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Presentacion de la herramienta/juego

iQué es la obra de teatro Qui s6 Jo? / ;Quién soy Yo?

Es una obra de teatro de conciencia que se articula en una presentacién y tres
escenas independientes que giran en torno al proceso de conocerse a uno mismo.
Se trata de un espectaculo teatral puesto al servicio del desarrollo humano y que
en clave de humor invita al espectador a una reflexién personal y colectiva sobre
nuestras responsabilidades con nosotros mismosy con la sociedad en laque vivimos.

La obra ha sido interpretada por el grupo de teatro De Persones d’Aran enta
Toti' y escrita y dirigida por Pax Dettoni.

La lengua original de la obra de teatro es el Aranés, y se estrend por primera vez en
Vielha el 5 de Septiembre de 2010. El 3 de Junio de 2011 se represent6 en Barcelona
en la Farinera del Clot, convirtiéndose asi en la primera obra de teatro en lengua
aranesa programada en el circuito cultural de la Ciudad Condal. Esta representacion
se hizo con subtitulos en catalan, pudo ser grabada y es la que se presenta en el
DVD que forma parte de esta herramienta/juego para que pueda ser visionada por
el grupo.

El Teatro de Conciencia pone el espectaculo teatral al servicio de la reflexion
personal para el autoconocimiento y la educacion emocional. El guion, la puestaen
escena (decorado, vestuarios, maquillaje, peluqueria) laemotividad en lainterpretacion
de los actores, y la iluminacion son concebidos para crear un espacio que nos invite
a alejarnos de nuestra cotidianidad y nos permita dedicar algo de tiempo (a veces

tan escaso en nuestra vida diaria) a reflexionar sobre nuestro interior, sobre nosotros

mismos. Qui S0 Jo? es una obra de Teatro de Conciencia y también la recién estrenada

Qui Mane Aci?.

"La traduccion del aranés seria“De personas de Aran para todos”.
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i{Qué es jugar/trabajar con la obra de teatro?

Un antiguo texto del budismo zen cuenta esta historia:

“El maestro, en el arte de la vida no distingue mucho entre su trabajo y su juego, su
mentey su cuerpo, su educacion y su recreacion, su amory su religion; a penas distingue
cudl es cudl. Simplemente percibe su vision de la excelencia en todo lo que hace,
dejando que otros decidan si él estd jugando o trabajando. A sus propios ojos siempre
estd haciendo las dos cosas’.

Todos hemos sido nin@s y hemos jugado, podemos recordar que lo haciamos sin
esfuerzo, y que nos provocaba diversion y placer. Cuando crecemos, parece que
parte de la madurez implica dejar el juego fuera de nuestras vidas para substituirlo
por el trabajo, que generalmente hacemos con mucho esfuerzo y no siempre
nos provoca diversion y placer. ;Pero qué pasaria si no abandondsemos nunca
esa capacidad de juego? ;Como nos sentiriamos si nuestros trabajos tuvieran las
caracteristicas del juego? ;Habria entonces diferencia entre jugar/trabajar?

Esta guia nos introducira a la educacion emocional en grupo a partir de la obra
de teatro Qui so jo? (que ha sido también un juego/trabajo). Asi las sesiones aqui
propuestas pretenden ser juegos que sean a su vez trabajos, y trabajos que sean
a su vez juegos, en aras a aprender las ensefianzas basicas e introductorias para
desarrollar nuestra inteligencia emocional.

Ademas, en este sentido, es importante recordar que los nif@s hacen una
elaboracién psicolédgica profunda cuando juegan; la misma que de forma menos
intensa pueden continuar haciendo los adolescentes y adultos cuando se
involucran en el juego. Diremos que el teatro es juego (en inglés no hay diferencia
entre el verbo que indica “hacer teatro”y el de “jugar’, en ambos casos es “to play”);
y el teatro tiene la capacidad de transformar, por tanto haciendo teatro o jugando
podemos transformarnos.

Esta herramienta/juego invita a jugar/trabajar para avanzar en nuestro
conocimiento personal; en la conciencia de nosotros mismos como seres
humanos que viven en sociedad.

