirmaciones que te sur-
jan a partir de la alegria que produce los fru-
tos alcanzados.




e Loquehelogrado enlavida trae bienestar
y felicidad en mi entorno y a mi persona.

¢ Lacompaniade los demas me haimpulsa-
do a seguir adelante

e Helogrado victoriasy seguiré alcanzando-
las

e Agradezco a todos y todas por los logros
alcanzados.

Recrear el sentido de vida

Lee el poema de Saramago y subraya aque-
llos versos que mas te gusten.

{Qué cuantos anos tengo?

-jQué importa eso!

iTengo la edad que quiero y siento!

La edad en que puedo gritar sin miedo lo
que pienso.

Hacer lo que deseo, sin miedo al fracaso o
lo desconocido...

Pues tengo la experiencia de los afos vivi-
dos

y la fuerza de la conviccion de mis deseos.
iQué importa cuantos anos tengo!




iNo quiero pensar en ello!

Pues unos dicen que ya soy viejo

otros “que estoy en el apogeo”.

Pero no es la edad que tengo, nilo que la
gente dice,

sino lo que mi corazdn siente y mi cerebro
dicte.

Tengo los anos necesarios para gritar lo
que pienso,

para hacer lo que quiero, para reconocer
yerros viejos,

rectificar caminos y atesorar éxitos.

Ahora no tienen por qué decir:

iEstds muy joven, no lo lograras!...

iEstas muy viejo/a, ya no podras!...
Tengo la edad en que las cosas se miran
con mas calma,

pero con el interés de seguir creciendo.

Tengo los afos en que los suefos,
se empiezan a acariciar con los dedos,
las ilusiones se convierten en esperanza.

Tengo los anos en que el amor,

a veces es una loca llamarada,

ansiosa de consumirse en el fuego de una
pasion deseada.

y otras... es un remanso de paz, como el
atardecer en la playa..




{Qué cuantos anos tengo?

No necesito marcarlos con un nimero,
pues mis anhelos alcanzados,

mis triunfos obtenidos,

las lagrimas que por el camino derramé al
ver mis ilusiones truncadas...

iValen mucho mas que eso!

ijQué importa si cumplo cincuenta, sesenta
0 mas!

Pues lo que importa: jes la edad que siento!
Tengo los afos que necesito para vivir libre
y sin miedos.

Para seguir sin temor por el sendero,

pues llevo conmigo la experiencia adquiri-
da

y la fuerza de mis anhelos

{Qué cuantos afnos tengo?
iEsol... ;A quién le importa?
Tengo los anos necesarios para perder ya el
miedo
y hacer lo que quiero y sientoll.
Qué importa cuantos afios tengo.
0 cuantos espero, si con los anos que tengo,
ijaprendi a querer lo necesario y a tomar,
s6lo lo bueno!!

José Saramago

Piensa en tu vida, en tus anos. Quiza no sean
tantos como los del autor, pero igualmente




deja que fluya el pensamiento hacia lo que te
sugiere el poema.

3. Reflexiona: ;Qué miedos y ataduras debes
romper para vivir libre alcanzando tu propia
realizacion? ;Qué es lo que quieres para tu
vida y sientes que te haria feliz? ;Qué llevas
contigo para seguir adelante construyéndo-

Clarificacion de metas

1. Revisa los ejercicios anteriores donde revisa-
bas diferentes aspectos de tu vida (dimen-
sion social, psicoldgica, corporal, espiritual).

2. Recoge las preguntas y propodsitos que te
planteaste en cada una de esas dimensiones.

3. Retomalas con detenimiento y revisa si hay
algo mas que debes plantearte.

4. Ahora, alaluz de esas reflexiones retomadas,
piensa: jCuales son tus metas a corto, media-
no y largo plazo? ;Qué posibilidades tienes
de alcanzarlas? ;Muchas? ;Pocas? ;Ninguna?




5. Si te das cuenta que no tienes metas claras,
es buen momento para pensar en ello y refor-
mulartelas.

6. Registra tus impresiones. Puedes apoyarte en
el siguiente instrumento:

Corto Mediano | Largo

Metas
plazo plazo plazo

En lo personal

En lo familiar

En lo laboral

Posibilidades
reales de
alcanzarlas

Revisar tus metas y cuestionarlas te ayudara
a priorizar, redimensionar o descartar las que no
sean viables, a no gastar energias en vano, a sen-
tir menos frustracion, a acortar la brecha entre
tu “Yo" real y tu “Yo” ideal, porque, como dice el
psicologo Walter Riso: “La vida es muy corta para
que la desperdicies en un devenir incierto o im-
puesto por ideales que no te nacen del alma o
son impuestos desde afuera y ajenos a tu ser”.
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