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Prólogo

¿Qué es este libro? Mejor dicho, ¿Qué pretende ser?

Fue concebido como una guía general para la calidad de vida. Una invitación para el cambio personal positivo. Todo cambio equivale a un aprendizaje, en este caso, de "programas mentales" eficaces (hoy día, tendemos a comparar a la mente humana como una computadora biológica).

Y existen tres formas fundamentales de aprender:

1. TEÓRICA:

Información ''pura'' que luego aplicaremos a nuestra manera. Hemos elegido la más clara, útil y verificada, a partir de varias disciplinas de avanzada (ciencias de la conducta, medicina, deportología, sexología, hipnosis, teoría de la comunicación, administración, planificación estratégica, desarrollo de la creatividad, etc.).

2. POR OBSERVACIÓN DE OTROS:

No es posible por los límites de un libro, sí en grupos y seminarios con profesionales entrenados en estas técnicas.

3. HACIENDO: (ensayo y error) Hemos provisto numerosos Ejercicios para explorar las propias experiencias, algunos de ellos con el apoyo de cassettes.

El Objetivo principal del libro es el de proveer métodos para acrecentar la calidad de vida. ¿Cómo la definimos? La Organización Mundial de la Salud define a ésta como: "No sólo la ausencia de enfermedad, sino un estado de total bienestar físico, mental y social". A pesar de las innumerables variaciones individuales, existen necesidades y potenciales comunes a todo ser humano, que deben ser satisfechas para una buena calidad de vida. Estar bien, en vez de dejar de estar mal.

Incluibles en un sólo diagrama, que hemos ampliado de conceptos de nuestro maestro, el Dr. Pichón Rivière.

EL ESQUEMA TRIPARTITO DE ÁREAS Y ROLES

(También llamado coloquialmente "la Pizza ").

Abarca tres áreas de la conducta:

l. MENTAL: Ocupa el centro, y dirige a las restantes con sus programas internos. Algunos son genéticos, heredados... pocos en el ser humano, en relación con los animales. Lo genético se refiere al funcionamiento del cuerpo, el cociente de inteligencia, y otros factores ajenos al aprendizaje. Lo aprendido, a las experiencias de los primeros años que cimentan el Argumento de vida. Lo MENTAL incluye: pensamientos y creencias, imágenes, emociones, habilidades y limitaciones en el intercambio con el ambiente.

2. CORPORAL: Es el funcionamiento biológico en el polo salud = enfermedad, cuidado del cuerpo, dieta, ejercicio físico, medicaciones.

3. ROLES FUNDAMENTALES: Corresponden al círculo mayor externo. Del lado derecho, los dividimos en el rol de PAREJA y más abajo, el de FAMILIA. Del izquierdo, lo Ocupacional abarca al ESTUDIO y el TRABAJO. Finalmente, en el ángulo inferior izquierdo, el Tiempo Libre, con DEPORTES y actividades físicas, HOBBIES, lo SOCIAL, inserción en grupos, clubes, credos religiosos, política, y TRATAMIENTOS (con ayuda profesional o de auto-curación). De una ojeada, nos permite abarcar simultáneamente todas las variables de nuestra existencia, y las interrelaciones entre ellas. Por ejemplo: la MENTE influye sobre el CUERPO. El stress prolongado, producido por diálogos internos, puede producir trastornos psicosomáticos: hipertensión, úlcera, asma, infartos. La MENTE, como dijimos, contiene los "Programas" que dirigen los pensamientos, imágenes, sentimientos y conductas, en base a los cuales actuamos en los Roles de PAREJA, FAMILIA, TRABAJO, ESTUDIO, TIEMPO LIBRE.

 Ejercicio.

Deténgase aquí un instante y medite cómo está actualmente en LO MENTAL. ¿Puede concentrarse?... ¿Memoriza?... ¿Tomar decisiones racionales?.. ¿Usar su creatividad?.. ¿Tolerar ciertas frustraciones?... ¿Expresar sus emociones?... ¿Ser curioso ante el mundo que lo rodea?..

En lo CORPORAL: ¿Sufre alguna molestia?.. ¿Es orgánica o provocada por stress?... ¿Cómo se alimenta?... ¿Fuma?... ¿Cuánto alcohol consume por día?... ¿Toma algún medicamento?... ¿Cómo está su peso?... ¿Hace algún tipo de actividad física?... ¿Está conforme con su aspecto?... ¿Duerme bien?... ¿Puede relajarse?... En sus Roles Fundamentales: ¿Cómo está en su PAREJA, en general?... (Cuando le preguntamos a una persona que nos consultó si tiene algún problema de pareja, respondió que no, porque no tiene pareja)... ¿Es éste su caso?...

En lo FAMILIAR: Como hijo/padre/hermano, etc. ¿Cómo se lleva? Su TRABAJO, (si lo realiza actualmente), ¿Le gusta?... ¿Gana lo suficiente?... ¿Es eficaz?.. ¿Recibe reconocimiento?... ¿Aprende algo habitualmente?... ¿ESTUDIA de modo formal (una carrera) o por su cuenta?... ¿Lo disfruta?... ¿Comprende y retiene bien?.. ¿Cómo enfrenta los exámenes?.. TIEMPO LIBRE: Tiene mucho que ver con disfrutar. ¿Ejercita su cuerpo regularmente?.. ¿Cultiva algún HOBBY creativo?.. (o sólo diversiones pasivas)... ¿Tiene amigos? (lo SOCIAL), ¿Pertenece a grupos?.. ¿Cómo se maneja socialmente?... TRATAMIENTOS: ¿Realiza chequeos regulares de salud?.. ¿Cumple las indicaciones de los profesionales?..

NO HAY MÁS.

Todo Ud. está descripto en estas líneas. (Lo espiritual, religioso y político es incluible en lo Mental y Social), y para estos aspectos hallará asesoramiento y apoyo de dentro de las instituciones. Lo que hemos hecho en el Ejercicio anterior, es establecer su ESTAOO ACTUAL en cada aspecto. Más adelante en el libro, Ud. podrá fijar el ESTADO DESEADO, en cada uno de ellos, y hallará instrucciones para los pasos a dar hasta cumplirlo.

Por todo esto hemos definido a esta obra como una guía general para la calidad de vida.

DISEÑO DEL LIBRO

Cada breve Capítulo versa sobre un tema, en orden alfabético, para encontrarlo más fácilmente. Sin embargo, muchos de ellos están estrechamente vinculados, y deben ser aplicados en forma combinada. Por ejemplo, PLAN GENERAL DE OBJETIVOS, con SOLUCIÓN DE PROBLEMAS Y TOMA DE DECISIONES.

  Los ítems para cada tema son:

	TÍTULO DEL TEMA
	EJERCICIOS VIVENCIALES 

(para ser realizados solo, en compañía o en grupos, con o sin un profesional que los coordine).

	UNA FIGURA VISUAL, ILUSTRATIVA
	

	INFORMACIÓN TEÓRICA RESUMIDA
	BIBLIOGRAFÍA RECOMENDADA


Algunos temas tienen apoyo de cassettes, como guía externa para los "viajes internos".

 Aplicaciones del PLAN DE VIDA
· Individual y reservada. Para que la gente le pregunte: "¿Cómo lo hiciste?"
· En Pareja. Para conocerse, ayudarse mutuamente y crecer juntos.

· En Familia. Para mejores comunicaciones, asesoramiento y comprensión de padres a hijos, prevención de problemas.

· Combinado con otros cursos y seminarios de diverso tipo (conducción de grupos, liderazgo, dirección por objetivos, calidad total, administración de personal, en educación, etc.). 

· Como guía para la Psicoterapia individual y grupal!
· Es bibliografía de base para la asignatura Taller de Crecimiento Personal, de la Carrera de Psicología y los doctorados en Psicología Clínica y Drogadependencia, de la Universidad de Flores (a iniciarse en 1994).

Frecuentemente, mencionaremos experiencias en un grupo de autoconocimiento o de psicoterapia. Si Ud. integra uno de estos grupos, probablemente tenga utilidad la consulta de esta obra, o se lo proponga su coordinador. No siendo así, le sugerimos trabajar con familiares o amigos los Ejercicios diseñados para ser compartidos.

CÓMO SE ORIGINÓ ESTA OBRA.

Es producto de los estudios, observaciones e investigaciones del autor y su equipo de colaboradores, durante más de 30 años, principalmente en el Instituto Privado de Psicología Médica (IPPEM), sobre más de 10.000 pacientes y alumnos. Así como los servicios de Salud Mental de los Hospitales Rawson, Penna, Español, Borda, la docencia en la Facultad de Medicina, Universidad de Buenos Aires, La Plata, Museo Social, Católica, del Salvador, Kennedy, numerosos cursos en centros académicos y científicos de Latinoamérica y Europa.

AGRADECIMIENTOS

A mis maestros y amigos, Enrique Pichon Riviére, Edmundo Fischer, Hans Selye, Eric Berne, Leopold Bellak, Theodore Ayllon, Amold Lazarus. A modelos como Fritz Perls, Milton Erickson, Albert Bandura, Jacob Moreno. A pacientes que hoy llamamos "clientes ", los que más me enseñaron sobre el ser humano y sus complejidades; las paradojas de desear y temer el cambio simultáneamente, y de las igualdades y diferencias. A los colegas del IPPEM (que incluyen a mi esposa Clara y mis hijos), a quienes agobié con mis preguntas y consultas.

Finalmente, al lector, que acomete su camino de crecimiento personal.

NOTA:

Antes de trabajar con este libro, recomendamos la lectura de ''ANÁLISIS TRANSACCIONAL EN VIVO" (versión abreviada) o de "ANÁLISIS TRANSACCIONAL lNTEGRADO" del primer autor.

Dr. Roberto Kertész

Dr. Adrián Kertész
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ACTIVANDO MIS RECURSOS INTERNOS

Redecisión sobre un objetivo

OBJETIVOS

1. Facilitar el cumplimiento de un Objetivo al activar un estado del YO de la infancia: El Niño interno, a la edad aproximada en la cual se produjo alguna fijación o trauma, o donde existen recursos inconscientes valiosos, no empleados (ver Estados del Yo).

2. Tomar contacto directo con partes propias, expresarlas con los compañeros y el terapeuta, integrándolas en la personalidad total.

3. Desarrollar la capacidad de regresionar al momento más apropiado para determinados objetivos, a voluntad.

TEORÍA.

En su concepto moderno, la "mente inconsciente" contiene los múltiples recuerdos, experiencias y recursos de toda la vida. La "mente consciente", en cambio, es reducida a lo que abarca la atención en el momento. Y a los requerimientos de la sociedad de consumo, estando dirigida hacia lo tecnológico, debiendo responder a las leyes de la lógica.

Pero las personas no viven -con honrosas excepciones, por momentos- de acuerdo con la lógica!. Las decisiones más trascendentales que tomamos, muchas de ellas inconscientes, están bajo el control del Niño o del Padre internos con demasiada frecuencia. Citemos como ejemplo, la elección de su pareja o su profesión. ¡El estado Adulto del Yo ni siquiera se entera! Sí, lo hace, luego. Por las consecuencias que acarrean esas decisiones. Los recursos más importantes para resolver problemas personales están en el Niño interno. También residen allí las fuentes profundas de esos problemas que nosotros mismos generamos para adaptamos al entorno social que nos rodea. Casi siempre involuntariamente, la familia de la infancia nos influye para que concibamos y ejecutemos un guión: el Argumento de vida. El cual nos mantiene en una especie de "trance", al hacemos regresar una y otra vez, a situaciones no resueltas: alguna fuerte frustración, la pérdida de un ser querido, agresiones físicas, abandonos.

Trance: estado alterado de conciencia. O mejor, estado alterno de la misma. Consideramos tres tipos principales de trance:

l. Patológico: involuntario; generalmente, regresiones al pasado ante ciertos estímulos que obran como "gatillos": gestos, sonidos, lugares, exigencias, desafíos a enfrentar.

2. Terapéutico: como el del presente Ejercicio (ver más abajo). Provocamos adrede una regresión, para descubrir o resolver algo.

3.Creativo: suele ser espontáneo, involuntario. Emplea el hemisferio derecho (en los diestros), principalmente. Es el propio de un inventor, artista o escritor, totalmente concentrado en su tarea... o el de un niño pequeño, jugando. Emplea el pensamiento intuitivo, paradójico, lateral, paradojal, y las imágenes internas.

En cambio, el estado habitual de conciencia, que denominaremos de Vigilia, sólo procede racionalmente, de acuerdo con las convenciones lógicas. Para resolver un trance patológico, ¡este estado no sirve!. Es inútil decirle a un obeso que no le conviene tocar esa torta. ¡Ya lo sabe su estado Adulto!. Debe entrar en un trance terapéutico para resolver su trance patológico. Los sueños, otra forma diferente de estado de conciencia, suelen ofrecer ayuda en forma simbólica, pero la mente consciente pocas veces los entiende. Ya Freud había hablado de la "Regresión al servicio del Ego", pero no disponía de conceptos y técnicas modernas. Con la práctica, aprendemos a manejar voluntariamente (con el Adulto) los estados de conciencia. A entrar y salir del trance a voluntad, eligiendo el estado adecuado a cada situación.

Para calcular los impuestos: el de Vigilia, con el Adulto racional. ¡La Dirección General Impositiva no aceptará que nos equivocamos por estar en trance! Aquí predomina el hemisferio izquierdo (en diestros), ondas cerebrales Beta (rápidas).

Para crear, hacer el amor, defendernos en una pelea, jugar al tenis, disfrutar música, el trance voluntario. Es fácil lograrlo, relajándonos y confiando en la mente inconsciente. Es similar a la meditación trascendental o al zazen del Zen. Predomina el hemisferio derecho y ondas cerebrales lentas (Alfa o aún más lentas).
EJERCICIOS:

1. Todo Ejercicio comienza fijando el Objetivo con el Adulto. A dónde queremos llegar: El Estado Deseado.

De otro modo, actuaríamos sin dirección.

Objetivo:


2. Relajarse. Pedir a la mente inconsciente que te lleve a una edad entre 4 y 12 años, en la cual ocurre una situación, escena, con vinculación importante para tu Objetivo, o donde existe un recurso tuyo o algún modelo útil para imitar o identificarte. Con los ojos cerrados, revives la situación o escena. Conclusiones sobre lo que piensas, haces, sientes, las interacciones con las personas que te rodean; los modelos positivos o negativos.


3. Abres los ojos, y te comunicas con el grupo adoptando la edad que tienes en ese momento, bajo la dirección del terapeuta, si es que integras un grupo terapéutico.

4. Volver al presente, con tu edad real actual, para definir lo que rescatas como Conclusión, Decisión, Emoción acompañante, y Conducta del episodio de la infancia. ¿Cómo influye todo esto sobre tu Objetivo?

5. Tareas para el hogar que sugiera el terapeuta. Pedir a tu mente inconsciente que sueñe con la experiencia, que lo recuerde, y anotarlo en tu cuaderno de terapia.

BIBLIOGRAFÍA.

Berne, Eric: "ANALISIS TRANSACCIONAL EN PSICOTERAPIA". Psique, Buenos Aires, 1974.

Edición en inglés: "TRANSACTIONAL ANALYSIS IN PSYCHOTERAPY", Grave Press, Nueva York, 1961.

Grinder, John y Bandler, Richard:  "TRANCEFORMATIONS". Real People Press, Utah, 1981.

Haley, Jay (editor):

"ADV ANCED TECHNIQUES OF HYPNOSIS AND THERAPY: Selected papers of Milton H. Erickson". Grune and Stratton, Nueva York, 1967.

Kertész, Roberto: "ANALISIS TRANSACCIONAL INTEGRADO", IPPEM, Buenos Aires, 1985.

Schiff, Jacqui: "ALL MY CHILDREN". M. Evans, Nueva York, 1970.
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AMOR Y SEXO

La capacidad de amar y las 6 etapas del sexo

OBJETIVOS

l. Poder sentir y expresar afecto en el rol de Pareja.

2. Conocer y disfrutar las 6 etapas fundamentales de la relación sexual.

TEORÍA:

El afecto se siente y expresa por medio del Circuito Emotivo interno, que integra al Padre Nutritivo con el Niño Natural y cubre las emociones auténticas (además del afecto, la alegría, miedo, rabia y tristeza.) (ver Estados del yo y Circuitos de Conducta, AT INTEGRADO, R. Kertész).

El afecto se expresa desde el Niño Natural (NN) o el Padre Nutritivo.(PN)

Desde el NN, es muy potente, pero espera la retribución inmediata.

En cambio, al partir del PN., se busca el bienestar y la protección del otro, siendo así más altruista y de mayor calibre moral.

Ambas formas son necesarias para el pleno intercambio afectivo en la pareja. Idealmente, ambos miembros de la pareja dan y reciben afecto en las dos formas, de NN. y de PN.

[image: image18.jpg]


El amor es producido por conductas agradables. (La suerte de la fea, la linda la desea). No es suerte, es calidez y amabilidad. Si los comportamientos gratos cesan, existe indiferencia o agresividad, el amor se extingue. Por eso recomendamos preguntar, frecuentemente "¿Qué necesitas?... ¿Qué te gusta?"
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Este módulo está estrechamente ligado a CARICIAS, AUTOESTIMA y PAREJA POSITIVA.

LAS 6 ETAPAS DEL SEXO

(Resumido y modificado de Kaplan, de Masters y Johnson y del Manual del Mecánico para afinar el Carburador).

1. DESEO.

Fantasías visuales o cognitivas, con sensaciones eróticas, vinculadas con la persona con la cual se desea hacer el amor. Cuando no existe, suele deberse a: 1) Conflictos con la pareja, donde ésta frustra o agrede al otro, y por eso "enfría" el deseo. 2) Tendencias homosexuales, conscientes o inconscientes. 3) Depresión. 4) Enfermedad física. 5) Fatiga, distress/Otras prioridades (preocupaciones económicas, exámenes, enfermedad o peligro para seres queridos, etc.)

2. PLACEREAMIENTO ("pleasuring").

El comienzo del juego amoroso, con caricias físicas, palabras de seducción o afecto. Incluye la INTIMIDAD; el contacto directo de Niño Natural a Niño Natural, expresando intensamente la emoción de afecto y/o deseo.

Creemos que en esta etapa se revive al Cortejo (courtship) que marcó el inicio de la relación, y es imprescindible para mantener la atracción y el interés afectivo y sexual. Sentirse atractivo la para el otro, conquistar y ser conquistado. Importancia de los canales de comunicación.

3. EXCITACIÓN.

En el hombre, principalmente la Erección. En la mujer, la lubricación vaginal, erección o ingurgitación del clítoris, pezones, etc.

4. PENETRACIÓN y ESTIMULACIÓN.

Luego de la Penetración los movimientos sucesivos producen la estimulación de la piel del pene en el hombre, y del clítoris y del tercio externo de la vagina en la mujer, lo cual lleva a la sensación de placer.

5. ORGASMO.

Suele producirse después de un tiempo variable de Estimulación, pero la mujer puede disfrutarlo extravaginalmente, mediante la estimulación de los pezones y otras zonas erógenas. Luego del orgasmo (que habitualmente se acompaña de eyaculación de semen), el hombre entra en un período refractario en el cual pierde la erección. En cambio, la mujer no eyacula, y es pluriorgásmica (probablemente para mantener su deseo y favorecer nuevas cópulas, aumentando la probabilidad del embarazo).

En el Orgasmo se produce una situación similar al Trance, perdiéndose los límites entre el sí mismo y el otro. Por eso, muchos le temen, asociándolo con pérdida del control, locura, fusión, etc.

6. RESOLUCIÓN.

Aquí se activa el sistema autonómico parasimpático, de recuperación. Es similar a la etapa 2 (Placereamiento), por cuanto predomina la emoción de afecto sobre la sensación física de deseo.

Como un agradecimiento por el placer recibido. Yacer juntos afectuosamente, conversando o en silencio, intercambiando sobre la experiencia sentida, tal vez escuchando música, dándose tiempo mutuamente.

LOS CANALES DE COMUNICACIÓN:

Visual, Auditivo (verbal y tonal), Cenestésico (sentir emociones y sensaciones). Olfativo, Gustativo. Tiene fundamental importancia en el sexo y generalmente no son los mismos en importancia o en "orden de encendido" para los integrantes de la pareja. Las mujeres tienden a la percepción global de la persona de su pareja. Los hombres, más a la percepción parcial (piernas, senos, glúteos, manos, etc.).

EJERCICIOS:

1. Detección de dificultades en las etapas del sexo. Descríbalas

	ETAPA
	DIFICULTAD

	1. DESEO
	

	2. PLACEREAMIENTO /INTIMIDAD
	

	3. EXCITACIÓN
	

	4. PENETRACIÓN / ESTIMULACIÓN
	

	5. ORGASMO
	

	6. RESOLUCIÓN / INTIMIDAD
	


La dificultad será analizada y el terapeuta le sugerirá las técnicas para resolverla, de acuerdo con el esquema Multimodal.(Ver Perfil Multimodal)

Aunque parezca algo mecánico todo esto, una vez que lo automatice puede olvidarse de las etapas y disfrutar el sexo y afecto "fluyendo".

Tarea para el hogar:

Si es conveniente en su caso, discuta con su pareja cómo experimenta cada una las 6 etapas y las dificultades que se presentan. A veces es preferible reservarse información, que podría ofender o perturbar la relación. Tal como fantasías con otra persona, tendencias homosexuales, desagrado hacia el cuerpo de la pareja, resentimiento por ciertas conductas, desnivel cultural, por falta de tacto en la comunicación, etc., lo cual podrá ser conversado con el terapeuta en privado o eventualmente en el grupo.

Siempre es imprescindible cuidar la autoestima, propia y la del compañero sexual.

Dándome permiso para amar y expresarlo.

Con los ojos cerrados y en relajación, imaginarme la persona amada, presente, pasada o futura a la cual comunico plenamente mis sentimientos y recibo respuesta.

NOTA FINAL:

El afecto/amor y el vínculo sexual están idealmente ligados. Pero puede darse un vínculo sexual sin que exista amor (puede darse un grado variable de afecto). Inversamente, al amor sin sexo, excepto en edades muy avanzadas o cuadros de enfermedad) es muy raro y no corresponde a una relación de pareja "normal"

BIBLIOGRAFÍA
Beme, Eric: "HACER EL AMOR", Alfa, Bs. As., 1975

Kaplan Helen; "DISFUNCIONES SEXUALES", Grijalbo, Barcelona, 1982

Kaplan, Helen; "MANUAL DE TERAPIA SEXUAL", Grijalbo, Barcelona, 1984

Masters, William H. y Johnson, Virginia E.  "THE PLEASURE BOND", Bantam, N.Y., 1975

[image: image20.jpg]


AMIGOS: 

¿Cómo los consigo y conservo?

OBJETIVOS

1. Incorporar habilidades sociales (social skills) al repertorio de conductas.

2. Entre ellas, la iniciación de contactos sociales cordiales: su profundización para el establecimiento de nuevas amistades y el mantenimiento a largo plazo de las mismas.

TEORÍA
Eric Berne dijo: "Cuanto antes tenga nuevos amigos, antes tendrá viejos amigos". El rol de amigo/a, que ubicamos dentro del rol Social en general, es fundamental como fuente de caricias, apoyo, consuelo, consulta, actividades deportivas y creativas, ampliación de los horizontes sociales. Cuando la familia actúa como un sistema abierto, cordial, los niños en la misma tienen acceso a diversidad de estímulos de personas con las cuales intercambia el grupo. Los padres ven con agrado que sus hijos inviten amigos a casa o que duerman en hogares de sus compañeros, a los que atienden afectuosamente y ayudan a los hijos a ir superando los normales conflictos en el camino del complejo aprendizaje de las normas sociales. Las primeras fuentes de amigos son las relaciones de los familiares, el jardín de infantes y luego el colegio, así como los deportes y hobbies. Muchas personas no tienen un solo amigo. No saben cómo conseguirlo, o lo pierden rápidamente ante los menores desacuerdos. Necesitan, primordialmente, una buena Autoestima (ver Capítulo). Si no, ¿qué tienen que dar, y qué merecen recibir?

Las habilidades sociales no son congénitas, sino aprendidas. Nunca es tarde para incorporarlas. Los premios justifican largamente su adquisición, para cualquier situación donde la gente interactúe con gente. Y no existe una escuela de psicología social más clara y amena que el Análisis Transaccional para estos fines. Entre ellos, el de la formación de una red social de amigos. Conviene que un matrimonio tenga parejas como amigos, o cada uno por su lado? La respuesta es flexible. Pero no siempre ambos miembros de una pareja son compatibles para otra pareja. Hay afinidades por sexo, y también pueden surgir seducciones, competencia, envidia. Todo eso es humano, pero es preferible evitarlo, con una buena selección y límites adecuados.

¿Existe la amistad entre un hombre y una mujer? ¿O termina irremisiblemente en la cama? Creemos que sí, que no es indispensable entrar en un vínculo sexual. Casi todos los vínculos restantes de la pareja (ver Pareja) están presentes en el rol de amigo/a, excepto el de amor y sexo. El amor es reemplazado por afecto, en diversos grados.

Lo que sí es generalmente necesario para una amistad a largo plazo, es un nivel cultural y económico similar. De otro modo, tanto los intereses como las actividades se desnivelan. Si se desea mantener una elevada calidad de vida, con satisfacción en todos los roles (Pareja, Familia, Trabajo, Estudio, Tiempo Libre), recomendamos buscar amigos que compartan actividades como deportes, hobbies, intereses culturales, sociales o comunitarios. El tiempo es limitado!. Inversamente, estas actividades proveen las relaciones dentro de las cuales podremos elegir a quiénes acercamos y profundizar. Muchos dicen tener "conocidos" pero no amigos, ya que "no se puede confiar en la gente". ¿En cuál gente? Es una forma de disfrazar las propias limitaciones, o una obediencia a "mandatos" parentales (mensajes tempranos en la infancia), como "No te acerques a la gente", "Quédate solo".

Al carecer de una red social, muchos padres se aferran a sus hijos, impidiendo a su vez que éstos construyan su propio entorno, apropiado a su edad. No es cierto que "un hijo es el mejor amigo". Hay una sujeción biológica. ¿Realmente su hijo elegiría libremente un amigo 30 años mayor? Ambos pueden tener una excelente relación, ampliada con personas de edades similares. Además, los amigos proveen modelos parentales que complementen a los propios padres.

¿Es conveniente hacer negocios y sociedades con amigos? ¿Por qué no, si es mutuamente beneficioso? A la inversa, también surgen amistades en las empresas. Emplee comunicación otros temas del libro que complementen esta ficha (Caricias, Protección, comunicación, Autoestima, etc.).

EJERCICIOS.

1. Escriba una historia de su rol de amistad, desde la primera que recuerde. Léala y extraiga sus conclusiones. Incluya la actitud de sus familiares ante sus experiencias.



.

2. ¿Tenían amigos su papá, mamá y otros familiares? ¿Cómo eran esas relaciones? 



..........


.

3. Complete estas frases:

La amistad es 



.

Un buen amigo



.

4. Estudie el siguiente cuadro de habilidades sociales (de EL PLACER DE APRENDER, Kertész, 1993) y marque la frecuencia con la cual emite cada comportamiento. Acto seguido, trácese un programa personal para aprender y emitir cada vez las mismas. Los grupos de encuentro y de psicoterapia, así como los cursos tipo Dale Carnegie, la inclusión en deportes, hobbies, clubes, favorecerán su aprendizaje.

	SUGERENCIAS
	NUNCA
	A VECES
	FRECUEN-TEMENTE

	1. Mantengo la Posición Existencial "Yo estoy bien, tú estás bien."
	
	
	

	2. Intercambio abundantes caricias positivas.
	
	
	

	3. Acentúo lo positivo y corrijo con respeto.
	
	
	

	4. Averiguo qué desean o necesitan y los ayudo para lograrlo.
	
	
	

	5. Cultivo un interés auténtico en la gente.
	
	
	

	6. Sonrío y uso el buen humor.
	
	
	

	7. Recuerdo los nombres y apellidos y los saludo.
	
	
	

	8. Escucho activamente.
	
	
	

	9. Detecto lo que les interesa y hablo de eso.
	
	
	

	10. Los invito a sentirse importantes.
	
	
	

	11. Evito las discusiones.
	
	
	

	12. Acepto mis errores sin rebajarme.
	
	
	

	13. Mantengo una actitud amable.
	
	
	

	14. Induzco el "”Sí”.
	
	
	

	15. Les invito a hablar y explayarse.
	
	
	


5. Haga una lista de los atributos positivos que Ud. posee para ofrecer a un amigo o amiga íntima.


6. A continuación, enumere los criterios, condiciones que espera a su vez, de una amistad de ese tipo:


BIBLIOGRAFÍA

Carnegie, Dale: "HOW TO WIN FRIENDS AND INFLUENCE PEOPLE". Simon & Schuster, Nueva York, 1981.

Kertész, R. "EL PLACER DE APRENDER".IPPEM, 1993.
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ARGUMENTO DE VIDA

VS. METAS DE VIDA

Un diálogo con un San Pedro Filosófico

OBJETIVOS

1. Conocer o repasar los conceptos del Argumento de vida, tanto en su aspecto individual como familiar.

2. Tomar conciencia de elementos fundamentales del propio Argumento y el de la familia de origen, a fin de decidir los cambios apropiados.

TEORÍA

El Argumento de vida es un plan o "programa" formado en la infancia. Habitualmente antes de los 8 o hasta de los 5 años y luego olvidado, pero que sigue gobernando nuestra existencia. Por ello, está en el pasado, y nos impide estar aquí - y - ahora. Puede decirse que nos mantiene en "trance".

Está sustanciado por los mandatos parentales, mensajes generalmente no verbales y no concientes de los familiares u otras figuras parentales tempranas. Estos fueron a su vez "programados" por sus padres o sustitutos. Debido a esto, el Argumento debe estudiarse por lo menos en tres generaciones.

Se contrapone diametralmente con las Metas de vida, porque las fijamos nosotros mismos, con el Adulto en forma independiente y autónoma, en base a nuestras necesidades y las de los seres queridos.

EJERCICIOS

1. ¿Cuál es el personaje real o imaginario con el cual se identificaba en su infancia?


2. ¿El cuento o el show de TV favorito de chico? ¿Qué le llegaba más?


3. ¿
Qué diría en su epitafio? (lo que escribirán las personas que lo conocieron bien)


4. Diálogo en los últimos minutos de su vida. Si pudiera hablar con un San Pedro filosóficamente, ¿cómo respondería a las siguientes preguntas de éste? (Formuladas por un compañero) Son 10.

1. ¿Hiciste lo que quisiste hacer o lo que tenías que hacer?


¿Qué era?


2. ¿Lo hiciste a tu manera? 
¿Si, no, cómo?


3. Viviste de acuerdo a tus expectativas, o a las de otros?


4. ¿Creaste algo propio? 
 ¿Qué?


Si la respuesta es negativa, y viviste de acuerdo a la rutina creada por otros, ¿por qué fue?


5. ¿Tuviste amor en tu vida?
¿De quiénes? 


¿A quiénes?


6. ¿Cuál fue tu misión?


7. ¿Qué llegaste a cumplir de ella?


8. Si volvieras a nacer, ¿qué harías en forma diferente?


9. ¿Cuáles son tus palabras finales?


Termina de responder e invierte los roles. Anota tus respuestas y luego léelas ante todo el grupo.

Pero tiene buenas noticias! Sigue vivo I a y puede hacer todos los cambios que desee y estén a su alcance para que cuando llegue el momento final pueda responder como realmente lo desearía.

¿CUÁLES SON ESOS CAMBIOS?

Recuerde que sus recursos están comprendidas en las siglas T.I.M.E.G.: Tiempo... Información... Material ($)... Energía/ Motivación... Gente.

5. Detectando el Argumento familiar: otras 10 preguntas.

1 a) ¿Cuál función cumplía Ud. en su familia de origen, para que ese grupo surgiera funcionando como lo hacía, bien o mal? 
2a) ¿Recibía caricias (afecto, reconocimiento) por esa función?

¿De qué tipo y de quiénes? ¿Eran adecuadas o inadecuadas en general?

3a) ¿Cuáles eran los otros roles principales de los restantes miembros, que se conectaban con el rol o función de Ud.? (Ejemplo: Si. Ud. hacía de Víctima, ¿quién lo salvaba o Perseguía? Si Ud. era súper responsable, ¿quién hacía de irresponsable?)
4a) ¿Qué hubiera sucedido en esa familia si Ud. hubiese dejado de cumplir esa función o rol?

5a) Probablemente esté repitiendo el mismo rol, o asume un rol complementario en el otro polo, en alguno de sus roles Fundamentales (Pareja, Familia, Trabajo, Estudio, Tiempo Libre). ¿Si lo hace, cómo lo hace y con quiénes?

6a) ¿Qué tipo de caricias recibe por eso, si lo hace?

7a) ¿Qué sucedería actualmente si dejara de cumplir dicha función? (Descríbalo) 

8a) Suponiendo que quiera efectuar cambios, ¿qué le convendría desechar y qué conservar de su rol, sin que se produzcan consecuencias indeseables?

9a) ¿Qué necesita para abandonar la parte que no le conviene de dicho papel o rol y de quiénes?

10a) ¿Con quiénes cuenta para apoyar su cambio, y quiénes cree que se opondrán, directa o subrepticiamente?

BIBLIOGRAFÍA

Beme E., "¿QUÉ DICE UD. DESPUES DE DECIR HOLA?" Grijalbo, Barcelona, 1974

Kertész R., "ANÁLISIS TRANSACCIONAL INTEGRADO", IPPEM, 1985

Kertész R. y Atalaya C., "MAPA, CUESTIONARIO DE MENSAJES PARENTALES" , IPPEM, 1991
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ASERTIVO, NI SUMISO NI AGRESIVO

Confrontación. Paráfrasis. Técnicas de la 20 y 30 persona.

OBJETIVOS

1 Conocer el concepto de Asertividad y su utilidad social. 2 Manejar las técnicas de la Confrontación, Paráfrasis, 2a. persona y 3a. persona.

3 Conocer las propias conductas en el cuestionario de Asertividad y fijar objetivos de cambio para aumentar la frecuencia de mis respuestas asertivas.

TEORÍA

La Asertividad (del inglés to assert, afirmar algo) cubre comportamientos firmes y auténticos, para defender los propios derechos respetando los de los demás. "Asertivo, ni sumiso ni agresivos". Se ejercita en la Posición Existencial Realista (Yo estoy bien, tú estás bien) y requiere un buen grado de Autoestima (ver Autoestima positiva).

Estados del Yo asertivos: Adulto, Niño Libre, Niño Rebelde OK. Veremos varias técnicas asertivas:

Confrontación: estímulo Adulto - Adulto para invitar al cambio de una conducta inadecuada, pero promoviendo al mismo tiempo una relación interpersonal positiva y de confianza, a largo plazo.

Habitualmente no se confronta por a) Temor a perder caricias; b) Culpa por creer que se ofende o daña.

Es necesario no sólo emitir conductas de confrontación, sino también cambiar las creencias que las dificultan. Como creer que alguien "ES" de cierta forma, y no puede cambiar, en vez de pensar que ACTUA así.

Confrontación: pasos

1 Describir la conducta inadecuada: lo que el otro DIJO o HIZO. "Hace media hora que está hablando por teléfono". (1a. Opcional: se puede expresar la emoción que esa conducta nos produce: "Eso me irrita"

2 Sugerir conducta adecuada "Durante su trabajo, tendrá que evitar las llamadas personales, salvo que sean muy breves o por una urgencia".

(2a. Opcional: expresar confianza en el cambio: "Se que es responsable y comprenderá esta observación).

Dado que una confrontación puede ser muy molesta, conviene Acompasar (reflejar el comportamiento verbal y no verbal del otro), elegir el momento y lugar más adecuados, usar tono cálido. Se confronta un tema por vez. Si no es aceptada, modificaremos la comunicación, con Paráfrasis (repetir lo que el otro dijo, con otras palabras), volveremos a Confrontar que no aceptó lo que propusimos; pedimos a un tercero que confronte por nosotros si es apropiado; lo hacemos por escrito; cambiamos la relación o hasta la interrumpimos. Por ejemplo, podremos seguir jugando al tenis pero ya nunca contaremos algo personal, o dejamos de ver a la persona.

El rol del Confrontado: Escucha activamente (parafrasea lo escuchado; si el contenido y la forma son adecuados, acepta la falla o error, promete y cumple el cambio. Si la forma en que fue confrontado fue agresiva o lastimera, lo hace notar, aunque acepte el contenido.

Técnica de la 2a. persona. Cuando alguien se nos dirige en forma Perseguidora o Salvadora, en lugar de aceptar el rol de Victima justificándonos en la 1a. persona del verbo ("Pero yo no ..."), directamente hablamos del otro, empleando la 2a. persona del verbo.

Ejemplo: "Te veo muy pálido, me recuerdas a un amigo que murió de cáncer el año pasado".

Respuesta: (en tono muy amable): "Cómo estás tú de salud?"

3a. persona: Nos quieren perseguir o salvar, y derivamos el problema hacia un tercero (3a. persona del verbo) o hacia el ambiente.

"Su trabajo no sirve para nada".

Respuesta: "El otro sector no nos da la información que necesitamos".

Desde luego, que cuando cometemos alguna falla real, y fuimos confrontados, lo apropiado es aceptar y modificar la propia conducta. En estos casos, usar la 2a. o 3a. persona es foul!

EJERCICIOS
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1 Confrontación: de a dos. La demuestra primero el terapeuta. Luego, cada uno elige un tema, ya sea real en cuanto a un compañero del grupo, o de alguien exterior, y realiza un role playing. Luego se intercambia lo que vivenció cada uno y se invierten los roles.

2 2a. persona: lo demuestra el terapeuta y se practica de a dos. 3a. persona: ídem

4 Paráfrasis: Lo demuestra el terapeuta y luego se practica de a dos.

5 Llenar el cuestionario de Asertividad (al dorso) y comentar con un compañero, comparando los resultados. Decidir qué se va cambiar y practicarlo de a dos.

TAREAS

1 Practicar la Confrontación, Paráfrasis 2a. y 3a. persona fuera del grupo.

2 Practicar los comportamientos asertivos que se desean aumentar del Cuestionario y reportar resultados en el grupo.

BIBLIOGRAFÍA

Alberti, Robert y Emmons, M. L. "YOUR PERFECT RlGHT", lmpact, San Luis Obispon, California, 1971

Kertész, Roberto, Atalaya, Clara, y Kertész, Víctor: "LIDERAZGO TRANSACCIONAL", IPPEM, 1992

CUESTIONARIO DE ASERTIVIDAD (KERTÉSZ, 1989)

MARQUE EN EL CASILLERO LA FRECUENCIA QUE MÁS CORRESPONDE A SU CONDUCTA ACTUAL

4 SIEMPRE 
3 MUCHAS VECES
2 ALGUNAS VECES
0 NUNCA

	COMPONENTES DE LAS CONDUCTAS ASERTlVAS
	4
	3
	2
	1
	0

	1-Digo "No" cuando conviene hacerla, aunque otros se opongan y pretendan manipularme con culpa, temor o soborno. 

Ejemplos (pero sólo marque el ítem 1:'Digo 'No' como puntos)

( ) Al negarme a prestar algo (dinero, objetos, etc)

( ) Al no aceptar una invitación.

( ) Rechazando acercamientos sexuales cuando no estoy interesado/a.

( ) A no aceptar un trabajo que no me corresponde, no me conviene o que no considero legal o ético.

( ) Al rechazar invitaciones a comer, beber, fumar, tomar drogas, etc.

( ) Cuando resisto presiones para comprar, de los vendedores.
	
	
	
	
	

	2- Digo "SI" aunque exista un riesgo calculado (de criticas, errores, pérdidas) pero puedo lograr un beneficio valioso Ejemplo (pero sólo marque el ítem 2:'Digo 'Si' .. como puntaje)

( ) Al aceptar una invitación a salir.

( ) Al aceptar una tarea difícil pero interesante.
	
	
	
	
	

	3- Muestro mi emoción auténtica de alegría cuando conviene aunque le moleste a otra persona.
	
	
	
	
	

	4- Muestro mi emoción auténtica de afecto aunque pueda ser rechazado/a.
	
	
	
	
	

	5- Muestro mi emoción auténtica de miedo aunque le moleste a otra persona.
	
	
	
	
	

	6- Muestro mi emoción auténtica de rabia (sin ser ofensivo) aunque le moleste a otra persona
	
	
	
	
	

	7- Muestro mi emoción auténtica de tristeza aunque le moleste a otra persona
	
	
	
	
	

	8- Comienzo y termino una conversación importante, aunque sea desagradable.
	
	
	
	
	

	9- Hago pregunta personales.
	
	
	
	
	

	10- Inicio conversaciones con un extraño.
	
	
	
	
	


	11: Confronto (Planteo en forma racional una conducta que me molestó de alguien, describiéndola y siguiendo luego un cambio  positivo en esa persona) Ejemplos (pero solo marque el ítem 11: “confronto...”)

( ) Le solicito a una persona que me moleste en público que detenga esa conducta.

( ) Le pido a un amigo / familiar charlatán que se calle
	
	
	
	
	

	12 Expreso una opinión diferente de la mantenida por la persona con la cual estoy hablando.
	
	
	
	
	

	SUBTOTAL
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Transporte

13- Pido lo que necesito en forma directa, y especificando qué es. Ejemplos (sólo marque el ítem 13: 'Pido lo que necesito ... ')

( ) Aumento de sueldo o traslado a otra tarea

( ) Lo que ordené en un restaurante si no me lo traen

( ) Que me devuelvan lo que presté.

( ) Pido una entrevista o una cita para salir

( ) Insisto en la cita o invitación si la primera vez no la logré.

( ) Me presento a solicitar trabajo o a un aviso

( ) Me presento a rendir exámenes.
	
	
	
	
	

	14- Doy órdenes directas
	
	
	
	
	

	15- Tomo riesgo. calculados. en mis relaciones con la gente (al iniciar conversaciones, acercarme a un grupo que está conversando, mostrar confianza en alguien, etc.).
	
	
	
	
	

	16- Defiendo mis puntos de vista serena y racionalmente, aunque muchos me los ataquen.
	
	
	
	
	

	17- Si no me entregan lo convenido o lo que quiero, lo devuelvo y exijo lo que corresponde.
	
	
	
	
	

	18- Admito mis errores y limitaciones privada o públicamente, sin desvalorizarme por eso.
	