Al servicio de este fin estd la obra de teatro Qui s0 Jo? y esta guia explica qué
ensenanzas de educacién emocional podemos extraer de sus escenas, asi como de
gué manera podemos reflexionar sobre ellas en grupo.
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{En qué consiste la herramienta/juego?

La herramienta/juego consta de:

x Pelicula con la grabacion de la obra de teatro Qui s6 Jo? DVD con menu
navegable por escenas y con activacion de los subtitulos en castellano, catalan,
francés, italiano e inglés. Servira para visionar cada una de las escenas en cada
sesion de juego/trabajo con el grupo.

x Guia didactica del Método Jugar/Trabajar, que es la que usted esta leyendo.

x Guion de la obra de teatro Qui so Jo? en catalan. Si se desea, podria ser
representada. El proceso de puesta en escena de la obra puede ser en si mismo
unainstancia de educacion emocional paralos“actores”. De no ser representada,
la obra podria también ser leida una vez vista la obra en el DVD como ejercicio
teatral y de andlisis especifico de algunas réplicas del guion.

(Se sugiere que de ser puesta en escena la obra de teatro en un ambiente escolar, el
elenco de actores sea heterogéneo, es decir puedan actuar juntos madres/padres,
profesores, y alumnos. De esta forma se genera un espacio de creatividad conjunta
que resultard ser muy enriquecedor para todos).

\ Una herramienta de Teatro Foro

para la educacién emocional en grupo

Guion

de la obra de teatro
. Y

Qui so Jo?

Pax Dettoni
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iCudles son los objetivos?

El juego/trabajo que se propone con la obra de teatro Qui so Jo? ha sido concebido
para poder contribuir de forma practica a los siguientes objetivos:

1. Promover la educacion emocional entre adultos y adolescentes.

2. Promover los valores de la responsabilidad individual y social.
Promover el uso del teatro como una manifestacion cultural y como una
herramienta de transformacion personal y social.

4. Promover espacios para la participacion publica de los individuos.
Difundir la lengua aranesa y el concepto de las lenguas minoritarias.

La educacion emocional permite a la persona desarrollar su inteligencia emocional
y la capacidad de reconocer sus emociones, comprenderlas, expresarlas y regularlas
de forma adecuada, ademds de reconocer las del proéjimo y poder establecer
relaciones personales satisfactorias. El objetivo de la educacién emocional es
fomentar el bienestar personal y social.

Jugando/trabajando con la obra de teatro Qui s6 Jo? se trataran lecciones
basicas de educacion emocional con el objetivo ultimo de “despertar” en los
participantes la conciencia de que poseemos una inteligencia emocional
que puede ser desarrollada. Para ello se proveeran algunas ensenanzas que
posibilitaran el inicio de un camino que después cada uno de forma individual
debera recorrer adquiriendo mas conocimientos para su crecimiento personal.
Esta herramienta/juego pretende ser sélo un instrumento introductorio
a la educaciéon emocional, a la vez que un posible factor desencadenante
de alfabetismo emocional para los participantes, que se espera sigan
individualmente desarrollando su inteligencia emocional.
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El juego/trabajo podra contribuir a que los miembros del grupo desarrollen sus
capacidades para:

X Mejorar el reconocimiento y designacion de las propias emociones

X Aumentar la comprension en la causa de las emociones

X Aumentar la capacidad para expresar adecuadamente las emociones
x  Aumentar la tolerancia ante la frustracion y el control del enfado

X Disminuir el comportamiento agresivo

X Aumentar los sentimientos positivos acerca de si mismos (autoestima)
x  Mejorar el manejo del estrés y disminuir la ansiedad

x  Mayor responsabilidad consigo mismoy con el entorno
La educacién

X Mayor capacidad de atencion y concentraciéon emocional nos

x  Aumentar la comprensién del punto de vista de otra persona y respetarlo facilita formarnos

como seres aptos
X Mejorar la empatia y la sensibilidad para percibir los sentimientos de las otras | para gobernarnos a

personas Nosotros Mismos.
X Mejorar la capacidad de escuchar

x  Aumentar la habilidad para analizar y comprender las relaciones

x  Mejorar la resolucién de conflictos y la negociacion en los desacuerdos
x  Mayor habilidad y actitud positiva en la comunicacién

x Mayor tolerancia en el trato con otras personas

X  Mayor actitud cooperativa, de ayuda y de compartir

La educacion emocional nos facilita formarnos como seres aptos para
gobernarnos a nosotros mismos.