	
	
	
	

	19- Admito no entender algo o estar confuso, inclusive en público, y pido que se me clarifique.
	
	
	
	
	

	20- Discuto abiertamente las críticas sobre mi comportamiento con el que las hace.
	
	
	
	
	


El puntaje máximo (que nadie alcanzó hasta ahora excepto que mienta) es de 124. Si Ud. no llega a la mitad …..., conviene que asista a una maratón de Asertividad o haga psicoterapia.
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AUTOESTIMA
OBJETIVOS

1. Conocer el concepto de la Autoestima (autovaloración), su origen en la infancia, y los factores que influyen sobre la misma.

2. Saber cómo elevarla en caso de que esté baja y defenderse ante los intentos para rebajarla.

TEORÍA

Definimos a la Autoestima como: "El grado de valoración de sí mismo". Se origina básicamente en los primeros años de la vida, en relación con las actitudes de los padres o sustitutos (origen exógeno en la infancia). En la edad adolescente o adulta, ya depende de nosotros mismos. De acuerdo con la filosofía del Análisis Transaccional, todo ser humano es valioso por el solo hecho de existir: "Yo estoy bien, tú estás bien", aunque unos poseen capacidades y talentos que otros no han desarrollado. No es posible disfrutar de una pareja adecuada o lograr éxito en un trabajo o proyecto sin un mínimo de Autoestima.

La Autoestima está en estrecha relación con los Valores culturales, la Escala de Necesidades de Maslow, la Posición Existencial y el intercambio de "caricias'. A mayor maduración, mayor independencia de las opiniones de los demás sobre nuestra valoración. Especialmente, los "vecinos", "la gente" (proyecciones de Padre Crítico Interno).

EJERCICIOS

1. ¿En qué se basa mi Autoestima?

	Factores y criterios que inciden en mi Autoestima
	Puntajes (por la importancia que asigne a cada factor)

	
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	1. El sexo que tengo (varón/mujer)
	
	
	
	
	
	

	2. Mi nivel de inteligencia natural
	
	
	
	
	
	

	3. Mi grupo étnico o religioso de origen
	
	
	
	
	
	

	4. Mi aspecto físico
	
	
	
	
	
	

	5. Mis conocimientos, cultura
	
	
	
	
	
	

	6. Mis habilidades deportivas
	
	
	
	
	
	

	7. Mi simpatía y éxito social
	
	
	
	
	
	

	8. Mis éxitos Y logros
	
	
	
	
	
	

	9. Mi posición económica y bienes'
	
	
	
	
	
	

	10. Los méritos, posición y status de mis familiares
	
	
	
	
	
	


1. Analice y comparta con un compañero cuál es el origen de esos criterios, quiénes le influenciaron, cuáles fueron sus experiencias, etc. Cuáles decide mantener hoy día, si quiere agregar otros criterios para su autovaloración.


2. ¿Cuáles de esos criterios emplea para valorar a los demás? (su pareja, hijos, amigos, etc.). ¿Los mismos que usa para Ud. o varía en esto?


3. Describir al compañero o al grupo en qué es atractivo su propio cuerpo, preferentemente de pie. Agregar al final: "Por todo eso valgo".


4. Describir sus valores Parentales (moral, responsabilidad, interés por los demás, cumplimiento de su palabra, honestidad, etc.). Agregar al final: "Por todo eso valgo".


5. Describir cualidades del Adulto: inteligencia, capacidad para razonar y tomar decisiones, evaluación de lo que es verdadero/falso, autonomía, formación profesional o intelectual, destrezas, etc. Agregar al final: "Por todo eso valgo"


6. Describir cualidades de su Niño: atractivo sexual, viveza, curiosidad, simpatía, calidez, disciplina (Niño Sumiso O.K.); desafío de la autoridad irracional (Niño Rebelde O.K.), etc. Agregar al final: "Por todo eso valgo"

7. Invertir los roles: el otro repite toda la secuencia.


8. Describir todo lo que valoramos en el otro: lo Parental, Adulto y Niño, y éste va aceptando lo que le parece apropiado. "Sí, concuerdo con eso, te agradezco..."


9. Regresión y Redecisión de la propia valoración. Volver a un episodio de la infancia en la cual rebajamos nuestra Autoestima por influencia externa, un percance, error, etc. y en base a todo lo anterior, re-decidir nuestra valoración. Escuchamos nuestra propia voz que nos dice: "Tú vales!". Compartirla experiencia de a dos o con todo el grupo.


10. .Repasar técnicas de Confrontación: a) Describir la conducta inadecuada del otro, expresando que sentimos ante ella; b) Sugerir futura conducta adecuada del otro, manifestando confianza en su capacidad para emitirla. 2a. Persona: Cuando alguien pretende rebajamos, ya sea persiguiéndonos o "salvándonos", en lugar de hablar de nosotros mismos para defendernos (empleando la primera persona del verbo: "Yo"), reflejamos el tema sobre el otro (segunda persona de! verbo: "No será que tú/Ud?).
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11. La Pirámide de Maslow.
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Comente en qué incide cada nivel de Necesidades para incrementar su Autoestima.

12. Volviendo al cuadro (el Ejercicio N° 1), comparta en qué basaban su Autoestima su papá, mamá, y otras figuras parentales.

EL AUTOESTIMÓMETRO GLOBAL

Simplemente, marca con una flecha horizontal el punto en que te encuentras hoy día. Desde luego, puedes cambiar las frases que aportamos por tus propias frases para cada punto.

	
	10
	10 “Estoy muy contento/a conmigo mismo/a"

	
	9
	9. “Estoy satisfecho/a conmigo mismo/a"

	
	8
	8. “Si no fuera por ciertas fallas, estaría satisfecho/a conmigo mismo/a'

	
	7
	7. "Tengo que mejorar varios temas para aceptarme plenamente"

	
	6
	6. "Me falta bastante para aceptarme"

	
	5
	5. "Me considero del montón, pero tengo algunos méritos"

	
	4
	4. “Estoy por debajo del promedio de la gente"

	
	3
	3. "Tengo todo por hacer, soy mediocre"

	
	2
	2. "No me destaco en nada"

	
	1
	1. "Valgo muy poco"

	
	0
	O. "No valgo nada..."


TAREAS

1. Anotar en su agenda o cuaderno de terapia algo que pensó o logró en e! día y que contribuye a su valoración.

2. Dar y recibir caricias sobre aspectos incondicionales propios y ajenos y logros.

BIBLIOGRAFÍA:

Ellis, Albert y Barper, Robert: "A NEW GUIDE TO RATIONAL LIVING". Wilshire, California, 1975

Kertész, Roberto: "EL PLACER DE APRENDER", IPPEM, 1993

Maslow, Abraham: "TOWARD A PSYCHOLOGY OF BEING". Van Nostrand, Princeton, 1962

Hall, Lindsay y Cohn, Leigh: "SELF ESTEEM: TOOLS FOR RESOLVERY", Gürle, California, 1992.
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CARICIAS

o estímulos sociales, y su libre intercambio

OBJETIVOS:

1. Tomar conciencia del manejo actual de las "Caricias".

2. Diversificar las fuentes más importantes de caricias positivas.

3. Mejorar el intercambio de caricias adecuadas, positivas o correctivas (negativas adecuadas).

TEORÍA:

Definición de Caricias: "Son estímulos sociales (de un ser vivo a otro) que reconocen la existencia de éste". El intercambio de Caricias está programado dentro del Argumento de Vida y restringido por la red social actual. Nuestro objetivo es proveer más Caricias adecuadas; esto se facilita en el contexto de grupo, aquí y ahora. Vivenciando directamente el adecuado intercambio. Es indispensable que el miembro del grupo generalice este aprendizaje fuera del mismo, disponiendo de abundantes Caricias en sus distintos Roles: Pareja, Familia, Trabajo, Estudio, Tiempo Libre, Amistades.

Esto, además de enriquecer la vida emocional, ayuda a concretar los cambios, ya que los refuerzos sociales están estrechamente ligados a dichos cambios. Pueden favorecerlos: "Te felicito...; Confío en ti...; Adelante...; ¿Qué necesitas?.." o sabotearlos: "Es mucho para tí...; No vale la pena"; ¡Otra vez te salió mal...!; ¿Para qué quieres eso?.." Posiblemente, las Caricias representen el Instrumento más potente del Análisis Transaccional, porque impacta sobre las emociones y la salud, la autoestima y la pertenencia social. Además, sus resultados en la conducta se pueden verificar inmediatamente, inclusive grabar en video, por lo cual su valor científico es muy elevado por ser demostrable.

CLASIFICACIÓN DE LAS CARICIAS: Nos basamos en 4 criterios:

	1) POR SU INFLUENCIA EN EL BIENESTAR

(físico, psicológico y social, a largo plazo).

ADECUADAS (OK o sanas): caricias que aumentan el bienestar a largo plazo.

INADECUADAS (NO OK o malsanas): provocan malestar a corto o largo plazo (algunas parecen agradables pero a largo plazo, perjudican).

	2) POR LA EMOCIÓN O SENSACIÓN QUE INVITAN A SENTIR:

POSITIVAS: invitan a emociones o sensaciones agradables. 

NEGATIVAS: invitan a emociones o sensaciones desagradables.

	3) POR LOS REQUERIMIENTOS O CONDICIONES PARA DARLAS O RECIBIRLAS:

INCONDICIONALES: se dan o reciben por el mero hecho de existir o ser.

CONDICIONALES: se dan o reciben por conductas objetivas (decir o hacer, o por no decir o no hacer algo).


	4) POR EL MEDIO DE TRANSMISIÓN:

FÍSICAS o de contacto: táctiles. Son las más potentes.

VERBALES: mediante el lenguaje oral.

GESTUALES: mediante lenguaje no verbal, a distancia: miradas, gestos, etc.

ESCRITAS: 


	CARICIAS ADECUADAS
	CARICIAS INADECUADAS

	1. Incondicionales positivas: "Te quiero".
	1. Incondicionales Seudopositivas (Maníacas): 

"Eres maravilloso".

	2. Incondicionales negativas: "No te quiero".
	2. Incondicionales negativas agresivas: "Muérete".

	3. Condicionales positivas: "Hiciste un buen trabajo".
	3. Incondicionales negativas de lástima: 

"Me da pena que seas tan fea".

	4. Condicionales negativas correctivas: "Eso está mal hecho, hazlo así".
	4. Condicionales Seudopositivas: 

"Qué buena es, hace el trabajo de las compañeras".

	
	5. Condicionales agresivas: 

"Siempre haces todo mal".

	
	6. Condicionales negativas de lástima: ''No vas a poder, yo te lo hago".

	
	7. Mixtas: "Lo hizo bien, tuvo suerte".

	
	8. Falsas positivas: "Eres la más linda del mundo".


EJERCICIOS:

1. Mis principales fuentes de Caricias Positivas.

Anote el nombre de las personas:

1)


2)


3)


4)


5)


Si algunas personas están al mismo nivel, anótelas en el mismo renglón. Compartir y comparar los datos en el grupo.

2. ¿Qué pasaría si Ud. perdiese la N° 1?


¿Y la Nº 2?


¿Y la Nº 3?


¿Qué plan puede elaborar para reemplazarlas?


Si pierdo a 


Y si pierdo a


3. Leyes del intercambio de caricias. Existen creencias erróneas que bloquean el libre intercambio, lo que produce distintos tipos de alteraciones. Por ejemplo, buscar inconscientemente caricias negativas (agresivas o de lástima, portándose mal o enfermándose, en el caso de los nidos), lo que se repetirá en la vida adulta. O consumiendo alcohol, drogas, comida en exceso, tendencia a comprar sin medida, violencia, enfermedades psicosomáticas, etc.

	Normas basadas en creencias erróneas
	Normas adecuadas

	1. NO DES ("Tus caricias no valen". "Los vas a arruinar").
	1. DA ABUNDANTES CARICIAS POSITIVAS.

	2. NO PIDAS ("Tienen que salir de él/ella").
	2. PIDE LAS QUE NECESITES (en forma socialmente aceptable).

	3. NO ACEPTES ("Sé modesto, muestra sólo tus defectos").
	3. ACEPTA LAS QUE MEREZCAS y AGRADÉCELAS.

	4. NO TE DES. ("No lo mereces")
	4. DATE LAS QUE MEREZCAS (mirándote al espejo, con un diálogo positivo, interno, escribiéndote una carta, premiándote por algo y explicando por qué lo haces).

	5. NO RECHACES CARICIAS INADECUADAS
	5. INCORPORA SOLO LO QUE TE SIRVA. Responde ("Se buenito/a") con la técnica de la 2° persona (ver ASERTIVIDAD) o con buen humor a caricias inadecuadas. Total, son sólo vibraciones sonoras (palabras) o movimientos musculares (gestos).


4. ¿Por cuál canal le llegan más las Caricias? Ordene por importancia para Ud.:

1
.

2
.

3
.

4
.

¿Verbales? ¿Gestuales? ¿Físicas? ¿Escritas? ¿Por conductas? (cosas positivas que hacen por Ud., regalos, etc.).

5. Hable bien de sí mismo en el grupo, parado/a por lo menos durante un minuto. Es Darse Caricias. El grupo lo refuerza.

6. PEDIR Y ACEPTAR Caricias en el grupo. Observar cómo las aceptan, congruencia, signos de conducta. Uno por vez, o todos con todos.

7. Explicar cuál es/son sus Fuentes más seguras de Caricias.

TAREA PARA EL HOGAR:

Aplicar esto fuera del grupo e informar en la próxima sesión.

BIBLIOGRAFÍA:

Berne, Eric: "LOS JUEGOS EN QUE PARTICIPAMOS". Diana, México, 1966.

Kertész, R.: "ANÁLISIS TRANSACCIONAL INTEGRADO", IPPEM, 1985.

Steiner, Claude: "THE STROKE ECONOMY". Transactional Analysis Journal, n° 9, 1971.
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COGNITIVO

El cambio cognitivo

De ideas erróneas a ideas lógicas 

OBJETIVOS

1. Hacer concientes y corregir nuestras ideas erróneas o ilógicas.

2. Disponer de técnicas para ayudar a otros (si lo aceptan) a corregir sus ideas ilógicas.

TEORÍA

Lo cognitivo (del latín cognoscere, conocer), se refiere a nuestros pensamientos, ideas, valores, toma de decisiones. Frecuentemente pensamos mediante "diálogos internos": conversaciones con nosotros mismo, entre dos o más partes internas. Casi siempre, en forma inconsciente. Muchos de estos diálogos internos fueron externos, y hoy día nos decimos lo que alguien nos dijo antes. A veces el diálogo se hace conciente, cuando hablamos solos, en voz alta o musitando, pero esto se considera generalmente como signo de trastorno mental.

De acuerdo al paradigma PIENSO y VEO, luego SIENTO y HAGO, son nuestros pensamientos e imágenes internas, (las escenas que evocamos), las que producen las emociones, sensaciones y conductas que emitimos.

De modo que cambiando lo que decimos, o lo que pensamos sin decírnoslo, también, es uno de los modos de mejorar las emociones y conductas.

Es necesario hacer concientes esas ideas; luego, analizarlas con el Adulto en cuanto a su valor lógico, y finalmente, reemplazadas por otras más adecuadas. Cuando están ligadas con mucha emoción la resistencia puede ser muy grande frente al cambio.

También debemos enfrentar la resistencia externa, del entorno social ante determinados cambios cognitivos. Esto requiere entrenamiento Asertivo o saber callarse a tiempo.

Muchas veces, nos da vergüenza confesar nuestras ideas ilógicas, inclusive en el grupo. Pero toda la gente tiene ocasionalmente dichos pensamientos. Y alguna vez, hasta piensa lógicamente.

EJERCICIOS

l. Detecte una idea perturbadora / molesta / errónea / negativa. Directamente, o bien, fije un Objetivo de valor y haga conciente algún mensaje o idea que se lo dificulte.

Rodéala con un óvalo y extraiga de ella ideas conexas, asociaciones, o imágenes.
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Haga un resumen de lo que descubrió:

Compártalo con el terapeuta y / o un compañero.

Puede hacer este ejercicio fuera del grupo con quien sea apropiado.

2. Detecte otra idea negativa y convenza a un miembro del grupo de la misma, aunque le parezca ridículo. Al final, si la acepta para Ud., porque no para otro? Recuerde al filósofo Kant, quién propuso que "haga de sus ideas y normas una ley universal".

3 . Tome la misma (u otra idea que desee modificar y exagérela hasta lo máximo)

4. Nuevamente, elija alguna idea indeseable, vaya haciendo una secuencia hasta llegar "al fondo". Dése manija bien! (Una idea llevarla a la siguiente)

Ejemplo: "No voy a conseguir otro empleo"... "Me voy a quedar sin un peso"... "Me voy a morir de hambre"... etc. Aunque habitualmente no nos atrevemos a hacer concientes estas secuencias, esto ocurre dentro nuestro y nos produce emociones muy displacenteras.

Compártalo de a dos.

5. Demuestre la validez de la idea con datos... si puede.

6, Las cuatro columnas del cambio Cognitivo. Llene cada columna frase por frase y repita muchas veces por día la frase lógica. Escriba la frase molesta con letra pequeña, todo con minúscula, con faltas de ortografía adrede. En cambio, destaque con mayúscula y lindos colores la frase / idea realista.

	IDEA o FRASE QUE ME PERTURBA (ESCRÍBALA CON MINÚSCULA Y FALTAS DE ORTOGRAFÍA)
	¿CUÁL ES SU POSIBLE INTENCIÓN POSITIVA? ¿PARA QUÉ ME SIRVIÓ?
	¿DE QUIÉN LA APRENDÏ Y CÓMO? (POR SUGESTIONES, MODELOS, ETC.)
	FRASE LÓGICA (REALISTA) QUE LA REEMPLAZA

(A SER REPETIDA FRECUENTEMENTE) ESCRÍBALA CON MAYÚSCULA


	EJEMPLO:

"no zirbo para nada"
	QUE ME ESMERE Y MEJORE CONSTANTEMENTE
	ME LO DECÍA MI MAMÁ Y MI PAPÁ SIEMPRE FRACASABA ELLA.

ME DECÍA TAMBIEN QUE "SOY IGUAL A ÉL".
	HAGO ALGUNAS COSAS MEJOR, OTRAS PEOR. PUEDO APRENDER DE MIS ERRORES Y SOY CAPAZ DE DESARROLLAR MI POTENCIAL.

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


BIBLIOGRAFÍA:

Beck, Aaron T.: "COGNITIVE THERAPY AND THE EMOTIONAL DISORDERS", New American Library, Nueva York, 1976

Ellis, Albert et al.: "MANUAL DE TERAPIA RACIONAL EMOTIV A", Desclée de Brouwer, Bilbao, 1981
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COMUNICACIÓN EFECTIVA

Las 13 reglas. Sistemas de representación 

OBJETIVOS:

1. Conocer los principios de la Comunicación Efectiva

2. Incorporarlos para su empleo con forma automática, diaria 

3. Conocer los Sistemas de Representación y emplearlos también en forma automática en las transacciones diarias, en la solución de problemas y la toma de decisiones.

TEORIA

(LIDERAZGO TRANSACCIONAL. R, Kertész, 1993) Definición de comunicación: "El proceso por el cual se transfiere información de una fuente a un receptor con el objetivo de cambiar la conducta de este último"

El cambio buscado puede ser de conocimientos, actitudes, creencias o comportamientos.

LAS 13 REGLAS DE LA COMUNICACION EFECTIVA 

1. Fije su objetivo antes de comunicarse (y conozca a su receptor antes de dirigirse a él).

2. Toda comunicación se mide por sus resultados (lo que importa son los efectos, no las buenas intenciones que tengamos)

3. El mensaje real es la conducta del receptor (por más que le cueste o le moleste aceptar esto, lo que Ud. provoca es lo que comunicó)

4. Si no consigue su objetivo, varíe su comunicación (en lugar de culpar a los demás)

5. Cuantas más opciones tenga, mejores resultados obtendrá (sea "rígidamente flexible")

6. Frases breves, lenguaje simple (deje lo pomposo y grandilocuente! )

7. La comunicación mejora empleando simultáneamente varios canales y medios (acostúmbrese a usar resúmenes escritos en la pared y diagramas, planeando antes lo que comunicará)

8. La acción pesa más que las palabras (mejor que decir es hacer, y mejor que prometer es realizar)

9. Sea congruente con lo que dice, cómo lo dice y lo que hace (evite los "dobles mensajes", excepto en los chistes y el flirteo, o casos especiales)

10. Escuche activamente a su interlocutor (invítelo a sentirse "OK" demostrando su interés)

11. Manténgase en la Posición Existencial Realista ("yo estoy bien, tú estás bIen)

12. No hay fracasos en la comunicación, sino sólo resultados favorables o no -. (de modo que aplique estas normas y evalúe los resultados).

13. Adopte el marco de referencia de su interlocutor

PARÁFRASIS

Consiste en repetir - con otras palabras - lo escuchado. Esto indica que: a) Hemos oído atentamente; b) Hemos entendido

Si repitiéramos con las mismas palabras, podría ser una simple memorización como "loro". Equivale a un acompasamiento verbal del contenido. No implica que estemos de acuerdo con lo escuchado; simplemente, que lo entendemos.

Mejora el rapport (relación de confianza y afectiva) con el emisor y da pié a un intercambio posterior, negociación y acuerdo.

LOS SISTEMAS DE REPRESENTACION

Son los modos de percibir y transmitir la información, tanto abstracta como sensorial (captada por los sentidos). Los canales son:

ABSTRACTO (verbal, escrito, numérico)

AUDITIVO (Vinculado con el anterior, pero también con tonos, timbre, volumen, ritmo)

VISUAL (imágenes visuales: forma, color, tamaño, movimientos, brillo, color, etc)

CENESTESICO: lo que se siente. Subdividido en EMOCIONES (significado sentido, subjetivo, de un evento) y SENSACIONES FISICAS (percepción de cambios corporales).

[image: image43.png]Ej.: Emoción: tristeza, afecto. Sensación: hambre, ardor, frío) Menos importantes son los canales 
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EJERCICIOS

1. Mis principales dificultades de comunicación son:



.

Mi punto fuerte en la comunicación es:



.


.

2. Compare su comunicación habitual con las 13 Reglas. Analice si discrepa con alguna de ellas.

3. Practique ejemplos de comunicación en el grupo y reciba el feedback (realimentación) del terapeuta y compañeros.

4. Aplique lo aprendido fuera del grupo y reporte en la próxima sesión. Es conveniente usar un grabador o video en lo posible. Estudie también los estilos de comunicación de otras personas (pareja, familia, trabajo, amigos, en la televisión. etc.) Recuerde: PIENSO y VEO, luego SIENTO y HAGO. Si cambio lo que PIENSO y VEO, cambiaré lo que SIENTO y HAGO. Pero también, si cambio lo que DIGO y HAGO, los resultados modificarán lo que PIENSO y VEO.

5. Sistemas de Representación:

Ordene por la frecuencia o importancia para Ud. de 1 a 6: Abstracto, Auditivo, Visual, Cenestésico, Olfativo, Gustativo.

1.


2.


3
.

4
..................

5
.

6
.........................

6. Elija un episodio reciente o del pasado, cargado de significado y emoción para Ud. Expréselo como lo haría en forma habitual: (con un compañero):


¿Cuáles sistemas empleó? Convérselo con el compañero / a.

7. Ahora, un Objetivo a resolver o problema en cada uno de los 6 Sistemas. Ejemplo: Ingreso insuficiente:

Abstracto: "Gano solamente $1200 Y no me es suficiente" Auditivo: "Me suena muy mal cuando me dicen: Este es su sueldo"

Visual: "Me veo sin un peso cada fin de mes"

Cenestésico: "Me hace sentir muy mal no tener plata" Olfativo: "Eso del posible aumento por productividad no me huele nada bien"

Gustativo: "Vivo amargado por falta de dinero"

Objetivo / problema personal:


Abstracto



.

Auditivo



.

Visual.



.

Cenestésico



.

Olfativo



.

Gustativo



.

Tal vez halle dificultad para procesar información y expresarse en alguno de estos canales. Pero la práctica enriquecerá sus capacidades mentales.

8. Busque la solución a un problema o la toma de alguna decisión. Relájese y deje surgir el primer Sistema de Representación para representar la solución o decisión. Pase a los restantes, hasta el último. Luego todos simultáneamente. ¿Qué descubre en los que menos usa?


9. Acompase la forma de expresión verbal de un compañero, empleando los mismos tipos de términos (en el mismo canal o Sistema de Representación). Ejemplo: "Este matrimonio es un peso que soporto por mis hijos". Sí, comprendo que lo sientas como una carga. Cómo podrías aliviarte?".



.

10. Practique el Acompasamiento en sus diferentes roles. Notará notables mejorías en la calidad de su comunicación.

BIBLIOGRAFÍA

Grinder, John y Bandler, Richard: "DE SAPOS A PRINCIPES", Cuatro Vientos, Santiago de Chile, 1982

Kertész, Roberto: "LIDERAZGO TRANSACCIONAL", IPPEM, 1992
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COMUNICACIÓN VERBAL 

Y NO VERBAL
Cómo me veo y cómo me ven. Los signos de conducta.

Redecidiendo la posición existencial

OBJETIVOS

1. Tomar conciencia de la conducta que emito, tanto verbal como no verbal, y los correspondientes signos de conducta.

2. Lograr un grado de control conciente y no conciente sobre las conductas que emito, evaluando/monitoreando las respuestas (feedback) a las mismas.

3. Mantenerme en la Posición Existencial realista (YO ESTOY BIEN/TÚ ESTÁS BIEN) la mayor parte del tiempo, aun en condiciones de stress intenso.

4. Detectar los mensajes evidentes y ocultos (ulteriores) de los demás y elegir la mejor respuesta.

TEORÍA

Los signos de conducta describen los movimientos musculares que transmiten información de un emisor a un receptor. Los principales son:

	VERBALES:
	NO VERBAL:

	1. Mirada (expresión de las pupilas, diámetro)

2. Tonos de voz, timbre

3. Ritmo, velocidad del habla, pausas

4. Volumen (intensidad)
	1. Palabras, formaciones de frases

2. Expresión facial (músculos de la mímica del rostro)

3. Grado de contacto visual

4. Inclinación de la cabeza

5. Gestos de los miembros, hombros, Cuello

6. Postura del tronco

7. Distancia

8. Velocidad de movimientos

9. Tensión muscular en las distintas partes del cuerpo

10. Signos vegetativos: color de la piel, humedad, ritmo respiratorio. ritmo cardíaco)

11. Atuendo

12. Otros


Se estima que aproximadamente el 10-15% de la comunicación es conciente, para ambos interlocutores.

Existe parte no conciente tanto en lo verbal (mensajes ulteriores, subliminales) como lo no verbal. Generalmente lo ulterior transmite los mensajes que refuerzan el Argumento de vida (o en los niños, lo induce).

ACOMPASAMIENTO

Consiste en reflejar tanto la conducta verbal como la no verbal. Genera confianza (como todo lo que nos es similar). Primero se Acompasa, luego se sugiere o induce el cambio. Acompasamiento directo: refleja el mismo tipo de signo de Conducta. Ejemplo: Respirar como el otro respira. Cruzado: se acompasa un sistema o signo de conducta, mediante otro distinto. Ejemplo: hablar al ritmo con que el otro respira, o mover los dedos con el ritmo al cual habla. etc.

POSICIÓN EXISTENCIAL (LIDERAZGO TRANSACCIONAL, R. Kertész, 1993)
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Las Posiciones Existenciales: Cómo me veo y cómo me ven. Sin duda, el título del best seller de Harris contribuyó mucho a su éxito: "Yo estoy bien, tu estás bien". Las Posiciones Existenciales, o Psicológicas como a veces se las llama, se definen como:
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EJERCICIOS

l. Dos miembros del grupo hablan. Conviene elegir un tema que los movilice. El resto los observa y anota los signos de conducta que detecta.

1 b) Dos miembros hablan y cada miembro restante elige un signo de conducta a observar: Ej. Uno anota las palabras, otro los tonos de voz, el tercero los movimientos de las manos. etc. Luego les dan feedback a los que hablaron.

Deben destacar las incongruencias (discordancias entre los signos de conducta). Estás expresan mensajes de diferentes partes nuestras o estados del Yo. Ejemplo: "Estoy tranquila" con voz temblorosa o moviendo el pie.

2. Puede filmarse el diálogo con video y luego verlo, deteniendo las escenas, remarcando las incongruencias, etc. Pueden hacerse diálogos entre las partes incongruentes para lograr su comunicación síntesis final.

3. De a dos. Un compañero sugiere cambios en determinado signo de conducta al otro. Por ejemplo: Frases más breves: postura erguida; mirar a los ojos, etc. Este los ejecuta y el primero lo refuerza. "Bien, mucho mejor". Luego, cambian de rol y repiten lo mismo.

Posteriormente, cambian de compañeros y repiten el ejercicio, sobre el mismo u otro signo de conducta. También se puede pedir que exagere el signo de conducta inadecuado.

Luego, comparten con el terapeuta lo aprendido, si lo aceptan, etc. El terapeuta inquiere cómo modificará su vida el cambio. 

4. Cada miembro habla de un objetivo a cumplir y el grupo observa el grado de congruencia, sugiriéndole los cambios pertinentes. Luego se hace de a dos, e invirtiendo los roles. 

5. Acompasar en el mismo canal. Ejemplo: verbal- verbal. 

6. Acompasar en forma cruzada. Ejemplo: pestañear al ritmo en el cual el otro habla.

7. Anote por orden de frecuencia y duración sus Posiciones Existenciales:

1.


2.


3


4
.

8. Cuando no esta en la Realista: cuál es la que más usa?


Regresione a la infancia, al momento/s en que decidió esa Posición, y redecídala, actuando desde la Realista.

9. Elija un problema o decisión a tomar y enfréntelo en las 5 Posiciones.

Problema / decisión:


1. REALIST A (+/- . +/-):


2. DESVALORIZADA (-/+)


3. PARANOIDE (+/-)


4. MANÍACA (+/+)


5. NIHILISTA (-/-)


¿Qué siente en cada una?

¿Qué consecuencias posibles le ocasionará cada una si la sigue?

10. De a dos. Darse feedback mutuamente de la frecuencia y duración de las Posiciones Existenciales que muestran en el grupo. Variar de compañeros y repetir.

11. Fijando la P. E.: lo demuestra el terapeuta. Dialogando con un miembro, sobre un tema conflictivo o importante para el terapeuta, éste se mantiene rotativamente en cada una de las 5 Posiciones en forma deliberadamente rígida. Luego cambia del rol con el miembro. A continuación lo hacen de a dos, intercambiando luego los roles.

12. El OK - OK mecánico. Un voluntario la mantiene, mientras el resto del grupo lo molesta, "gasta", pero no se sale de su posición, sienta lo que sienta. Luego, comparte su experiencia.

13. TAREAS fuera del grupo

1. Hacer con la pareja, socio / amigo los ejercicios que desee, elegidos de los anteriores.

2. Observar las P.E. en la televisión y la vida real, en la calle, etc.

3. Detectar cuales P. E. empleó en situaciones de stress! conflicto, anotarlo en su agenda y traer la información al grupo, donde podrá practicar la P.E. Realista para la misma situación. 

4. Mantener el OK - OK mecánico pase lo que pase.

5. Filmarse en video o grabar conversaciones y observarse a sí mismo y a los demás en cuanto a sus P.E.

6. Imaginarse enfrentando cualquier situación en la P.E. Realista.
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DEL CUERPO

Y MANEJO DEL STRESS

El Hexágono Vital

OBJETIVOS:

1. Tomar conciencia de las diferentes partes del cuerpo, de su estado general, y de las sensaciones y emociones.

2. Desbloquear y movilizar la "energía" para aplicarla a objetivos de valor.

3. Decidir un estilo de vida sano y de buena calidad de vida, de acuerdo con los parámetros del Hexágono Vital.

TEORÍA

Mente y cuerpo son una unidad, aunque a partir de Descartes se haya pretendido su división. La conciencia del cuerpo se establece entre el Adulto y el Niño Natural. Hay partes con las cuales perdimos contacto, debido a mensajes prejuiciosos, verbales y no verbales, experiencias traumáticas, o simplemente, por falta de estimulación.
EL HEXÁGONO VITAL

El logro de la salud integral- física, mental y social -requiere el conocimiento y manejo del stress, tanto en sus aspectos negativos ("distress") como positivos ("eustress"). El stress se define como la "respuesta inespecífica del organismo ante cualquier exigencia". De modo que el STRESS es:

* Una respuesta del organismo, de la que disponemos desde nuestros antecesores primitivos para la lucha o fuga ante estímulos ("stressores") amenazantes o exigentes.

* Es inespecífica: siempre la misma, no es específica para cada tipo de situación (hay movilización de reservas del organismo para enfrentar la exigencia).

Nuestro modelo del HEXÁGONO VITAL resume en 6 factores fundamentales los conceptos y técnicas más recientes para el propio manejo del stress. Nosotros mismos somos los responsables de nuestra salud, no los médicos, quienes pueden ser nuestros asesores o terapeutas además. El manejo adecuado del stress requiere adoptar un estilo de vida que respete nuestras necesidades biológicas, psicológicas y sociales. La mayoría de las personas está más o menos desviada de dicho estilo de vida, debido a la educación (mensajes modelos) recibida, falta de información, influencias de los medios masivos de comunicación (publicidad de cigarrillos, alcohol, etc.), carencia de recursos económicos, etc. Sin embargo, todos estamos en condiciones de fijamos objetivos sanos y gratificantes para acercamos gradualmente al óptimo deseado y mantenemos allí. Este proceso es siempre individual, ya que no existen dos personas iguales. Use el diagrama del ejercicio para objetivar su situación actual y sus metas de cambio.

EJERCICIOS

1. Relájate gradualmente, de acuerdo con las indicaciones del terapeuta y toma conciencia de tu cuerpo, parte por parte, comenzando por la coronilla, de la cabeza y cuello, rostro, cejas, nariz, ojos, labios, lengua, cavidad bucal, hombros, brazo derecho hasta las manos, brazo izquierdo hasta las manos, tórax, respiración, abdomen, genitales, espalda, glúteos, muslo derecho bajando hasta el pie, muslo izquierdo bajando hasta el pie. Date cuenta del aire que entra y sale, la tensión abdominal. Del espacio dentro de tu cuerpo, en las cavidades, entre las partes del mismo...

Relajación: ¿cuál es la parte de tu cuerpo, menos relajada? Permite que salga tensión con cada espiración. Esta también elimina calor y anhídrido carbónico y entran energía y oxígeno revitalizadores.

2. Meditación con una palabra fija, tal como CALMO... TRANQUILO... (o el propio nombre) cada vez que espiras. Respirar con el abdomen (Zen).

3. Concéntrate en la parte de tu cuerpo que presenta algún síntoma o molestia. Aumenta y luego disminuye a voluntad las sensaciones. Comunícate con esa parte. ¿Qué mensaje te envía para tu vida en general? Traduce ese mensaje verbal a un concepto.

4. Todo el grupo da feedback (devuelve lo que le llega, lo realimenta) sobre el comportamiento verbal y no verbal de un compañero. El tipo de palabras que suele elegir, el tono de voz, el ritmo del habla (verbal). La expresión facial, de los ojos, el cuello, miembros, tronco, piernas y pies, tono muscular, respiración, etc. y también enseguida después de haber comunicado algo. También le sugieren algunos cambios en el proceso de comunicación.

5. La escultura.

Un miembro se para y otro lo modela como si fuera una estatua, hasta que queda en la posición deseada. El "escultor" le explica qué quiere significar con lo que hizo. La "escultura" se queda en la postura fijada y expresa cómo lo siente al grupo.

6. De a dos: uno explora el rostro y las manos del otro, y le va diciendo qué siente al hacerlo. Este también va expresando segundo a segundo lo que siente. Luego, invierten los roles. Y se rotan las parejas.

7. Desbloqueo de tu energía.

Relájate gradualmente... respirando profunda y lentamente, con el abdomen... te vas a poner en contacto con las zonas de tu cuerpo energizadas y con las desvitalizadas... las más energizadas están vinculadas con tus actividades preferidas... y las otras, con tu potencial latente. Ahora, ponte en contacto con tu zona más energizada, ¿dónde está?... haz exquisita esa sensación... disfrútala... Ya partir de esa sensación, deja que se forme una escena donde haces algo con éxito, apoyado o apoyada por esa energía... y esa tarea tiene que ver con la zona en que percibes tu potencia... y podrás volver a esta experiencia, consciente o inconscientemente, en tu futuro próximo... y ahora, concéntrate en la zona de menos energía en tu cuerpo... andá conectándote, sentí su característica... ¿en qué se diferencia de la más energizada?... A partir de esta zona, permite que aparezca una escena, en la cual tenés la dificultad para lograr algo... no es grato, sí, pero ya lo vas a resolver... dejálo así por ahora... En este punto, relájate un poco más aún... para que tu mente emplee recursos ocultos... y sentí tu cuerpo vacío por dentro... tu cabeza, tu cuello... todo rodeado por tu piel, pero por dentro un vacío placentero... tu tórax también está vacío... lo mismo tu abdomen, tus piernas y brazos... pero estás contenido por tu piel y tus músculos... que te separan del exterior... Ahora, todo ese hueco está lleno de energía, muchos átomos y moléculas en movimiento, porque en realidad, todo es energía, aunque parezca sólido... y esa energía corresponde a un sonido muy especial que puedes oír... que va fluctuando... y todo tu interior se va bañando de una luz, tu luz, suave y más intensa por momentos... es tu luz, tu color... que te va bañando, te energiza, y hasta trasluce un poco por tu piel... lo podés ver desde fuera con otra parte tuya que te observa... Y vas a usar toda esa luz, esas vibraciones internas, para energizar la zona que estaba desvitalizada... sientes cómo se va cargando... más y más... formalmente vas a usar esa potencia para que te ilumine y respalde en la escena que no podías resolver... y andá viendo cómo lo vas logrando, paso a paso... sí, te ves con éxito... y te lo mereces... Por fin, conecta las dos zonas, la primera que estaba llena de energía con la que estaba desvitalizada... y sentí tu potencia en todo el cuerpo, oyendo el sonido que lo caracteriza... y permeado por tu luz… Disfrútalo un rato... y andá volviendo al estado de Vigilia...

8. Explorando mi Hexágono Vital.

INSTRUCCIONES: El diagrama determina 5 puntos para cada variable. O (el centro del Hexágono) corresponde a carencia total de atención o descuido severo de una variable; 1 = muy poca atención o satisfacción de ella; 2 = algo mayor, pero insuficiente; 3 = aceptable; 4 = satisfactoria y 5 = óptima. Por ejemplo, en la variable (1) DIETA, 0 correspondería a muy mala alimentación, basada en alimentos artificiales (azúcar blanca, harinas refinadas, gaseosas, fritos, falta de verduras o frutas frescas, o bien fumar más de 40 cigarrillos diarios, o alcoholismo severo. En el otro extremo, 5 correspondería a una alimentación óptima y natural, con prescindencia total del tabaco, muy poco alcohol, nada de café, té, etc. Trace su propio Hexágono Vital y sombree el área lograda por los puntos marcados. Ese será su AREA VITAL ACTUAL. Luego, determine qué cambios y mejoras va a realizar, variable por variable y anótelos más abajo.

Para mayor precisión, puede llenar el cuestionario del MONITOR DEL STRESS (Kertész, lPPEM, 1989).

NOTA IMPORTANTE:

Puede dividir sus stressores, entre EVITABLES (aunque pierda algo) e INEVITABLES. Para enfrentarlos, es necesario cambiar lo que PIENSA y VE al respecto. Redefinirlos de la forma más útil para Ud. (Ver "Reverberación Interhemisférica)
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CREATIVIDAD

Su liberación

OBJETIVOS:

1. Tomar contacto con los principios reconocidos de la creatividad.

2. Reconocer la propia capacidad creativa y proporcionarle cauces para su manifestación, tanto en tareas específicas (arte, descubrimientos científicos, inventos), como para la vida diaria.

TEORÍA

¿Todos somos creativos? Se tiende a creer que sólo los que lograron fama en alguna disciplina lo son. En realidad, todos poseemos un gran potencial, pero pocos lo "actualizan". (Abraham Maslow). ¿La creatividad es algo innato, hereditario, o se puede desarrollar? No todos poseemos el genio de un Mozart, Picasso o Einstein, pero éstos combinaron un "10% de inspiración con un 90% de transpiración". Seamos nosotros mismos, pero no dejemos languidecer nuestro talento oculto. Los grandes maestros son el desiderátum: a dónde apuntar para la excelencia. Pero cada uno puede superarse a si mismo, y no existe límite para esto.

Uno de los puntos más cruciales de la Creatividad es el área de su manifestación. En realidad, no posee ningún área específica, aunque es necesaria o imprescindible para ciertas actividades, como el diseño, los descubrimientos científicos, la literatura, pero también en la psicoterapia, la educación y el sexo!

Una prueba de que todos somos creativos son los sueños. ¿Hay algo más creativo? Y todos soñamos. Existen varias razones para que las facultades creativas queden atrofiadas:

* La educación masiva refuerza el aprendizaje memorizado, que se evaluará en un examen con puntaje. En parte por el gran número de alumnos y su correlato económico, y por otra, en la tendencia autoritaria de muchos centros de enseñanza, se desalienta la individualidad, las preguntas en clase, el trabajo en díadas y grupos, la dramatización, el empleo del hemisferio derecho con imágenes y metáforas, la diversión y la intuición. Los docentes, desde la primaria hasta la universidad, requerirían una capacitación como "facilitadores" en dinámica de grupos y creatividad. Desde luego, existen algunos antecedentes pioneros para estos modelos, pero están muy lejos de generalizarse. Aún en grupos grandes es posible la manifestación individual al interactuar de a dos, tres o en pequeños grupos, con variables grados de estructuración de las comunicaciones. Y evitando la competencia, favoreciendo la cooperación y la superación individual (de sí mismo).

* La intuición de los pensamientos y emociones de los demás suele ser desalentada en la familia porque los niños perciben con sus "antenas" del Adulto del Niño los comportamientos no verbales, socialmente inaceptables, de las conductas parentales. Aceptar los aciertos intuitivos de los niños, basados en lo que ven y los tonos de voz, no en las palabras que escuchan, puede resultar muy molesto para los progenitores. La intuición es castigada o ignorada en lugar de reforzada, y así se va reprimiendo. Y está estrechamente ligada con la creatividad.

* En Occidente, se da preferencia a las producciones del hemisferio izquierdo del cerebro: lo lógico, racional, técnico, verbal, con fines de producción, desalentándose en general lo individual, creativo, visual, global, salvo en campos como el arte y la publicidad.

* Los pocos que se enfrentan a estas tendencias tienden a ubicarse en el otro polo: artistas, bohemios, que atrofian sus partes racionales, en desmedro de un equilibrio. Como subproducto, tienden algunos a vivir en forma desordenada. La verdadera creatividad está acompañada de una firme disciplina. ¡El deterioro de la salud no asegura el talento!.

En algunas universidades de los EE. UU Y otros países (Buffalo, Stanford), funcionan institutos anexos para el estudio y desarrollo de la creatividad.

EJERCICIOS:

1. Se considera que ciertos "rasgos" de la personalidad se vinculan con la creatividad. Marque el grado que describa mejor a su estado actual en cada característica: (entre Nada y Muy)

1. Dinámica, exploradora 
Nada
Muy

2. Tomadora de riesgos 
Nada
Muy

3. Persistente, trabajadora 
Nada
Muy

4. Autónoma, independiente, librepensadora 
Nada
Muy

5. Original, inventiva 
Nada
Muy

6. Fantasiosa, soñadora 
Nada
Muy

7. Divertida, chistosa 
Nada
Muy

2. Describa sus sueños en un cuaderno colocado al lado de su mesa de luz. Así se acostumbrará a valorar las producciones de su mente inconsciente (ver Sueños) y conectar ambos hemisferios (ver reverberación Interhemisférica).

3. Con un compañero, cierre los ojos, relájese y comunique con la mayor riqueza verbal que pueda, las imágenes y escenas que genere por ejemplo, sobre un paisaje, evento, película, etc.. Ayuda mucho el fondo musical. Variando la música, cambiará su imaginería. Luego, invierta los roles. También puede grabar solo y escucharse, máxime si sus producciones le parecen confidenciales o con derechos de autor.

4. ¿Qué hizo de creativo recientemente, en cualquier campo de actividad (trabajo, estudio, pareja, familia, deportes, hobbies, etc.)? Descríbalo. En lo posible, incluya cómo lo hizo: el proceso que empleó (qué pasos, etc.).


5. Haga una breve historia de sus momentos creativos desde su niñez.


6. ¿Hizo algo creativo su papá, que Ud. recuerde?


7. ¿Y su mamá?


8. ¿Otros familiares?


9. ¿Cómo reaccionaban su papá, mamá, otros parientes, o sus maestros cuando Ud. presentaba algo creativo, intuía o fantaseaba?


10. ¿En cuáles áreas está su mayor potencial para innovar?


11. Practique la Tormenta de Cerebros para generar nuevas ideas y soluciones. Puede hacerla solo o en grupo. Normas: l. Toda idea es válida y se la acepta tal cual, aunque parezca disparatada. Más tarde la evaluará en base a ciertos criterios. 2. La cantidad engendra calidad. Cuantas más ideas haya, mayor será la chance de algo realmente valioso. 3. Está bien apoyarse en ideas de otros y ampliarlas. 4. No se critica a nadie.

12. Le recordamos que los Sistemas de Representación interna son: l. Visual; 2. Auditivo; 3. Cenestésico (sentir); 4. Olfativo; 5. Gustativo y 6. Abstracto. Elija algún problema o decisión a tomar. ¿En cuál canal lo expresa?


(Ejemplo: si lo conceptualiza es en el Abstracto, si forma una imagen, en el Visual, etc. ) Ahora, páselo por todos los Sistemas o canales restantes. 

¿Qué descubrió? Muchas veces, la clave está en cambiar la forma de representación. Especialmente si incursiona en un Sistema que Ud. emplea poco.

13. Nuevamente, ante un problema o decisión conviértase en :1. "Soy el problema"... deje que su mente inconsciente trabaje .. y luego, recoja los frutos. Puede ir grabando lo que se le ocurre. El output (expresarse verbalmente con fluidez y riqueza) es esencial.

14. Pida caricias (y délas) ante cualquier avance del proceso creativo, formando un grupo de apoyo mutuo.

15. Dése permiso para incluirse en un grupo con actividades innovativas, acorde con sus intereses (arte plástico, música, literatura, teatro, diseño, etc.).
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CREENCIAS LIMITANTES Y POTENCIALIZADORAS

OBJETIVO:

Conocer (tomar conciencia) y modificar nuestras Creencias Limitantes.

TEORÍA.
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No son los eventos en si, sino la forma en que los percibimos lo que controla nuestras vidas.

Las interpretaciones pueden ser útiles o inútiles.

Las CREENCIAS son conceptos para interpretar la realidad que los sentidos nos proveen. En su mayoría, son generalizaciones de experiencias del pasado. Les dan un sentido, positivo o negativo. Nos indican qué provocará Placer o Sufrimiento.

LAS CREENCIAS NO SON REALIDADES (DATOS) SON SOLAMENTE INTERPRETACIONES DE LOS ACTOS. ("El mapa no es el territorio").

Las creencias son sólo ideas. Cambiando las Creencias, modificaremos el significado de las experiencias (los datos de la realidad) sin que cambien las experiencias en sí. Muchas veces, son profecías de auto-cumplimiento. Si creemos que todos los socios nos estafarán, buscaremos socios que cumplan esa predicción. Influyen en el capeo del stress, y hasta en la respuesta inmunológica.

CREENCIAS GLOBALES:

Abarcan temas muy generales (muchas experiencias) y por ello sus efectos son poderosos. Las fuentes de las Creencias son: 

a) Experiencias personales,

b) Influencias de otras personas,

c) Imaginaciones, deducciones. 

Las peores Creencias reúnen tres condiciones:

a) Permanencia: "Siempre será así".

b) Generalizadas: controlan toda la vida de una persona. "No se puede confiar en nadie"

c) Personales; "Yo ya soy así".

Son influidas por las tres variables de la captación de información:

1. Generalización: "Todos los hombres son iguales".

2. Omisión: se deja algo fuera que puede ser esencial o superfluo, para mantener la creencia aunque los datos la refuten.

3. Distorsión: se magnifica o minimiza algo, o se cambia algún aspecto. .

Las Creencias Limitantes reducen nuestra efectividad y placer en la vida. Las Potencializadoras las aumentan.

EJERCICIO:

Llene los casilleros de sus Creencias Limitantes y luego modifíquelas, pasándolas a Potencializadoras.

	TEMA
	LIMITANTE
	POTENCIALIZADORA

	1. La vida es …
	
	

	2. Yo soy (identidad)…
	
	

	3. La gente es …
	
	

	4. El trabajo es …
	
	

	5. El estudio es …
	
	

	6. Los hombres son …
	
	

	7. Las mujeres son …
	
	

	8. La pareja es …
	
	

	9. El sexo es …
	
	

	10. La familia es …
	
	

	11. Los amigos …
	
	

	12. El deporte …
	
	

	13. Los hobbies …
	
	

	14. La salud …
	
	

	15. El cuerpo …
	
	

	16. El dinero …
	
	

	17. El éxito …
	
	

	18. El tiempo …
	
	

	19. La muerte …
	
	

	20. Mi misión es …
	
	


Relea  en voz alta muchas veces las Potencializadoras.
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DESPEDIDA Y

ENCUENTRO

Diciendo Adiós para decir Hola

OBJETIVOS:

1. Decir Adiós... aceptar que ya no contarnos con personas, ilusiones, partes propias, cargos, posesiones, para dar lugar a su reemplazo por realidades, aunque sean más pequeñas que la ilusión de mantener lo perdido.

2. Expresar la tristeza por lo perdido y pedir y aceptar protección por esa emoción.

3. Superar los "rebusques- (emociones inauténticas) que activamos diariamente para tapar la tristeza auténtica por lo perdido.

TEORÍA

El Niño interno se aferra a personas, cosas e ideas, lo cual le impide afrontar lo que ofrece el futuro. Decir "Adiós" me permite luego decir "Hola". Lo mismo rige para los "asuntos no resueltos" a los que alude Fritz Perls, creador de la Terapia Gestalt. Son dos las emociones de cambio: RABIA, para defendernos y rechazar lo que es tóxico, inútil. TRISTEZA, para aceptar el adiós.

Muchas veces, no podemos desprendernos de la imagen interna de alguna persona, porque debajo de la pena, o culpa que sentimos, estamos reprimiendo Rabia. Como nos han enseñado que "no está bien' sentir esta emoción ante personas queridas, o de autoridad, el proceso de duelo queda suspendido. Esto consume mucha energía, que requiere ser liberada para retornar el contacto pleno con el cambiante entorno. Con el cual el organismo interactúa continuamente. El bloqueo del duelo nos impide estar aquí y ahora, aceptar estímulos diversos, especialmente los vinculados con la pérdida. Hasta tendemos, inconsciente o concientemente, a evitar todo lo que nos lo recuerde. Ese duelo tiene varias fases bien delimitadas. La primera, negación. ¡No puede ser que nos haya pasado a nosotros! Seguida por ira. ¿Por qué a mí? ¿Qué hice para merecerlo? A veces aquí surge culpa. Comenzamos a evocar comportamientos propios ligados de algún modo con la pérdida, y entramos en un diálogo interno de auto-persecución. "¿Por qué hice / o no hice tal cose?..." Finalmente, la aceptación Adulta del hecho... y la tristeza auténtica del Niño interno. Lo que queda después del Adiós es el recuerdo de los momentos gratos, de lo vivido, aprendido y disfrutado. Y está muy bien sentir diferentes emociones ante la misma persona, por más que la hayamos querido. Un hijo puede sentir mucha rabia contra su padre, que murió joven por descuidar su salud, dejándolo sin protección. O por su madre, que siempre le dijo que "se sacrificó" por él o ella. A veces son personas muertas, otras, relaciones interrumpidas, partes nuestras propias, como la juventud. O hasta animales domésticos, objetos, lugares, casas en que hemos vivido, cargos en organizaciones.

¿Está bien acercarnos mucho, encariñamos, con el riesgo de perder la persona o cosa que queremos'? La respuesta es: ¿Quién nos quita lo bailado? La pérdida, si es inevitable, no es tan terrible. Siempre nos queda el recuerdo interno grato. Lo más característico en este aspecto es referente a la crianza de hijos. Una vez crecidos y educados, se alejan para hacer su propia vida, con un promedio de un encuentro semanal. Pues, téngalos bien cerca mientras estén juntos, y luego, déjelos ir. Que puedan cumplir cada Etapa de su desarrollo, mientras Ud. va cumpliendo a su vez las propias Etapas. Es más fácil decir Adiós a algo o alguien cuando tenemos seguridad de reemplazar el vínculo que terminó. Nada ni nadie es irreemplazable.

EJERCICIO

Decide de quién o que te vas a despedir. No es que no vayas a recordar más a esa persona, objeto o idea, pero sí vas a aceptar que no lo verás, oirás, ni tocarás, nunca más. Visualiza frente a ti la imagen de la cual te vas a despedir... Comienza diciéndoles por qué te vas a despedir... y tal vez si es una persona, ni siquiera esté viva hace tiempo... pero está viva dentro tuyo... y seguirá viva en tu recuerdo, pero no podrá ser captada por tus sentidos... sólo dentro tuyo... y eso es mucho... Expresa francamente qué hubo de positivo y negativo en tu relación... qué diste y qué recibiste... con qué decides quedarte... Si es una persona, observó la expresión de su rostro, sus ojos... Su cuerpo. Sus manos. Espera su respuesta, luego dile qué sientes ante esa respuesta. Evoca ahora un momento muy especial que pasaron juntos con ciertos detalles que sólo tu puedes sentir plenamente... un recuerdo que podrás atesorar siempre.

Y mientras lo realizas, ve observando siempre las expresiones de esa persona... y al escuchar la música permite que guíe tus sentimientos... y tus palabras... que fluyen desde muy dentro tuyo... Es posible que guardes resentimientos también... hace mucho tiempo... y que son una forma de seguir atado o atada... Tienes derecho a expresarlos también... Hazlo ahora. "Estoy resentido/a contigo todavía por...". Y respeta lo que te corresponda, escuchándolo, pero toma tu propio criterio para evaluarlo... Es interesante que puedas ver cierto color o halo que rodea a esa persona o personas, y que reflejan tu vínculo, tu ligazón de tanto tiempo... Si, había mucho que expresar de ti... Esta es tu oportunidad... Lo estás haciendo muy bien.

Ahora acércate, tómale las dos manos y dile que le dirás Adiós, para siempre... Deja que tu emoción te envuelva, y díselo con tus palabras, tu voz, tu mirada... Escucha y ve sus respuestas, siéntelas. Ahora, ve soltando despacio sus manos. Ya sólo estás sintiendo el contacto de la punta de sus dedos... y así va cambiando tu emoción también... Date permiso para experimentar plenamente tus sentimientos, con tu cuerpo... Esa imagen se va alejando despacio cada vez más... y más... ya es sólo un punto... y desaparece de tu vida y de tu mente... Y al alejarse así, y si realmente te comprometiste a dejarlo o dejarla ir, ahora cambiará el COLOR de ese lugar... y el nuevo color que puedes ver ahora, representa tu nuevo estado de ánimo... Es curioso que tal vez no te despediste del todo de alguien, sino sólo de algunas partes que no te benefician... Y hasta pudo ser que fue de ti mismo, de algo tuyo que ya no necesitabas... reteniendo lo reteniendo lo mejor que el otro o tú tienes... aunque sea, si es alguien que ya no verás, en forma de recuerdos y recursos gratos...

Y la música en este momento, te evoca imágenes muy personales... es tu mente inconsciente, que te brinda sus contenidos, tan valiosos para ti... y que puedes sentir en todo tu cuerpo... Date vuelta ahora, estás mirando hacia otra dirección, un sendero, es tu futuro... que lo construyes tu... con tu potencial... Y ahora, vas a construir un encuentro con alguien, empleando lo que has cambiado recién. ¿Quién te espera más adelante en el sendero que estás viendo'?... Acércate lentamente... ¿Es alguien conocido o que no conoces aún, pero desearías conocer?... Exprésale toda alegría por establecer un contacto, y todo lo que vivenciaste al despedirte... Cómo te libera eso para un nuevo tipo de relación... a la cual puedes también llevar lo que rescataste de positivo de lo anterior... y si te animas a mirar más lejos aún, al foral del sendero, puedes ver quién te acompaña...o quiénes... bastante más adelante, en tu vida... Gracias al coraje que tuviste... porque hizo falta ese Adiós, para el "Hola" que estás disfrutando.

Vuelve lentamente al estado de con ciencia de Vigilia, dirigido al exterior... siente tus párpados más y más livianos, hasta que levanten solos... Una vez reorientado/a, escribe un informe de esta experiencia. Recomendamos acompañar esta experiencia con música que tenga un significado muy especial para Ud. Nosotros solemos escuchar "Sólo un desolado corazón", de Tchaikovsky.
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Perls, Fritz: "SUEÑOS Y EXISTENCIA". Cuatro Vientos, Santiago de Chile, 1974.

John - Roger y Mc. Williams, Peter: "LIFE 101". Prelude Press, Los Angeles, 1990.

[image: image57.jpg]



DIARIO DE VIDA

OBJETIVOS

1. Familiarizarse con el concepto del Diario de Vida y de la utilidad que brinda el autoconocimiento y crecimiento personal.

2. Disponer de algunas técnicas para su empleo.

3. Lograr un "permiso" interno para escribir en general, y para volcar vivencias, necesidades, aprendizajes, sueños.

4. Emplear el Diario para registrar en forma ordenada y cronológica las experiencias realizadas con los protocolos de este libro (PLAN DE VIDA).

TEORÍA

Los diarios personales son tan antiguos como la misma escritura. Sus propósitos son múltiples. Dejar sentada la propia historia, comunicarse consigo mismo, resolver problemas muy reservados, atesorar eventos... Mucha gente decidió además que comprender sus eventos internos es tan importante como enfrentar lo externo, y por eso los registra. Su combinación con los conceptos del Análisis Transaccional ofrece una dimensión de extraordinario valor y posibilidades, como lo veremos en los Ejercicios, más adelante. Las anotaciones deben estar fechadas para guardar un orden cronológico.
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Contenidos más habituales: Eventos dignos, sueños, fantasías, deseos; frases célebres, citas, recortes de periódicos; fotos, tarjetas (se pueden incluir); hojas y flores secas; cartas recibidas, copias de las que escribimos; historias auténticas de mí mismo para mí mismo. La redacción implica que podemos mantener una relación con nuestra propia mente. Una parte escribe, la otra lo lee.

El output (la producción mental que expresamos) queda escrito. Al ser leída constituye un input (entrada de información) de retorno. Un feedback o realimentación hacia nosotros mismos.

Esta dualidad amplia la conciencia. Una parte actúa y la otra analiza. Y desarrolla nuestra inteligencia y capacidad de comprensión. Una existencia dirigida exclusivamente hacia afuera, pierde libertad y profundidad. La escritura de este "cuaderno de bitácora" otorga voces a cada parte interna, contenidas en el Padre, Adulto y Niño. Que pueden así dialogar entre ellos.

En griego, Thérapon era una partera que facilitaba el nacimiento de la cabeza de Psique: como el descubrimiento, mediante la autoterapia del diario, de nuestras capacidades ocultas. Es óptimo combinar el Diario con comunicación externa, con amigos, asesores, psicoterapia, grupos de apoyo, o de fe religiosa. Nos ayuda a asumir responsabilidad, sin culpas. El diario es íntimo y secreto, a menos que deseemos compartir algunas de sus entradas. La responsabilidad nos otorga poder. Si soy responsable de algo, tengo el poder de cambiarlo.

ALGUNAS TÉCNICAS:

1. Dejar fluir la lapicera. Se puede iniciar con un estímulo cualquiera, ya sea un evento del día, un problema, o un objeto ala vista. La asociación libre que se produce nos destrabará el lenguaje interior.

2. Preguntas y Respuestas. Nos formulamos una pregunta, por ejemplo (las que recomendamos para todos los días): ¿QUÉ HICE BIEN HOY?... ¿QUÉ DISFRUTÉ?... ¿QUÉ APRENDÍ?... ¿QUÉ CAMBIOS HICE?... ¿QUÉ QUIERO LOGRAR MÁS ADELANTE?... ¿CÓMO ME CUIDÉ?... ¿QUÉ RESOLVÍ?... ¿A QUIÉN AYUDÉ?... ¿QUÉ NECESITO?... ¿QUÉ HARÉ PARA LOGRARLO?...
3. Hacer un reporte de lo actuado en determinado rol. Trabajo, Estudio, Pareja, Familia, Tiempo Libre (`Hoy hice 120 abdominales, merezco un premio"). Es combinable con la agenda, que es también tina forma de diario.

4. Anotar episodios familiares. "Quique empezó a caminar hoy".

5. Volver atrás, describiendo en tiempo presente momentos de la infancia y su impacto sobre nuestra vida actual. Sugerimos llenar el test MAPA como guía (MAPA, IPPEM, 1979).

6. Sueños (ver ficha sobre Sueños). Dejar anotador al lado de la cama. Dibujarlos. Analizarlos.

7. Escribir retazos de la propia biografía en tercera persona. "Susana salió con su primer novio". Se puede trazar dos columnas. Una, ala izquierda, con descripciones de los datos. Otra, a la derecha, con las imágenes visuales. En cualquier momento de la escritura, conviene dibujarlas, en color, aunque sea en forma rudimentaria. ¡Una imagen vale por 10.000 palabras!. Y luego analizar el significado de la imagen. Es completable, ya que nos introducimos en el Argumento de Vida (ver ficha), llenando frases como: (tomando los apellidos paterno y matero) ("Los Gómez. Somos............................" "Los Kirschbaum somos.....................................", "Como madre, yo......................................." (etc.). Estas sugerencias servirán para iniciar nuevas asociaciones, preguntas y respuestas, y diálogos.

8. Diálogos Internos. En 1431, Juana de Arco fue quemada en la hoguera por la Inquisición, por oír voces internas. Hoy día, estas comunicaciones entre partes o estados del Yo son de común conocimiento. Muchos profesionales creen que todo pensamiento es una forma de verbalización sin palabras. Aquí entra el Análisis Transaccional, aclarando todo el proceso. Si desea otorgar una voz a una parte suya, anote primero lo que surja y luego adjudíquele el origen correcto: si es su Niño Libre, Sumiso, Rebelde, Adulto, Padre Crítico o Nutritivo (ver Estados del YO).

Ejemplo: "No sirvo para nada"... (¡es mi Niño Sumiso otra vez!). Respuesta: Adulto: "Todos servimos para algo. ¿Quién te envió ese mensaje "brujo"?" Niño sumiso (NS): "No sé, no puedo pensar". Adulto: "¿En qué no quieres pensar?", etc. Estos diálogos deben ser muy respetuosos de la propia autoestima. Pero, aún cuando traduzcan alguna autocrítica destructiva, al escribirla queda atenuada o hasta ridícula. Además, el que escribe es habitualmente el Adulto. Los cambios que se pueden producir trabajando con estas técnicas son impactantes. Si está en terapia, son coadyuvantes de gran valor. Reducen la dependencia del profesional, y lo ayudan en su tarea. Una sesión semanal versus muchos años de mensajes y experiencias "tóxicas" demora en producir efectos. Además, con el Diario, cada uno trabaja a su ritmo, y provee confidencialidad. Hay muchas cosas que no revelaríamos a nadie, excepto a nosotros mismos. ¡Y a veces ni eso!. ¿Se imagina contando sus fantasías sexuales más creativas'? ¿Y las de violencia? ¿O ser adorado/ a, entronizado/a, tener fama, aplausos?
Aquí entramos en el tópico de la privaría. ¿Cómo aseguramos del total secreto en cuanto a lo escrito? ¿Y si alguien lo descubre'? ¿Qué pasaría?
Algunos escriben en clave, por lo menos ciertos temas. Otros guardan el Diario en cajas fuertes, Debajo del colchón? Ni lo piense, es muy obvio, y además ahí tiene su plata ya. Este problema debe ser resuelto para que Ud. pueda anotar todo lo que desee con total libertad. Cuando varios integrantes de un grupo familiar llevan diarios, tienden a no espiar a los demás, porque los comprenden. Pero esto no es ninguna garantía. Busque, pues, su forma de asegurar su privacía.

9. Despedidas (ver capítulo). A veces un adiós, de un ser querido, una posesión o una ilusión, lleva bastante tiempo, y se realiza en sucesivas etapas. El diario ofrece un consuelo con reserva y permite además, luego volver sobre las etapas del duelo o despedida.

10. Formando un grupo de escritores de diarios íntimos. Una vertiente personal y privada del taller literario. Una vez efectuada la reunión inicial, se conviene en el lugar, horarios, frecuencia, cuánto escribir (habitualmente con un reloj que marca tiempos), cuánto compartir. Nadie está obligado a escribir y menos a leer lo que anotó. Todo es voluntario y libre. El clima que se crea es muy benéfico. Se combina lo beneficioso de la presencia con la privada y la opción de comunicar lo que se desee, cuando y cuánto se desee. No es un grupo terapéutico. Los demás escucharán, pero no esperemos que resuelvan los problemas. El que cuenta algo, provee el "arrancador" para que otros también empiecen a compartir.

11. El Diario como Autobiografía. Algunos desean -consciente o inconscientemente- que después de muertos se conozca y publique el contenido. De hecho, muchas biografías se basan en los diarios personales. Otros, prefieren que sean destruidos. ¡Todo un testamento informático! Pero, ¿quién se encargará de quemar el libro... sin echar una ojeadita primero? ¿Y qué pasaría si lo hace? ¿Alguien vivo podría perjudicarse? Es posible. Cuantas más precauciones tomemos, más libertad de expresión lograremos en el momento de inclinarnos sobre las páginas.

12. ¿Qué tipo de libro elegir? Sugerimos que sea tamaño oficio, para poder incluir recortes, fotos, dibujos, etc. Elija un elemento de escritura que le sea muy agradable. ¿Y el momento? Cualquiera, donde tenga cierta privacía. Generalmente se elige la noche, para recapitular, o la mañana, para planear el día o trabajar algún sueño. Puede tomar notas provisorias en su agenda y luego pasarlas o ampliarlas en el Diario. Todas las fichas de este libro, PLAN DE VIDA, son combinables y reforzadas por el Diario.
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DINERO

SU MANEJO

Formas adecuadas e inadecuadas.

Sus valores simbólicos

OBJETIVOS:

1. Lograr conceptos claros y definidos sobre el significado, tanto racional corno simbólico del dinero.

2. Conocer los modelos y mensajes parentales y las decisiones infantiles que influyen sobre nosotros (adquisición, administración, gastos, ahorro, inversión).

3. Tomar resoluciones racionales y creativas sobre su manejo, en forma individual, societaria (grupal), en la pareja y familia.

TEORÍA

El dinero debería ser solamente un medio para adquirir lo que necesitamos, proveemos autonomía para las decisiones vitales, compartirlo con quienes queremos y, si es posible, brindar una porción a quienes lo necesitan en la comunidad. Lamentablemente, es ampliamente usado para obtener poder y control y manipular a otros, y para ostentarlo, dado que suele representar el éxito personal.

Sus símbolos más frecuentes: Como ya lo mencionamos, el poder, control, éxito y por ende, autoestima basada en todo esto. Pero también representa seguridad, y afecto cuando se da o recibe para demostrarlo. Los cambios socioeconómicos de este siglo en cuanto a los roles de la mujer, afectan profundamente las relaciones en la pareja y la familia. En los últimos 30 años se duplicó el número de mujeres casadas que trabajan fuera de su casa. El modelo tradicional del hombre "ganapán" y la mujer "hogareña" está desapareciendo, y con él, los vínculos matrimoniales de antaño. Además del económico, las dos principales fuentes del poder son el conocimiento y la fuerza bruta ("El cambio del poder", A. Toffler, Plaza & Janés, 1992), todas asignadas previamente a los hombres. Actualmente, el porcentaje femenino equiparó al masculino en las universidades y otros estudios, y un número creciente de mujeres practica el fisicoculturismo y las artes marciales, es policía y militar.

La actitud frente al dinero tiene que ver con quién lo gana, el nivel económico y los valores de la familia de origen, y las condiciones que ésta ponía para dárselo a los hijos. En un buen número de empresas familiares, en vez de fijarla retribución de acuerdo con las funciones y rendimiento de los hijos, se les paga por su parentesco, lo cual es una forma de mantener su dependencia y rebajarlos. Siempre conviene estudiar las tres generaciones y su entorno socioeconómico para entender su ideología sobre el dinero. Los conceptos y técnicas del Análisis Transaccional son muy eficaces para comprender y negociar con el modelo Ganar-Ganar (ver "Cómo negociar donde nadie pierde...") sobre este complejo tema, en una sociedad con cambios acelerados.

EJERCICIOS.

1. ¿Cómo vincula al dinero con los 5 niveles de Necesidades de Maslow? (sus simbolismos)

a) BÁSICAS (materiales)


b) SEGURIDAD:


c) PERTENENCIA, AFECTO:


d) STATUS, RECONOCIMIENTO, PODER:


e) AUTORREALIZACIÓN:


2. ¿Cómo manejaba su papá el dinero y las comunicaciones sobre el mismo, con su mamá, Ud. y el resto de la familia? (puede agregar otros familiares a estas preguntas: abuelos, tíos, etc  )


¿Y su mamá?


¿Cuál era la actitud de su papá para cobrar lo que le correspondía y pagar sus deudas?

¿Su mamá?


¿Qué hacían su papá y su mamá en cuanto a gastar, ahorrar e invertir?


¿Cuáles eran las condiciones para que Ud. recibiera dinero de sus familiares en su infancia y adolescencia?


3. ¿Cuál es su acuerdo para los gastos cuando sale con una persona del otro sexo las primeras veces?


4. ¿Cómo toman las decisiones sobre dinero en su matrimonio y cómo lo administran? (Incluya tópicos como el porcentaje de ingresos que aporta cada uno, quién cubre cuáles gastos, quién lleva la contabilidad, etc.). ¿Hay lucha por el poder?


5. ¿Mantiene alguna dependencia económica con sus padres u otros familiares (en cuanto a recibir dinero regularmente de ellos, regalos, etc.) por no poder solventar sus gastos?


¿Le piden algo a cambio y lo controlan, o lo respetan?


6. ¿Tiende a prestar o pedir prestado a sus amigos u otras personas?


7. ¿Qué piensa del dinero que cobra por su trabajo o por otros conceptos, en cuanto a si se lo merece, etc.?


8. ¿Cuál es su actitud para reclamar lo que le deben?


9. ¿Y cuando le conviene decir que NO, si alguien le pide prestado?


10. ¿Y frente al ahorro?


11. ¿Cuál es su plan de inversión, si es que tiene alguno actualmente?


12. ¿Tiene algunas ideas de culpa o temor en cuanto a ganar dinero?


13. Si tiene hijos, ¿cómo es su conducta en cuanto al dinero con ellos?


14. ¿Qué piensa del seguro de vida?


15. ¿Alguien lo asesora en cuanto a sus inversiones?


16. ¿Qué haría si perdiera todas sus posesiones?


17. ¿Y si ganara o heredara una suma muy importante? 


18. Describa un episodio en el cual el dinero jugó un papel muy significativo para Ud.


¿Qué conclusiones o decisiones tomó al respecto?


19. Si tiene planes de jubilación o retiro, ¿cuáles son?


20. ¿Hizo su testamento? Si es así, ¿qué criterios usó?


21. Tome un billete de alto valor y haga un diálogo con él.


22. Mi principal problema con el dinero es
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DISFRUTAR SIN PENITENCIAS 

OBJETIVOS.

1. Lograr un "permiso" interno para disfrutar crecientemente de los diversos momentos de la vida, sin pagar "penitencias".

2. Ligar el placer a actividades convenientes a largo plazo, y usarlo como refuerzo para cumplir metas.

TEORÍA

Entre los muchos mensajes parentales que programan nuestra mente, el peor es "NO VIVAS", pero el más frecuente: "NO DISFRUTES", seguido estrechamente por "NO PIENSES". El genio de Eric Heme aclaró que no es habitual que los familiares y otras figuras de autoridad nos digan -explícitamente- que cumplamos algunos de esos mandatos. Eso sería socialmente inaceptable. La comunicación es generalmente no verbal, no consciente, o sutil. Mediante comportamientos que observamos y que condicionan nuestra relación con esas figuras. Tampoco lo suelen hacer adrede. No hacen más que transmitir lo que llevan adentro.
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En los diversos roles fundamentales (pero no solamente en ellos), hallamos múltiples fuentes de placer. Esta muy bien que disfrutemos todo lo posible, en cada momento, mientras no descuidemos las consecuencias. Siempre buscando la forma más cómoda, placentera, creativa, de hacer las cosas. A veces nos vemos compelidos a hacer tareas que nos molestan o aburren, pero si la meta a largo plazo lo justifica, el premio diferido nos mantendrá motivados (materias aburridas, profesores autoritarios, trabajos repetitivos, jefes agresivos, etc. ).

Las Áreas Mental, Corporal y de Roles fundamentales (Pareja, Familia, Trabajo, Estudio, Tiempo Libre). Muchas personas están educadas más para evitar lo negativo (sufrimiento) que buscar lo positivo (placer):

"¿Ir al cine, con esta lluvia?" "Para meterme en otro matrimonio, con todo lo que sufrí. "Otros sí buscan el placer, pero no miden las consecuencias (drogadictos, sexualmente promiscuos, buscadores de riesgos, irresponsables en sus tareas). La diversión pura y constante, que no arroje algún beneficio a plazo largo, o para la comunidad, es de muy bajo nivel moral y deja irremisiblemente un vacío, que vuelve a pretender llenarse con algo más excitante. Por otra parte, "El mundo es un valle de lágrimas", "La letra con sangre entra" y "Te ganarás el pan con el sudor de tu frente", representan metáforas que tienen su parte de verdad, pero deben ser interpretadas en su justa medida. Es inevitable algún grado de sufrimiento, pero no tenemos por qué buscarlo o dejar de prevenirlo. Hay estudios, por ejemplo, que no son placenteros, pero sí parte de una currícula general interesante, y requieren disciplina. Y el trabajo requiere dedicación, pero puede ser disfrutado (en su mayor parte), en muchas situaciones en las que inconscientemente le buscamos el lado malo. O hasta lo incentivamos.

Hay muchas maneras de disfrutar Especialmente de las pequeñas cosas, como lo dice la canción de Gershwin en la ópera "Porgy and Bess": "Tengo mucho de nada". ¡Y la mayoría son gratuitas o muy baratas! No cuesta dinero contemplar la naturaleza, museos, y son relativamente económicos los libros, conferencias, buenas películas, escuchar música, paseos, comidas sanas y ricas. También son gratuitas las conversaciones con amigos, los momentos de intimidad, el sexo con quien se ama, el afecto a los hijos, padres y otros familiares, la autosuperación en un deporte, profesión o hobby, sentirse bien físicamente, una buena noche de reposo, el sonido de la lluvia. la lista es interminable. Desafortunadamente, la mayoría de la población aprende muchas más formas de sentirse mal que de sentirse bien. Pequeños disturbios son percibidos internamente como calamidades, pero para sentirse bien suelen exigirse condiciones muy difíciles de cumplir.

Como pocos disfrutan, muchos envidian al que lo logra (ver Envidia). Lo cual refuerza, desde afuera, las prohibiciones internas. El sufrimiento, enfermedad o muerte de seres queridos impacta también sobre nuestra posibilidad de ser felices, y tendemos a sentir culpa aunque con eso no ayudemos en nada.

¿Y qué es la Felicidad?: Hay muchas definiciones, pero en la práctica se alcanza tomando en cuenta lo bueno y lo malo, y luego concentrándonos en lo bueno. Y, a pesar de lo que se cree habitualmente, no depende de lo que ocurre fuera, sino que elijamos atender. Ya lo dijo Aristóteles: "La felicidad depende de nosotros".

También está estrechamente relacionada con valorar, apreciar lo que tenemos, y agradecerlo. No dar por sentado que la salud, el afecto, el bienestar material, los servicios de agua y energía eléctrica, un hermoso paisaje, leer este libro, vienen "solos y porque sí". ¡No deberíamos perder algo para valorarlo cuando ya no se tiene!.

EJERCICIOS

1. Complete la siguiente frase, anotando todo lo que se le vaya ocurriendo: "Temo que si disfruto,


y


y


¿Cuánto hay de racional y cuanto de irracional en esas frases?

2. Marque cuáles formas de no disfrutar utiliza habitualmente y agregue las suyas propias (¡que deben ser muy creativas!):

( )
Me persigo internamente por no ser bastante bueno/a o no hacer suficientemente bien las cosas

( )
Me irrito fácilmente y discuto

( )
Me pongo metas demasiado elevadas, inalcanzables

( )
Digo que sí, cuando quiero decir ¡NO!

( )
Me comparo con otros

( )
Aguanto gente que me molesta

( )
Trabajo demasiado

( )
Me preocupo excesivamente por el futuro

( )
Me preocupo por el pasado, por lo que pude haber hecho mejor

( )
Me preocupo por gente que sufre pero que no puedo ayudar () Tengo ideas de culpa (por lo que sea)

( )
Me veo poco atractivo/a (Me creo inferior)

( )
Pienso que soy malo/a

( )
No me doy permiso para hacer cosas nuevas

( )
En vez de ganar más, me preocupo sólo por lo que gasto

( )
Temo que si disfruto, dejaré de ser responsable

( )
Creo que alguien va a sufrir si lo paso bien

( )


( )


Siga la lista. Es realmente infinita.

3. Anote por lo menos 20 formas de sentirse bien. Que dependan y que no dependan de Ud., por ejemplo: "Que salga el sol todas las mañanas"


Ahora agregue más. ¡La lista también es infinita! OK, ya sabemos que "casi todo lo que le gusta a uno engorda o es pecado"

4. Ahora, complete las frases: Cuando disfrutaba/me reía/gozaba/ de chico/a, mi mamá

Mi papá


Otros familiares (especifique)


5. ¿Cómo disfrutaba su mamá?


6. ¿Y su papá?


7. ¿Otros familiares? (especifique)


8. ¿Qué hacía su papá para no gozar?


9. ¿Su mamá?


10. ¿Otros parientes? (especifique)


11. Relájese, cierre los ojos, y vuelva atrás a su infancia, bastante atrás, a una situación en la que decidió no gozar de algo que era válido para Ud.


Repita lo mismo con otra situación que le reafirmó limitar su placer, pero en otra área


Ahora, haga un informe escrito de cada uno de esos eventos, analizándolo, y decida por escrito que va a rever esa decisión que tomó de muy chico/a y que ya no es válida hoy: 


12. Tomando la lista de las cosas y comportamientos que le dan placer, utilícelos para reforzar las conductas que le convienen pero que no le gustan (dieta, algunos ejercicios físicos, ciertos trabajos o temas de estudio, hablar con determinadas personas, hacer trámites, ir al dentista, etc.) Recuerde: la regla de la abuela dice: "¡Primero la espinaca, después el postre!". Nunca debe disfrutarse antes de cumplir la responsabilidad. Sino, se pierde el valor reforzador.


BIBLIOGRAFÍA

Kertész, R. y Atalaya, C.: "MAPA. CUESTIONARIO DE MENSAJES PARENTALES". IPPEM, 1991. (Ver Conductas parentales relacionadas con disputas).

John-Roger y Mc. Williams, Peter: "WEALTH 101". Prelude Press, Nueva York, 1992.
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EMOCIONES

Expresión de emociones auténticas

OBJETIVOS

1. Detectar y vivenciar las cinco emociones auténticas.

2. Expresarlas verbal y físicamente en formas socialmente adecuadas.

3. Controlar su expresión cuando la situación lo requiera (sentirlas sin expresarlas)

4. Reemplazar las emociones sustitutivas ("rebusques") por las genuinas, subyacentes

TEORÍA 

De acuerdo con los postulados del Análisis Transaccional, y con fines prácticos, de la multiplicidad de estados afectivos humanos, consideramos sólo cinco emociones auténticas fundamentales:

a) Agradables:

1. ALEGRÍA (placer estético, excitación ante desafíos y novedades, diversión, etc.)

Finalidad: mantener la motivación para determinadas conductas convenientes, elevar defensas del organismo, aumentar el atractivo social, señalizar para si mismo la salud psicofísica.

2. AFECTO (desde aprecio, simpatía, hasta amor, pasión). Finalidad: mantenimiento de las relaciones cercanas, elevar las defensas del organismo, atractivo social, autoestima, intercambio de caricias positivas "cargando la batería".

b) Desagradables: (pero igualmente necesarias para enfrentar desafíos ambientales y cambios).

3. MIEDO. Finalidad: prepararse ante peligros reales captados directamente por el Adulto o intuidos por el Adulto del Niño, actuales o potenciales (reacción de Lucha o Fuga del stress).

4. RABIA. Finalidad: enfrentar ataques a valores, integridad mental, física o bienes propios, de personas queridas o de instituciones. Poner límites. Confrontar e inducir cambios de conducta de otros.

5. TRISTEZA. Finalidad: aceptar pérdidas de personas queridas, bienes, ilusiones, así como las limitaciones reales, a fin de reemplazarlas o compensarlas.

Las emociones auténticas por definición son adecuadas al Estímulo y contexto social actual, en calidad (tipo de emoción), intensidad y duración.

Deben diferenciarse de las SENSACIONES FÍSICAS (percepción de cambios corporales). Las EMOCIONES son definibles como "EL SIGNIFICADO SENTIDO, SUBJETIVO, DE UNA SITUACIÓN".

Fórmula:

"PIENSO Y VEO, LUEGO SIENTO Y HAGO”
Emociones sustitutivas o "rebusques".

El Dr. Eric Berne descubrió que en todas las familias existen normas, explícitas o latentes (inconscientes o no verbalizadas), para ignorar algunas de las emociones auténticas. Esto varía para los distintos miembros del grupo. Frecuentemente a las mujeres se les "prohíbe" que sientan o expresen rabia. "No es femenino". Y a los hombres, la tristeza o miedo. "No es de hombrecitos".

Esas emociones "prohibidas", castigadas o ignoradas, son entonces reemplazadas por otras más congruentes con el rol de cada miembro dentro del Argumento de vida familiar. La "buenita" no debe nunca enojarse. El "macho", ¿cómo va a llorar? La "seriecita", ¡cuidado con reírse mucho!
Las sustituciones más frecuentes son:

	EMOCIÓN AUTÉNTICA
	
	
	EMOCIÓN SUSTITUTIVA ("REBUSQUE")

	Alegría
	
	por
	
	Culpa, temor, vergüenza

	Afecto
	
	por
	
	Inadecuación, ansiedad, falsa rabia

	Miedo
	
	por
	
	Falsa alegría (transacción de la horca)

	Rabia
	
	por
	
	Depresión, culpa, confusión

	Tristeza
	
	por
	
	Falsa rabia, ansiedad, falsa alegría


TÉCNICAS.

Marque la emoción que tenga dificultad en sentir, expresar o controlar y la emoción sustitutiva o "rebusque" con la cual la reemplaza o "tapa". La llamamos "rebusque" porque tenemos que "rebuscárnosla" para sentirla, con juegos psicológicos, ya que es inauténtica.

	EMOCIÓN AUTÉNTICA
	SENTIR
	EXPRESAR
	CONTROLAR
	REBUSQUE

	1. Alegría
	
	
	
	

	2. Afecto
	
	
	
	

	3. Miedo
	
	
	
	

	4. Rabia
	
	
	
	

	5. Tristeza
	
	
	
	


TAREAS PARA EL HOGAR

1. Analice y compare su "Emociograma" con allegados (pareja, familiares, compañeros, amigos, etc.)

2. Exprese deliberadamente, aunque no la sienta directamente, al comienzo, sus emociones auténticas "prohibidas" cuando la situación lo indique.

3. Realice el Emociograma de sus padres y familiares de mayor influencia sobre Ud. y si es conveniente, compártalo con ellos.