En particular con jovenes la educacion emocional puede convertirse en un elemento

importante para la prevencion de:
Situaciones de bullyng

X
x Consumo de drogas
x Depresiones

X

Trastornos alimenticios (como la anorexia o la bulimia)
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iQuién puede jugar/trabajar
con la obra de teatro?

Cualquier grupo de personas mayores de 11 anos.

Se cree conveniente que los grupos sean de entre 6 a 18 personas para que
se puedan dar dindmicas de aprendizaje basadas también en las experiencias
compartidas de los miembros. Un grupo mucho mayor podria ser apto también,
aunque se deberd tener en cuenta que quizas dificulte la participacién activa y
abierta de los participantes en las reflexiones conjuntas y en las dinamicas de juego
y de teatro que se proponen.

El grupo de juego/trabajo puede estar constituido por adolescentes y/o adultos
(madres/padres, profesionales de la educacion, de la salud, del trabajo social o de
cualquier disciplina profesional o no). Se considera que la educacién emocional a
los nin@s menores de 11 anos llegara de la mano de sus madres/padres, profesor@s
y/o personas de su entorno; por ello hay un apartado especifico para su funcién
como educadores emocionales en el capitulo dedicado a las ensefianzas basicas de
educacién emocional.

Sera necesario en el grupo la figura de un moderador/dinamizador, que
dinamice las sesiones; generalmente el rol recaera sobre la misma persona en
todas las sesiones de juego/trabajo, aunque podria ser rotatorio si los miembros asi
lo deciden. Cuando el trabajo/juego se realice en escuelas o institutos la figura
del moderador la tomara el profesor/a o tutor/a de curso.
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i{Como se juega/trabaja?

El Teatro Foro es la actividad central que se propone para este juego/trabajo. Cada
una de las escenas y la presentacion de la obra de teatro Qui so Jo?, se visionaran
colectivamente (usando el DVD adjunto) y se realizara después un Teatro Foro
(debate) de reflexion conjunta.

Entendemos Teatro Foro como una herramienta metodoldgica que facilita y
enriquece el didlogo entre el espectador y la obra teatral (en este caso en formato
audiovisual) con el apoyo de un facilitador o moderador. La orientacién del foro
responderd a las tematicas especificas de la educacién emocional que ayudaran a

vincular los eventos de la obra con los aprendizajes que se requiere que el grupo realice.

Mediante el Teatro Foro se invita a todos los participantes a dialogar entre siy
reflexionar colectivamente sobre lo que han visionado en la obra de teatroy sobre
sus propias experiencias en los comportamientos emocionales cotidianos. Por ello,
sera importante que el Teatro Foro de las escenas se haga respetando el orden
propuesto en esta guia; es decir, no pasaremos a jugar/trabajar sobre la escena 3 sin
antes haber pasado por la primera y la segunda (y asi con todas).

El juego/trabajo con cada una de las escenas sera liderado por el moderador que
sera el encargado de dinamizar el grupo, asi como de moderar el foroy trasmitir
(recalcar) los aprendizajes de educacién emocional que cada una de ellas contiene.
Esta herramienta/juego cuenta con un capitulo que explica las ensefianzas basicas
de educaciéon emocional que se extraen de la obra de teatro Qui so Jo? para que el
moderador pueda explicarselos al grupo.
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El grupo jugard/trabajara durante 6 sesiones en las que se trataran las ensefianzas
relacionadas con cada una de las escenas de la obra de teatro y finalmente se
evaluaran los aprendizajes aprendidos mediante un ejercicio teatral:

Introduccién al juego/trabajo. Primer acercamiento
1 Sin visionado a las emociones; a la inteligencia emocional y su
reconocimiento. Juegos.