BIBLIOGRAFÍA

Berne, Eric: "LOS JUEGOS EN QUE PARTICIPAMOS", Diana, México, 1964

Lazarus, Arnold A.: "TERAPIA MULTIMODAL", IPPEM, 1983

Berne, Eric: "¿QUÉ DICE USTED DESPUÉS DE DECIR HOLA?, Grijalbo, Barcelona, 1974

Kertész, Roberto: "ANÁLISIS TRANSACCIONAL INTEGRADO", IPPEM, 1985

Steiner, Claude: "EMOTIONAL ILLITERACY". Transactional Analysis Journal, Enero de 1985
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ENVIDIA

Pasando de la envidia a la emulación y de 

la competencia a la cooperación. Y cómo

defenderse de la envidia ajena

OBJETIVOS

1. Reconocer la envidia propia y ajena

2. Reemplazarla por la emulación si es propia

3. Reemplazar la competencia por cooperación.

4. Desarrollar métodos para defenderse de la envidia ajena

TEORÍA

La envidia fue definida como "la tristeza por el bien ajeno" Corresponde a la Posición Existencial "Yo estoy mal (porque no tengo algo), tu estás mal (porque lo tienes). Como creo (erróneamente) que no puedo lograrlo, te lo voy a quitar, así quedamos parejos. Si alguien tiene algo, es como si me lo quitara a mí. Si lo despojo, no se nota (o se nota menos) mi carencia. Y si yo tengo algo, y el otro también, se desluce lo mío (nivelar para abajo). No es lógica. Proviene de experiencias de la infancia o de modelos parentales envidiosos.

Lo peor se da cuando la supuesta fuente de afecto (un familiar o amigo) siente envidia hacia mí. Lamentablemente, esto es muy frecuente. Muchos padres envidian a sus hijos, por ser más jóvenes, cultos, lindos, tener mejores padres (!) dentro de todo, mejor pareja, etc, No es toda la personalidad sino el Niño Rebelde el que envidia. El mandato frecuente es "No me superes". También, "No lo logres" y "No disfrutes".

Cuando percibimos la envidia, las emociones más frecuentes que ésta genera en nosotros son:

1. Culpa
2. Temor
3. Rabia
4. Alegría (es rara, pero aparece!)

Para no sentir las primeras 2, solemos bajar el rendimiento, fracasar o no disfrutar. El envidioso se entera o lo nota, y reduce sus ataques. Estos pueden ser verbales o no verbales (de chico, físicos).

Lo que más suele envidiarse es:

1. El afecto en la pareja

2. Los bienes económicos: especialmente los automóviles.

Se diferencian de los celos (que pueden acompañarla) en que el que siente celos, teme que un tercero le saque algo (afecto, sexo, tiempo, información) que le da alguien.

La Emulación consiste en tomar un modelo que admiramos e imitarlo, para incorporar sus capacidades. En lugar de destruir lo que tiene, buscamos aumentar algo propio. Posición Existencial: Yo estoy bien, tú estás bien (y voy a estar aún mejor, imitando lo bueno que tienes).

La Competencia está estrechamente ligada a la envidia. Su supuesto básico es que alguien tiene que estar por debajo o mal para que otro esté bien o mejor. En cambio, la Cooperación opera con la idea de que hay suficientes recursos, que se pueden generar más y administrarlos racional y correctamente.

	CUADRO COMPARATIVO DE COMPETENCIA Y COOPERACIÓN

	COMPETENCIA (PERSONA A)
	COOPERACIÓN (PERSONA B)

	1. Se compara con B
	Se compara consigo mismo para crecer

	2. Le interesa ser valorado por un tercero (C) superando a B.
	Se autojuzga, pero respeta al experto

	3. Posición Existencial: Yo estoy bien, tú mal
	P. E.: Yo estoy bien, tú estás bien

	4. El criterio de crecimiento consiste en superar a otro
	El otro puede ser modelo para emularlo

	5. Cuando pierde sufre siempre
	Cuando pierde en algo, aprende de eso y se da "caricias" por aprender

	6. Su autoestima depende de la competencia
	Su autoestima es fija por haber nacido, pero puede aumentar por sus propios logros

	7. Utiliza ante divergencias palabras como: “Puede ser…” “Te parece...”
	Palabras: "Lo reconozco, es cierto... Te agradezco la observación"

	8. Conductas torturantes para sí y otros en la acción.
	Conductas relajadas, naturales, divertidas

	9. Fomenta la "maravillosidad"
	Fomenta el crecimiento personal pero con modestia

	10. Tiende al perfeccionismo, al detalle
	Tiende a la excelencia (Efectividad/ Eficiencia = Eficacia)

	11. Le interesa el poder, que es un reemplazo perverso del afecto
	Valora la intimidad, el afecto, compartir el éxito, autonomía.

	12.  Modelo: Ganar / perder
	Modelo: Ganar / ganar

	13.  Polaridades: Ganador —Perdedor
	Está centrado, no entra en polaridades

	14. No quiere ni perder a la bolita. Pero puede ser que pierda para que lo sigan aceptando (se corre a la polaridad Perdedora para que el otro polo el Ganador lo acepte).
	Si juega o compite, le interesa la actividad en sí, más que el resultado final de quién gana

	15. Estados del Yo: Padre Crítico, Niño Rebelde
	Estados del yo: Adulto, Niño Libre, Padre Nutritivo

	16. Invita a juegos de poder. "El mío es mejor". Y a inquirir quién tiene la culpa o la razón
	Invita a la actividad y la intimidad

	17. Carga su batería "negativa" de caricias
	Carga su "batería positiva"

	18. En la pirámide de Maslow se centra en el Reconocimiento y Poder. Eso le limita o impide la Autorrealización
	Acepta el Reconocimiento si lo merece pero le motiva mucho más la Autorrealización y la Pertenencia

	19. Las decisiones son Argumentales, rígidas
	Las decisiones son vinculadas con metas de vida autónomas, flexibles

	20. El aprendizaje es motivado por el "triunfo maligno" ("Los vamos a reventar")
	El aprendizaje es motivado por el deseo de excelencia

	21. Su autoestima depende de los demás
	Su autoestima depende e sí mismo


EJERCICIOS

1. Estudie el cuadro anterior y marque con una x en cada ítem su situación actual.

2. ¿Siente envidia por alguien? Comente de a dos.

3. ¿Percibe que alguien le envidia? ¿Quién / es y por qué? ¿Cómo reacciona ante eso? (con culpa / temor / rabia / alegría)

4. La envidia que percibe hacia Ud. le ha limitado o le limita en algo? (éxito, disfrutar).

5. ¿Cuales técnicas de las siguientes sabe emplear para enfrentar la envidia que percibe hacia 
Ud.?

a) Poner distancia en la información que brinda, el tiempo, las actividades

b) Mentir en lo que logrado nos costó mucho esfuerzo o que no lo disfrutamos

c) Atribuir el mérito al envidioso (darle caricias falsas)."El final, te lo debo a ti"

d) Pagar un tributo, regalando algo al envidioso cuando tuvimos un éxito o disfrutamos

e) Confrontar la envidia del otro

f) Proteger al envidioso

g) Hacer una regresión, buscar el origen de la figura que nos envidia hoy en nuestra infancia y confrontarla

h) Hacer un role playing de a dos, identificándose con el envidioso

6. 
¿Con quiénes cuenta como grupo de apoyo sincero para sus distintas metas?

BIBLIOGRAFÍA

Johnson, David W. y Robert.: "LEARNING TOGETHER AND ALONE". Prentice - Hall, New Jersey, 1975

Kertész, R.: "EL PLACER DE APRENDER". IPPEM, 1993
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ESTADOS DEL YO

Padre, Adulto y Niño

OBJETIVOS

1. Conocer el esquema Padre, Adulto, Niño de la personalidad (estados del yo total)

2. Poder separar las distintas partes o estados del Yo total

3. Realizar diálogos entre ellos en caso de conflictos internos

4. Tomar conciencia de las incongruencias, conductas no conscientes y su influencia en las decisiones

5. Reemplazar diálogos internos negativos por positivos

6. Modificar el Egograma

TEORÍA

Este modelo revolucionario por lo simple, efectivo y diagramable, fue creado por el Dr. Eric Berne en 1956. El Yo total o la personalidad, es dividido en tres "estados": Padre, Adulto y Niño.
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Esquema de primer orden

Cada "estado del Yo" posee aspectos positivos (OK) y negativos (NO OK). En el esquema funcional quedarían así por lo menos"12 partes". Se supone que el Adulto dirige la "orquesta" de estados del Yo, eligiendo cuándo usar cada uno. También es necesario contar con los programas internos adecuados para cada parte. No siendo así, pueden "grabarse".

EJERCICIOS 

1. Fijar un Objetivo y anotar que piensa cada estado del Yo funcional (PC, PN. A. NL, NS, NR). Se supone que el Adulto no siente nada. Los que sienten son el Niño del Padre y los Niños: Libre, Sumiso y Rebelde, pero luego de haber pensado o generado alguna imagen (PIENSO y VEO, luego SIENTO y HAGO). En caso de conflictos para cumplir el Objetivo o decidir algo, hacer diálogos entre los estados del Yo en conflicto, regidos por el Adulto.

2. Ante un estímulo común para todo el grupo, que cada uno responda con su P, A, N.

3. Trazar su propio egograma y los cambios deseados. Marcar cuáles conductas reducirá y aumentará para lograrlo. (El egograma  se construye con un gráfico de  barras vertical. La altura de cada estado del Yo, representa el tiempo que lo usó, en forma intuitiva)
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Luego de trazar su Egograma, muéstreselo a sus allegados o al grupo en el que lo realiza y pregunte si los demás también lo perciben así, o cuáles diferencias marcarían. Haga lo mismo con ellos.

Luego, haga el Egograma de su pareja y pídale que haga el suyo, compárelo y noten las similitudes y diferencias. Tal vez exista cierto grado de simbiosis entre los mismos Por ejemplo, Ud. usa excesivamente al Padre y Adulto, y su pareja el Niño, viceversa.

Los cambios en el Egograma se realizan cambiando la duración en que emite las conductas que requieren ciertos estados del yo. Por ejemplo, si quiere aumentar su Niño Libre, puede elegir entre diversas actividades: juegos, baños calientes, intimidad, exploraciones, etc.

BIBLIOGRAFÍA

James, Muriel y Jongeward, Dorothy: "NACIDOS PARA TRIUNFAR". Fondo Educativo Interam, México, 1975

Dusay, John: "EGOGRAMS". Harper & Row, Nueva York, 1977

Kertész, Roberto: "ANALISIS TRANSACCIONAL INTEGRADO", IPPEM, 1985
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ESTUDIO

El placer de aprender

OBJETIVOS

1. Tomar contacto con los 10 Pasos Básicos del estudio, para aplicarlos a un aprendizaje placentero para sí mismo, hijos y alumnos.

TEORÍA

En "EL PLACER DE APRENDER" hemos dividido el proceso de aprendizaje en 10 Pasos Básicos:

1. Autoestima: para poseer seguridad en la propia capacidad para incorporar, entender, exponer, aplicar los conocimientos, formar a otros.

2. Motivación: sentir "desde adentro" el deseo del conocimiento, tanto por su valor en sí, como por sus beneficios en la vida diaria y profesional.

3. Utilización: el aspecto pragmático, la utilidad del saber, en un mundo en avance tecnológico vertiginoso, pero también para el goce de una cultura enriquecedora a ser compartida con los allegados.

4. Concentración: el control de la atención en el tópico deseado.

5. Comprensión: empleo de las facultades intelectuales superiores, y su desarrollo. La adquisición del pensamiento autónomo, independiente, inquisidor.

6. Memorización: técnicas efectivas para incorporar y recabar información.

7. Planificación: la optimización del tiempo y método para estudiar.

Además de estas primeras 7 variables Individuales, añadimos 3 Sociales, que hacen a las relaciones interpersonales del estudiante:

8. Evaluación: para enfrentar exámenes y todo tipo de evaluaciones con confianza, calma y creatividad.

9. Integración con los pares: la generación y el mantenimiento de vínculos cordiales y de cooperación con los compañeros.

10. Adecuación Social: relaciones interpersonales placenteras y asertivas con figuras de autoridad y modelos, como los profesores y familiares. 

Desde el medioevo, la tendencia de la educación ha sido autoritaria, memorística, de obediencia y sumisión ala autoridad "que sabe". Sin embargo, la raíz de la palabra "educare" se refiere a "extraer de", no a "meter dentro". La multiplicación geométrica de los conocimientos técnicos en general, debe ser acompañada de un equilibrio entre la información impartida (input) y la invitación a la autoexpresión y libre discusión en grupo y con el docente (output) de los alumnos. Las relaciones Padre-Niño van siendo reemplazadas por las Adulto-Adulto, tanto entre docentes y estudiantes, como jefes y subordinados, padres e hijos... y hasta Niño Libre, libres y creativas. Las actitudes autoritarias, la falta de modelos parentales en la familia, quitan el "apetito" por el saber a los niños. Si "la letra con sangre entra", ¿qué sale? El estudio es una tarea para toda la vida. Lamentablemente, los docentes mal pagos, el fomento de la competencia estudiantil, el sacarse "la mayor nota", la carencia de ejemplos en la familia, alejan al niño del natural placer de aprender.

El estudiante es raro de los componentes del Trípode Educativo, integrado además por Docentes y Familiares, estando los tres en permanente interacción. El aporte del Análisis Transaccional y otras ciencias de la conducta, con su filosofía humanística de responsabilidad, dignidad y autonomía del ser humano, junto con sus potentes técnicas de cambio, ponen el conocimiento placentero al alcance de todos 

Los diez pasos básicos para aprender con placer

	¿CUÁLES SON MIS PROBLEMAS PARA ESTUDIAR?
	MARQUE CON UNA X EL CASILLERO QUE MEJOR REFLEJE EL GRADO DE SU SITUACIÓN ACTUAL

	
	0

Ausente
	1

Leve
	2

Mediano
	3

Intenso

	I.
	AUTOVALORACIÓN: "No valgo"
	(
	(
	(
	(

	2.
	MOTIVACIÓN: "No tengo ganas"
	(
	(
	(
	(

	3.
	UTILIZACIÓN (aplicación): "No sé para qué sirve"
	(
	(
	(
	(

	4.
	CONCENTRACIÓN: "No me concentro"
	(
	(
	(
	(

	5.
	COMPRENSIÓN: "No entiendo"
	(
	(
	(
	(

	6.
	MEMORIZACIÓN: "No me acuerdo"
	(
	(
	(
	(

	7.
	PLANIFICACIÓN: "No me alcanza el tiempo"
	(
	(
	(
	(

	8.
	EVALUACIÓN (examinación): "Temo dar examen"
	(
	(
	(
	(

	9.
	INTEGRACIÓN (con los pares) "Tengo problemas con mis compañeros"
	(
	(
	(
	(

	10.
	ADECUACIÓN SOCIAL: "Me llevo mal con el profesor/con mis familiares"
	(
	(
	(
	(

	
	TOTAL
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	TOTAL GENERAL
	
	


EJERCICIOS

1. Marque con una x los casilleros que mejor describan su situación actual en el estudio

2. Si le interesa trazarse un programa de avances en el rol de estudio, puede realizar los Ejercicios del libro "EL PLACER DE APRENDER", lo cual le llevará un tiempo variable, pero los resultados le serán sin duda satisfactorios. Adicionalmente, logrará un mayor autoconocimiento.

3. Si es padre o madre, o docente, puede compartir las instrucciones de ese libro con sus hijos o alumnos.

4. Haga una breve historia de su rol de estudiante desde el primer momento, y de las figuras parentales que lo apoyaron o dificultaron, así como de los compañeros.

5. ¿Cuáles libros le influenciaron más en su vida? Menciónelos, añadiendo cuáles fueron sus principales efectos.

6. ¿Cuántas horas semanales dedica al estudio?

Se calcula que un profesional requiere por lo menos dos horas diarias en promedio para estar al día en su ocupación. Si no lo está haciendo, ¿cuál es su plan?
7. Aunque no sea un profesional, tiene el derecho de enriquecer su vida con una buena información y formación. Consulte a quienes corresponda (docentes, profesionales, personas de buena cultura), Y fórmese una biblioteca. ¡Es una forma inagotable, económica y ética de disfrutar más de su vida! (Y ejemplo para quienes le rodean). Inevitablemente, se irá relacionando con personas que compartan esos intereses.

8. ¿Cómo eran o son sus modelos familiares en cuanto al estudio? (leían, estudiaban, ¿qué decían sobre el conocimiento?)

Sean o no motivadores para Ud., no es cuestión de echarles culpas, sino de tomar sus propias decisiones para cultivar sus: conocimientos.

BIBLIOGRAFÍA 

Kertész, Roberto: "EL PLACER DE APRENDER". IPPEM, 1993.

Maddux, I Larry: "CÓMO ESTUDIAR". Ojos-Tau, Barcelona, 1988.
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LAS ETAPAS

DE LA VIDA

Etapa del ser: O a 6 meses.

OBJETIVOS

1. Conocer las variables más importantes de esta Etapa y su impacto sobre nuestro cuerpo, salud, capacidad de disfrutar y amar (Niño Natural)

2. Superar síntomas psicosomáticos, aumentar las defensas del organismo, mantener un buen estado general de salud.

TEORÍA

En esta etapa del desarrollo, que se inicia al nacer y finaliza aproximadamente alrededor de los 6 meses de edad, el bebé necesita ser alimentado, abrigado, higienizado, pero también acariciado, y que se le hable con voz cariñosa, se le mire y meza. La comunicación no verbal, predominantemente física (aunque también visual y auditiva) con la madre o sustituto, mantendrá cargada su "batería biológica" y al mismo tiempo, estimulará su desarrollo mental.

Si la madre rechaza o ignora al bebé, consciente o inconscientemente, éste responderá de la única forma que puede: biológicamente, además del llanto.

Perderá apetito y peso, sufrirá cólicos, diarreas, baja de defensas, pudiendo llegar al marasmo o muerte. Si sobrevive tiene riesgo de graves alteraciones psiquiátricas en el futuro. Realmente cuidar bien a un lactante requiere mucha paciencia y afecto. Qué pasa si la mamá no lo tuvo en su propia lactancia? Le faltará el modelo. Es posible también que el bebé no fue deseado, que existan serios problemas de pareja, que por ser mamá debió interrumpir alguna actividad, y estos eventos interfieren en la buena relación madre - hijo.

Hemos observado que cuando ese vínculo falla en la primera Etapa, sigue fallando en las siguientes. Continúa el descuido en lo físico y salud. Estos niños en su vida adolescente y adulta tenderán a descuidar su organismo, lo que ocurre con por lo menos un tercio de la población. Es necesario que internalicen el Circuito Emotivo, entre su Padre Nutritivo y Niño Natural. Afortunadamente, es posible "grabar" este programa de auto-protección, en forma individual y social.

A veces es la única forma para superar accidentes a repetición, violencia física, adicciones, síntoma psicosomáticos. Inversamente, cuando se presentan estos problemas, en prácticamente todos los casos faltó la protección temprana.

EJERCICIOS

1. Prepárese un baño caliente de inmersión, preferentemente con sales. Ponga una música suave de fondo. Sumérjase lentamente, sintiendo momento a momento el contacto de su cuerpo con el agua. Cierre los ojos, déjese relajar... ¿Qué imágenes ve?... ¿Cuáles son sus sensaciones?... Huela el aroma de las sales... Oiga la música... ¿Cómo influye todo eso?... Ahora, evoque el rostro de su papá. ¿Cuál es su expresión y qué dice de la experiencia que Ud. está viviendo?... ¿Y su mamá?... Esas imágenes evocadas reflejan el mensaje remanente interno de cada uno de ellos sobre este tipo de placeres de su Niño Natural.

2. Elija su plato favorito y saboréelo en trozos muy pequeños, sintiendo intensamente el gusto. Pruebe gustos diferentes (dulce, salado, agrio, picante, amargo) tomando conciencia plena de las diferencias. Por la educación que recibimos, y la "enfermedad del apuro", o recuerdos de peleas en la mesa, tendemos a correr muy rápidamente sin insalivar y masticar bien, y ni sentirnos el gusto de los alimentos. La mayoría de los obesos no disfruta bien lo que come, traga trozos grandes. Con sólo masticar despacio, hasta volver líquidos los sólidos, ¡bajarían de peso y saborearían mejor los alimentos!. "Mastique los líquidos y licue los sólidos", un viejo consejo del yoga.

3. Vamos aún más atrás. Tal vez este Ejercicio le parezca ridículo, lo emocione mucho o hasta lo asuste. Prepárese un biberón con leche caliente y miel (tendrá que comprarlo con la tetina, no es necesario que informe al farmacéutico que es para Ud.). Pídale a su pareja que lo abrace, reclínese en su regazo, y que le vaya dando amorosamente el biberón, mientras le dice palabras cálidas: "Me gusta que te alimentes... te quiero..." mirándose a los ojos. Tome conciencia de algunas tensiones de su cuerpo. Es una reacción probable ante años de represión del bebé que lleva adentro... vaya relajándose gradualmente, entréguese ala protección. Luego, invierta los roles y compartan qué sintió cada uno. (¡Ojo!. No le ponga whisky a la mamadera...).

4. Ahora, sin alimentos. Pídale a su pareja que lo abrace, mirándolo a los ojos, que masajee su espalda y lo meza, diciéndole palabras de afecto como si fuera de nuevo un bebito. "Eres mi bebito/a lindo/a,... te quiero mucho... me gusta cuidarte...". Profundice bien la experiencia, previniendo que no lo molesten. Exprese lo que sintió y luego invierta los roles.

5. El Grito Primario

Te acuestas sobre la espalda, te relajas, con los ojos cerrados, las piernas flexionadas, respirando lenta y profundamente desde el abdomen. El terapeuta o un compañero te masajea suavemente la zona abdominal. Vas volviendo atrás en su pasado, muy atrás, hasta volver a ser un bebé en la cuna.

Sentís tu cuerpo pequeño, flexible, liviano, la cuna bajo tu espalda. Ahora estás solito/a y quisieras que venga tu mamá, te alcé, te mire con afecto y te hable, te tenga contra su cuerpo. Llámala"... Mami... mami..." ¿Viene enseguida? Si viene y te levanta, mírala a los ojos, y disfruta si te muestra afecto. Si no, llámala más fuerte. Cada vez más! Concéntrate en el bebé que eres ahora con toda la fuerza de tus pulmones, grita y Líamela. Agrega las palabras que sientas, como "Te necesito! Ven ..." Venga o no, expresa todo lo que necesites ... Quédate en contacto con tus emociones ... Sigue respirando lenta y profundamente ... Ahora, la mujer que está a tu lado, terapeuta o compañera de grupo, te acaricia la cara, o te abraza, te mece, te dice palabras de afecto como "Eres mi bebito / bebita linda, te quiero..." Y con los ojos cerrados, puedes ver la cara de tu mamá, o bien la cara de otra mujer, si te resulta fuera de lugar que sea tu mamá biológica la que veas.

Vas a grabar todo eso dentro tuyo y para siempre. "Te quiero, y te voy a cuidar. Estaré dentro tuyo para cuidarte. Para que descanses, disfrutes, te alimentes bien, evites comer cosas tóxicas, o fumar, o beber en exceso. Está bien que te acerques ala gente. Tu afecto vale y mereces que te quieran..." Y vas a grabar eso para siempre, quedará en tu mente consciente o inconsciente.

6. De a dos o con todo el grupo, comunicas tu afecto con sonidos simples, sin palabras, o con gestos. Toma conciencia de lo que estás sintiendo.

7. Todo el grupo te rodea, tú en el centro, y te expresan afecto, protección, te acarician.

8. Haga un plan de alimentación sana, ejercicio físico, reposo, relajación, protección mutua con alguien. Como tarea cúmplalo. Pida toda la ayuda e información que necesite al grupo para lograrlo.
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LAS ETAPAS DE LA VIDA

Etapa del Hacer

Explorando el mundo que me rodea: 6 a 18 meses.

OBJETIVOS

1. Conocer las características fundamentales de esta etapa y su influencia en nuestra vida actual y futura.

2. Superar temores al cambio. Desbloquear la capacidad de iniciar, explorar, curiosear, intuir

3. Desarrollar la motivación para la acción, conocer el mundo, y transformarlo

4. Percibir aquí y ahora por los sentidos, en forma "inocente" (con el Adulto del Niño)

5. Mover el cuerpo libremente pero previniendo riesgos.

TEORÍA

Ya incorporadas las "tareas" de la Etapa del Ser, ahora el bebé necesita la estimulación de su cerebro a través de los datos que le proveen sus sentidos. Ya es capaz de incorporarse y gatear, luego caminar, con lo cual corre el riesgo de perder "caricias" físicas. Antes debía ser levantado por la mamá o sustituto. Por eso, generalmente, al alejarse, mantiene el contacto visual con la mamá, porque aún no incorpora imágenes (madre internalizada).

Debido que dicha exploración puede entrañar ciertos riesgos (golpearse, caerse, cortarse), es necesaria la presencia de alguien que vigile y supervise, dentro de un clima de libertad. Además, que provea caricias y refuerce la búsqueda y el aprendizaje. Deben evitarse tanto la desprotección como las sobreprotección. En esto influyen las experiencias de las figuras parentales en su propia Etapa del hacer, y el grado de afecto y egoísmo actual de las mismas. (Imitación o Complementación de los desvíos en algún extremo).

El Estado del Yo en desarrollo es el Adulto del Niño. En los padres. Padre Nutritivo, Padre Crítico positivo y Adulto, aunque su propio Adulto del Niño puede tener empatía y excitación en el proceso.

Extremos por fallas educativas:

No crezcas: excesiva dependencia, dificultad para iniciar, rigidez, inexpresividad, temor al cambio, falta de soltura corporal

Apúrate a crecer: descuido de la seguridad corporal ante actividades de alto riesgo. Fácil hastío, inconstancia, agitación y precipitación en la acción. Es frecuente que por falta de protección en la Etapa del Ser, para huir de la depresión se busque la acción riesgosa continua, activando neurotransmisores cerebrales (correr con el coche, pelearse, desafiar peligros)

Habiéndose completado las tareas de esta Etapa, estaremos en condiciones de explorar cuidándonos, y en lo social, iniciar contactos nuevos, sin esperar necesariamente los estímulos de iniciación de otros. Por estar aquí y ahora podemos integrar la capacidad de intimidad de la Etapa anterior, en las nuevas relaciones.

EJERCICIOS

1. Regresión a la etapa del Hacer. a) Relajación. b) Vuelves a ser un nido de 6 a 18 meses ... Estás jugando en tu corralito seguro, pero con sus límites ... alguien te levanta afectuosamente y te lleva a un lugar mucho más interesante ... hay toda clase de objetos y cosas para ver ... oír ... tocar ... oler y gustar ... diferentes formas, sonidos, texturas, aromas y sabores ... está bien que sigas tu natural curiosidad ... las cosas son como las percibes por ti mismo ... a tu manera y ritmo ... aún nadie te enseñó cómo estudiar el mundo que te rodea ... Ahora un objeto atrae tu atención ... ¿Qué ves? ¿Qué forma tiene? ¿Cómo es el color? ¿El peso? ¿La textura? ¿Suena si lo golpeas? ¿Huele a algo? ¿Se puede probar su sabor? ¿Qué ocurre si lo apretás? Mientras juegas, observó la mirada de tu cuidador que te sonríe ... Al sentir vos un impulso de hacer algo con riesgo, tu cuidador en forma cariñosa pero firme te lo impide... luego, te estimula a seguir en tu tarea ... te felicita y festeja tus hallazgos ... te dice que está bien que explores, que seas curioso, valiente pero cuidadoso ... que disfrutes lo que haces, aquí y ahora ... "yo estaré contigo, para cuidarte cuando lo necesites ... más adelante lo aprenderás a hacer solo pero dentro tuyo estaré para protegerte."

2. En un lugar amplio, si se dispone del mismo, un guía conduce a un compañero, con los ojos cenados para que explore con los otros sentidos al entorno.

3. Observación e Intuición

Relajación, regresión a una escena familiar significativa. Como niño pequeño, de menos de 2 años, estás captando por los gesto, tonos de voz, lo que ocurre realmente, detrás de las palabras... Luego de un rato, frente a tus familiares decíle a cada uno lo que intuiste y espera sus respuestas.
4. El terapeuta induce tu relajación y con los ojos cenados te conduce en Imaginería de descenso al fondo del mar; ascenso a una montaña; a explorar un bosque o selva.

5. De a dos. El compañero te cuenta lo que dijo o hizo ante un evento movilizador. Tú dile qué intuyes en cuanto a lo que pensó, imaginó y sintió para actuar así. Luego, chequea con el/ ella tu grado de acierto. Invierte los roles.

TAREAS

1. Dedícate a observar gente en diferentes contextos. Al ver y oír sus respuestas ante determinados estímulos, intuye qué pensaron, cuáles imágenes evocaron y qué sintieron para responder como lo hicieron

2. Visita algún parque, zoológico, la reserva ecológica y con tiempo investiga tranquilamente lo que ofrece

3. En una reunión, acércate a gente que conoces poco o a desconocidos e inicia una conversación.

4. Sal de tu rutina! Visita museos, exposiciones, la reserva ecológica, el interior del país, otros países (de acuerdo a tus posibilidades). Saca muchas fotos (te obligan a observar y luego verificar los resultados), videos. Los límites de tu mundo los pones tú, realmente.
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LAS ETAPAS DE LA VIDA

Etapa del Pensar y autonomía: 18 meses a 3 años

OBJETIVOS.

1. Conocer las necesidades propias de esta Etapa.

2. Activar el desarrollo del Adulto, la autonomía y la asertividad (decir "¡NO!", tener ideas propias, mantenerse firme ante la oposición).

TEORÍA.

En esta etapa comienza la separación gradual de la madre y/o sustitutos, a partir de la simbiosis normal previa:
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En la Etapa anterior, se había iniciado el Adulto del Niño (AN), probablemente sustentado en el hemisferio derecho (en diestros). Siendo sus funciones la intuición, curiosidad, captación global de totalidades. En la presente, despierta el Adulto propiamente dicho, y sigue "creciendo" toda la vida, aunque el cerebro deje de crecer alrededor de los 16 años. (¡De los aproximadamente 100.000.000.000 de neuronas que llegará a tener, sólo usamos corrientemente entre el 5 y el 10%!). Se inicia el pensamiento independiente y la diferenciación entre el YO y lo que no soy YO (mi mamá, otros, el ambiente físico). Que será un "ladrillo" fundamental para la próxima fase, de Identidad.

La palabra clave, repetimos, es "NO", la emoción de apoyo, la rabia, para percibir y mantenerse en sus límites recién adquiridos. "¡Mío, mío!", otro ejemplo típico. Todo esto requiere un ambiente social que comprenda este proceso, y mantenga el afecto incondicional a pesar de la oposición, en lugar de interpretarlo como falta de respeto "maldad" o rebeldía inadecuada. Aceptar que ese ser que crece ya no es un bebito dependiente. Eso depende también de que los progenitores hayan atravesado con éxito esta fase. El niño necesita también estar solo a veces, pero tener a su alcance a sus proveedores de "caricias".

Desviaciones del continuo entre "No crecer" y "Apurarse a crecer" (incluido por mensajes parentales).

	NO CREZCAS
	APÚRATE A CRECER

	Complacencia en lugar de poner límites a otros.
	Conductas dominantes, tiránicas, caprichosas.

	Dificultad para decir "NO".
	Excesiva oposición e individualismo, dificultad para trabajar en equipo.


	Mantenimiento de la simbiosis (buscando alguien que piense y haga por uno).
	Pensar y hacer por otro (la otra punta de la simbiosis).

"Rebusque" de rabia, resentimientos, prejuicios, imposición de ideas propias ("el pequeño fascista").

	Culpa o miedo por mostrar rabia.
	Rebeldía sistemática ante cualquier autoridad.

	Sumisión ante la autoridad.
	Competencia, envidia, celos.


EJERCICIOS

1. Regresión a la Etapa del Pensar y Autonomía. Ubícate en un lugar tranquilo y silencioso, donde no te interrumpan... cierra los ojos... pide a tu mente inconsciente que te lleve atrás en el tiempo... muy atrás..., a una edad entre los 2 y 3 años (tal vez te veas en esa foto)... siente tu cuerpo pequeño... ¿cómo estás vestido/a?... Bien... estás con tus familiares... algo te produce rabia, mucha rabia... lo expresas con palabras muy simples, propias de tu edad... a tu mamá. ¿Cómo te responde?... Ahora, a tu papá... ¿Qué dice y qué hace?... Por último a un hermano, y otro familiar... observa su reacción...

Ahora, te defiendes de algo que no te parece justo, por ejemplo, que te obliguen a comer. "¡No quiero!" ¿Cómo reaccionan los mayores ante tu negativa?, Si te reprimen, haz entrar a tu parte grande actual (Adulto y Padre) en la escena y protege a ese niño.

2. Estás jugando con chicos de tu edad. Lo disfrutas. Te quieren sacar un juguete. Lo defiendes. Aunque te amenacen con irse o pegarte. Luego, compartes cosas

3. Si tienes hijos, revive qué hiciste en esta Etapa de ellos. O cómo estás reaccionando si alguno de ellos pasa por esta edad.

4. Ubíquese en una reunión de trabajo, estudio o social, en un grupo. Están tratando algún tema con discrepancias. ¿Cómo defiende Ud. sus puntos de vista?
5. Alguien quiere imponerle su autoridad irracionalmente. ¿Cómo responde Ud.? ¿Sumisa o rebeldemente, sin sopesar las consecuencias? ¿O mantiene su Adulto serenos y firme, apoyado en un Niño Rebelde positivo? Puede cenar los ojos y practicar con imaginería, hasta lograr maestría en su serenidad. Puede intercalar el buen humor también, si la situación da para eso. 

6. Con un compañero o en un grupo, Ud. se pone frente a frente y dice: "¡NO, No quiero!. No lo voy a hacer". El otro dice: "¡Si que lo vas a hacer!'. Pasan unos minutos así, luego invierten los roles. Terminada la secuencia compartan lo que sintió cada uno, y qué revivió.
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LAS ETAPAS DE LA VIDA

Identidad: 3 a 6 años 

OBJETIVOS

1. Poder responder a las preguntas: "¿Quién y cómo soy?".

2. Separar la fantasía de la realidad, pero aceptar ambas formas de pensamiento como valiosas.

3. Conciencia del poder para influir sobre los demás y para resistir la influencia de éstos, y emplearlo sin manipular.

4. Tener flexibilidad para adaptar la Identidad a los cambios por el crecimiento, edad y situaciones externas.

5. Uso de la energía para construir, como base de las decisiones vocacionales y generación de cambios en el rumbo que nos rodea.

TEORÍA.

Esta es la edad de los "¿Por qué?". La curiosidad es insaciable (no así la paciencia de los familiares). El niño puede tender a mentir o hurtar, para ver qué pasa, explorando los límites y las respuestas de la familia. Se toma conciencia del propio sexo, que debe ser por motivos biológicos (los genitales). Esa identidad sexual debe ser valorada y reforzada por los progenitores, porque será luego "desempolvada" en la Adolescencia, acompañando los cambios hormonales.

¿Cómo defino a los demás, y cómo soy definido por ellos, en distintas situaciones sociales?. Se comienza a entender que las propias conductas generan consecuencias. Es también la época de los juegos paralelos, sin mayor interacción. Y de la socialización con los pares de la misma edad.

Existen identificaciones tempranas con figuras familiares, de la televisión o deportivas. Se explora el propio poder, observando las respuestas de los adultos. ¿Qué pasa si me "mando" una rabieta, pataleo y grito? ¿Me dará lo que pretendo? La fantasía es muy rica, la mente está poblada de cuentos, imágenes. A veces el Niño Adaptado interno, que contiene grabaciones del entorno, asusta al Niño Natural. Si surgen imágenes amedrentantes ("¡Mami, hay un monstruo en la habitación!"), hay que decirle que es como una película que el propio niño crea porque vio algo parecido (tal vez en un pariente), y sugerir que vaya reduciendo la imagen en tamaño y la vea muy pálida, hasta que desaparezca.
Este "Programa" de Identidad se va actualizando a medida que crecemos y adoptamos nuevos roles, o nos ajustamos a cambios culturales.

En Argentina es de interés la evolución de los inmigrantes, en relación con las siguientes generaciones. También, qué características nos adscribimos por el sexo que tenemos.

Desviaciones

	NO CREZCAS (la educación retrasa el crecimiento)
	APÚRATE A CRECER (la apresura)

	Temor a auto-definirse, presentar quién se es.
	Rigidez de carácter / personalidad, y para ajustarla identidad a nuevos contextos.

	Temor al abandono o rechazo por usar el propio poder o independencia.
	Se niega la necesidad de interdependencia normal.

	Temor a saber qué nos asusta.
	Pensar excesivamente para no sentir el hambre de afecto.

	Conversión de la rabia en miedo. Posición Existencial "Yo estoy mal, los demás bien". (Ver POSICION EXISTENCIAL).
	Posición Existencial; "Yo estoy bien, los demás mal". O su forma tripartita: "Nosotros estamos bien, los demás mal", subyacente en los prejuicios raciales, luchas políticas.


EJERCICIOS.

El Juicio:

En un lugar tranquilo, cierra los ojos y relájate. Estás en un juicio, ves el tribunal, conjurados y espectadores, el juez, el fiscal y tu abogado defensor. Te juzgan a tí. ¿Por qué?. Oyes atentamente los cargos. Luego, pasas y te presentas frente a todos. Míralos bien. Expresas verbal y físicamente quién eres y quién no eres. Y lo demuestras mostrando imágenes en una pantalla de video grande, que prueban lo que aseveraste. Estás mostrando tus actuaciones. ¿La acusación es legítima o no? ¿Eres culpable o inocente? Si culpable, ¿cuál será tu pena? Si eres inocente, ¿hay otro culpable? ¿Cuál sería su pena? ¿O la comparten? ¿Qué dice tu abogado? Si el juez no te es conocido, imagínate que lleva una máscara, y al sacársela, aparece un familiar de tu infancia. Lo mismo, el fiscal. ¿Qué conclusiones extrajiste de este juicio?
(Ver Capítulo sobre IDENTIDAD para más Ejercicios sobre este tema).

LAS ETAPAS DE LA VIDA

Valores y normas: como adquirirlas

y ser habilidoso: 6 a 12 años

OBJETIVOS

1. Definir normas, metas y valores propios: qué creo y qué hago por lo que creo (congruencia).

2. Evaluar la realidad con creciente lógica.

3. Hacer las cosas "a nuestro modo".

4. Aprender cómo hacer las cosas (métodos, normas, procedimientos).

5. Estructurar el propio tiempo.

6. Incorporar normas previo análisis racional por el Adulto.

TEORÍA

En esta Etapa es necesario aprender a discrepar con normas y valores ajenos, sin ser rechazado, agredido o burlado. Aprender de los errores, en vez de temer las equivocaciones y bloquear la acción o la autoexpresión. En la medida en que aprendemos modos de hacer las cosas, también desarrollamos el estilo propio para hacerlas, siempre en el entorno que nos educa sea permisivo. Asimismo, comenzamos, gracias al avance intelectual, a pensar en más de dos variables extremas (bueno-malo, blanco-negro), estableciendo gradaciones. Esto nos sirve para negociar y compartir metas, evitar los extremismos. Es fundamental la adquisición del concepto de CONSECUENCIAS de los propios actos (ver RELACIONES FAMILIARES), asumiendo responsabilidad por dichas consecuencias. Con esto, la Etapa Adolescente transcurrirá con relativa tranquilidad. De otro modo, arrastraremos el modo de pensamiento egocéntrico de la Etapa previa, Identidad, a un cuerpo crecido y hormonalmente activado.

Seria ideal que las normas y valores que incorporamos en el estado del Yo Padre, su "depósito", pasen previamente por el Adulto, entre los 6 y 12 años. Esto ocurre cuando las autoridades y modelos adultos nos explican el sustento lógico de esas reglas y de las creencias: el POR QUÉ.
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Desviaciones educativas.

	NO CREZCAS
	APÚRATE A CRECER

	Comportamientos incompetentes, des-organizados o dependientes.
	Actuar como si fuera mayor de la edad que se tiene (en la infancia).

	Internalización de normas o valores ajenos, sin analizarlos o discutirlos.
	Tendencia a imponer sus propios valores y normas.

	Temor a superar a otros.
	Liderazgo autoritario.

Tendencia a discriminar a la gente.

	Auto-desvalorización y falta de asertividad (firmeza para defender los propios derechos).

Excesiva hambre de liderazgo (ser dirigido).
	Demasiada estructuración / rigidez.

Ocultamiento de las emociones.


EJERCICIOS

1. Retome ala edad de 6 a 12 años. ¿Cómo actuaban sus familiares en cuanto a explicarle a Ud. las consecuencias de sus conductas, y hacerle responsable por las mismas?. En temas como su aseo personal, alimentación, horarios, manejo del dinero, peleas, colaboración en tareas de la casa, estudio, etc.

Lo adecuado es que le expliquen que sus CONDUCTAS................................................. producen determinadas CONSECUENCIAS, las que Ud. mismo debe asumir responsablemente. 

Por ejemplo, tener su propio despertador y levantarse solo, a partir de los 6 años. ¿Qué decía y hacía su papá al respecto?


¿Su mamá?


¿Otro familiar?


¿Cómo actuaban ellos en cuanto a sus propias Conductas y Consecuencias? ¿Se hacían responsables o dependían de otros, o echaban la culpa a los demás, etc.? ¿Papá?


¿Mamá? 


¿Otro familiar?


2. El Corral de ME GUSTA Y ME CONVIENE 






Llene los cuadrantes del cuadro de la derecha con ejemplos propios. Nunca debemos apartarnos del sector de la derecha (ME CONVIENE), permitiendo lo que NO NOS CONVIENE. En lo posible, hacer coincidir lo que NOS GUSTA con lo que NOS CONVIENE, aunque algunos pasos NO NOS GUSTEN. Por ejemplo, en una carrera universitaria, o entrenamiento deportivo. ¿Y por qué aguantarnos personas o situaciones que NI NOS GUSTAN, NI NOS CONVIENEN? Por creencias erróneas que producen miedo, culpa, o por soborno. Es nuestra decisión modificarlo. Pensaren lo que CONVIENE está directamente relacionado con anticipar las Consecuencias.

	El Pasado sirve para aprender de él y recordar lo grato vivido
	El presente para disfrutar y aprender
	El futuro para prevenir, planear y motivarnos para seguir persistiendo en objetivos valiosos

	........................................

........................................

........................................

........................................
	........................................

........................................

........................................

........................................
	........................................

........................................

........................................

........................................


3. Los usos de los 3 tiempos: Pasado, Presente y Futuro. Escriba ejemplos personales para cada zona del tiempo:

4. ¿En qué grado tiende Ud. a prever las Consecuencias de sus comportamientos? (qué efectos van a producir para Ud., los demás, el medio ambiente...) Marque el punto que mejor describa su tendencia actual:


	No suelo tenerlo en cuenta.
	A veces lo pienso.
	Más o menos la mitad de las veces que decido o hago algo.
	Generalmente determina mis conductas
	Casi siempre o siempre


Escriba ejemplos de situaciones en las cuales no anticipó las Consecuencias, y otras en las que sí. Luego, cómo actúan su pareja, familiares, amigos, socio, etc., en este sentido, para ellos mismos.

5. ¿Cuáles eran las creencias y normas de sus familiares, en comparación con las de Ud., sobre los siguientes temas?: Dinero - Sexo - Manejo del tiempo - Política - Religión - Alimentación - Actividad Física - Disfrutar la vida - Justicia - Cumplir lo prometido -Disciplina - La autoridad. (Agregue los temas que desee). Haga su cuadro y comparta lo que descubra con quien corresponda.

6. ¿Cómo internaliza Ud. las normas, valores, formas de hacer las cosas?

( ) Las acepto si vienen de una autoridad importante o un modelo que admiro.

( ) Las analizo previamente, vengan de quien vengan y luego decido qué "grabo".

LAS ETAPAS DE LA VIDA

Adolescencia: 12 a 18/20 años 

OBJETIVOS.

* Para jóvenes comprendidos en esta Etapa:

1. Integrar los cambios corporales (hormonales, de aumento de talla y peso, sensaciones sexuales), con las necesidades biológicas y de afecto, la identidad y los valores.

2. Fijar racionalmente normas propias al respecto.

3. Decidir la vocación a seguir y otras metas de vida.

4. Iniciar una gradual independencia de la familia, seguida más adelante de interdependencia.

5. Aprender comportamientos de "cortejo" en la pareja, y ser atractivo/a para el sexo opuesto.

6. Integrar grupos de pertenencia y apoyo, además del familiar.

* Para personas que han superado esta Etapa (¡por lo menos cronológicamente!): 

Esto rige especialmente para mujeres alrededor de los 35 y hombres arribando a los 40, que marcan un "retomo" al programa interno de "adolescencia". Esto se debe a que a esa edad, ambos sexos se detienen y evalúan qué han hecho con su vida. En especial, en el rol de pareja y el ocupacional (estudio y trabajo). Si están satisfechos, siguen adelante, posiblemente unos 10 ó 15 años más, donde hemos hallado otra autoevaluación. Si están frustrados, intentan cambios con mayor o menor éxito: amantes, divorcios, en el mejor caso, un nuevo vínculo con la misma pareja. (El "re-casamiento en lo psicológico", de Berne). En lo laboral, pueden seguir profundizando lo logrado, iniciar nuevas carreras, cambiar de trabajo, añadir algún hobby para autoexpresión. El éxito en general, depende de la efectividad de su "programa" interno adquirido hasta la adolescencia, porque ese será al que apelarán.

Otra alternativa es la psicoterapia, preferentemente grupal, donde bajo la dirección de un profesional, podrán explorar con pares cómo satisfacer las mismas necesidades, comunes a todo ser humano.

En la década de los 30 a 40, o posteriormente, es de interés:

1. Replantear la propia filosofía, los valores y creencias e ideales por los cuales vivir... o en casos extremos, hasta morir.

2. "Arrancar raíces" de la familia de origen, logrando primero independencia, y posteriormente, si es posible, una interdependencia con mutuo respeto de las diferencias generacionales. Hay individuos de más de 50 años que aún dependen de la opinión de sus padres (los cuales nunca aceptaron el crecimiento de sus vástagos). Por otra parte, la generación de los años 60, con su excesiva rebelión contra la tradición, agravada por la guerra de Vietnam (hoy día difícilmente justificable), dio por tierra con la confianza en sus mayores, adoptando ídolos como cantantes de rock, con la consabida adicción al alcohol y a las drogas, y perdiendo su identidad. A muy grandes rasgos, pasando del Niño Sumiso al Rebelde. Esto, acompañado por grandes mutaciones en los roles de la mujer. Tal vez la humanidad en Occidente recién haya llegado a su Etapa Adolescente globalmente... y está avanzando... es de desear... hacia la Post-adolescencia, con una madurez mayor.

3. Mantener conductas agradables de "cortejo" en el propio matrimonio. Pequeñas atenciones y gentilezas, volviendo a "conquistar" diariamente a su cónyuge. Mantener el romanticismo a pesar de muchos años de convivencia. Tener día fijo semanal, de la pareja, para salir y hablar de cómo se sienten, y qué necesita el uno del otro.

4. Aceptar al propio cuerpo como fuente de afecto, sensualidad y sexualidad, y cuidarlo con dieta y ejercicio físico. ¡Vitaliciamente!

IMPACTO DE DESVIACIONES PREVIAS SOBRE ESTA ETAPA.

No creemos que la Adolescencia deba ser necesariamente conflictiva. Hasta su propio nombre está mal dado. "Adolescencia" se origina en el verbo a-dolescer, y se asocia con sufrimiento, conflicto. En realidad, cuando es conflictiva se debe a fallas de las estructuras previas de personalidades por dificultades en la educación. Tal vez con el tiempo se extiendan las Escuelas para Padres y la educación por medios masivos sobre la crianza de los hijos. Nadie nace sabiendo, y tendemos a repetir lo que hemos vivido en nuestra propia infancia y adolescencia... o a irnos al otro extremo, lo que no es más que la otra cara de la moneda.

Resumen del Impacto de esas desviaciones sobre el comportamiento actual del adolescente:

	ETAPA
	NO CREZCAS
	APÚRATE A CRECER

	1. Ser
	Excesiva dependencia afectiva de la familia. Dificultad para asumir el nuevo cuerpo y sus formas (anorexia, bulimia, obesidad).
	Lejanía afectiva, hostilidad con los pares. Abuso del propio cuerpo, consumo de drogas.

	2. Hacer
	Temor a actuar fuera de la familia, a asumir pequeños riesgos sociales, explorando el mundo.
	Actividades frenéticas, glorifi-cación de la acción sin planes previos, excesivo "eustress", búsqueda de excitación (correr con el coche, viajes riesgosos, etc.).

	3. Pensar
	Excesiva complacencia, en vez de defender los propios límites y derechos, por ejemplo, en el se-xo, manejo del tiempo, decisio-nes, o el dinero, con lo pares. De-pender de los padres en exceso para elegir amigos y actividades.
	Tendencia a dominar en la "barra". Rebeldía "sin causa" contra cualquier autoridad. Extre-mismos ideológicos (son fácil pasto de demagogos y chiflados). Agresividad, destrucción de ob-jetos y propiedades.

	4. Identidad
	Confusión para responder a las preguntas existenciales: "¿Qué hago en este mundo a esta edad? ¿Quiénes quiero que me rodeen?".
	Rechazo de todo lo tradicional o parental, que es reemplazado por otro tipo de dependencia e ídolos (cantantes de rock, deportistas famosos, políticos de algún extremo, fanatismos, etc.). Rigi-dez ideológica, irracional. Nega-ción de dependencia normal, lanzándose a consecuencias imprevistas.

	5. Normas y valores
	Desempeño desordenado, incom-petente en el estudio o trabajo. Rol de "Víctima", que se aprendió en la familia, donde alguien asume el rol de "Salvador/a", para no sentirse solo/a. Intemalización de reglas, normas y valores sin análisis crítico previo, pero que tampoco se siguen coheren-temente. Dependencia del grupo de pares.
	Competencia sistemática con los mayores. Ataque a todo lo cons-tituído, nihilismo. Idealismo con-fuso, iconoclasta. Corte prema-turo de lazos familiares. Ocul-tamiento de las emociones (excepto la rabia), que se asi-milan a debilidad o dependencia. Prejuicios raciales, por sexo, sociales y políticos. Búsqueda de acólitos a quienes dirigir.


Las desviaciones en la Adolescencia, en síntesis, son pesquisables en estas alteraciones previas. Es frecuente en el extremo del NO CREZCAS, negarla sexualidad, actuar infantilmente, haciendo de "mamita" de otros y cuidando a los hermanos o padres. Esto depende de las expectativas ocultas de la propia familia. LA CONDUCTA DE LOS HIJOS ES EL MENSAJE OCULTO, INCONSCIENTE, DE LOS PADRES. (No lo que dicen). En el otro extremo, APÚRATE A CRECER, la rebeldía encubre el temor del Niño interno, que carece de la firmeza y autonomía de un Adulto bien desarrollado. Se tiende también aquí a usarla sexualidad para conseguir afecto, poder y satisfacer una dependencia oculta (relaciones con personas mucho mayores).

EJERCICIOS.

1. Si eres aún un adolescente, haz un informe personal sobre el grado en que estás cumpliendo los Objetivos del comienzo de este Capítulo, y a quiénes pedirás ayuda para su concreción. Además de tus principales problemas y necesidades. Creemos que es ideal que los adolescentes, aun cuando su vida sea placentera, participen algunos meses en un grupo de crecimiento y psicoterapia con pares, dirigido por psicoterapeutas expertos. Óptimamente, que lo coordinen dos terapeutas de diferente sexo.

2. Si ya pasó la edad del "Pavo"... o cree que la pasó, describa cómo fue su Adolescencia en cada rol fundamental: Familia, Pareja, Estudio, Trabajo, Deporte, Hobbies, Social, Amigos, etc. ¿Qué conclusiones extrae?... Y como padre o madre, ¿qué repite, en qué se fue al otro extremo, y en qué aspecto está en un término medio equilibrado en cuanto a la educación de sus propios hijos adolescentes?...

El Reciclaje de las 6 Etapas Evolutivas.

Consiste a volver a actuar con los "programas" en cualquier Etapa, después de la formación de la personalidad (a partir de los 20 años, aproximadamente). En cada Rol Fundamental, necesitamos esos "programas" internos de las 6 Etapas (Ser, Hacer, Pensar, Identidad, Normas y Habilidades, Adolescencia), para desempeñarlos con éxito. 

BIBLIOGRAFÍA ADICIONAL

Sheehy, Gail:

"LAS CRISIS DE LA VIDA ADULTA". Pomary, Barcelona, 1979.

FACILITAR

Aprendiendo el rol de facilitador:

 cómo invitar a los demás a cambios

OBJETIVOS

1. Dar la oportunidad de que todos hablen en el grupo y reciban información y apoyo

2. Capacitar a todo el grupo en el rol de facilitador

3. Aumentarla confianza mutua entre los miembros, disminuyendo el rol central del terapeuta

TEORÍA

Superando el modelo médico tradicional, con los roles de terapeuta profesional sano/ enfermo o paciente en una relación de dos. En el grupo todos son facilitadores, de acuerdo a la posibilidad de cada uno. Allí se capacitan, para actuar dentro y fuera del grupo con la mayor eficacia posible, como agentes de cambio.

Desde luego, esto no equivale a que se conviertan en terapeutas profesionales, lo cual requeriría una información universitaria previa.

Pero es importante que realicen sus tareas con:

Efectividad: Haciendo lo adecuado para cada caso (doing the right thing)

Eficiencia: haciéndolo bien, si es posible la primera vez. Con el menor costo de tiempo y esfuerzo

Eficacia: ambos criterios al mismo tiempo

Notemos que cuando dos compañeros tienen la misma dificultad, a veces sus recursos de ayuda son menores, y conviene agruparlos con alguien que haya resuelto el mismo problema. La formación que reciben, aunque no la practicaran mediante los ejercicios de esta ficha, les ayuda a ayudaren sus diferentes roles. Las técnicas son integradas con la teoría correspondiente.

El rol se denomina como "facilitador" por actuar para hacer más fácil el cambio deseado en el otro.

EJERCICIOS

1. Se fijan los contratos u objetivos con el terapeuta, para hacer precisa su redacción (que sean en lo posible verificables, expresados en términos positivos, con plazos, etc.).

2. Se forman diadas. Un miembro como cliente, otro como facilitador.

3. La actividad dura entre 5 y 10 minutos.

4. Subroles de Facilitador:

a. Escucha activamente (asiente, clarifica lo escuchado, corrige algunas palabras o conceptos. Opera en la Posición Existencial OK - OK).

b. Acompasa (refleja conductas verbales y no verbales), luego conduce (ayuda a avanzar desde el Estado Actual al Estado Deseado) representado por el Objetivo.

c. Pide información relevante, verifica la del cliente

d. Propone algún ejercicio y lo realiza (Imaginería, Silla Vacía, etc.)

e. Propone usar los recursos, propios del cliente o ajenos, tal vez luego de su intervención con este Ejercicio o fuera del grupo (preguntar algo a un abogado, médico, contador, o al terapeuta)

f. Da apoyo, protege, felicita, consulta.

g. Confronta alguna conducta o pensamiento inadecuado del cliente

h. Ofrece ejemplos propios

i. Cualquier otra cosa que le sirva al Cliente

5. Subroles del Cliente:

a) Expone qué necesita (apoyo, información, solución de problemas, toma de decisiones)

b) Escucha activamente al Facilitador y respeta los aportes de éste si son útiles, con adecuada autocrítica, manteniendo su autoestima.

c) Agradece los aportes del Facilitador.

6. El Facilitador informa al cabo de sus 5 - 10 minutos sobre la evolución de la entrevista y añade observaciones y sugerencias

7. El cliente informa sobre la entrevista, cómo se sintió, de qué le sirvió, y formula preguntas si es necesario, al terapeuta

8. Se invierten los roles o se cambia de compañero. También puede tomarse el mismo Objetivo y hacer el Ejercicio con dos compañeros distintos. O bien con un tercero en el rol de Observador, que da feedback solamente al facilitador (Técnica RIFF: Realimentación Inmediata para la Formación de Facilitadores).

BIBLIOGRAFÍA

Cursos y Seminarios de Análisis Transaccional y Nuevas Ciencias de la Conducta - Asociación Argentina de Análisis Transaccional y Nuevas Ciencias de la Conducta (ANTAL), Dres. Roberto y Adrián Kertész, Cecilio y Bernardo Kerman, Lics. Clara I. Atalaya, Beatriz Labrit, Zulema Finkelstein (1978-1994)

FIESTAS DE

FIN AÑO

¿Con quiénes las pasaré?

OBJETIVOS

1. Tomar conciencia de lo que significan para Ud. las festividades de fin de año; la influencia de las reuniones de la infancia y sus simbolismos.

2. Organizar en forma placentera sus futuras reuniones.

3. Superar ideas de culpa, celos, resentimiento respecto de las fiestas.

TEORÍA

Al aproximarse las fiestas, es muy frecuente que surjan ideas y sentimientos de culpa, rabia, resentimiento, tristeza, soledad, en lugar de afecto y alegría. Estas lamentables situaciones son atribuibles a que las fiestas simbolizan la unión, concordia, intimidad, protección mutua, Pero cuando esos vínculos gratos están ausentes, el contraste entre lo que se espera y lo que realmente se tiene, produce esos malestares.

Las fiestas tienden a convertirse en un Test: "¿Con quiénes cuento, a quiénes les importo realmente, quiénes me importan a mi?" Y cuando no se cumplen estas condiciones auténticas las reuniones son puramente formales, aburridas y hasta desagradables.

La falta de algún familiar querido, por ausencia, lejanía o fallecimiento, puede ser utilizada como un "rebusque" para amargar a todos. En caso de divorcios, suele haber tironeos para determinar con quién festejan los hijos.

O bien cuando existe antagonismo entre las familias de los miembros de la pareja matrimonial, discusiones sobre a quiénes se invita, a quiénes no.

En ocasiones, los hijos adolescentes o mayores no concurren, o se retiran temprano para estar con sus amigos, o nuevas familias.

No faltan las persecuciones por comer o beber demasiado en la mesa. Algo similar puede ocurrir en los casamientos, cumpleaños y velorios. Nuestras imperfecciones como seres humanos, los "juegos psicológicos" en que participamos, deslucen eventos que por sí simbolizan lo mejor de las relaciones entre la gente. En gran parte, todo esto se debe a falta de habilidades sociales, para confrontar lo que no nos agrada, poner límites, hacernos respetar, escoger la distancia afectiva adecuada con cada familiar según su conducta. O no ponemos en el lugar del "otro", qué necesita, siente, aunque no sepa comunicarlo ni a sí mismo/a.

EJERCICIOS.

1. La fiesta del pasado.

Relájate gradualmente con los ojos cenados, respirando lenta y pausadamente ... vuelve atrás en el tiempo, a una escena de fiesta de fin de año, Navidad, ola fecha de celebración sea más significativa para ti...

Observa la escena, el ambiente, ¿Cómo está decorado, amueblado?... ¿Cómo estás sentado a la mesa, en cuál lugar?... ¿Cómo estás vestido/a?... ¿Qué ves en la mesa?... ¿Percibes algún olor, aroma?... ¿Quiénes te acompañan?...
Pasa revista a sus rostros, vestimenta, posturas físicas... ¿Significa algo el lugar en que están sentados?... ¿Hay una sola mesa, o dos, de grandes y chicos?... ¿Qué emociones sientes viendo a figuras que hace mucho que no veías?... ¿Quiénes te resultan gratos?... ¿Por qué?... ¿Quiénes te molestan?... ¿Por qué?...

Ahora, mirando a los ojos, pide lo que necesitas de cada uno, y espera sus respuestas... tómate tu tiempo... uno por uno... Vuelve gradualmente al estado de Vigilia y comparte tu experiencia y emociones con un compañero o el grupo.

2. La fiesta del futuro.

Vuelve a cerrar los ojos, y relájate como hace un rato... ubícate en la próxima reunión familiar de festejo... ¿Cómo es el ambiente?... ¿Quiénes están presentes?...

Ha pasado mucho tiempo desde la experiencia del pasado, pero el simbolismo es el mismo. De nuevo estás junto a tus parientes para compartirla mesa y los afectos... Recorre la mesa con tu mirada... ¿Hay alguna silla vacía, quién falta?... ¿Por qué no está allí?... ¿Qué sientes ante esta ausencia?... Tal vez, haya varias sillas vacías... Lamento si te falta algún ser querido, pero está dentro tuyo y nunca olvidarás lo bueno que compartiste... Date permiso para sentir todo lo que esto te evoca... ¿Hay alguien que te molesta en la reunión?... ¿Por qué?... Mirándolos a los ojos, diles muy francamente qué te molesta de ellos... (No hace falta que se lo digas realmente en la reunión pero te hará bien sincerarte en este momento)
Finalmente, míralos uno por uno y pide a cada uno lo que necesitas... Y pregúntales también qué necesitan de ti... Agregando lo que sientes de cada uno y podrás decidir cómo será tu relación futura...

Ahora, sal de tu cuerpo, conviértete en un observador externo, mirando y oyendo lo que ocurre en esa mesa, en forma neutra... ¿qué percibes?... Abre los ojos gradualmente, y comparte la experiencia.


HOBBIES

Expresando mi otra faceta

OBJETIVOS

1. Descubrir las potencialidades creativas latentes, que complementen al trabajo actual
2. Elegir y cultivar una actividad creativa, sin objetivos concretos de lucro

3. Vincularse con grupos de pertenencia del hobby.

TEORÍA

Definimos al HOBBY como

a) Una actividad: Hacer algo, Ya que la mera contemplación o diversión no califica corno tal.

Ver películas, escuchar música, no constituyen un hobby, sino diversiones placenteras, que tienen desde ya su valor.

b) Creativa: generar algo nuevo, o agregar algo propio. En caso de coleccionar algo, la clasificación, agrupación, disposición, combinación de los elementos satisface este criterio.

c) Si objetivos concretos de lucro: a veces lo producido se vende, pero no es el motivo primordial.

De otro modo, se convertiría en un segundo trabajo, de otro tipo, lo cual no tiene nada de negativo. Sólo cambiaría de denominación de la actividad (trabajo en lugar de hobby). Por ejemplo, un médico vende sus esculturas.

Las lecturas de temas serios tampoco son un hobby, sino se incluyen en el rol de Estudio.

La misma diferenciación rige para los deportes. Entre éstos se ubicarla la pesca, siempre que incluya actividad física por lo menos moderada.

¿Es necesario un hobby? Creemos que sí, por desarrollar talentos ocultos, compensar cierta monotonía en el trabajo habitual, descubriendo nuestro potencial latente. Llena tiempo libre, facilita la pertenencia a grupos afines, el rol de amistad (ver Amistad) es una alternativa de un ingreso adicional o hasta un cambio de carrera, y una buena salida luego de jubilarse.

También puede afianzar los vínculos de la pareja y la familia, cuando se comparte dentro de la misma.

Desde luego, que otros roles tienen prioridad: el Trabajo, Estudio si se sigue una carrera o capacitación para la tarea rentada, un mínimo de dedicación a la Pareja y a la Familia.

Si realmente no se dispone de suficiente tiempo para ambos, preferimos dar prioridad al Deporte porque está directamente vinculado a la salud.

Una persona equilibrada no tendrá que trabajar más de 40-45 horas por semana, distribuyendo su tiempo entre todos sus roles. La mayoría pierde mucho tiempo en viajes que podría acortar si acerca el domicilio al trabajo, en charlas inútiles, en largas horas viendo televisión, etc.

Una actividad física mínima (ver Cuerpo, conciencia del) es desarrollable en media hora tres veces por semana, una de las cuales se efectuaría sábado o domingo.

El hobby requiere un tiempo variable, de acuerdo al tipo o al nivel que se desea alcanzar.

La jardinería está vinculada al espacio disponible; pero la ejecución de un instrumento puede requerir varias horas por día.

Si el hobby es una continuación de la profesión o es muy similar a ella, sigue activando sólo una dimensión de nuestra personalidad. Es preferible que esté en otro extremo, lo cual beneficiará la calidad del trabajo, por movilizar una creatividad latente... Muchas veces ésta se resiente de alguna manera en el quehacer rentad, repetitivo.

EJERCICIO

1. Escriba una breve historia de los hobbies que cultivo desde chico. Si no desarrolló ninguno, deje este punto en blanco.

2. ¿Alguno de sus familiares se dedicaron a algún hobby? Escriba un informe al respecto.


3. ¿Qué opinaban su mamá, papá y otros familiares sobre estas tareas recreativas?


4. La lista de posibles hobbies es muy larga. Si no cultiva ninguno, la siguiente le servirá como orientación inicial:

1. Visuales: / Plásticos: pintura, dibujo, escultura, tallado, fotografía, cine, video, etc.

2. Auditivos: música (instrumentos)

3. De la naturaleza: jardinería, observación o crianza de animales (combinable con lo visual), navegación (mixto con deporte)

4. Manuales: reparación (es un buen ahorro!), mecánica, aeromodelismo, cocina, diseño de ropa bordada.

5. Coleccionismo: armas, estampillas, fotografías, etc.

6. Juegos: ajedrez, bridge (los naipes son más clasificables como pasatiempos), tiro al blanco (no lo llamamos deporte por ser relativamente escasa la movilización física).

7. Literarios

8. Invenciones

9. Teatro

10. Otros

Entre estas u otras opciones, elija el de su preferencia, que esté a su alcance, y que le permita manifestarse. Es preferible que coincida sin algún talento suyo, para que lo disfrute mejor. Pero, aun no siendo así, le servirá para desarrollarse. Por ejemplo, si no goza de mucha habilidad manual, aunque no se destaque haciendo reparaciones, algo avanzará en un área descuidada, tal vez por mensajes parentales como "Eres Torpe".

Siempre es conveniente contar con un grupo de pertenencia y de apoyo. Ahí intercambiará "caricias", hallará la opción de nuevas amistades, tener devoluciones sobre sus avances, modelos de aficionados más avanzados, cursos, un lugar donde presentar sus producciones. Anímese a acercarse a las asociaciones, talleres, cursos y grupos afines.

Es importante separar un espacio físico (según el tipo de afición), adquirir o construir elementos de buena calidad y definir el tiempo que dedicará, así como el presupuesto.

No estamos en contra de la venta de lo producido, al menos de que se desvirtúe el carácter creativo y se transforme en un trabajo rutinario más. Entonces, Ud. debería inventarse otro hobby distinto!.

Muchos aficionados sienten vergüenza o temor para exponer o compartir sus obras (a veces con razón). Si van evolucionando, esto les limita. ¿Cómo se ubica a sí mismo en este aspecto? Si expone,... se expone. Pero es bueno compartir y recibir feedback (retroalimentación) de sus producciones. De otra manera, se aísla, no teniendo con quién cotejar ya de más pierde caricias de reconocimiento.

Toda persona mayor retirada, debería cultivar algún hobby, por todas las ventajas que enumeramos más arriba. Es una forma de lograr mayor independencia de sus hijos, dignidad, inclusión en grupos afines, y hasta algún ingreso adicional, si su producción es colocada en el mercado.

De otro modo, para muchas personas en la tercera edad, la principal forma de recibir "caricias", es padecer algo, cuando todos, a menos que exista gran deterioro físico o mental, poseemos capacidades inexplotadas.

Una edad que tiene muchos puntos de contacto con la Tercera, es la adolescencia, donde también existe un desprendimiento de la familia, aunque de otro tipo: para irse integrando al mundo exterior. Tanto los deportes como los hobbies, llenan productivamente el tiempo de los jóvenes y previenen desviaciones como las adicciones, violencia, cuadros psiquiátricos, descontrol sexual, vagancia.

En la familia, es tan provechoso que varios miembros comportan algún hobby, como la coexistencia de distintos afecciones. Por la confianza que se tiene, los integrantes son el primer público a quien mostrarle lo hecho! Y de ahí... al infinito.

Aunque los productos iniciales sean primitivos, refuerce el hecho de la dedicación, mostrando confianza en los avances potenciales, propios y ajenos. Las caricias son la sal de la vida

HOMBRE CENTRADO
El camino interior

OBJETIVOS

1. Generar creencias firmes que sustenten un estilo de vida autónomo, responsable, creativo.

2. Lograr un "centramiento" en los pensamientos, emociones y conductas, como síntesis de posiciones extremas o polaridades.

3. Aplicar algunos métodos del Zen y el Tao a la vida diaria de Occidente.

4. Tender a la armonía entre el pasado, presente y futuro como momentos interrelacionados de mi vida.

TEORÍA

Los valores más difundidos de Occidente en el presente siglo propenden a la excesiva valorización de lo técnico, los bienes materiales que genera y su aplicación para la competencia por el éxito. Los medios masivos, al servicio del consumo, reemplazan en vastos sectores de la población a la autodeterminación. El cambio acelerado requiere un difícil ajuste de la propia Identidad, sumado a las diferencias entre las generaciones familiares. Es creciente, por éstos y otros factores, apelar ala sabiduría de Oriente, que en su filosofía, en forma directa o a través de las artes marciales, nos ofrece ricos recursos para su fusión con los avances tecnológicos de Occidente.

En vez de estar "programados" desde fuera, por figuras de autoridad, la propaganda y los medios de difusión, tenemos el derecho y el deber de hacemos responsables por nosotros mismos, por nuestras decisiones, y volcarnos también hacia adentro. A meditar, centramos, buscar y encontrar nuestra fuerza, poder potencial inexplorado. Todo lo cual es preconizado por las psicologías humanísticas, como el Análisis Transaccional y la Terapia Gestalt.

EJERCICIOS

I. Recomendamos grabar estas fases con voz pausada y escucharlas, siguiendo sus instrucciones, en un lugar tranquilo y silencioso. (O Ud. puede adquirir el cassette). Sentado/a en un sillón cómodo, con los ojos cerrados.

"Estoy sentado con los pies tocando el suelo. Siento el suelo, que es la realidad. Mi espalda está derecha, pero mis músculos están relajados. Mis manos se apoyan sobre mis piernas. Siento el contacto entre mis manos y mis piernas y la energía que se transmiten. Es MI energía. Mis ojos están cenados y mis párpados protegen a mis ojos. Tomo conciencia de que es una de las muchas formas en que me protejo. Me permito relajarme, muy placenteramente, mientras respiro en forma natural, desde el abdomen.

Siento el centro de mi energía debajo de mi ombligo. Desde allí inspiro y espiro. Voy a ir hacia dentro. A buscarme a mí mismo/ a, a contactarme con mi esencia. Hay muchas cosas, muchos estímulos que me distraen y traen fuera de mí. Son valiosas muchas de ellas, pero yo voy a decidir cuáles acepto.

¿Quién soy? .......................................................... (espero la respuesta de dentro de mí).

¿Qué hago en este mundo?


¿Quiénes me rodean cerca mío?


¿A dónde me dirijo?


¿Para qué?


Ahora, vuelvo a respirar lenta y pausadamente. Me concentro en la experiencia que vivo, aquí y ahora. Estoy aquí (tomar conciencia del lugar con los ojos cenados). Estoy aquí y ahora. Tomo conciencia segundo a segundo de mi experiencia, de lo que oigo y siento ............................................................ Soy responsable de todo lo que pienso, imagino, siento y hago. Nadie puede hacerme pensar, imaginar, sentir o hacer nada por la fuerza. Sólo invitarme a eso, pero soy responsable de lo que decida aceptar... Las palabras son sólo vibraciones sonoras. Yo decido qué aceptar, creer y responder ante ellas... Lo escrito son impresiones sobre el papel... Los gestos, expresiones, son sólo movimientos musculares... Siempre soy yo quien decide lo que pienso, imagino, siento, digo y hago ante todos estos estímulos externos...

Lo que pienso e imagino determina lo que siento y hago... No me aferro a nada. Los objetos son sólo cosas, hoy están, mañana no. Lo importante es la gente. Pero tampoco me aferro a nadie. Nadie está obligado a estar conmigo. Ni yo estoy obligado a estar con nadie, salvo niños pequeños o personas impedidas. Si alguien está conmigo, es porque se lo hago grato. Mis relaciones con los demás son libres para ambos. Estamos juntos porque queremos. No puedo obligar a nadie a que me quiera, ni nadie puede obligarme a mi a sentir lo que no siento. El afecto es producido por conductas agradables. Si las conductas cesan, el afecto también va desapareciendo.

Si intento manipular a alguien, o alguien me manipula, nos convertimos en cosas en vez de personas, porque no estamos respetando lo que cada uno siente y necesita. Las cosas no sienten. Puedo disfrutar tanto de los grandes logros, como de las pequeñas cosas. Todo puede ser fuente de placer o de sufrimiento; depende de cómo lo defina o lo perciba yo. Es lindo variar y cambiar, y también es grato profundizar.

Voy a pensar en qué aspectos me voy a un extremo, me polarizo... Por ejemplo, si trabajo demasiado, alguien va a apoyarse en mí... Si expreso demasiada rabia, alguien me aguantará sumisamente... Pero en estos polos, ambos perdemos... estamos desequilibrados...

Ahora, forme una imagen en la cual se vea a sí mismo/a actuando en un polo... descentrado/a... Sabe que eso no le conviene, no es auténtico... vaya modificando la escena hasta verse actuando en forma centrada, haciendo lo justo... lo que en Japón se llama "do", el camino... ¿Siente el equilibrio interno en su cuerpo? Sí, disfrútelo y grabe profundamente esa sensación... Para volver a ella ya la imagen del comportamiento en el medio justo... Y otros tendrán que ajustarse, gradualmente, a ubicarse también en ese justo medio... O su relación cambiará, y tal vez se cortará...

Déles su tiempo... Pero sin apartarse de su camino del medio Porque no se puede cambiar a nadie. Sólo yo puedo cambiar. Y tengo total control sobre lo que pienso, imagino, siento, digo y hago. Mis cambios van a invitar a cambios en quienes me rodean. Aquí me viene a la mente la oración Gestalt de Fritz Perls:

"Yo soy yo... (¿Quién soy yo?). Ya lo pensé antes, voy a ratificarlo:


Tú eres tú… ¿Quién eres tú?.  Voy a definirlo.


Yo hago mi cosa… ¿Cuál es "mi cosa", mi tarea?


Tú haces "tu cosa"... ¿Qué es "tu cosa'?


No estoy en este mundo para vivir de acuerdo con tus expectativas. (¿Cuáles son?...)

Ni estás para vivir de acuerdo con las mías. (Definirlas).

Si nos encontramos en estas condiciones, es hermoso (formar imágenes).

Si no, no hay nada que hacerle. (Imagine su vida sin esa persona, aunque luego se acerque aún más, pero siempre recordando que no se aferra a nada ni a nadie), aunque lo/la quiera mucho.

... (pausa)...

Primero busco dentro mio. Me pregunto: "¿QUÉ QUIERO?... ¿QUÉ NECESITO, REALMENTE?... REALMENTE, ¿NECESITO LO QUE ESTOY PROCURANDO?  Y sólo después de obtener mi respuesta interna, auténtica, buscaré fuera de mí, en el ambiente que me rodea, lo que satisfaga lo que YO quiero y necesito. No lo que otros pretendan imponerme, venderme, convencerme. Voy a confiar en mi mente inconsciente. Me protege de muchas formas y la había olvidado. Me protege manteniendo mi tono muscular, mi respiración, mis sueños, mi intuición, mis defensas de todo tipo. Y me dirá siempre lo que realmente quiero y necesito.

Ahora vuelvo a tomar conciencia de mi experiencia, aquí y ahora... Sentir mi respiración... Mi cuerpo... Y me doy cuenta de que puedo potenciar de muchísimas formas esta meditación, este encuentro conmigo mismo. A mi manera.

2. Contacto existencial con las manos.

Formando parejas, mirándose a los ojos. Abre tu mano derecha y acércala a la mano derecha de la persona que tienes enfrente... sin tocarse... a unos 10 cm.... siente la energía que surge entre los dos... explícale en detalle cómo la sientes... y escucha cómo la siente la otra persona... Ahora, ve acercando, muy lentamente tu mano, y sintiendo segundo a segundo los cambios en las sensaciones y emociones, cada uno... hasta lograr el contacto. Ahora, aleja tu mano lentamente... ¿qué sientes?... Comunícaselo a tu compañero/a. Y pregúntale también qué va sintiendo... Fuiste tú quien se alejó, fue tu decisión... una decisión pequeña, pero ¡cómo cambió lo que ambos sienten!... Ahora junten otra vez, gradualmente las manos... Y vuelvan a comunicar, mirándose a los ojos, las sensaciones... y esta vez es tu compañero/ a quien va a separar su mano... ¿Qué produce eso en ti... y en la otra persona?... La comunicación es constante entre Uds., y se va desarrollando mucha intimidad... que tal vez hace tiempo no sentías, y estás aprendiendo a disfrutarla, y a comunicarla... con las palabras que la describan con la mayor riqueza posible... Mientras cada uno es responsable de lo que piensa, imagina, siente, dice, y hace... El contacto se produce y se interrumpe de común acuerdo... con mucho respeto... que es muy placentero... y se puede extender a todos los aspectos de tu vida... Ahora, sujeta por la fuerza la mano de tu compañía, mientras ésta intenta sacarla... ¿Qué siente cada uno?... Ahora, dejas que saque su mano... continúen expresándose... Ahora vuelvan al contacto, pero él/ella retiene tu mano... ¿qué experimentas al tenerla libre, pero sin contacto?... Cuántos recuerdos surgen de estas experiencias, aparentemente tan simples... pero que significan tantas cosas... Y que pueden estar bajo tu control... En forma auténtica y honesta... La única para tener afecto y darlo... Por fin, vuelve a poner tu mano frente al otro, pero esta vez cambian ambos de mano, y acérquenlas despacio... hasta establecer nuevamente contacto... Expresan la diferencia con la otra mano... y bajen sus manos... lentamente... agradeciendo cada uno lo que el otro le brindó...

Si no emplean el cassette, pueden elegir la música que más se adapte a sus vivencias, mientras ejecutan este Ejercicio. Es muy potente y enriquece mucho la comunicación. Sugerimos hacerlo con la pareja, con amigos del mismo sexo o del otro, hasta con familiares. Notará que es una forma de detectar aspectos muy valiosos y no conscientes de su relación. Si emplea las imágenes internas, le servirá adicionalmente para detectar el impacto de experiencias del pasado, con sus implicancias para su presente y futuro.

3. Los tres tiempos: Pasado, Presente y Futuro.

Grabe y repítase estas frases:

"Mi pasado me sirve para aprender de lo negativo, y valorar lo positivo.

Mi Presente me sirve para disfrutarlo. Tengo derecho a disfrutar y aprender.

Mi Futuro lo construyo yo. Lo que hoy decido, lo viviré más adelante. Soy responsable de mi Futuro. Voy a aplicar lo que aprendí en el Pasado, y mientras avanzo hacia mis metas, mis Estados deseados, voy a disfrutar paso a paso en el Presente. Está muy bien que disfrute el Presente, mientras no produzca consecuencias que me perjudiquen a mí, o a otros, en mi Futuro".

BIBLIOGRAFÍA.
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IDENTIDAD

Mi identidad actual

OBJETIVOS

1. Tomar conciencia de los componentes y límites de la Identidad actual.

2. Reformularla autónomamente, reducirla en lo negativo, ampliarla en otros aspectos, ajustarla a las metas de vida actuales.

3. Aplicar la nueva Identidad en los diferentes roles.

TEORÍA

Definiciones de la Identidad (un concepto bastante vago): "El concepto general de sí mismo" ... "Lo que aceptamos como aspectos propios" ... "Las creencias sobre lo que somos". Comienza a formarse alrededor de los 3 años, y se va ajustando al ambiente, a las expectativas del grupo familiar y social, como pivote del Argumento de vida en formación. Ese proceso es en parte consciente y en parte inconsciente. Posteriormente, a partir de la adolescencia, es posible que eventos importantes la modifiquen (grandes éxitos, muertes, enfermedades, cambios de ambiente geográfico, etc). Es también influenciado por la propaganda, la moda, grupos de pertenencia, fe religiosa. Aunque la identidad suele ser descripta como el ser de cada uno ("YO SOY...") estrictamente hablando, lo que se ES describe lo genético, inmodificable: el sexo, la estatura, color de ojos, etc.

Pero por razones de uso, extenderemos lo que se "ES" a las características de roles, creencias, habilidades, títulos adquiridos, nacionalidad, religión, hasta ser "hincha" de un equipo, a la llamada IDENTIDAD.

La cual es fluctuante y tenemos el derecho de re-definirla cuantas veces sea necesario en la vida.

EJERCICIOS

1. Mi Identidad actual


Discutir este informe de a dos. Luego, se puede rever los límites que establecí.

2. Cada miembro enumera por lo menos 5 componentes de su Identidad. "Soy madre, ama de casa, argentina, militante, amiga". Otra mujer: "Soy médica, estudiosa, soltera, agresiva, ambiciosa".

Luego se analizan:

a) Las Prioridades y Valores por el orden en que se expresó.

b) ¿Cómo y cuándo, con cuales modelos formó esos aspectos de sí mismo?
c) Se sugiere eliminar los aspectos negativos inútiles, o destructivos de la imagen de sí mismo, especialmente si lo considera una característica inmodificable.

d) ¿Cómo influye su Identidad en su vida en general, en los distintos roles?
e) ¿Qué quisiera ampliar en lo positivo y eliminar en lo negativo?
f) ¿Qué reacciones prevée en su entorno ante sus cambios de identidad propuestos?
g) ¿Que diría su papá, mamá y otros parientes cercanos de su infancia de la Identidad de ellos? Adopte el rol de cada uno de ellos y exprésese.

h) ¿Cómo influyeron esas descripciones que hizo recién en su infancia sobre Ud.?

i) Intuya cómo se describirá el terapeuta a sí mismo.

j) Descríbase como si fuera su pareja: hijo / hermano / socio / etc.

3. Las tres preguntas existenciales de Eric Berne:

¿QUIÉN SOY? (Ya los describimos)

[image: image7.jpg]QUE HAGO
EN ESE MUNDO?...





4. ¿Con cuáles conductas concretas se compromete respecto de los cambios positivos de Identidad que decidió? Enumérelas.
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LIDERAZGO

Cómo hacer para que la gente haga.

Conducción de grupos y hablar en público

OBJETIVOS.

1. Disponer de información fundamental sobre el Liderazgo.

2. Estar consciente de mis estilos actuales de Liderazgo y establecer un programa para su optimización.

3. Estar familiarizado con algunos conceptos básicos de la estructura y dinámica grupal y su conducción.

4. Aumentar mi capacidad para expresarme en público y la efectividad de mi comunicación ante el mismo.

TEORÍA.

El Liderazgo es definible como: "El proceso de influencia para que alguien haga algo". Es efectivo cuando logra cumplir sus metas, a través de los seguidores. Estos se dejarán influenciar (a menos que estén obligados) cuando el líder satisfaga sus necesidades. Aunque "to lead" en inglés significa "conducir", éste es sólo uno de los múltiples estilos. Es obvio que en la época en que surgió ese vocablo, era el principal. El esquema de la personalidad del Análisis Transaccional (ver Estados del YO) es, a nuestro juicio, el mejor modelo existente para entender y optimizar el Liderazgo. En base al mismo, hemos creado el Liderazgo Transaccional (IPPEM, 1993), con sus 4 estilos adecuados y 4 inadecuados, que cubren la inmensa mayoría de las comunicaciones líder-seguidor, posibles:

	ESTILOS
	ESTADOS DEL YO QUE INVOLUCRAN

	a) ADECUADOS
	LIDER
	SEGUIDOR

	1. CONDUCTOR
	Padre Crítico Positivo
	Adulto, Niño Sumiso Positivo

	2. PROTECTOR
	Padre Nutritivo Positivo
	Niño en general

	3. RACIONAL
	Adulto
	Adulto

	4. CREATIVO
	Niño Libre (Niño Natural y Adulto del Niño)
	Todos


	ESTILOS
	ESTADOS DEL YO QUE INVOLUCRAN

	b) INADECUADOS
	
	

	1. AUTORITARIO
	Padre Crítico Negativo
	Adulto, Niño Sumiso, Niño Rebelde

	2. SALVADOR
	Padre Nutritivo Negativo
	Niño Libre, Niño Sumiso, Niño Rebelde (negativos)

	3. FRÍO
	Adulto (sin ética)
	Niño Sumiso

	4. INDIFERENTE
	Niño en general (negativo)
	Cualquiera


Características de cada Estilo:

1. Conductor: Dirige, indica, corrige en forma firme pero sin ofender ni rebajar.

2. Protector: Apoya, estimula para que el seguidor haga lo que tiene que hacer. No se lo hace ni acepta que deje de hacerlo.

3. Racional: Se comunica a un mismo nivel con el seguidor o subordinado, delegando en éste la responsabilidad por cumplir su tarea. Acepta feedback (retroalimentación).

4. Creativo: Emplea comunicación paradojal, activa recursos inconscientes, motiva, expresa emociones auténticas.

5. Autoritario: Centrado en cumplir la tarea sin tener en cuenta la autoestima o sentimientos de los demás. Puede actuar en forma rebajante, despótica.

6. Salvador: Se conmisera del seguidor, le hace la tarea o le permite la irresponsabilidad, justifica las faltas por causas externas o incapacidad del seguidor, en lugar de responsabilizarlo para cambiar. 

7. Frío: Persigue sus metas de un modo deshumanizado, maquiavélico.

8. Indiferente: No le interesan los resultados a lograr, evade su responsabilidad, delega en exceso.

Estructura y Dinámica de los pequeños grupos: 

	Los 10 elementos de la estructura

y la dinámica de grupos u organizaciones

	ESTRUCTURA
	DINÁMICA

	1. Objetivos
	1. Toma de Decisiones

	2. Valores y Creencias
	2. Comunicación

	3. Jerarquización, Status, Roles y Rango
	3. Participación

	4. Sentimientos (emociones)
	4. Motivación

	5. Recursos Materiales
	5. Control Social


Etapas de madurez de un grupo (aplicables a organizaciones y hasta naciones).

1. Preafiliación: aún no está estructurado por roles, existe un líder previo o surge del grupo, al cual todos se dirigen inicialmente.

2. Lucha por el poder y control: el coordinador debe ganarse el respeto y confianza. O bien, surge competencia por el poder.

3. Intimidad: resueltos los conflictos por el mando, se genera alivio y emociones agradables (alegría, afecto) que se comparten.

4. Diferenciación: el grupo se organiza, se fijan metas racionales, programas, tiempos, roles y tareas. Es la única Etapa en que produce. Las restantes son de proceso.

5. Terminación: cumplidas sus metas, el grupo se disuelve. La separación es temporal o definitiva. Al final de cada reunión, puede vivirse esta Etapa en menor escala.

Normas mínimas de conducción efectiva.

1. ¿Hacer o no hacer la reunión'? A veces, es mejor evitarla si no es necesaria.

2. ¿A quiénes invitar?

3. Fijar objetivos previamente o al comenzar la reunión, con Orden del día, y anotarla sin falta en un tablero ala vista de todos. Dirigirse en lo posible con "A.M.I.A": Atención (lograrla de entrada); Motivación ("engancharla"); Ilustración (dar ejemplos interesantes); Acción (generar roque se desea de los asistentes).

4. Ubicar la gente de acuerdo con sus personalidades, roles y los objetivos de la reunión.

5. Usar frases y preguntas de otros como puntos de apoyo para mis objetivos.

6. Terminar los temas, punto por punto. Análisis de problemas, soluciones y decisiones, acción a tomar, quién hará qué, cuándo y cómo. Luego, se pasa a otro punto. Si falta información, postergar la decisión.

7. Invitar a todos a hablar y darles caricias.

8. Emplear todos los canales: visual, auditivo, cenestésico, escrito, abstracto.

9. Paráfrasis ante críticas destructivas o mensajes confusos.

10. Variar el estilo de liderazgo según el momento y meta.

11. Recordar los elementos de la comunicación efectiva (ver ficha).

Hablando en Público.

El primer grupo en que interactuamos es el familiar, y nos deja grabaciones muy fuertes. Pero podemos ampliar el repertorio de comunicaciones mediante la práctica, información científica y en casos necesarios, psicoterapia. El segundo grupo es el social del jardín de infantes, (a veces de amigos del barrio o zona), y el del colegio. En ellos aprendemos el repertorio de comunicaciones en diarias y grupos. Muchas personas hallan dificultad para dirigirse a un público, máxime si es numeroso, o sobre un escenario. ¡La práctica hace a los maestros!. Hay que aprovechar cada oportunidad para expresarse, en grupos de tamaño crecientes. Es favorable grabarse y escucharse, y pedir feedback a los asistentes, así como el video, que incluye lo no verbal.

EJERCICIOS.

1. Marque el orden de facilidad y preferencia conque emplea los estilos de Liderazgo Transaccional adecuados:

1°:
2°:
3°:
4°:

A continuación, marque la frecuencia con la cual tiende a emplear los estilos inadecuados:

1:
2:
3:
4:

Ahora, haga el ranking general (el orden real, mezclando todos):

1°
2°
3°
4°
5°
6°
7°
8° 

Analice sus datos y haga un plan de optimización, reemplazando los estilos inadecuados por los adecuados. Insista en especial en el Creativo, el menos usado, en general. (Recomendamos el estudio del libro LIDERAZGO TRANSACCIONAL, para estas metas).

2. Analice su grupo familiar de la infancia, su grupo familiar actual, y su grupo de trabajo u organización, en base a los 10 elementos de la estructura y dinámica (por escrito).

3. Observe un grupo en acción, en televisión, o real, y detecte en cuál Etapa de madurez funciona en cada momento. Recomendamos anotar las 5 etapas e ir marcando con una x cada 5 minutos.

4. Estudie la información sobre comunicaciones de este libro y de LIDERAZGO TRANSACCIONAL y aplíquela a sus intervenciones en sus grupos de pertenencia. También podría anotarse en algún curso de oratoria tipo Dale Carnegie. Aproveche cada ocasión para hacerse oír!. Es también muy recomendable que cante o actúe en público, en conjuntos, teatro vocacional, etc.
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MINIARGUMENTO

Sé perfecto, Sé fuerte, Trata más, Apúrate,' Complace

OBJETIVOS.

1. Conocer la teoría del Miniargumento y sus componentes. (ver A.T. INTEGRADO, Kertész, IPPEM, 1985).

2. Detectar cuáles son los Impulsores propios y ajenos, en su orden.

3. Reemplazar los Impulsores por Permisores (ver MAPA, IPPEM, 1991).

TEORÍA

No podemos confirmar si la teoría de los Impulsores se debe a una observación empírica o es sólo una elaboración de su autor, Kaller, pero de cualquier modo, suele ser de utilidad práctica. El Impulsor es un mensaje parental que pretende impartir directivas útiles para la vida. En realidad, son consejos inadecuados para entrar en el programa del Argumento de vida, porque conducen a caer en los "mandatos". Ejemplo: si pretendemos obedecer al SÉ PERFECTO, es probable que caigamos en "No lo logres" o "No me superes" como mandatos.

SÉ PERFECTO: se refiere a la exactitud, precisión.

SÉ FUERTE: a la interdependencia y a la expresión emocional. 

TRATA MÁS, a la dedicación y eficiencia.

APÚRATE, a la velocidad.

COMPLACE, a dar y recibir.

Todos los Impulsores implican desviaciones del término medio hacia un extremo, aunque sean socialmente aceptables. Se observan mediante los signos de conducta, verbales y no verbales (el terapeuta los demuestra y explica). Frecuentemente, el primer Impulsor es el último en la pareja cuando hay dificultades en ella.

EJERCICIOS.

1. Llenar el cuadro de la página del dorso.

2. El terapeuta describe el orden de sus Impulsores y los demuestra mediante conductas.

3. Se invita a hablar uno por uno a los miembros del grupo. Se observan y escuchan sus comunicaciones a fin de detectar por lo menos sus primeros dos Impulsores.

4. Se les sugiere qué cambiar en sus comportamientos. por lo menos para esos dos Impulsores. Para facilitar esos cambios, se analizan las ideas y creencias que los sustentan. P. ej.: "Temo que si dejo de complacer, no me quieran". Se pueden emplear las técnicas de modificación cognitiva, tal como exageración de alguna creencia, imputársela o imponérsela a otros, etc.

5. ¿Cuáles intuye que eran los dos primeros Impulsores de su papá, mamá y otras figuras parentales? ¿Cómo influyeron en Ud.?

6. Analizar de a dos cómo influyen sus dos primeros impulsores en sus problemas actuales. Ejemplo: "Trata más" para aumentar los ingresos, o bajar de peso. ¿Cómo usará los correspondientes permisores para cumplir sus metas en esos aspectos?

7. Si el tiempo lo permite, analizar la secuencia del Miniargumento para el primer Impulsor de cada miembro, o por lo menos, hacer pasar al frente a algún voluntario y demostrarlo.

TAREAS:

1. Llenar el cuadro de Impulsores y Permisores del MAPA.

2. Atender a los Impulsores de otras personas para comunicarnos mejor. 

Tabla para diagnóstico de Impulsores.

	Impulsor
	Palabras
	Tonos
	Gestos
	Postura
	Expresiones Faciales

	Sé Perfecto
	Por supuesto
(
Exactamente
( 

Eficazmente
(
Obviamente
(
Claramente
(
Completamente
(
Información no relevante
(
Detallismo
(
	Controlado
(
Exigente
(
Aguzado
(
	Cuenta con los dedos
(
Se rasca la cabeza
(
Levanta el índice
(
	Erecto
(
Rígido
(
	Severa
(

	Sé fuerte
	Sin comentarios
(
No me importa
(
Yo me arreglo
(
Hay que aguantar
(
	Duro
(
Monótono
(
	Manos rígidas
(
Brazos 

cruzados 
(
	Rígido
(
Cruzado de piernas
(
	Duro
(
Frío
(
Moldeado
(

	Apúrate
	Tenemos que apuramos
(
Empecemos ya
(
"¿Y...?"
( 

Habla rápido
(
	Sube y baja
(
Tembloroso
(
Impaciente
(
	Se retuerce
(
Golpetea con los dedos
(
Agita la pierna
(
Va y vuelve
(
	Se mueve rápidamente
(
	Ceño fruncido
(
Ojos movedizos
(

	Trata más
	Es duro
(
Es difícil
(
No puedo
(
No sé
(
Lo intentaré
(
Eeee
(
Ejem...
(
Bueno,...
(
	Plañidero
(
Impaciente
(
	Atenacea

do
(
Moviendo

los puños
(
Manos estén

escondidas
(
Cabeza incli-
nada
(
	Sentado hacia adelante
(
Codos sobre las piernas
(

	Ceño ligeramente fruncido
(
Aspecto

Perplejo
(

	Complace
	Tú sabes
(
Podrías tú
(
Puedes tú
(
Por favor
(
¿Qué le cuesta?
(
¿Qué le hace?
(
Cómo no
(
	Alto
(
Lloriqueante
(
Seductores
(
Suplicante
(
Envolvente
(
	Afirma cabe-

ceando
(
Palmas hacia arriba
(
	Asiente con la cabeza repetida-mente
(
	Cejas levantadas
(
Desvía la mirada
(
Guiña los ojos
(


Fuente: ANÁLISIS TRANSACCIONAL INTEGRADO, IPPEM, 1985.W
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NEGOCIACIÓN

DONDE NADIE PIERDE

En el comercio, trabajo, pareja, familia,

 con el modelo; ganar-ganar

OBJETIVOS

1. Poseer nociones sobre la teoría de los conflictos.

2. Fijar una actitud negociadora "Ganar - Ganar".

3. Comprender las necesidades de la otra parte".

4. Manejarla estrategia "Mini-max" para negociar.

TEORÍA.

Los conflictos son normales en la vida diaria y hasta deseables en ocasiones para evolucionar. Y todos negociamos diariamente, en los diversos roles. Un conflicto representa una situación con intereses opuestos, por lo menos aparentemente. Los hay con normas compartidas o no compartidas, y con recursos suficientes o limitados. Pueden ser internos (entre estados del Yo); entre lo que debo hacer y me gusta; entre lo que debo y lo que me conviene, etc.

Interpersonales: entre dos o más personas, entre grupos, etc. Siempre es conveniente operar desde la Posición Existencial Realista: "Yo estoy bien, tú estás bien" (ver Comunicación verbal y no verbal). Definiendo el conflicto como un problema a resolver (ver Solución de Problemas), donde ambos ganen. Si en la solución uno gana y el otro pierde, la relación a largo plazo queda deteriorada. Como cuando un comerciante engaña a un cliente; se beneficia en el momento, pero lo pierde y adquiere un enemigo.

Los "bienes" que generan controversias son principalmente:

1. Tiempo: Ejemplo: dos jefes se disputan el tiempo de una secretaria.

2. Caricias: Afecto o reconocimiento. Los hermanos compiten por la mamá (ver "Caricias").

3. Información: Sobre una licitación, una noticia periodística, un nuevo diseño.

4. Bienes materiales: disputa por retribución, regateo por una compra, por la porción en el presupuesto.

Es frecuente que en vez de tener en cuenta las necesidades del otro, se produzcan manipulaciones para inducirlo a aceptar perder. Existen sólo tres tipos: Culpa, Temor y Soborno. Con las cuales se le induce a aceptar algo que no le conviene. La Posición Realista equivale a identificarse también con el oponente, respetando sus necesidades, aunque no las compartamos en cuanto a los Valores que representan. Las opciones de salida en las negociaciones, además de la deseable, (Ganar - Ganar), son: Ganar/perder, Perder/ganar, Perder/perder. Esta última es irracional. Prefiere perder todo antes que el otro se beneficie en algo. ¡Bastante frecuente en las rupturas de sociedades y los divorcios! Bien ejemplificada por el famoso fallo salomónico, en la disputa de dos mujeres por la maternidad de un niño.

Principales Leyes de los Conflictos.

1. El conflicto equivale a un problema: "Debería" haber un acuerdo y no lo hay.

2. No siempre es negativo. Muchas veces produce cambios valiosos.

3. Ninguna de las partes está "equivocada". Ambas tienen su parte de razón y derecho.

4. Nunca existe una sola fuente del conflicto.

5. Nadie que esté "metido" puede ser mediador adecuado.

6. Es imprescindible una comunicación efectiva para resolverlo, no cualquier comunicación (confusa, imprecisa, agraviante).

7. Se agravan cuando no se comparten normas y los recursos son escasos.

8. Cuantos más sean los subtemas a resolver, mayores serán las opciones para acuerdos (hay más elementos para convenir).

9. Cada parte debe ofrecer ayuda para que el otro logre lo que busque (y averigüe sus motivaciones ocultas). Se ataca el problema, no al contendiente.

10. La relación a largo plazo puede ser más importante que la divergencia actual.

11. Hay que darle tiempo al adversario para que medite (emplear el Adulto), en lugar de apurarlo (que activa al Niño Rebelde o al Sumiso). Una decisión apresurada puede generar consecuencias indeseables.

12. ¿Cuáles son mis metas y necesidades, conscientes y no conscientes, inclusive las inconfesables? ¿Y las de mi adversario? Cuanta mejor sea la información que disponemos, mayor será la calidad de la solución (ver "Valores y la Pirámide de Necesidades de Maslow").

13. Es necesario identificar a todas las partes involucradas. Si se deja a alguien afuera, puede interferir o sabotear la negociación aún después de convenida.

14. El poder consiste en el control sobre lo que alguien desea.

15. Si la otra parte controla lo que Ud. desea, y a su vez Ud. controla lo que esa parte desea, Ud. puede llegar a obtener lo que Ud. desea, mediante el intercambio. Pero una vez más, es imperioso detectar los deseos reales, ocultos o simbólicos de cada uno. Conviene, inclusive, jerarquizar los deseos o intereses en orden de importancia. La venganza puede motivar más que lo económico, en ocasiones, o la envidia más que el éxito mutuo.

16. Aprenda a tomar conciencia de sus propias Motivaciones (Básicas, Seguridad, Pertenencia, Status y Reconocimiento, Autorrealización), y las de los demás. Para esto último, observar de qué hablan, qué hacen, cómo manejan su tiempo, cómo visten, donde viven, etc.

La Estrategia "Mini-max".

Una vez establecido lo que deseo, y lo que el oponente desea en realidad, (y por qué lo desea), puedo aplicar la estrategia "Mini-max". Implica responder a 4 preguntas:

1. ¿Qué es lo Máximo que puedo pedir? (sin que el otro se retire de la mesa de negociaciones indignado).

2. ¿Qué es lo Mínimo que puedo aceptar? (para que me convenga seguir negociando).

3. ¿Qué es lo Mínimo que puedo ofrecer? (nuevamente, para no irritar innecesariamente al oponente).

4. ¿Qué es lo Máximo que puedo dar? (que compense lo que pretendo recibir).

Es bastante difícil saber lo que queremos (nuestro estado Deseado). Es decir, lo que realmente queremos y está oculto bajo algún deseo aparente. ¿Cómo detectar, entonces, lo que el otro quiere?. Algunas sugerencias:

1. No debe suponer que otro piense como Ud., ni que siquiera sea razonable. "Métase" dentro de él/ella aunque le moleste (ya podrá "salir" luego) y piense como esa persona para entenderla. Así puede darle lo que realmente necesita, aunque no siempre convine verbalizarlo directamente.

2. Averigüe las reacciones previas del oponente en situaciones similares.

3. Investigue los antecedentes, deseos y necesidades de la parte oponente a fondo.

4. Emplee el silencio cuando convenga. Deje hablar al otro para que explaye.

5. Verifique si entendió con precisión, mediante la paráfrasis (repetir con otras palabras lo escuchado). Esto aumenta el rapport y la confianza. No por eso tiene que estar de acuerdo; sólo explicita que comprendió la postura de la otra parte. Así ambos saben que están hablando de lo mismo y que uno se interesa por las necesidades del otro.

6. No conviene tocar los temas más importantes al comienzo, porque primero convine establecer una buena relación, con la cual van surgiendo otros elementos.

7. Tampoco, aceptar en forma irrevocable un acuerdo parcial hasta no resolver los restantes.

EJERCICIOS.

1. Defina un tema de conflicto por escrito "



“
Anote cuáles necesidades suyas y bienes están en juego.


Lo mismo para el oponente:


Describa las necesidades del oponente como si Ud. fuera él/ella: "Yo necesito/deseo ……………
Establezca un Minimax sobre el tema o temas en cuestión: 

Lo Máximo que pediré:


Lo Máximo que aceptaré:


Lo Máximo que daré:


Lo Mínimo que ofreceré:


Lo mismo para el oponente.


2. Explique toda esta ficha a alguien y ofrézcase a intervenir como mediador (entre dos amigos, o subordinados, hijos, proveedor y cliente, en un evento deportivo, con un matrimonio, etc.). Sugiera además de todas las técnicas descriptas, la inversión de roles (uno toma el lugar del otro y habla como si fuera esa persona).

3. Describa un conflicto suyo intrapersonal (entre sus Estados del Yo; Padre Crítico, Padre Nutritivo, Adulto, Niño Libre, Niño Sumiso, o Niño Rebelde). Se trata de


y está entre mi


A continuación, escriba un diálogo entre las partes internas en conflicto (o grábelo) hasta llegar a un acuerdo que respete ambas partes


BIBLIOGRAFÍA

Cohen, Herb: "TODO ES NEGOCIABLE". Planeta, Barcelona, 1980.

Jandt, Fred E.: "GANAR - GANAR NEGOCIANDO". CECSA, México, 1987.
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OPCIONES DE RESPUESTAS

El modelo humanístico de las transacciones

OBJETIVOS:

1. Conocer la teoría de las Transacciones

2. Lograr la capacidad de Estímulos y Respuestas bajo el control del Adulto, independizándose de las influencias sociales externas.

3. Conocerla teoría de los Circuitos de Conducta y decidir en cuál responder, de acuerdo a los requerimientos de la situación, aquí y ahora.

TEORÍA

Las transacciones son series de Estímulos y Respuestas, entre uno o varios estados del Yo.

El prejuicio de que "Me hace pensar / sentir o hacer algo" mediante palabras o gestos es reemplazable por el modelo humanístico de "Yo elijo mi respuesta, lo que Pienso, Imagino, Siento, Digo o Hago". Se llama humanístico porque corresponde a la tercera Revolución de la Psicología, que tuvo lugar luego de la Segunda Guerra en la costa Oeste de EE. UU. (La primera fue el Psicoanálisis y la segunda, el Conductismo). Se caracteriza por la autonomía, dignidad, y responsabilidad del ser humano.

La práctica permite un control cada vez mayor de nuestros Estímulos y Respuestas, bajo el control del Adulto. Los circuitos de Conducta consisten en comunicaciones circulares internas entre estados del yo, que forman sistemas funcionales. (ver ANÁLISIS TRANSACCIONAL INTEGRADO, 1985).

Utilidad del Análisis de las Transacciones.

Gracias al genio de Eric Berne, por primera vez se cuenta con un recurso visual, graficable, sencillo, para representar las comunicaciones entre las personas. Más exactamente aún, entre sus diversas partes de la personalidad o Estados del Yo. Los Estímulos y Respuestas se dibujan con líneas o vectores, que indican de cuál estado del Yo emana cada mensaje.

Estos diagramas representan solamente cuál parte se dirige a cuál: el PROCESO o el CÓMO de la comunicación. No incluyen QUÉ se comunica (el CONTENIDO). Esto es extremadamente eficaz y elegante, porque los CONTENIDOS  son infinitos, mientras que los canales de intercambio son limitados. Controlando con cuál parte nos comunicamos, cambiamos todo el sentido de las relaciones con la gente. Así, un mismo CONTENIDO puede ser enviado por varios canales, modificando su impacto emocional. Ya lo dijo Beme:

ES MÁS IMPORTANTE EL CÓMO SE DICE ALGO, QUE LO QUE SE DICE.

Ejemplo: Al despedir un empleado. Contenido: "Está despedido".

PROCESOS (CÓMO LO COMUNICAMOS):

Padre Crítico: "Ud. no sirve, así que desde hoy está fuera". Padre Nutritivo: "Lamento informarle que ya no podrá trabajar más con nosotros, pero cuente con buenas referencias".

Adulto: "Le informo que hoy cesa en sus funciones. Se le abonará lo que le corresponde".

Niño Libre: "Me da pena decirle esto, pero tenemos que despedirlo. Me hubiera gustado que siga con nosotros". Niño Sumiso: "Este... esteee... tengo que decirle algo... eee..." Niño Rebelde: "¡Ya no lo aguanto más. Hoy se va de acá!".

Imagine el efecto que ejerce cada una de estas formas de comunicación sobre el receptor. Especialmente, en la familia, en la pareja. El diagrama de transacciones es también aplicable a las relaciones laborales, políticas y hasta a las internacionales (ver Bibliografía).
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Una transacción cruzada.

Clasificación de las transacciones.

Cuando siguen el mismo camino, el Estímulo y la Respuesta: COMPLEMENTARIAS. Ejemplo: "¿Qué hora es?" (Adulto-Adulto). "Las 11:45". (Adulto-Adulto).

Si la Respuesta vuelve de otro estado del Yo del que recibió el Estímulo: CRUZADAS. Ej.: "¿Qué hora es?" (Adulto-Adulto). "¡Cómprese un reloj!" (Padre Crítico-Niño).

Cuando interviene más de un estado del Yo, tanto del emisor o del receptor, hay un mensaje ulterior u oculto: son ULTERIORES. Ejemplo: (el proveedor al jefe de compras de la empresa) "Tendremos muy en cuenta su decisión" (Adulto-Adulto: lo evidente. Niño-Niño: Hay coima).

EJERCICIOS

1. Tome el diagrama transaccional funcional, se forman díadas y se señala el vector del Estímulo o Respuesta antes de hablar o emitir gestos:
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2. Se fija un estimulo del Padre Crítico No OK. Por ejemplo: `No sirves para nada' y el otro responde con todos los estados del Yo, mientras el primero mantiene el mismo Estímulo. El segundo va diciendo qué siente con cada respuestas, luego se invierten los roles.

3. Cada participante presenta un problema o conflicto a resolver. Al contarlo, el terapeuta diagnostica en cuál Circuito de Conducta está funcionando, y lo invita a re-presentar el problema desde otro Circuito más apropiado. Ej.: Si no consigue trabajo y lo expresa con el Circuito Lastimero, se le invita a cambiarlo por el Racional. O, ante un conflicto de pareja con el combativo, a pasar al Emotivo, etc.

TAREAS

Aplicar fuera del grupo los Ejercicios 1 y 2. Si se dispone de los conocimientos necesarios, también el 3 (requiere lectura del ANÁLISIS TRANSACCIONAL INTEGRADO).

BIBLIOGRAFÍA
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PAREJA POSITIVA

Sus vínculos... cómo elegirla y mantenerla

OBJETIVOS.

1. Conocer los principales tipos de vínculos positivos de la pareja y las formas de desarrollarlos.

2. Definir los criterios para elegir una pareja estable.

3. Disponer de un repertorio de conductas gratificantes para mantener el bienestar a largo plazo en este rol.

TEORÍA.

Los gráficos claros y precisos del Análisis Transaccional nos permiten visualizar en su totalidad los principales lazos positivos que unen a las parejas, mediante el diagrama funcional de los estados del Yo (ver Estados del YO).
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1. PADRE-PADRE: Compartir valores y normas. Si hay divergencia, respetar las del otro y analizarlas Adulto-Adulto hasta resolverlas.

2. PADRE-PADRE: Protección conjunta a terceros

3. PADRE-NIÑO: Pedir, aceptar y brindar protección y contención (ver Protección: El decálogo del Padre Nutritivo).

4. PADRE-NIÑO: ídem.

5. ADULTO-ADULTO: Comunicación racional, solución de problemas y toma de decisiones conjunta.

6. ADULTO-ADULTO: Colaboración en actividades: hacer cosas juntos.

7. NIÑO-NIÑO: (son los Niños Libres los que interactúan en estos tres vínculos, 6; 7 y 8): Dar y recibir afecto.

8. NIÑO-NIÑO: Relaciones sexuales mutuamente satisfactorias.

9. NIÑO-NIÑO: Diversiones compartidas.

El Estado Actual de una pareja es fácil y rápidamente diagnosticable, inquiriendo cuáles de los 8 vínculos funcionan bien. Ambos miembros deben concordar en su evaluación. Los modelos de los padres y otros familiares son generalmente imitados consciente o inconscientemente. Pueden mejorarse o desarrollar los que no existen en la pareja, mediante la asistencia a cursos o grupos de matrimonios; donde el profesional demuestra cómo hacerlo, y luego se practica lo observado hasta "grabar el programa". Luego, se asignan tareas a realizar diariamente para reforzar el nuevo vínculo positivo. Desde luego, sino existe atracción física, lo que falló fue la elección. Pero si está presente, es posible desarrollar las posibilidades de intercambio en cada vínculo.

2. Elección de Pareja: requiere el establecimiento previo de Criterios o condiciones. ¿Qué deseo de una pareja estable o temporaria?. Los Criterios se dividen en: Obligatorios: son eliminatorios. Ejemplo: sentir atracción física; límites de edad; educación; determinados valores, etc. Y Deseables: no son eliminatorios, pero aumentan el interés y la satisfacción. Ejemplos: el color de ojos, intereses comunes en diversiones, origen étnico. Lo que para unos es Obligatorio, para otros puede ser Deseable, como la religión. Una vez mitigada la atracción inicial, para asegurarla continuidad de una buena relación es imprescindible compartir los Criterios de cada uno, ir ajustándolos en algunos puntos y respetar las necesidades que expresan. Las relaciones a largo plazo no son mantenidas por una pasión, sino por pequeñas gentilezas diarias. Cuando no se cumple algún criterio obligatorio, se genera la frustración de la necesidad que representa y comienza el deterioro. Por ejemplo, uno podría ser: "Que me exprese cariño frecuentemente", o "Que sea amable con los hijos de mi primer matrimonio". A veces, los valores parentales son tan opuestos que es imposible mantener la armonía (ver Valores). Como el caso del primer Valor "Autonomía" del esposo, frente a "Compartir todo" de su mujer.

Es muy frecuente afirmar que alguien "Ya es así" (frío, desordenada, agresiva, vago, dependiente), en lugar de describir las conductas que emite: "No está habituado a expresar el afecto que siente... Cuando se desviste, deja las ropas en la silla... Grita en vez de confrontar tranquilamente... Espera que haga yo su parte de las tareas... Prefiere que yo decida por él/ella". Todos esto comportamientos son aprendidos y por ello, modificables.

SI QUIERE QUE SU PAREJA LE DÉ LO QUE NECESITA, DÉLE A SU VEZ LO QUE ÉL/ELLA NECESITA.

Los asuntos no resueltos en la familia de origen suelen transportarse al matrimonio. El se dirige a su mujer, pero inconscientemente vuelve a una escena de su infancia, ¡y su Niño interno está viendo a su tía! Esto a su vez, induce que ella se contacte con la imagen interna del papá de ella. ¡La comunicación es caótica! Al mirarse a los ojos, estando "aquí y ahora", uno con el otro, es más probable que se logre una buena comunicación, porque al desviar la mirada se tiende a volver al pasado.

EJERCICIOS.

1. Diagrame un esquema funcional de la personalidad como el de la hoja anterior y marque por su cuenta los vínculos positivos que Ud. estima presentes en su pareja. Ella lo hará por separado. Luego comparen sus evaluaciones y decidan qué desean mejorar, por su cuenta o con ayuda profesional.

2. Haga lo mismo analizando la pareja de sus padres y compare su estado actual con el de ellos.

3. Fije una lista de Criterios Obligatorios y Deseables para la pareja estable que desea tener, esté soltero/a o casado/a. Explique luego, cordialmente, sus necesidades a su pareja y pídale que ésta haga lo mismo con Ud. Estos análisis racionales no alteran para nada el fondo afectivo de su relación, al contrario, van a prevenir problemas futuros. Muy pocas personas definen claramente lo que desean y necesitan. ¡Esperan que el otro lo adivine! Si no lo hacen, lo califican como falta de amor. "Si me quisiera realmente, ¡no haría falta estarle pidiendo cosas tan obvias!" (¡No siempre es posible casarse con un vidente!).

4. La relación estable de pareja es tal vez la más compleja y difícil de mantener en forma satisfactoria a largo plazo, por requerir de tantos repertorios de comportamientos gratificantes. Recuerde o busque algunos modelos positivos de pareja que pueda imitar, aunque siempre la suya será una creación original de ambos.

5. Por lo menos una vez por semana, deben reservarse una salida para Uds., es su noche (si es nocturna), se lo merecen, y está bien que se den permiso para revivir los momentos tan gratos del cortejo, después de conocerse. Y aprovechar la ocasión para hablar de Uds., de decirse lo que le gusta del otro, preguntar qué necesita cada uno, escucharse. Es muy recomendable también sorprender a su pareja con pequeños obsequios, atenciones, tarjetas, llamados (¡¡no controles!!). La pareja requiere mantenimiento, como las maquinarias costosas. Si no, se deteriora irremediablemente, y con ella los hijos, que observan y absorben todo.

6. Es también muy conveniente contar con algunas parejas de amigos con quienes compartir problemas y éxitos, formando un grupo de apoyo.

7. Si se casó, su nueva familia tiene prioridad sobre la de origen. Así como "el casado casa quiere", también es indispensable que establezcan límites en cuanto al tiempo, dinero, toma de decisiones y otras variables esenciales para la diferenciación de la nueva familia. Sus padres tendrán que asumir sus propias responsabilidades para afrontar el ciclo evolutivo que es inexorable, el "nido vacío", los cambios en los valores y creencias de la nueva generación.

Muchos de los restantes temas de este libro le serán útiles para mejorar su relación de pareja. Apele a ellos como complemento de este Capitulo.
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PLAN GENERAL DE OBJETIVOS

OBJETIVO

1. Tomar conciencia de mi capacidad y responsabilidad para fijar mis metas de vida y lograrlas.

2. Monitorear periódicamente mis progresos con el grupo de apoyo: comparar el ESTADO ACTUAL inicial con el actual y los avances hacia el ESTADO DESEADO.

TEORÍA:

La fijación de Objetivos de cambio o metas de vida es uno de los procedimientos fundamentales del Análisis Transaccional. Aunque parece sencillo y natural, se contrapone frontalmente con ciertas creencias ilógicas o mágicas, arraigadas en gran parte de la población. Como el concepto de "destino", más allá de nuestra capacidad de decisión; las fueras ocultas que influyen desde afuera, o que "ya soy así, no puedo cambiar", O factores genéticas hereditarios, como causas de comportamientos, que se deben realmente a ideas o imágenes inadecuadas.

De aquí surge la popularidad de videntes, brujos y otros charlatanes, así como apelar a psicodrogas cuando la solución responsable está en modificar pensamientos o escenas internas. Dicha fijación de mis metas de vida presupone que:

a) Soy responsable de lo que pienso, imagino, siento, digo y hago. Y puedo cambiar cualquiera de estas variables o voluntad, si aprendo cómo hacerlo.

b) Tengo derecho a decidir qué hago con mi vida: cómo invierto mi tiempo, mis afectos, mis energías y mi dinero.

c) Puedo estimar las posibles consecuencias de mis decisiones y conductas.

d) Aprendo del pasado, vivo y disfruto el presente, planeo y preveo el futuro.

Berne postuló que el destino no existe como tal. Lo reemplazó por el Argumento de vida, un guión o programa formado en la infancia bajo las influencias parentales. Luego olvidado, pero que nos gobierna inconscientemente. Hasta que tomamos conciencia del mismo, y decidimos metas con el Adulto, pero conservando lo que sirve del Argumento.

La gente cree que tiene un "destino" porque está gobernada internamente por los "mandatos" parentales, incorporados siendo niño.

Estado Actual y Estado Deseado.

Estado Actual (EA): Describe cómo estoy ahora en cuanto a lo que Pienso, Imagino, Siento, Digo, Hago (Área Mental y Conductas), mis Roles Fundamentales (Pareja, Familia, Trabajo, Estudio, Tiempo Libre), y cualquier otro comportamiento. Estado Deseado: define el cambio que quiero lograr. Siempre conviene cuantificarlo en lo posible y asignarle un plazo.

Y expresarlo en términos positivo (qué hacer en vez de qué dejar de hacer)

Ejemplos:

ESTADO ACTUAL
ESTADO DESEADO

Peso 87 Kg.
Pesar 74 Kg. en 8 meses "Bajar de peso" es vago. ¿Cuántos Kg? ¿En qué plazo ?

Me levanto tarde
Levantarme a las 7 hs.

Gano $ 800 por mes
Ganar mínimo $ 2000 por mes a partir de fin de año

Antes de trazar el programa de cambio (los pasos a dar) es indispensable definir el EA y el ED.

Hay dos formas: 1) Primero el EA (cómo estoy) y luego el ED (cómo quiero estar). O a la inversa: 2) Primero el ED y luego el EA.

El EA incluye tomar conciencia de mis reales recursos: (T.I.M.E.G.):

1. TIEMPO que destinaré al objetivo;

2. INFORMACIÓN interna y externa que requiero;

3. MATERIAL: bienes, dinero, etc.

4. ENERGÍA y motivación para seguir ante los tropiezos y frustraciones;

5. GENTE con la que cuento, grupo de apoyo.

EJERCICIOS

Anotar sus Objetivos para las siguientes Áreas:

MENTAL (capacidad de pensar, razonar, tomar decisiones, autoestima, concentración, etc.)


FÍSICA (estado de salud, peso, dieta, adherencia a tratamientos, sensaciones, etc.)


ROLES FUNDAMENTALES:

PAREJA: (comunicación efectiva, intercambio de afecto y reconocimiento, sexo, protección mutua, etc)


FAMILIA: (tiempo compartido, actividades, puesta de límites, comunicación, asunción de roles, etc.)


TRABAJO: (remuneración, ahorro, aprendizaje, desafío, reconocimiento, eficacia, etc)


ESTUDIO: (motivación, concentración, comprensión, horarios, exámenes, etc.)


DEPORTES / ACTIVIDAD FÍSICA (regularidad, rendimiento, etc.)


HOBBIES (elección, regularidad, nivel alcanzado, etc.)


SOCIAL / GRUPOS (nuevas amistades, comunicación, actividades grupales, sociales, etc.)


OTROS


PLAN GENERAL DE OBJETIVOS: prioridades, comentados sobre interacciones y conflictos entre los diversos Objetivos, dificultades previstas, apoyos a lograr, mensajes internos, temores a penitencias por éxito o disfrutar, envidias del ambiente social, etc. Qué necesito del terapeuta y del grupo para conocimiento, mis avances).

Puede usarse el capítulo: PLAN MULTIMODAL PARA EL CUMPLIMIENTO DE OBJETIVOS, para analizar dificultades en los 7 modales de la personalidad, como complemento de esta ficha.

PLAN MULTI-MODAL

para el cumplimiento de objetivos

OBJETIVOS

1. Tener información sobre el enfoque Multimodal de Arnold A. Lazarus, por su utilidad para el autoconocimiento de las partes de la personalidad.

2. Aplicarlo para resolver problemas propios y cumplir metas.

TEORÍA

El Dr. Arnold A. Lazarus creó este modelo en 1973 (Multimodal), con 7 "modales" o variables de la personalidad total. Es el encuadre más abarcativo de la psicología en la actualidad. Permite clasificar cualquier "escuela" de psicoterapia dentro de sus 7 variables, y su empleo en forma ecléctica, combinada, al servicio de cada paciente o cliente, en lugar de pretender imponer a éste un método limitado.

Sus siete "modales" o modalidades, son:

1.  BIOLÓGICO: todo lo referente al organismo. Dieta, peso, altura, práctica de deportes, enfermedades previas y actuales, adicciones, medicamentos ingeridos. Antecedentes nosológicos y hereditarios, personales y familiares.

Insomnio, accidentes sufridos, intervenciones quirúrgicas. Es el dominio del "modelo Médico" de enfermedades, y de la psiquiatría tradicional.

2. AFECTIVO: cubre las emociones sentidas, auténticas o sustitutivas (del Análisis Transaccional). Con preguntas como: ¿Qué le hace reír / llorar / sentir rabia, miedo, alegría, afecto? Cómo actúa cuando siente tal o cual sentimiento? Relaciones entre ciertas emociones y conductas: por ejemplo: tristeza y pedir lo que necesita. O rabia, y puesta de límites a los demás. Lazarus separó con precisión las emociones de las sensaciones. Definimos la emoción como: "el significado subjetivo, sentido de la experiencia". La sensación, en cambio, sería "la percepción de cambios en el funcionamiento corporal".

3.  SENSACIONES: Ya definidas. Formulamos preguntas para construir el perfil Multimodal, tales como: ¿Qué sensaciones físicas, agradables o no, siente Ud.? ¿Qué quisiera sentir más? También tomamos nota de los síntomas psicosomáticos (tensión muscular, acidez, dolores, etc).

4.  IMÁGENES: definibles como "la representación mental de datos de los sentidos". Tanto visuales, como auditivas (sonidos), gustativas, olfativas, de movimiento. Se localizan principalmente en el hemisferio no dominante del cerebro (el derecho en los diestros). Preguntas para el perfil: ¿Cómo se ve así mismo? ¿Cuál es su imagen de su síntoma? ¿Cuáles son sus sueños?

5.  COGNITIVO: se refiere a las ideas, creencias, valores, diálogos internos, torna de decisiones.

Preguntas: ¿Cuáles son sus frases o dichos favoritos? ¿Qué se dice a sí mismo? ¿Qué preguntas se hace? ¿Qué "deberías" tiene en su mente?

¿Cuáles son sus metas a corto, mediano y largo plazo?

El modal Cognitivo es el más usado tradicionalmente en la psicoterapia. Se vincula principalmente con el hemisferio izquierdo, aunque en el derecho residiría el "locus" principal de la intuición, la captación global y el pensamiento paradojal.

6.  CONDUCTAS: verbales y no verbales. Lo que hacemos y decimos, y la forma (proceso) como lo emitimos.

Preguntas: ¿Qué querría empezar/dejar de hacer? ¿Qué desearía hacer más / menos?

¿Cuáles conductas le conviene emitir y cuales suprimir, para lograr sus objetivos? ¿Tiene algún hábito nocivo?

El conductismo tradicional se ocupó principalmente de este modal.

7.  SOCIAL: (interpersonal). Explora nuestras relaciones pasadas y presentes con los demás: nuestra psicología social. Se vincula con instrumentos del Análisis Transaccional, como el Análisis de las transacciones, los Juegos Psicológicos y el Argumento de vida, así como con el esquema de Áreas de Conductas y Roles fundamentales (Kertész, 1985).

En este modal investigamos: la historia personal biográfica; figuras parentales familiares y de otros orígenes en la formación de la personalidad. ¿Qué decían / hacían esas figuras parentales, y cómo reaccionaba y reacciona Ud. frente a ellos? ¿Cuáles son sus vínculos en cada uno de sus roles fundamentales? (pareja, familia, trabajo, estudio, tiempo libre). Grado de asertividad (firmeza, franqueza en la comunicación). Habilidades sociales de que dispone, dificultades actuales, a resolver. Cualquier persona puede describir y clasificar su estado Biológico, Afectivo (Emociones), las Sensaciones que siente o que querría sentir, las Imágenes internas, las Cogniciones, Conductas y lo Social. Con sólo organizarlas de este modo preciso y claro, logra un gran avance en el autoconocimiento, y a veces, cambios favorables. En otros, requiere asesoramiento de un psicoterapeuta capacitado para aplicar las Técnicas de cambio. En todo caso, cliente y profesional trabajan en equipo, cada uno aportando la mejor información. Como lo dijo Jacqui Schiff, discípula de Beme: "El cliente es quien sabe lo que necesita, no el terapeuta". El Análisis Transaccional y la Terapia Multimodal fueron introducidas en Latinoamérica y España por el autor de esta obra, en 1967 y 1979, respectivamente.

EJERCICIOS.

Haga fotocopias del cuadro adjunto de Perfil Multimodal, y utilícelas para el diagnóstico de su estado Actual en cada modalidad, así como el Estado Deseado en las mismas. Vuelva a llenarlas periódicamente, para evaluar los resultados de las Técnicas que aplique, con el asesoramiento de un psicoterapeuta.
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PROTOCOLO MULTIMODAL
	MODAL
	PROBLEMAS
	TÉCNICAS

	1. BIOLÓGICO (lo corporal, dieta, medicamentos. Ejercicio físico, enfermedades, etc
	
	( Dieta sana

( Cheque médico

( Ejercicio Físico

( Otras

	2. AFECTIVO (Emociones y sus causas. Ej.: siento miedo cuando / de …)
	
	Expresión de emociones auténticas 

( Alegría

( Afecto

( Miedo

( Rabia

( Tristeza

	3. SENSACIONES (percepción de cambios en el cuerpo, placer, dolor, hambre, fatiga, etc., falta de alguna sensación).
	
	( Relajación, Respiración lenta

( Masajes

( Otros

	4.  IMÁGENES (Experiencia sensorial interna: visuales, sonidos, sueños, escenas, etc.)
	
	( Imaginería de metas

( Imaginería de pasos a seguir

( Imaginería de capeo (enfrentar dificultades)

( Anotar y analizar sueños

( Otros

	5.  COGNITIVO (Ideas, pensamientos, cosas que me digo, creencias, toma de decisiones, autoestima)
	
	( Corrección de ideas erróneas

( Diálogo interno positivo

( Elevación de autoestima

( Toma racional de decisiones

( Otros

	6.  CONDUCTAS (Qué quiero hacer más y qué quiero hacer menos, manejo del tiempo; cómo es mi comunicación verbal y no verbal).
	
	( Refuerzo de conductas

( Plan de actividades

( Extinción de conductas

( Desensibilización

( Comunicación efectiva (frases breves, contestar directo, manejo del cuerpo)

( Otros

	7.  SOCIAL (quiénes me apoyan, con quiénes tengo conflictos, habilidades y dificultades sociales, intercambio de caricias).
	
	( Pedir lo que necesito

( Confrontar

( de Segunda Persona

( Intercambio de caricias

( Nuevas relaciones

( Otros


* Este perfil puede ser general de 1er. orden o sobre un tema específico - 2° orden)


	MODAL
	PROBLEMAS ACTUALES-ESTADO ACTUAL
	TÉCNICAS
	ESTADO DESEADO: PLAZOS

	
	
	
	

	1. Biológico:

Influencia de lo corporal: dieta, peso, salud, ejercicio, drogas
	
	
	

	2. Afectivo:

emociones vinculadas con el Objetivo
	
	
	

	3. Sensaciones:

vinculadas con el Objetivo
	
	
	

	4. Imágenes: 

despierto, concientes, sueños
	
	
	

	5. Cognitivo: 

ideas, creencias, diálogos internos que apoyan o sabotean al Objetivo
	
	
	

	6. Conductas:

que hacer y decir (y dejar de hacer y decir) para cumplir el Objetivo
	
	
	

	7. Social:

¿quiénes apoyan o dificultan mi Objetivo?
	
	
	


PROTECCIÓN

Grabando mi Circuito Afectivo. 

El decálogo del Padre Nutritivo.

OBJETIVOS

1. Conocer el estado del Yo "PADRE NUTRITIVO" o Protector en cuanto a sus características y valor, como parte del Circuito Emotivo interno.

2. Evaluarla cantidad y calidad de "grabaciones" o "mensajes" protectores de que disponemos (antes de estas experiencia).

3. Grabar internamente, en forma individual e interpersonal, los 10 mensajes Nutritivos.

4. Practicar y reforzar el Circuito emotivo en su componente protector, dando y pidiendo / aceptando los mensajes que lo componen.

5. Disponer de la protección interna para la autoestima, elevar defensas biológicas, atraer e intercambiar afecto, superar adicciones y trastornos psicosomáticos, tener éxito sin culpa.

TEORÍA

Entre los estados del Yo descripto por Eric Berne, el estado PADRE INTERNO se compone del PADRE CRÍTICO (que contiene valores, normas, pone límites, disciplina) y el PADRE NUTRITIVO o PROTECTOR, que apoya, cuida, comprende afectivamente, antepone el bien de otros al propio, contiene (junto con el PADRE CRÍTICO).




II EXTERNOS

En todos los casos, internamente el Circuito está presente. Por ejemplo, en el 5 (NN-NN) los PN internos apoyan el intercambio de afecto

EJERCICIOS

1. Darse caricias de afecto y o/ consuelo, con el propio Padre Nutritivo, al Niño Natural que hayamos adentro. Ubica tu Niño Natural (NN) en una parte de tu cuerpo... donde la sientas. Ahora, también ubica a tu Padre Nutritivo, en otra parte, donde sientas potencia, capacidad para proteger... Tu parte Protectora le pregunta a tu Niño que necesita.... Este se expresa, con palabras simples, expresando su emoción... Lo proteges, le demuestras tu afecto, o lo consuelas, le dices que confías en el o en ella. Tal vez el tema sea alguna pérdida, rechazo, despedida, o una dificultar a enfrentar, sentirse solo/a. Establece un contacto firme entre esas dos partes tuyas. Repite esta experiencia cuantas veces lo necesites. Se irá grabando dentro y se hará automática, inconsciente. Te hará sentir muy bien. Es muy efectivo que lo hagas mirándote al espejo, todas las mañanas, o cuando lo sientas.

Irá reforzando tu Circuito Emotivo. Si surge alguna oposición de otra parte tuya (como el padre Crítico), con un mensaje interno de que es "ridículo, que no sirve", etc., dialoga con esa porción tuya y pregúntale cómo te quiere ayudar con esa crítica hasta que lo integres en tu autoprotección.

2. Apréndete de memoria el Decálogo que sigue y practícalo siempre que puedas. Si estás en un grupo de autoconocimiento o psicoterapia hazlo con los compañeros.

3. Grábale mensajes protectores y escúchalos relajado.

4. Practícalo de modo que dos personas hablen afectuosa y protectoramente de ti. Luego, roten los roles hasta que todos quedan protegidos.

EL DECÁLOGO DEL PADRE PROTECTOR (NUTRITIVO)

	CUANDO OBSERVO QUE
	DIGO
	HAGO
	SIENTO

	Necesita mi apoyo

Siente temor de fallar
	“Confío en  tí"
	Le toco el hombro

Lo miro a los ojos.

Lo abrazo
	Afecto

	Está confuso/a

No se atreve a pedir algo

Llama mal a atención
	"¿Qué necesitas?"
	Lo miro a los ojos

Le toco el hombro

Lo abrazo
	Afecto

	Teme consecuencias negativas

por hacer lo que desea y gusta
	"Puedes disfrutar y divertirte sin penitencias ni culpa"
	Lo miro a los ojos

Le toco el hombro

Lo abrazo

Uso voz firme
	Afecto

	Le gustada saber que me siento bien con el/ ella.
	"Estoy muy contento de ser tu  “Amigo, Pareja, etc.”
	Lo miro a los ojos

Expreso alegría
	Alegría

	Está sintiendo la Emoción de ..................

Está sufriendo ............
No se siente comprendido/a
	"Comprendo lo que sientes"
	Lo miro seriamente

Lo toco

Lo abrazo
	Simpatía. Tristeza


	Necesita elogios por lo que logró
	"Estuviste muy bien. Te felicito"
	Expreso alegría con todo el cuerpo

Lo palmeo

Le doy la mano
	Alegría. Orgullo

	Se siente muy mal por no ser perfecto/a

Temen que lo rechacen
	"¿Cometiste un error? Es humano, cualquiera puede hacerlo".
	Lo miro seria y afectuosamente

Abro las manos
	Afecto y tristeza.

	Necesita saber que no está solo/ a.  Que tiene protección.
	"Puedes contar conmigo, en las buenas y en las malas”.
	Le doy la mano

Lo miro seriamente
	Afecto

	Necesita un permiso para actuar y sentirse luego seguro y libre.
	"Tú puedes.

Está bien que lo hagas.

Tienes derecho".
	Tono de voz firme

Manos en los hombros

Lo abrazo
	Seguridad

	Me agrada.

Me atrae.

Me gusta.

Vale.

Es buena persona.
	"Te quiero"

"Te aprecio"

"Lo estimo"
	Miro a los ojos

Lo acaricio

Lo abrazo
	Afecto.
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PSICOTERAPIA

Qué es y cómo elegir a su terapeuta

OBJETIVOS.

1. Disponer de información científica y actualizada sobre la psicoterapia en la actualidad.

2. Conocer los criterios para la elección y evaluación de un psicoterapeuta.

TEORÍA.

Definición de la Psicoterapia: "ES LA PROGRAMACIÓN DE LA BIOCOMPUTADORA HUMANA". El hombre es un ser altamente plástico y adaptable a su ambiente. Por eso, trae poco de genético en sus "programas" mentales. Su sexo, estatura, color de ojos y piel, ciertos puntos vulnerables en cuanto a enfermedades, el grado de inteligencia (aunque ésta puede aprenderse a utilizar mejor). Pero el Argumento de Vida (ver Capítulo) es aprendido en los primeros años de la infancia. Incluye el marco de referencia general que gobierna los pensamientos, creencias, toma de decisiones, generación de imágenes. Aunque las emociones sí están preprogramadas en el sistema límbico del cerebro, su activación depende de lo que se PIENSE o VEA (imagine) previamente. La Psicoterapia proviene de la medicina (antes, de los brujos de la tribu, adivinos, etc.). Pero hoy día ya no es adecuado hablar de "enfermos" mentales, sino de personas que requieren una reeducación o capacitación para razonar, tomar decisiones apropiadas, desarrollar su creatividad, tener permiso para la intimidad y espontaneidad, emplear la intuición (ÁREA MENTAL). Saber cuidar su cuerpo, con alimentación sana, ejercicio físico, relajación, contacto con la naturaleza, aire libre y sol (ÁREA CORPORAL).

Finalmente, para el desempeño satisfactorio de los roles fundamentales (PAREJA, FAMILIA, TRABAJO, ESTUDIO, TIEMPO LIBRE), disponer de "programas mentales" también eficaces. Así, un psicoterapeuta actual debe manejar todas esas herramientas y técnicas para ayudar a sus clientes. Actualmente, preferimos este término al de "pacientes", siguiendo la escuela humanística de la Psicología moderna. Porque "paciente" proviene del verbo "padecer" y está asociado con el modelo organicista de "enfermedad". En cambio, el término "cliente" cubre la contratación voluntaria y racional de un profesional, ya sea psicoterapeuta, contador, abogado, odontólogo, etc. con una relación igualitaria entre ambos. Hoy día, la psicoterapia integra en forma ecléctica todas las escuelas y técnicas que le sean útiles al cliente, en vez de pretender adaptarlo a los limitados esquemas de una sola corriente, sea cual fuere. Además, debe integrarse con otras disciplinas, provenientes de la medicina (manejo del stress, nutrición, psicofarmacología), la deportología, administración, derecho... todo lo necesario para proveer al cliente de la mejor CALIDAD DE VIDA posible. El énfasis está en aprender a ESTAR BIEN, no sólo a dejar de estar MAL ("enfermo").

Recordemos el esquema de las ÁREAS DE CONDUCTA Y ROLES FUNDAMENTALES:
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EL DIAGRAMA DE ÁREAS DE CONDUCTA Y ROLES FUNDAMENTALES

¿Quiénes pueden ofrecer sus servicios como psicoterapeutas? Como mínimo, debe exigirse un título universitario habilitante, de médico, psicólogo, psicopedagogo o trabajador social. Además, haber recibido una capacitación con supervisión y haber realizado terapia personal en los métodos que aplique. El cliente paga, y tiene todo el derecho de preguntara su profesional potencial, en la primera entrevista, sobre su formación, los resultados que logró en casos similares, etc.

EJERCICIOS.

Este Capítulo no se presta ala indicación de Ejercicios, porque el ejercicio es la psicoterapia en si. Sin embargo, hemos incluido el Cuestionario para la elección del terapeuta (de ¿QUIERE HACER TERAPIA?"), que sugerimos aplicar al profesional, actual y futuro, que Ud. decida contratar eventualmente.

Puntaje: O = no le asigno ninguna importancia. 1 = ligera importancia. 2 = relativa importancia. 3 = medianamente importante. 4 = es importante. 5 = es indispensable para que lo elija. (Si el ítem le resulta indiferente, asígnele 3 puntos)
	ITEM
	PUNTAJE

	1
	Sexo DEL terapeuta
	

	2
	Edad
	

	3
	Aspecto físico
	

	4
	Cociente intelectual
	

	5
	Cultura
	

	6
	Lenguaje directo y claro para mi
	

	7
	Ambiente físico
	

	8
	Recepcionista / Secretaria
	

	9
	Disponibilidad
	

	10
	Cercanía geográfica
	

	11
	Me siento cómodo/a, relajado/a con él/ella
	

	12
	Considero que se siente cómodo/a conmigo
	

	13
	Me trata como un igual (Yo estoy bien, tu estas bien)
	

	14
	Actúa en forma natural, son formalidad ni rigidez
	

	15
	Acepta nuevas ideas
	

	16
	Reconoce cuando se equivoca, tiene autocrítica
	

	17
	Me expresa francamente sus emociones hacia mi
	

	18
	Si le pregunto algo me contesta directamente en vez de preguntar qué pienso yo, (devolverme la pregunta)
	

	19
	Acepta entrevistar a familiares, mi pareja u otras personas
	

	20
	Me asigna tareas a realizar para hacer más efectivo el tratamiento
	

	21
	Es puntual
	

	22
	Tiene resuelto personalmente lo que yo busco resolver
	

	23
	Recibe supervisión periódica de otros colegas
	

	24
	Ha ayudado efectivamente a alguien con problemas como los míos
	

	25
	Fijamos conjuntamente los objetivos a resolver y son verificables
	

	26
	Si se lo pido, me explica a cada momento qué está haciendo conmigo y para qué lo hace
	

	27
	No está adicto al tabaco, alcohol, drogas o comidas. Cuida su salud
	

	28
	Me animo a expresarle libremente mis emociones
	

	29
	Demuestra firmeza cuando corresponde
	

	30
	Capacidad de calidez y protección
	

	31
	Tiene buen humor y lo usa con frecuencia
	

	32
	Posee una intuición certera
	

	
	PUNTAJE TOTAL
	


El puntaje máximo sería de 160, pero como el terapeuta perfecto no existe, sugerimos un mínimo de 110 puntos para un ajuste adecuado y eficiencia. Un total menor de 96 no sería aceptable en nuestra opinión.

BIBLIOGRAFÍA

Kertész, Roberto y Kerman Cecilio: "¿QUIERE HACER TERAPIA?", IPPEM, 1987

REDEFINICIÓN

Datos vs Interpretaciones

OBJETIVOS

1. Conocer el concepto de definición o interpretación de los datos

2. Lograr diferentes re-definiciones de los datos para lograr la más apropiada

TEORÍA

Los DATOS elementos de la realidad observables y describibles mediante los sentidos) son objetivos, estudiados por la ciencia como tales. Pueden ser verdaderos o falsos. Ejemplos: "La temperatura del ambiente es de 24° según este termómetro. Esta es una bandeja de 36 cm de largo".
"Ese hombre golpeó a su esposa", etc. (aunque el rigor científico puede cuestionar la influencia del observador sobre la recopilación de datos, pero esto es irrelevante para los requerimientos de este capítulo).

En cambio, las INTERPRETACIONES de los DATOS son subjetivas. Dependen de nuestras experiencias previas, de lo que PENSAMOS E IMAGINAMOS al respecto. Lo que SENTIMOS es consecuencia de lo que hayamos PENSADO o VISTO internamente, antes de SENTIR.

Las INTERPRETACIONES o definiciones de los DATOS son útiles / inútiles (o más o menos útiles o inútiles).

¿Sobre qué actuamos? ¿Sobre los DATOS? Sobre sus definiciones, o interpretaciones! Las cuales podemos variar o RE-DEFINIR hasta quedamos con la más operativa.

Las definiciones o interpretaciones que hacemos tienen sustento en nuestras creencias.

A veces, hasta tendemos a falsear los DATOS para mantener vigentes determinadas creencias.

Muchos llegan a confundir los DATOS con sus interpretaciones.

EJERCICIOS

1. Describa los DATOS de la situación que desea resolver o mejorar. Lo que ocurrió, sin comentarios:

DATOS


Su primera interpretación o definición de dicha situación / datos


¿Cómo influye ésta sobre sus emociones y futuras conductas?


Con su compañero de Ejercicio, formule por lo menos dos definiciones distintas de la misma situación:

a) 


¿No influye esta nueva definición en sus emociones y futuras conductas posibles?


b) Otra definición o interpretación
¿Cómo influye en sus emociones y futuras conductas?


¿Cómo hubiera interpretado su papá la misma situación?


¿Y su mamá?


¿Alguna figura actual de importancia para Ud.? 


AL FINAL, TODO ES SEGÚN EL CRISTAL CON QUE SE MIRA.

BIBLIOGRAFÍA

Schiff, Jacqui: "EGO STATES NETWORK", Cathexis Institute, California, 1979

RELACIONES FAMILIARES

Padres OK, hijos OK

OBJETIVOS.

1. Conocer el principio del control de la conducta por las consecuencias que ésta genera.

2. Aplicar normas educativas racionales para los hijos, manteniendo una buena relación a largo plazo.

TEORÍA

Conductismo respondente (Pavlov, Watson): le interesa la influencia del ESTIMULO sobre la RESPUESTA.

Estimulo 




(conducta)

Si un Estímulo es seguido inmediatamente por otro, se produce una Respuesta condicionada (en la mente se unen los dos Estímulos, el incondicionado y el condicionado), y se responde al segundo como si fuera el primero. Ejemplos: A los perros de Pavlov se les mostraba o daba comida, seguido por un sonido de campanas. Al establecerse el reflejo condicionado, éstos salivaban al sólo oír la campana. Pero si no se le reforzaba el sonido con comida, el reflejo tendía a extinguirse.

Si nos dan jugo de naranja con aceite de hígado de bacalao, cuando dejan de darnos aceite, igual nos puede seguir repugnando la naranja.

Pero para este tema nos interesa más el Conductismo Operante, descripto por Skinner. Se llama "Operante" porque el sujeto actúa (opera) sobre el ambiente. En ese caso, la Conducta (o respuesta) que emite es seguida por una Consecuencia (resultado), que influirá las futuras conductas.

Conducta 




Consecuencia

Fórmula de Skinner: "La conducta está en función de sus consecuencias". (El que se quemó con leche, cuando ve una vaca llora).

Los padres pueden controlar favorablemente los comportamientos de sus hijos si actúan racionalmente en cuanto a las Consecuencias de las Conductas que éstos emitan. Los chicos no son "buenos" o "malos" como se suele creer, erróneamente. Simplemente, aprenden a responder a los Estímulos y Consecuencias de su entorno, principalmente el familiar (el Argumento de Vida se forma entre el nacimiento y los 6 años aproximadamente). Tampoco "ES" violento, agresivo, perezoso, desordenado... sino que le enseñaron (inconscientemente, por desconocimiento) a actuar de determinadas formas.

El niño aprende las NORMAS de comportamiento especialmente en la edad escolar (6 a 12 años, ver Etapa de Normas y Valores), en la cual forma su estado del Yo Padre.

	Los principales refuerzos

(consecuencias que influyen sobre la conducta infantil): 

a) Caricias (ver "Las caricias y su libre intercambio): afecto, elogios, etc.

b) Tiempo y actividades delos padres que gratifiquen a los hijos (acompañarlos, jugar, etc.).

c) Permisos para actividades que agradan a los hijos (ver TV, salir, invitar amigos, etc.).

d) Bienes materiales (dinero y lo que puede adquirir, uso de elementos, etc.).

	Y cuáles son las responsabilidades de los hijos:

a) A partir de los 3-4 años, cuidar su propio cuerpo y ordenar sus juguetes, ropa, enseres.

b) 5-6 años: ayudar con tareas del hogar (poner la mesa, contestar el teléfono, secar platos, etc.).

c) Ala misma edad, asistir al colegio y estudiar, hacer las tareas escolares.
d) Alrededor de los 8-10 años, colaboraren el trabajo remunerado del padre o madre, o tareas necesarias para éstos.


Para internalizar en el estado PADRE la disciplina y la responsabilidad, así como la dignidad por lo que se da y recibe, simplemente conectaremos los 4 REFUERZOS con las 4 RESPONSABILIDADES:

	RESPONSABILIDADES
	REFUERZOS

	· Cuidado del cuerpo y enseres.

· Ayuda en el hogar

· Estudio

· Trabajos menores
	· Caricias.

· Tiempo / actividades parentales.

· Permisos para disfrutar.

· Lo material.


Las combinaciones dependerán del criterio y sentido común, y de cada situación.

Siempre debe actuarse en la Posición Existencial "Yo estoy bien, Tú estás bien". ¿Porqué enojarse si ya se va a impartir una corrección o un castigo?. Puede mantenerse el afecto por los hijos, aunque se le imparta una técnica educativa. Esta consiste esencialmente en:

Premiar las conductas adecuadas con alguno de los 4 grupos de refuerzos. Corregir las conductas inadecuadas quitando temporariamente alguno de los refuerzos. Si el niño emite la conducta deseada, recupera su premio. ¿Sencillo, no?. Pues en la práctica, pocos padres lo ejecutan.

Errores más frecuentes:

* Cuando el niño comete alguna acción indeseable, insultarlo, golpearlo o enjaretarle algún adjetivo: "Eres malo / torpe / egoísta, etc." Si ES algo, ¿cómo va a cambiar? O decirle: "Siempre haces lo mismo". Si lo hace SIEMPRE, lo seguirá haciendo.

* -Agredirlo verbal o físicamente, pero mantenerle los refuerzos que le gustan.

* Castigar lo que hace mal, sin reconocer lo que hace bien. "Es su obligación". Los niños son enormemente sensibles a los elogios y al afecto.

El tipo de CONSECUENCIAS que ofrecen las figuras parentales quedará grabado en el estado del Yo PADRE de los hijos y desde allí regirá la futura actividad (de 6 a 12 años). ¿Existe la adolescencia como tal? Creemos que no. Es solamente un producto de fallas educativas previas, debido a las cuales el niño no aprendió a asumirla responsabilidad por sus conductas.

Trastornos frecuentes del comportamiento.

* Levantarse o acostarse tarde. Desde los 5 años, ya un chico puede despertarse solo con su despertador. Si comienza el día dependiendo innecesariamente de que alguien lo despierte, el mensaje es "No Crezcas".

* Rehusarse a comer. Así recibe las "caricias" que de otro modo le faltarían, o ya asoció el comer con la atención. Es recomendable presentarle alimentos sanos, de su agrado, y jamás insistirles en comer. Muchos padres temen que si no lo hacen, su descendencia muera de inanición. Y sin querer, producen las alteraciones de la ingesta que querrían evitar. Lo mismo ocurre en la obesidad, pero ala inversa.

* Agresividad entre hermanos. Suelen copiar los modelos parentales, aunque éstos sean sin violencia física. Recomendamos enviarlos a aprender artes marciales, donde recibirán disciplina.

Descuido en sus responsabilidades (orden, estudio). Se les quita algún reforzador, con tranquilidad, explicándoles que ellos mismos producen esa consecuencia, y se le devuelve cuando asumen su obligación. Primero el deber, luego el placer.

* Se rehúsa a ayudar en el hogar o en algún trabajo. Ídem con lo anterior.

El dinero, por ejemplo, debe ser un reforzador más de las tareas del hogar, el orden o el estudio. Muchos padres están en desacuerdo, creyendo que sobornan a sus hijos así. Si es por conveniencia de éstos, no existe el soborno. Sí lo habría si lo brindan para tener compañía o imponer lo que no es bueno para sus hijos.

* Malas palabras. A veces las aprenden en su misma casa. El remedio es obvio: dar ejemplo. Pero cuando las traen del colegio, se ignora la grosería. Como si no existiera, y se les presta atención afectuosa cuando hablan correctamente.

* Hábitos y Tics, como chuparse los dedos, comerse las uñas, moverse de un lado al otro. Nuevamente: ignorarlos y dar "caricias" en los momentos en que no los ejecutan. O bien, invitarlos a hacerlo más, a propósito. Esto coloca el problema bajo el control del Adulto y tiende a extinguirse, paradojalmente.

EJERCICIOS

1. Describa alguna conducta actual de su hijo/a que desee modificar, y fije qué quiere en su lugar:

ESTADO ACTUAL
ESTADO DESEADO

Conducta inadecuada
Conducta adecuada


que lo reemplaza 

Explíquele las ventajas del cambio -una vez-. Si no lo realiza, emplee cualquiera de los 4 grupos de reforzadores, solo o en combinación, hasta lograr el Estado Deseado. Después, felicítelo, al comienzo frecuentemente, luego más intermitentemente. Las caricias exageradas pierden eficacia.

Para lograr un buen resultado, TODA LA FAMILIA debe colaborar (hasta los abuelos y tíos solteros... y el personal de servicio, si lo hay). De otro modo, el que corrige parece tener el rol de Perseguidor (el malo o la mala) y los demás, el de Salvador/es (los "buenos", que dicen: "Pobrecito... es chiquito... no va a poder... yo se lo hago").

2. Es casi seguro que va a encontrar resistencia personal en sus creencias parentales para aplicar estos métodos, de probada eficacia. ¿Cuáles son las creencias que le perturban para hacerlo?


Su Adulto asumirá el control, en lugar de su Padre interno, ya que el Padre no aprende ni cambia con la experiencia, por contener normas fijadas en el pasado. Es el Adulto quien está aquí y ahora, y lo que aprende lo incorpora luego el Padre interno con normas y métodos mejorados.

BIBLIOGRAFÍA.

Haley, Jay y Hoffman, J.: "TÉCNICAS DE TERAPIA FAMILIAR". Amorrortu, 1985.

Keeney, B. y Ross, J.: "CONSTRUCCIÓN DE TERAPIAS FAMILIARES SISTÉMICAS". Amorrortu, 1987.

Kerman, Bernardo: "TERAPIA FAMILIAR Y SISTÉMICA". Actas del VII° Congreso Argentino de Análisis transactional y Nuevas Ciencias de la Conducta, Buenos Aires, IPPEM, 1992.

Kerman, Bernardo, Labrit, Beatriz y Finkelstein, Zulema: "ESCUELA PARA PADRES". IPPEM, (a editarse en 1994)

REVERBERACIÓN INTERHEMISFÉRICA

OBJETIVOS.

1. Conocer el modelo que presentaremos, así como el de los Tres Mundos o Zonas de Percepción de la Terapia Gestalt.

2. Conocer el mecanismo de computación mental por el cual generamos nuestras Emociones (Modal Afectivo) y Conductas (Modal Conductual), así como el de algunas de las Sensaciones (Modal Sensaciones). Otras sensaciones aparecen directamente, sin pasar previamente el estímulo por los hemisferios cerebrales (por ejemplo: la fatiga, hambre, escozor, dolor).

3. Separar el Mundo Interno del Intermedio y del Externo, tomando conciencia de ellos; poder hacerlo a voluntad (bajo control del Adulto). Este logro equivale a un alto grado de "salud mental" y de conciencia de sí mismo. Así como a una elevada autonomía, ya que nos capacita para elegir a voluntad qué queremos experimentar, sentir, decir y hacer ante los diversos estímulos.

4. Emplear estas técnicas para superar síntomas, como las fobias, ideas obsesivas, trastornos psicosomáticos, dificultades sexuales, de concentración en el estudio, adicciones, propensión a accidentes, etc. En fin: ¡sirven para todo!

5. Incrementar el contacto entre los dos hemisferios cerebrales, para mayor armonía interna, mental y mente-cuerpo; aumentarla creatividad y la toma de decisiones alternando lo racional con lo creativo.

TEORÍA.

Las 3 Zonas de la Percepción o Mundos de la Terapia Gestalt (Perls):

	MUNDO EXTERNO

Personas o cosas
	MUNDO INTERMEDIO 

(“La mente)

Hemisferio izquierdo: pensamientos, ideas, creencias diálogos internos.

Hemisferio derecho: (no incluido por Perls) Imágenes visuales, sonidos, olores, gustos, movimientos
	MUNDO INTERNO

Sistema límbico, tálamo óptico: Emociones y Sensaciones físicas


	Paradigma

"PIENSO Y VEO,

luego SIENTO Y HAGO"

(R. Kertész)
	(Modal Cognitivo)

(Modal Afectivo)

(Modal Sensaciones)
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	(Imágenes visuales y de otros tipos: Modal Imágenes)

(Modal Conductas)


Los 7 Modales de la Terapia Multimodal se completan con el Biológico (lo corporal) y Social (las personas que nos rodean y con las cuales actuamos los diversos roles). Los dos hemisferios cerebrales se conectan mediante las fibras del cuerpo calloso. Así, lo Cognitivo (lo que pensamos o nos decimos) puede generar Imágenes (visuales, sonidos, olores, gustos, recuerdos de movimientos, etc.) y viceversa. Una Imagen puede ser pensada, interpretada por el hemisferio izquierdo.

Generalmente, debido a la educación, lo dos hemisferios tienden a estar desconectados, y además el derecho poco movilizado, por la orientación práctica y técnica de Occidente.

Correspondencias con el A.T.:

Hemisferio izquierdo: Padre, Adulto, Niño Adaptado. 

Hemisferio derecho: Niño (Natural y Adulto del Niño). 

Este último, seria sede de la intuición y las percepciones Ramadas "extrasensoriales".

EJERCICIOS

1. El terapeuta da diversos Estímulos al grupo. Ejemplo: la palabra "Catástrofe", o "Desnúdese" o "Pasó algo malo". Pregunta cuáles pensamientos e imágenes evocan esos Estímulos en cada uno. Esto sirve para demostrar los diferentes marcos de referencia mental de las personas, ya que las respuestas serán muy variables.

2. A continuación, pide a cada uno que busque un Objetivo personal, que será desde ahora el Estímulo, por ejemplo: "Estudiar 2 horas por día", "Pesar 75 Kg. como máximo". Y pregunta: ¿Qué surge primero: un pensamiento o una imagen? ¿Cuáles son? Descríbalas (cuando les sea posible). Esto implica un desdoblamiento de la conciencia: pensaren qué se piensa, o pensar en qué se imagina. Requiere práctica.

3. Ahora, preguntar; Ante ese pensamiento, ¿cuál imagen surge en su mente? Y viceversa: Ante esa imagen, ahora qué piensa o cómo la interpreta, ¿qué significa para Ud.?

4. Seguir este proceso de reverberación hasta llegar a un cierre, alguna conclusión valiosa.

5. Preguntar cuáles emociones o sensaciones emergen ante esta práctica. Esto demuestra que podemos controlar lo que pensamos, imaginamos, sentimos y hacemos...con bastante práctica.

6. Se puede ir haciendo por escrito para mejor registro, aunque a veces se puede perder algo de espontaneidad.

7. El terapeuta trabaja con algunos de los miembros, sugiriendo cambios de ideas erróneas o negativas o de imágenes, así como de las interpretaciones de las imágenes.

4. TAREAS: Repetir los ejercicios en distintos contextos: en la calle / cine / familia / deportes y traer informes de los resultados. Aplicarlo ante dificultades emocionales o síntomas. Llevar un diario o cuaderno con los ejercicios.

BIBLIOGRAFÍA

Gendlin, Eugene T.: "FOCUSING". Bantam, Nueva York, 1981

Kertész, Roberto: Taller sobre "El Síntoma como trance y resolución creativa" 1er. Congreso Latinoamericano de Psicologiíta Ecléctica, Buenos Aires, Octubre de 1993

Perls, Fritz: "SUEÑOS Y EXISTENCIA". Cuatro Vientos, Santiago de Chile, 1974

Stevens, John O. "DARSE CUENTA". Cuatro Vientos, 1977

SOLUCIÓN DE PROBLEMAS

Y toma de decisiones racionales y creativas

OBJETIVOS.

1. Conocer y separar las etapas del proceso Creativo-Racional

2. Adquirir la capacidad de solucionar problemas y tomar decisiones racionales y creativas empleando dicho modelo.

TEORÍA

La toma de decisiones es probablemente el medio más relevante en la psicoterapia y la vida en general. Una vez que hemos resuelto algo, el resto es sólo mover músculos -del habla o de la acción-. La gama es infinita, desde muy pequeñas, como elegir cuál camisa ponerse, hasta la vocacional, pareja, asunción de riesgos financieros, fijar país de residencia. La educación occidental destaca lo racional, verbal, secuencial (paso a paso de un concepto a otro), lo cual es conecto pero incompleto, al emplear predominantemente sólo el hemisferio izquierdo del cerebro. El derecho es divergente (genera muchas ideas), Holístico (global), imaginativo, evade a las leyes de la lógica, tolera la incertidumbre, la paradoja y la incongruencia, usa imágenes de todo tipo.

La combinación de ambos procesos, Racional y Creativo, potencia extraordinariamente la efectividad. Relativamente pocas personas emplean, inclusive, un buen método racional "puro" para sus temas vitales, aunque tal vez lo hagan en su trabajo. Otro tema importante es el de las decisiones grupales, especialmente en las organizaciones. En las reuniones suele perderse mucho tiempo por falta de método.

Diferencias entre la solución de problemas y la toma de decisiones.

En la solución de problemas ya algo anda mal. Partimos de mi estado actual inadecuado: el problema. En cambio, en la toma de decisiones, arrancamos desde un estado actual adecuado, al cual deseamos mejorar u optimizar.

	Estado actual inadecuado

Problema (algo anda mal)
	
	Estado deseado:

La solución del problema

	
	
	

	Estado actual adecuado

Es normal pero deseable
	
	Estado Deseado:

Decisión a Tomar

	
	
	

	La toma de decisiones incluye la Solución de problemas.

La Decisión es elegir la mejor solución posible


El modelo Racional-Creativo (Kertész), desarrollado a partir de Kepner & Tregoe y Creative Problem Solving, integra los Circuitos internos Racional (del Adulto) y Creativo (Padre Nutritivo a Adulto del Niño). Estos Circuitos se alternan o se sincronizan para el mejor resultado. Lo óptimo es sincronizar los dos hemisferios cerebrales con el sistema límbico:

	Estado actual inadecuado
	=
	Racional, adulto

	Hemisferio derecho
	=
	Intuitivo, global, visual (Adulto del niño)

	Sistema límbico
	=
	Emociones, sensaciones


Esto es lograble mediante la meditación Zen, relajación, hipnosis, en forma individual o grupal. Un ejemplo es la improvisación colectiva en jazz.

La bicicleta decisoria.

Incluye 4 etapas fundamentales. Úsela para no "bicicletear" más sus decisiones!


Podemos entrar en el círculo por cualquier etapa, seguirlas una por una, saltearlas, etc. inclusive volver atrás.

En cada Etapa hay una fase Divergente (Creativa) y otra Convergente (Racional).

Lo triunfador es que predominen las Decisiones a partir de un Estado actual adecuado, y la prevención.

O SE HACE O SE PIENSA.

Decidir QUE hacer / Diverger (AN, A)-Converger (AA) (Adulto del niño adulto) - decidir -HACER (puro Adulto).

	Resumen de las dos fases 

del Proceso Creativo.

	Divergente
	Convergente

	Creativa
	Racional

	Adulto del Niño
	Adulto

	Hemisferio derecho
	Hemisferio izquierdo

	Imaginativa
	Práctica

	Juicio diferido
	Evaluación racional


· Brainstorming (tormenta de cerebros). Se van aportando ideas rotativamente, sin importar que sean lógicas; cuanto más inusitadas, mejor. Normas: 1. Cantidad engendra calidad. 2. No se critica ninguna idea; se evalúan al final. 3. Puede basarse en ideas previas. 4. Se acepta cualquier idea.

· Formar imágenes libremente (Adulto del Niño) y luego extraer las ideas útiles de ellas.

· Metáforas: "Soy el problema". Actuar como si lo fuera en todo su Yo.

Criterios: son los parámetros que adoptamos para elegir entre alternativas y tomar la decisión. Los Obligatorios determinan cuáles variables intervienen para la elección final. Los Deseables, definen quién o cuáles tienen mayor puntaje (quién o qué gana).
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EJERCICIOS.

1. Defina el Estado deseado: solución buscada o decisión a tomar, o bien defina el Estado actual (problema, cuadro actual), y de ahí vaya al Estado deseado.

2. Reúna todos los datos confiables y relevantes que necesite.

3. Genere ideas en forma racional y creativa, individual o grupalmente.

4. Fije alternativas para la solución o decisión. Evalúelas de acuerdo a los Criterios que haya fijado.

5. Búsqueda de aceptación / viabilidad. ¿Qué puede andar mal? ¿Con qué / quiénes cuenta a favor y en contra? ¿Cuáles son los problemas potenciales? ¿Cómo prevenirlos o reducir su impacto, por lo menos?

6. Ejecute la alternativa y evalúe los resultados.

2. Si le cuesta resolver un problema, o síntoma, o decidir algo, qué ventajas le ofrece seguir como está


3. Puede combinar este Ejercicio con el capítulo de "Creencias", para detectar cuáles ideas le limitan.

4. Si está atascado/a, pídale ayuda a su mente inconsciente. En realidad, no existe el inconsciente. Es un invento útil para englobar lo que no recordamos, o no queremos recordar, la gama de recursos que no empleamos, etc. Si confía en su inconsciente, le ayudará cada vez más. Es un proceso que lleva su tiempo y siempre va mejorando. Apele también a un sueño pedido "a medida" para la solución o decisión (ver "Sueños")

5. ¿Qué es lo que NUNCA haría para la solución o decisión? Imagine que lo hace aunque la fantasía contraríe sus valores o creencias más preciadas. Luego, extraiga lo que sí haría, sin violar dichos valores o creencias en lo esencial.

6.  Elija un personaje real o ideal que admira. ¿Qué haría en su lugar para la decisión?

7. Dé ejemplos de trabajo sobre cada una de las 4 etapas:

1. Análisis Global o de situación. Ej.: una intervención en una gobernación.

2. Análisis de Problemas: Ej.: se apagó la luz.

3. Análisis de Soluciones: Ej.: cómo bajar los costos. Análisis de Decisiones: cómo invertir óptimamente mis ahorros.

4. Análisis de viabilidad: Ej.: ¿Cuánto espero vender de mi nuevo producto?

Análisis de problemas potenciales. Ej.: ¿Cómo prevengo o mitigo el riesgo de robo en mi casa de las afueras?
BIBLIOGRAFÍA 
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SUEÑOS

Su análisis

OBJETIVOS

1. Disponer de un modelo para analizar y comprender el mensaje existencial de nuestros sueños, y de los demás.

2. Programar la mente para sueños que contribuyan a nuestro crecimiento, solución de problemas, creatividad.

TEORÍA

Los sueños (dreams) son producciones de la llamada "mente inconsciente". Probablemente estén vinculados con funciones del hemisferio derecho. Corresponden al estado de conciencia de "sueño", distinto del de "vigilia" o "trance". Cumplen la utilidad de elaborar mientras dormimos, eventos y asuntos no terminados de la vigilia. A grandes rasgos, hemos observado 4 tipos de sueños:

1. De deseo (lo que nos gustaría que suceda)

2. De temor (lo que tememos que suceda)

3. De solución de problemas y creatividad (al consultar con la almohada)

4. Premonitorios: no tienen que ver nada con lo esotérico. Simplemente, son combinaciones de intuiciones y observaciones de la mente inconsciente. Podemos preveer en un sueño la muerte de alguien porque hemos captado signos de conducta al respecto, pero jamás cuál número saldrá en un sorteo. Si lo soñamos, y acertamos, se debe a la casualidad.

EJERCICIOS.

1. Anotar el sueño. Tener anotador  lapicera en la mesa de luz, ya que se borra en pocos segundos. O bien, grabarlo.

2. Un miembro cuenta un sueño en presente de verbo, como si lo volviera a vivir. Todo el grupo se relaja y cierra los ojos y sueña a su manera lo mismo. Luego se comparte y el terapeuta trabaja con lo que surja.

3. Asociar sobre lo soñado cada uno.

4. Dibujar el sueño en colores.

5. Acciones en el sueño: ¿Quién está presente? ¿Quién falta? ¿Quién hace qué a quién? ¿Dónde? ¿Con qué? ¿Por qué? ¿Qué piensa y siente cada personaje?

6. ¿En qué se vincula con algo de su vida actual?

7. Póngale un titulo general al sueño, y otro a cada escena. Música que correspondería.

8. ¿Cuáles son los Roles o personajes? ¿Y sus metas en el sueño?

9. Haga un diagrama de Padre Critico, Nutritivo, Adulto, Niño Libre, Sumiso y Rebelde y coloque cada elemento, vivo o inanimado, en el esquema. Haga diálogos entre ellos. ¿Cuáles estados del Yo O.K. faltan? ¿Qué significa eso para Ud. en su vida?

10. Normas o mandatos parentales que dificultan que los personajes logren sus metas.

11. Actúe las diferentes partes del sueño, que representan partes de su personalidad, aunque no se identifique con algunas de ellas, especialmente las desagradables, o las inanimadas. "Soy una piedra..."¿Cuáles normas, metas, represiones propias capta?

12. ¿Cuáles son los problemas en las distintas escenas?

13. ¿Los personajes colaboran y logran lo que quieren, o están en conflicto?. ¿Se parecen a conflictos suyos similares? ¿Es posible lograr la armonía, o negociar entre ellos con algún ejercicio?

14. Detecte las Polaridades, los opuestos. Grafíquelos si lo desea. Haga diálogos entre ellos para llegar a la Síntesis. Ejemplos: Agresivo vs. Sumiso. Continente vs. contenido.

15. Termine el sueño donde estaba inconcluso.

16. Pida a su mente inconsciente que lo termine, que sueñe sobre cierto tema, o que le permita recordar lo que sueñe.

BIBLIOGRAFÍA

Faraday, Ann: "DREAM POWER", Berkey, Nueva York, 1972

Krippner, Stanley y Dillard, Joseph: "DREAMWORKING", Bearly, Buffalo, 1988

TIEMPO: SU MANEJO

OBJETIVOS

1. Tomar conciencia del paso del tiempo, su carácter irrevocable.

2. Aplicar técnicas eficaces para su administración.

TEORÍA.

El tiempo es la vida. Lo que ya transcurrió nunca volverá. En general se valora más el dinero, pero cuanto pagaría usted el último día de su vida por algunos meses más? Por otra parte estrictamente hablando, el tiempo no existe. Es una convención. Lo que sí existen son los programas de actividad y los movimientos musculares

Cuando se les sugiere mejorar su programación algunos gerentes dicen: "No tengo tiempo para pensar en como mejorar el manejo de mi tiempo"

Está estrechamente ligado al intercambio de "Caricias", los Valores y las metas de vida.

Por eso suelen fracasar los consejos teóricos y los cursos, cuando no son acompañados de cambios internos. Es también necesario un grupo de apoyo (eso es necesario para cualquier proyecto).

EJERCICIOS
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Anote las horas aproximadas que dedica a cada Rol los días laborables y no laborables.

	ÁREA VITAL
	DÍA LABORABLE
	DÍA NO LABORABLE

	Mente (meditar, etc.)
	
	

	Cuerpo (aseo, comidas)
	
	

	Sueño
	
	

	Trabajo
	
	

	Estudio
	
	

	Pareja
	
	

	Familia
	
	

	Deportes, actividad física
	
	

	Hobbies
	
	

	Social, amigos
	
	

	Tratamientos
	
	

	Diversiones
	
	


1. Comparta su cuadro. ¿Qué conclusiones saca del mismo?


¿Cuáles cambios decide realizar?


¿Cuáles son los posibles conflictos entre roles si los realiza?


¿Quiénes apoyarían y quiénes resisten esos cambios?


Si tuviera solo 12 horas por día, ¿como las usaría?


2. Compare su tempograma con el de su papá, mamá y otros familiares significativos. ¿Qué descubre?


3. ¿Cuál es su forma más significativa de perder el tiempo?


4. ¿Defiende su tiempo asertivamente, o está a merced de cualquiera que lo controle desde fuera de usted?


5. Haga un diálogo con el Tiempo, estilo "Silla vacía", con un compañero. Luego invierta los roles y compare los diálogos.

6. Fijando prioridades. (A, B, y C).

A. Lo que se vincula con sus metas más importantes, no más urgentes.

B. Se vincula con metas importantes pero no tanto.

C. Objetivos menores o sub-partes de los anteriores (contestar correspondencia, archivar, visitas, etc.)

7. Muestre su agenda en el grupo (aunque le dé vergüenza). ¿Cuánto cumple de lo que programa al comienzo de la semana?

Recomendamos un plan en una hoja y tachar lo que va cumpliendo. Y transcribir diariamente las tareas a cumplir. Darse premios y castigos por cumplir o postergar.

8. ¿Cuál es su principal problema con el tiempo? ¿Le falta? ¿Le sobra?


9. ¿Cómo se relacionan las "caricias" con el manejo del tiempo en su caso?


10. ¿Cuál es su relación con los relojes?


BIBLIOGRAFÍA

Beme, Eric: "GAMES PEOPLE PLAY" (LOS JUEGOS EN QUE PARTICIPAMOS) , Diana México, 1964

Hunt, Diana y Hait, Pam: THE TAO OF TIME", Holt, Nueva York, 1990.

Lakein, Alan: "HOW TO GET CONTROL OF YOUR TIME AND YOUR LIFE". Wyde, Nueva York, 1975.

McKenzie, Alec: "THE TIME TRAP". Amacom, Nueva York, 1972.

TRABAJO

OBJETIVOS.

1. Evaluar la satisfacción actual en las variables del trabajo.

2. Trazar un plan para acrecentarla en cada variable.

TEORÍA.

El trabajo es la actividad que ocupa la mayor parte de nuestro tiempo. Pero, ¿A qué llamamos trabajo? ¿Al que genera ingresos solamente? ¿Y la labor gratuita del ama de casa, o las reparaciones que realiza el dueño de casa? 

Podríamos diferenciarlo entre trabajo pago y gratuito. ¿Si no necesitáramos el ingreso, seguiríamos trabajando en la misma forma, en la misma ocupación? Aquí nos estamos refiriendo a la Motivación (ver LIDERAZGO TRANSACCIONAL, para mayor detalle). Si la actividad es relativamente agradable, no trabajamos solamente por dinero (nivel Básico de Maslow, ver Capítulo sobre Valores). También nos brinda Seguridad para el futuro, Pertenencia al grupo de tarea u organización, diversos grados de Reconocimiento, status o poder, y de Autorrealización.

Cuando un marido dice: "Mi mujer no necesita trabajar", da a entender, dentro de su modelo tradicional/machista, que él es capaz de mantenerla, y satisfacer los niveles Básico y de Seguridad de ambos. Pero descalifica las necesidades de Pertenencia, Reconocimiento y Autorrealización. Si se le pregunta cómo se sentiría todo el día en lugar de su esposa, invariablemente contesta que no lo aguantaría, pero que él "es hombre".

Hoy día, este tipo de matrimonios tiende a desaparecer, por lo menos en el mundo occidental, aunque no debido en general a la generosidad y comprensión de los esposos ni la motivación natural de sus mujeres, sino a apremios económicos, y a un cambio radical en la identidad femenina. No olvidemos que hasta 1949 las mujeres no votaban, ni tenían cargos políticos en Argentina, que las leyes las discriminaban, que un mínimo porcentaje asistía a universidades. Aún hoy día, surge muy baja la proporción de mujeres gerentes (1-5%). Algunas empresas no las admiten en esos cargos.

Habría mucho que comentar sobre el trabajo, la consideración humanística de las necesidades en los 5 niveles de todo ser humano en cuanto a su calidad general de vida, el problema de la planificación de la carrera, los ascensos, el desempleo, los métodos de selección de personal, -cómo aprobarlos!- la colaboración en grupos, el impacto de la informática, los nuevos estilos de liderazgo, la conducción de pequeñas y medianas empresas en un mundo tecnificado, en cambio acelerado y cada vez más integrado en mercados internacionales.

¿Cuál es el futuro de nuestro país en ese mundo, y el nuestro dentro de él en los años venideros? Todo esto sería motivo para otro libro, que ya otros han escrito y sobre lo cual seguirán escribiendo. La historia se hace cada día. Pasemos a algunos ejercicios sobre este amplísimo tema.

EJERCICIOS.

1. Anote su grado de satisfacción actual en el trabajo, para cada nivel de Necesidades de Maslow.

O = insatisfecho; 1 = poco satisfecho; 2 = algo satisfecho; 3 = medianamente satisfecho; 4 = plenamente satisfecho.

	NIVEL DE NECESIDADES
	0
	1
	2
	3
	4
	EXPLICACIÓN DE SU CASO

	1. BÁSICAS
	
	
	
	
	
	

	2. SEGURIDAD
	
	
	
	
	
	

	3. PERTENENCIA
	
	
	
	
	
	

	4. RECONOCIMIENTO, STATUS
	
	
	
	
	
	

	5. AUTORREALIZACIÓN
	
	
	
	
	
	


Examine su curva, lograda al unir los puntos. Haga su Historia laboral luego, y analice si tiene tendencia a mantener ese perfil. Desde luego, que existe una interacción entre lo que le ofrece el entorno y sus propias decisiones y actividades, pero como lo dijo Albert Ellis, si se queja del mundo que lo rodea, lo que va a tener que cambiar es el mundo.

Mi Historia Laboral: (desde su primer trabajo)


Si detecta alguna tendencia a repetición en determinadas variables a lo largo de distintos trabajos... busque dentro suyo.

2. Ahora, una autoevaluación algo más simple, pero efectiva:

	Variables del trabajo actual
	O

(nada)
	+

(poco)
	++

(aceptable)
	+++

(mucho)

	1. ¿Le gusta? (Niño Libre)
	
	
	
	

	2. ¿Recibe caricias condicionales positivas por su trabajo?
	
	
	
	

	3. ¿Lo hace bien?
	
	
	
	

	4. ¿Remuneración?
	
	
	
	

	5. ¿Aprende, se capacita?
	
	
	
	


Hay cierta superposición con el Ejercicio anterior. "Le gusta", y "Aprende", con Autorrealización. "Remuneración" con el nivel Básico y de Seguridad. "Caricias" con Reconocimiento. Nuevamente, haga su autoexamen en cuanto a su Historia del rol laboral. Cuánto incide su propia conducta y cuánto lo exterior sobre sus grados de satisfacción. Si halla algo a corregir, ¿cuál es su plan para lograrlo? ¿Lo hará solo o pedirá ayuda? ¿A quiénes? ¿Amigos, compañeros de trabajo, su pareja, a profesionales? ¿Con lecturas? Todo eso es potencialmente valioso.

¡¡NO SE CONFORME CON MENOS DE LO QUE PUEDE TENER O MERECER!!

3. Algo, como siempre, sobre sus modelos parentales. Evalúe a grandes rasgos a su papá, mamá, otro familiar significativo, en base a los cuestionarios anteriores. O pídales información personal directamente. Es posible que esos modelos hayan influido e influyan en su rendimiento actual. Incluya otros modelos extrafamiliares si los tiene.

4. Vocación: ¿está trabajando en lo que realmente quiere y le interesa?. Si es así, lo/a felicitamos. Si la respuesta es negativa, ¿cuáles son sus opciones en este momento y con los recursos de que dispone? Es su única vida y -siempre con un criterio realista- tiene el derecho de trabajar en lo que su vocación indica. ¿Cuándo y cómo decidió su vocación? ¿Quiénes lo influenciaron? (ver Argumento de Vida)


Muchas mujeres revén su vocación alrededor de los 35 años, y los hombres a los 40 aproximadamente. Es el momento de evaluar si les gratifica su labor, luego de varios años de ejercicio. ¿Es su caso?

5. Trabajo y Hobbies. Si su trabajo le divierte y agrada, excelente. Igualmente, sería óptimo que cultive algún hobby (ver Capítulo) bien diferente de la índole de su labor. Si, por otra parte, su tarea le resulta aburrida, penosa, y no puede en este momento cambiarla, un hobby creativo, que Ud. libremente elige y cultiva, puede ayudarlo a tolerarlo mejor... aunque sea, por un tiempo.

6. Conflictos de roles. ¿Existe algún conflicto entre su rol de Trabajo y los restantes? (Estudio, Pareja, Familia, Deportes, Hobbies). Descríbalo y búsquele soluciones (ver Solución de Problemas y Negociación). Aplique el modelo Ganar - Ganar!


7. Una pregunta para su futuro, no sabemos cuán remoto: ¿qué va a hacer cuando se jubile o retire? ¿Cuál es su programa? ¿Qué hicieron sus padres y otros parientes?


8. Relaciones Laborales: ¿Cómo se lleva en general con sus superiores, pares y subordinados? (Vuelva a su Historia Laboral). ¿Qué descubre?.


9. ¿Cómo influye en su trabajo el grado de educación formal / título que posee?

BIBLIOGRAFÍA

Kertész, Roberto et al:

"ATENDO: ANÁLISIS TRANSACCIONAL EN EL DESARROLLO DE LAS ORGANIZACIONES". Conantal, Buenos Aires, 1978.

Kertész, Roberto y Kerman Bernardo:

"EL MANEJO DEL STRESS". IPPEM, 1985.

UBICACIÓN ESPACIAL EN EL GRUPO 

OBJETIVOS:

1. Expresar y detectar cenestésicamente (con el cuerpo, con lo que sentimos), los vínculos grupales, a modo de sociometría.

2. Relacionar lo anterior con otros grupos de referencia: el familiar, otros grupos del pasado, el conjunto laboral, etc. a fin de captar similitudes y diferencias.

3. Cohesionar al grupo.

4. Perfeccionar la toma de conciencia y la expresión de emociones hacia los demás.

TEORÍA:

* La elección de personas y el orden en que lo hacemos;

* La forma en que los llamamos;

* La distancia;

* Las posturas corporales que les solicitamos adoptar.

Estarían demostrando de por sí (aunque no hablemos al respecto), las emociones que sentimos hacia cada uno.

El conjunto "coreográfico" formando puede ser una repetición de los vínculos de la familia de origen o de otros grupos del pasado o presente.

O bien, simplemente, la representación de lo que sentimos y proyectamos sobre los compañeros, así como la percepción de lo que sienten hacia nosotros.

EJERCICIOS

La consigna es así: "Ubíquese de pie frente al grupo, e invite a los compañeros que desee a acercarse y ubicarse también, a la distancia y en la posición que Ud. mejor sienta que refleja toque Ud. siente hacia esa persona". No hace falta que cite a todos. Puede no citar a nadie, a uno o varios, o a todos, de acuerdo con lo que mejor demuestre sus vínculos.

Puede colocarlos detrás, delante suyo, al costado; de pie, sentados, en el piso, acostados, lejos en la habitación, como lo experimente mejor.

Una vez formada la figura grupal, se puede fotografiar o dibujar para recordarla. Se los mantiene inmóviles, mientras el terapeuta sugiere que el sujeto central le exprese a cada uno por qué:

a) Los citó en ese orden. Por ejemplo, por qué comenzó con determinado/a compañero/a. 

b) Por qué los ubicó en determinada posición y distancia.

c) Qué sintió al citar a cada uno: cómo usó el poder de convocatoria que le fue conferido. Tal vez en su familia, colegio y otros grupos no le hubieran respondido así.

d) Que exprese lo que siente hacia cada uno, directamente, en segunda persona. Hablar en tercera persona: “Hacia ella siento..." evita el contacto emocional.

e) Ahora, que relacione a la composición del grupo con el de sus grupos primarios actuales:

* Su familia de origen

* Su familia conyugal (si la tiene)

* Otros grupos actuales: el de trabajo, amigos, deportes, etc. Señalando qué reemplaza, qué compensa, qué repite. 

f) Los demás participantes responderán directamente y francamente, con sus propias ideas y sentimientos.

g) Lo mismo, los que no fueron citados y observaron. Qué sintieron al no ser invitados, y qué pensaron y sintieron al observar los conjuntos.

La experiencia será repetida luego de unos meses (2/3) para evaluar los cambios en la dinámica grupal.

TAREAS.

Contar y compartirla experiencia con familiares, pareja, amigos.

Repetirla con otros grupos primarios.

BIBLIOGRAFÍA

Schutz, William C: "ELEMENTS OF ENCOUNTER", Joy Press, California, 1973

VALORES

Su esclarecimiento y la Pirámide de 

Necesidades de Maslow

OBJETIVOS

1. Hacer conscientes nuestros Valores, su jerarquización (orden de importancia) y las condiciones para satisfacerlos.

2. Lograr la congruencia entre los Valores abstractos y los comportamientos concretos.

3. Esclarecer nuestra jerarquía de Valores actual, realizar los ajustes conscientes que consideremos adecuados, y establecer cuáles comportamientos los satisfacen.

4. Conocer los Valores y condiciones de su cumplimiento, de las personas que nos rodean.

TEORÍA

Los Valores se refieren a lo que nos importa más en la vida. Son conceptos abstractos, generalmente expresados en forma de sustantivos, que guían nuestros comportamientos como "brújulas" hacia lo que deseamos. Para detectarlos, observemos lo que la gente hace, no lo que dice. Pueden adquirirse mediante:

a) Experiencias propias. Ejemplo: al ser queridos en la infancia, estimados el afecto y lo colocamos alto en la escala.

b) Influencias de otros: Las figuras parentales ensalzan la honestidad y la demuestran congruentemente; así, la incorporamos por observación y recomendaciones.

Generalmente los Valores permanecen inconscientes y vagos, y sin normas o criterios definidos para saber si los estamos satisfaciendo. Esto colisiona con la gran importancia que revisten para nuestra existencia. Los Valores pueden ser conflictivos entre sí. Ejemplo: Autonomía vs. Amor - Honestidad vs. Poder. Algunos son Positivos: Seguridad, Creatividad, Afecto. Otros, Negativos (a evitarse): Inseguridad, Aburrimiento, etc. Es preferible acercarse a los positivos que alejarse de los negativos, expresando en términos positivos a los Valores que decidamos mantener.

EJERCICIOS

1. Establezca su Jerarquía de Valores, y coloque al lado las condiciones / criterios / normas / comportamientos que en su caso, lo satisfagan.

	VALORES (por importancia)
	CONDICIONES PARA SU SATISFACCIÓN

(normas, conductas) (por importancia)

	1.
	1

	
	2

	
	3



	2
	1

	
	2

	
	3




	3
	1

	
	2

	
	3

	4
	1

	
	2

	
	3

	5
	1

	
	2

	
	3

	6
	1

	
	2

	
	3


NOTA:

Así como los Valores y su ordenamiento varían según las personas, lo mismo ocurre para las condiciones que los satisfacen. Un mismo Valor (Ej.: "Honestidad"), es satisfacible mediante Fidelidad para unos, Veracidad, Llegar a tiempo, o Cumplir bien el trabajo para otros. Esto debe conversarse con nuestros allegados para evitar confusiones. Lo habitual es que creamos que nuestros criterios son universales, y los demás deben tener la capacidad de adivinar tanto lo que valoramos, como nuestro orden y los criterios de cumplimiento. Además, es muy frecuente pensar que nuestros Valores son los mejores o los únicos correctos. Así nos irá! Analice cuidadosamente su lista y realice los cambios que desee en cualquier ítem.

Puede:

1. Eliminar Valores que no le satisfacen ya. P. Ej.: Si "Justicia" es el número uno, muy rígidamente, tal vez sufra ante la realidad.

2. Reordenar la jerarquía, o incorporar nuevos Valores que antes no estimaba, como P. Ej.: "Salud".

3. Compare su lista con su compañero de grupo, y fuera del mismo, con su pareja, familia, socios, amigos, etc.

4. En caso de conflictos de Valores con personas cercanas, además de revisar las Jerarquías analice si otras conductas, diferentes, son capaces de satisfacer los primeros Valores de sus listas. Ejemplo: Para "Afecto" tal vez Ud. coloque: 1. Que me escuche; 2. Que me dé su tiempo; 3. Que me acaricie. Mientras que para su pareja, el orden podría ser: "Que haga cosas por mí; 4. Que cuide la salud, para que disfrutemos juntos; 5. Que pregunte por mi trabajo. Como lo ve, todo esto es muy relativo y da origen a profundas discusiones, infelicidad y hasta separaciones.

5. Una vez que haya estudiado exhaustivamente su cuadro de Valores y las condiciones para su satisfacción, emita cada día las conductas que los gratifican. Anótelos en su agenda. Ejemplo: si puso "CONOCIMIENTOS" como alto, cada día va a estudiar, meditar, intercambiar, investigar algo. Sino lo hace, pase abajo ese Valor, porque realmente no lo motiva. Es conveniente que evite poner altos a Valores que dependan de otros, como "RECONOCIMIENTO", porque vivirá esperando de los demás, dependiendo. Es preferible que los primordiales dependen de sus propias conductas.

6. Imagine con los ojos cerrados, relajado, que está cumpliendo las Conductas que satisfacen determinado Valor. P. Ej.: Para "SALUD" se ve comiendo alimentos sanos, estando al aire libre, haciendo ejercicio, etc.

NOTA:

En general, tendemos más a alejamos de lo negativo, que a acercamos a lo positivo (más a evitar sufrir que buscar el placer y satisfacción). Por esto,

5. Busque por lo menos 20 formas de sentirse bien:
	1.
	6.

	2.
	7.

	3.
	8.

	4.
	9.

	5.
	10.

	
	etc.


Y redefina lo que le invita a que se sienta mal (Que no lo saluden, pérdida de una venta, etc.).

6) Relacione sus Valores con la Pirámide de Maslow (puede emplearla para los Ejercicios iniciales de esta ficha). Ejemplos:

1. BÁSICOS: Salud, comodidad material, buena ropa, auto, casa, etc.

2. SEGURIDAD: reservas económicas, inversiones, ahorros.

3. PERTENENCIA: afecto, grupos de apoyo, mantener cercanía con los familiares.

4. RECONOCIMIENTO: valoración, distinciones, premios, títulos. Rechazamos el deseo de fama y poder por ser pobres sustitutos del afecto, excepto que se ejerzan en forma muy ética.

5. AUTORREALIZACIÓN: creatividad, superarse, enfrentar desafíos, crear o apreciarla belleza, el conocimiento, beneficiar ala humanidad.

BIBLIOGRAFÍA

Robbins, Anthony: "AWAKEN THE GIANT WITHIN". Sumitt, Nueva York, 1991.

Frondizi, Risieri: "¿QUÉ SON LOS VALORES?". Fondo de Cultura Económica, Méjico, 1958

VISUALIZACIÓN DE CAPEO

Logro de objetivos y posibles

Consecuencias negativas

OBJETIVOS

Desarrollar la capacidad de imaginación/visualización sobre Objetivos, la superación de dificultades posibles y de las consecuencias negativas que pudieran presentarse.

TEORÍA

El hombre es el único "animal" capaz de reproducir sus experiencias a voluntad internamente.

Así puede ensayar o mejorar cómodamente y sin riesgos, los resultados deseados.

Para esto empleara técnicas vinculadas con el hemisferio derecho (en los diestros).

Todo consiste en crear "programas" de computación mental que optimicen la expresión y la ejecución de las conductas (movimientos musculares) adecuados al Objetivo.

EJERCICIOS

1. Relajación y Visualización de logros

a) Fijar el Objetivo con el Adulto. Involucramos al hemisferio izquierdo. Siempre, de acuerdo a nuestra filosofía pragmática, comenzamos por fijar racionalmente la meta deseada, que debe ser aprobada por el terapeuta y grupo para asegurar que sea adecuada, si se hace psicoterapia.

b) Relajación. Volcándonos hacia nuestro interior.

c) Visualización del Objetivo. Logrado en una pantalla, escenario o bien actuándolo personalmente.

d) Informar al grupo los resultados del Ejercicio. (Tarea para el hogar: repetirlo en casa).

2. Visualización de Capeo.

Fiemos traducido la palabra inglesa "coping" como "capeo", significando el enfrentamiento exitoso de dificultades, como el capitán que capea una tormenta.

1. Fijación del Objetivo (puede emplearse el mismo anterior).

2. Relajación.

3. Imaginamos paso a paso los avances desde el Estado Actual hasta el Deseado, cómo los vamos resolviendo, qué mensajes internos nos transmitimos a favor y en contra, cuáles imágenes favorables o desfavorables surgen. Lo ideal sería hacer una Imaginería guiada individual con el terapeuta, que vaya brindando apoyo y recursos, pero también es efectivo hacerlo colectivamente en el grupo.

4. Informar los resultados del Ejercicio. Trabajar sobre algún atascamiento o dificultad que no pudimos resolver en el Ejercicio. Tarea para el hogar: repetirlo, traer informes escritos.

3. Visualización de posibles consecuencias negativas.

1. Fijar el Objetivo (o usar el anterior).

2. Relajación.

3. Imaginar el objetivo cumplido y qué consecuencias negativas pueden surgir para nosotros o para quienes nos rodean. Influencias de envidia, competencia, temores de la infancia, mensajes parentales, etc.

Se puede hacer también para cada caso: Consecuencias negativas de cada paso, y Capearlas una por una.

Muchas veces, en la Imaginería surgen temores no conscientes, lógicos o ilógicos. Podemos provocar inconscientemente lo que tememos. Ejemplo: "Si tengo éxito en mi trabajo, no podré conservar mi matrimonio. Una mujer tiene que elegir".

4. Informar los resultados del Ejercicio. Tarea para el hogar: repetirlo, traer informes escritos.

Como complemento del 2. (Visualización de Capeo).

1. Fijación del Objetivo (conviene usar el mismo del Capeo).

2. Trabajar con un compañero, con papel y lápiz, anotando las dificultades previstas para cada paso del cambio o avance, del Estado actual al Estado deseado, y cómo van a superarse. Primero asume uno el rol del cliente y el otro el de facilitador, y luego se invierten los roles.

3. Informar al grupo de los resultados y pedir ayuda adicional sobre los recursos que se requieran. El terapeuta o expertos en el grupo y fuera de él pueden asesorar. (Abogados, contadores, colegas, etc.)

4. Puede ahora volver a realizarse el Ejercicio N° 2 (Capeo) volcando los datos conscientes a la mente inconsciente, o bien alternar ambas técnicas.

BIBLIOGRAFÍA

Lazarus, Arnold A. y Fay, Allen: "I CAN IF I WANT TO". Warner, Nueva York, 1977

Shorr, Joseph et al. "IMAGERY". Plenum Press, Nueva York, 1988

Zilbergeld, Bernie y Lazarus, Arnold A.: "MIND POWER". Ivy, Nueva York, 1988

El Instituto Privado de Psicología Médica (IPPEM)

Fundado en 1970, realiza labores de asistencia psicológica, investigación, docencia y publicaciones científicas, actualmente a través de la Editorial de la Universidad de Flores (UFLO).

Ha sido sede de sociedades nacionales e internacionales, tales como: la Sociedad Argentina de Medicina Psicosomática, la Asociación Argentina de Psicofarmacología, la Federación Argentina de Sociedades de Medicina Psicosomática, el Colegio Internacional de Medicina Psicosomática, la Asociación Latinoamericana de Análisis Transaccional, así como Centro Regional de Análisis Transaccional para Latinoamérica y España, de la Asociación Internacional de Análisis Transaccional (ITAA).

Actualmente es sede de la Asociación Iberoamericana de Análisis Transaccional  y Ciencias del Comportamiento (ANTAL) y Centro Regional para Latinoamérica y España de Terapia Multimodal.

A través de su Departamento Docente, dicta cursos mensuales y anuales de Análisis Transaccional Integrativo, y otras ciencias de la conducta, otorgando certificados de la formación realizada con el aval de la ANTAL y la Universidad de Flores.
El Instituto organiza también seminarios y congresos.

Brinda psicoterapia individual, grupal, de parejas y familiar, siendo el método preferencial el grupal, integrado por 8 a 10 miembros, con sesiones de 2 horas semanales, así como cursos y asesoramiento para organizaciones y empresas. 
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        Dr. Roberto Kertész. 


        Médico Psiquiatra, Doctor en Medicina, Universidad  Nacional   

                               de Buenos Aires. Introductor del Análisis Transaccional y la   

                               Terapia Multimodal en Latinoamérica, España, Hungría

Secretario: 
         Dr. Bernardo Kerman
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 Dr. Adrián Kertész, Lics. Clara Inés Atalaya, Beatriz Labrit. 

                                Maria Inés de la Iglesia, Fernanda Molinari
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LIBROS PUBLICADOS Y DISTRIBUIDOS POR LA EDITORIAL DE 

LA UNIVERSIDAD DE FLORES: VERSIÓN EN PAPEL

1. TERAPIA MULTIMODAL. Arnold Lazarus (1983). Único texto en castellano, con toda la teoría y técnicas de modelo de la personalidad total, con los modales BASICOS: Biológico, Afectivo, Sensaciones, Imágenes, Cognitivo, Conductas, Social 
2. POR QUÉ COMPRA LO QUE COMPRA. Eduardo Kornreich (1984). AT de la publicidad y la moda, el deseo de status, los mensajes televisivos 
3. STRESS Y RELAX. Mark Muse (1984). Explica en forma simple y clara las técnicas del equilibrio entre actividad y relajación, con un cassette grabado por R. Kertész.

4. EL MANEJO DEL STRESS PSICOSOCIAL. Editores Roberto Kertész y Cristina Stecconi y 10 coautores (2011). 

5. ANÁLISIS TRANSACCIONAL INTEGRADO, 5ª reimpresión. Roberto Kertész, Clara I. Atalaya y Adrián Kertész (2013). Reemplaza al MANUAL DE ANÁLISIS TRANSAC​CIONAL. Una puesta al día completa, que integra los avances de los 10 instrumentos con la Terapia Gestalt, Multimodal, Programación Neurolingüística, describiendo los campos de aplicación: psicoterapia, organizacionales, educativas, etc. Con 58 ejercicios de autoaplicación.

6. A. T. EN VIVO. Roberto Kertész (2003, 4ta. reimpresión). Resumen del anterior, en forma de curso "101". Con 37 ejercicios de aplicación.

7. HABLANDO CON PADRES DE ADOLESCENTES. Eduardo Kalina y Hauna Grynberg (1985). Divulga en forma clara este tema de actualidad.

8. MITOS MARITALES. Arnold Lazarus (1986). Esta nueva obra del autor de TERAPIA MULTIMODAL recopila 24 Mitos o creencias erróneas aceptadas por muchas parejas, que las perjudican en diversos grados. Es una guía con la cual novios y matrimonios podrían beneficiarse, completada por excelentes técnicas para la autoayuda y métodos para escoger un terapeuta efectivo.

9. STRESS DE LA PAREJA Y LA FAMILIA. Roberto Kertész (1987). (Capitulo de EL MANEJO DEL STRESS).

10. ¿QUIERE HACER TERAPIA? Roberto Kertész y Cecilio Kerman (1987). Guía para pacientes y psicoterapeutas. Reseña la experiencia de 25 años, privada y hospitalaria, con más de 10.000 pacientes y presenta las técnicas más recientes para el cambio rápido y efectivo. Incluye: ¿Qué es la psicoterapia? Sus mitos más frecuentes: problemas más comunes, su resolución con autoayuda y con ayuda del terapeuta. Las diferentes escuelas. Cómo elegir su terapeuta. Medición de resultados. ¿Dónde puede formarse un terapeuta?

11. LAS NUEVAS CIENCIAS DE LA CONDUCTA. Editor: Roberto Kertész (1988). Sus 15 capítulos cubren áreas de gran interés, con aportes de científicos de renombre internacional.

12. LIDERAZGO TRANSACCIONAL. Roberto Kertész, Clara I. Atalaya, Adrián Kertész (1992). Para influenciar efectiva y creativamente a la gente en un mundo que ha cambiado. Incluye: Definición de Liderazgo. Modelos más difundidos. El Liderazgo Transaccional y sus 8 estilos. Autotest de Liderazgo. Los 13 principios de la comunicación efectiva. Motivación, conducción de grupos, nociones de Calidad Total con A. T. en las organizaciones. Con 44 ejercicios de autoaplicación, para "trabajar" activamente con el libro.

13. EL PLACER DE APRENDER. Roberto Kertész (3ª reimpresión, 2012). Cubre los 10 Pasos Básicos del aprendizaje, respondiendo a los problemas más frecuentes de estudiantes de todo nivel: Autovaloración, Motivación, Utilización, Concentración, Comprensión, Memorización, Planificación, Evaluación (exámenes), Integración con los compañeros, Adecuación social con los docentes y familiares. Destinado a los integrantes del Trípode Educativo: alumnos, padres y docentes. Con 60 ejercicios para práctica y un cassette.

14. PLAN DE VIDA. Roberto Kertész (1994). Con 52 pasos semanales para la calidad de vida y el logro de metas en las áreas: Mental, Corporal y Social.

15. NUEVAS CIENCIAS DE LA CONDUCTA. APLICACIONES PARA EL TERCER MILENIO. Bernardo Kerman (2003). Se presenta una sí​ntesis de las teorías y las técnicas de Terapia Multimodal, Análisis Transaccional, Terapia del Comportamiento, Terapia Cognitiva, Psicologí​as humaní​sticas, Psicodrama, Terapia Gestáltica, Imaginería, Hipnosis Ericksoniana y Terapia Familiar y Sistémica.
16. SABIDURÍA BUDISTA Y AUTORREALIZACIÓN. Roberto Kertész (2003). Una integración de los aportes ancestrales de Oriente con los avances tecnológicos de Occidente, con 27 ejercicios vivenciales. Versión online en inglés.

17. MANUAL PARA LA EMPRESA FAMILIAR. Roberto Kertész, Clara I. Atalaya, Jorge R. Kammerer, Rubén N. Bozzo, Víctor R. Kertész (2006). Una guía completa para que las empresas familiares sean productivas, se perpetúen y que sus integrantes las gestionen en armonía.

18. CLÍNICA PSICOLÓGICA: DIAGNÓSTICO Y ESTRATEGIA PARA EL CAMBIO. Bernardo Kerman (2008). Se presenta un modelo integrativo de terapia cognitivo sistémico del proceso terapéutico, aplicado luego prácticamente a todo el proceso clínico.
19. SERIES FILOSÓFICAS. Vicente Rubino (2008). Editorial de la Universidad de Flores, 2da. Edición, Buenos Aires.

20. METAFÍSICA DEL ARQUETIPO. Vicente Rubino (2009). Editorial de la Universidad de Flores, 2da. Edición, Buenos Aires.

21. EDUCACIÓN PARA UNA VIDA CREATIVA. Ideas y propuestas de Tsunesaburo Makiguchi (1998)
22.
REVISTA ANTAL. (1988, 1989). Órgano de la Asociación Argentina de Análisis 

         Transaccional y Nuevas Ciencias de la Conducta. Números 1 al 4

23.
PSICOSEXUALIDAD EN LAS CÁRCELES. Miguel Falero Mercadal (2012).
24.
PSICOLOGÍA SIGLO XXI. María Inés de la Iglesia y Alejandro Iantorno (2012).

25.     AMANTES Y SOCIOS. Adrián Kertész (2012)
26.     LOS DESAFÍOS DEL CENTAURO. Adrián Kertész (1998)

MONITORES DE CONDUCTA

27.
MAPA. (Cuestionario de Conductas Parentales) (2° Edición) Roberto Kertész, Clara I. Atalaya   (1991). Permite la detección de los "mandatos" parentales que impiden la autonomía y el logro de metas actuales. Incluye cuestionarios de Impulsores.

28.
HISTORIA PERSONAL. Roberto Kertész (1990) (2° Edición corregida y aumentada). Cuestionario muy completo, sobre los modales BASICOS, para evaluación y diagnóstico del estado actual. Incluye la Ficha Transaccional Breve, un test de nuestro perfil en A.T.

29.
MONITOR DEL STRESS. Roberto Kertész (1989). Work-book (fascículo de autoayuda). Completa en forma práctica la Serie sobre Stress. Incluye la Escala de Stressores Psicosociales (E.S.P.), los Síntomas Actuales del Stress (S.A.S.), el Hexágono Vital, el Cuestionario de Autoevaluación de la Asertividad, la Motivación para el Manejo del Stress, el Perfil de la Tendencia al Tipo "A" y el Puntaje de Riesgo Cardiaco.

PUBLICACIONES VERSIÓN ONLINE

1.
AT SIGLO XXI. Roberto Kertész et al. (2013).
2.
CAMBIO COGNITIVO: LAS NUEVAS CIENCIAS DE LA CONDUCTA. Roberto Kertész et. al. (2013).

3.
EL PLACER DE APRENDER. Roberto Kertész (3ª reimpresión, 2012).
4.
SABIDURÍA BUDISTA Y AUTORREALIZACIÓN. Roberto Kertész (2003).
5.
LIDERAZGO TRANSACCIONAL. Roberto Kertész, Clara I. Atalaya, Adrián Kertész (1992).
6.
MANUAL PARA LA EMPRESA FAMILIAR. Roberto Kertész, Clara I. Atalaya, Jorge R. Kammerer, Rubén N. Bozzo, Víctor R. Kertész (2006). 
7.
PSICOLOGÍA LABORAL Y EMPRESARIAL. Roberto Kertész et al. (2013).

8.
PLAN DE VIDA. Roberto Kertész (1994).
9.
ANÁLISIS TRANSACCIONAL INTEGRADO. 5ª reimpresión. Roberto Kertész, Clara I. Atalaya y Adrián Kertész (2013). Reemplaza al MANUAL DE ANÁLISIS TRANSAC​CIONAL
10.
A. T. EN VIVO. Roberto Kertész (2003, 4ta. reimpresión
11.
TERAPIA MULTIMODAL Y LAS ESCUELAS DE PSICOTERAPIA. Arnold Lazarus y Roberto Kertész (2012). 
12.
HISTORIA PERSONAL. Roberto Kertész. 3ra. edición (2001)

13.
BUDDHIST WISDOM AND SELF-ACTUALIZATION: THE APPROACH OF THE NEW BEHAVIORAL SCIENCES. Roberto Kertész, 2ND. Edition (2003).

14.
PSICOSEXUALIDAD EN LAS CÁRCELES. Miguel Falero Mercadal (2012)

15.
¿QUIERE HACER TERAPIA? Roberto Kertész y Cecilio Kerman (1987).
16.
PSICOLOGÍA SIGLO XXI. María Inés de la Iglesia y Alejandro Iantorno (2012)

17.
HABILIDADES SOCIALES. Roberto Kertész (2012)
18.
EL MANEJO DEL STRESS PSICOSOCIAL. Editores: Roberto Kertész y Cristina Stecconi (2011).

19.
PSICOLOGÍA LABORAL Y EMPRESARIAL. Roberto Kertész et al. (2013).

20.
EDUCACIÓN PARA UNA VIDA CREATIVA. Ideas y propuestas de Tsunesaburo Makiguchi (1998)

21.    MONITOR DEL STRESS. Roberto Kertész (1989).

22. SERIES FILOSÓFICAS. Vicente Rubino. Editorial de la Universidad de Flores, 2da. Edición, Buenos Aires (2008).

23. METAFÍSICA DEL ARQUETIPO. Vicente Rubino (2009). Editorial de la Universidad de Flores, 2da. Edición, Buenos Aires (2009).

24. CUESTIONARIO DE LAS ÁREAS DE CONDUCTA Y LOS ROLES FUNDAMENTALES. Roberto Kertész. Editorial de la Universidad de Flores, 1ra. Edición, Buenos Aires (2013).

25. ALBERT SCHWEITZER: PENSADOR, HUMANISTA, MÉDICO. Imielinski, Christian, Imielinski, Kasimierz e Imielinski, Andrzj (2013)
26. VALORES Y PROYECTO DE VIDA. Lanosa, Hernán (2013)
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Como extensión del Circuito Emotivo, con sus Padres Nutritivos conectados, pueden proteger o cuidar de otros.











V	2ª


	3ª





S





P





5. AUTORREALlZACIÓN: Desarrollo del propio potencial; desafíos de nuestra creatividad; interés por lo cultural. el conocimiento, lo estético. Ayuda a la comunidad.
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4. status, reconoci-


miento, ser valorado, poder





3. Pertenencia, afecto





2. Seguridad 


(mantenimiento y prevención de las básicas)





1. Básicas 


(fisiológicas, materiales)
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IZQUIERDA


VISUAL recordada. Imágenes de cosas vistas antes. Preguntas para solicitarle: "¿De qué color es la pared de su cuarto?" “¿De qué color son los ojos de su madre?”


AUDITIVO recordado. Volverá oír sonidos, voces, como se oyeron antes. "¿Cómo fue mi tono de voz / el Himno?".


AUDITIVO digital


(Diálogo interno. hablar con uno mismo). Estímulo: dígase a sí mismo algo que suele decirse.





DERECHA


VISUAL Construida. Ver imágenes de cosas nunca vistas antes o verlas diferentes a como se vieron antes. "¿Cómo se verá Ud. dentro de 10 años?"


AUDITIVO


Construido. Oír sonidos que nunca se oyeron. "¿Ud. puede oírse tocando un instrumento que nunca tocó?"


CENESTESICO


Sensaciones táctiles, externas (tacto) o internas (dolor, tensión, hambre) y emociones. Preguntas: "¿Cómo siente el miedo / rabia?".





Extremadamente positivo / optimista





"LA FORMA EN QUE NOS PERCIBIMOS A NOSOTROS MISMOS, Y EN RELACIÓN CON LOS DEMÁS, YA SEA CON PENSAMIENTOS, IMÁGENES O SENTIMIENTOS





Realistamente positivo 


Realistamente negativo





Exageradamente negativo / pesimista





DATOS /


EVENTOS





Los datos son ciertos o falsos





Ejemplo: el esposo se ofrece a ayudar a lavar los platos.





Interpretación I


"Seguro que tiene otra mujer 


y se quiere hacer el bueno"





Interpretación II


"Se ve que me quiere y desea demostrar su afecto"





"Interpretación III


No confía en mí como ama de casa





PADRE NUTRITIVO


Protección, apoyo





PADRE CRÍTICO


Normas, límites





PADRE


Grabaciones de figuras parentales y también normas internalizadas por decisión propia (que pasaron por el Adulto





ADULTO


Lo racional, objetivo





NIÑO


El niño que fuimos de chicos. Lo biológico, emocional, intuitivo, se-xual, curioso. También lo adaptado a las expectativas familiares y so-ciales





ADULTO





NIÑO LIBRE


NIÑO SUMISO


NIÑO REBELDE





La madre o sustituto interactúan con su Padre, principalmente Nutritivo, y el Adulto. También (aunque menos) con el Niño Natural, jugando y dando cariño.





El bebé, hasta ahora no disponía de la maduración cortical cerebral que sustente el desarrollo de nuevo estado del Yo, Adulto. Dependía del Padre y Adulto (de figuras parentales) para su supervivencia.





MG





NMG





MC





NMC





ME GUSTA





Alimentos ricos y sanos dar y recibir afectos





Fumar


Quedándome


dormido





ME CONVIENE





NO ME CONVIENE





Ir al dentista





Aguantar parientes o amigos plomazos





NO ME GUSTA





+





-





Lo negativo


Yo no soy / estoy...


(Describir lo negativo


con que no me identifico





Mi identidad


+y –


Yo soy... 


Yo estoy...





Lo positivo


Yo no soy / estoy... 


Describir lo positivo con que no me identifico 





MÁXIMO


Que pido





MÍNIMO


Que pido





MÁXIMO


Que daré





MÍNIMO


Que ofrezco





La zona sombreada representa los límites de mi negociación.


En las negociaciones con variables múltiples, cada ítem tiene su Minimax pero se puede negociar en forma cruzada. Ejemplo: Precio, calidad, fecha de entrega, financiación.





Se practican transacciones complemen-tarias, cruzadas y ulteriores de todo tipo, indicadas por el terapeuta o generadas por los miembros.


Compartir qué sienten ante los distintos intercambios





PLAN MULTI-MODAL


PARA EL CUMPLIMIENTO DE OBJETIVOS





En ANÁLISIS TRANSACCIONAL INTEGRADO (1985) proponemos el concepto de CIRCUITOS DE CONDUCTA, programas internos que unen a dos o más estados del Yo, en vez de considerarlos en forma independientemente, como lo creó Berne. Uno de dichos Circuitos transcurre entre el PADRE NUTRITIVO positivo y el NIÑO NATURAL positivo. (Circuito Afectivo o Emotivo):


La dificultad para dar y recibir afecto se basa en la falta de grabación familiar auténtica. Canal principal: cenestésico (sentir); caricias positivas incondicionales.





El circuito permite 5 tipos de intercambios:


Interno: al protegernos a nosotros mismos.


4. Externos (transacciones):


2. PN a PN


3. PN a NN


4. NN a PN


5. Nn a NN


Ejemplos de contenidos de Circuito EMOTIVO


I. INTERNO


PN + NN = Autoprotección, diversión, disfrute. Después de una larga jornada, una persona se sumerge en un bailo caliente con sales, escuchando música suave.





2. PN a PN+ = Protección a terceros "Mira cómo duerme este angelito"





3. PN+ a NN = Protección "Comprendo que te  sientas triste".





4. NN a PN+ = Pedido a aceptación de protección. Ej.: apoya la cabeza sobre el hombro de otra persona. O bien: "Querida, arre haces esa torta de chocolate tan rica?.





5. NN a NN= Intimidad afectuosa o sexual " Te quiero".





Hoy día, la Psicología dejó de ser prerrogativa de los profesionales. Está al alcance de todos, en gran parte gracias a los aportes de Berne, Lazarus, Perls, y otros pioneros de las modernas ciencias de la conducta. El cliente comparte la información con su terapeuta, que le recomienda la lectura de libros de autoayuda, asistir a conferencias, congresos, trabajar con cassettes, llevar un Diario de Vida (ver Capítulo), tareas en su hogar.





¿CUÁL ES EL


PROBLEMA?


¿PORQUÉ OCURRE?


Estado actual: Lo que es


Estado deseado:


Lo que Debería ser





¿De qué modos podría...?


¿QUIÉNES hacen QUÉ?





¿QUÉ HAREMOS?





¿QUÉ PASA?





¿DE QUÉ NOS OCUPAMOS?





¿CONSECUENCIAS?


¿QUÉ PUEDE ANDAR MAL?


Cuánto más prevenga, menos problemas tendrá
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