La solidaridad. La responsabilidad individual en

Vision | . .
sionado de [a nuestra sociedad. La empatia. La lengua aranesa y las

U lenguas minoritarias.

5 Visionado de Las emociones; reconocerlas, observarlas,
la Escena 1 comprenderlas, gestionarlas y manifestarlas.
Visionado de El victimismo. La autoestima. La responsabilidad sobre
la Escena 2 el propio bienestar en nuestra vida.
Visionado d Las crisis como oportunidades de crecimiento.

5 Ie;sléggjnao3 € Recursos para gestionar las emociones. La asertividad.

Ellenguaje del corazon.

Repaso sobre las lecciones basicas aprendidas y puesta
Sin visionado en practica con un ejercicio de representacion teatral
(evaluacion).

Para cada una de las sesiones se propone la siguiente estructura (descrita con
detalle en el correspondiente capitulo de esta guia):

1. Dinamica de juego con el grupo para abrir la sesion
a. Respiracion consciente
b. Dindamica de interaccion

2. Teatro Foro
a.Visionado de la escena correspondiente a la sesion. Proyeccion DVD.
b. ;Qué hemos visto? Puesta en comun de lo qué ocurre en la escena recién
vista.
¢. {Qué podemos aprender de esta escena? Explicacion de los aprendizajes
de educacion emocional que se encuentran en la escena.
d. ;Sobre qué nos hace reflexionar la escena? Preguntas disparadoras

para que los participantes puedan reflexionar conjuntamente sobre los temas
que hemos presentado.
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3. Dinamicade juego con el grupo para cerrar la sesiéon
a. Conectar con el corazén
b. Circulo de amistad

La primeraYy la Ultima sesion, sin embargo tendran una estructura diferente, ya que
el visionado y el Teatro Foro seran substituidos por ejercicios de reconocimiento
de las emociones (en el caso de la primera): y por un repaso de los aprendizajes
adquiridos en las previas sesiones y la realizacion del ejercicio teatral en grupos
pequenos que servira para evaluar el juego/trabajo (en el caso de la sexta).

Ademas esimportante sefalar que cada moderador podra anadir tantas sesiones
como considere necesario (a parte de las seis propuestas aqui) en aras a ahondar
mas sobre los contenido tratados en las ensefanzas basicas e incluso usando los
recursos que se proponen como ejemplos de canciones, peliculas, juegos o libros.
Se insiste en la propia creatividad del moderador y el conocimiento de su grupo
para que use esta guia a su propio gusto.
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i{Como se prepara el moderador
para este juego/trabajo?

El moderador tiene un rol clave y central en el desarrollo de este juego/trabajo; por
ello los contenidos de esta guia pretenden facilitar su labor; dotandolo de unos
primeros conocimientos basicos sobre educacion emocional y dindamicas de grupo.

En ningln caso se espera que el moderador se convierta en un profesor de
educacion emocional, ni mucho menos en un terapeuta; su funcién es la de
dinamizar y moderar el Teatro Foro.

Es recomendable que el moderador sienta afinidad con los temas aqui tratados
sobre la educacién emocional y el autoconocimiento; y de hecho, seria aun mas
recomendable que haya empezado (o quiera empezar) su propio camino de
crecimiento personal.

Esta guia pretende dar el apoyo necesario al moderador para que pueda desarrollar
comodamente las sesiones del juego/trabajo; para ello en cada uno de los
apartados/capitulos de esta guia encontrara los contenidos que le sera de esta
utilidad:

X Una breve introduccion sobre el aranés que le servira para abordar uno de
los temas que se tratara en la segunda sesion sobre lenguas minoritarias.

x  Las descripciones de cada una de las escenas de la obra Qui s6 Jo? que
le servird para contextualizar mejor las ensefianzas de educacion emocional
de cada una de ellas y para la parte del Teatro Foro que consiste en poner en
comun lo que se ha visionado. (Cuando el grupo deba contestar a la pregunta
iqué hemos visto?)

x Las ensenanzas basicas de educacion emocional que sostienen los
aprendizajes elementales que se desprenderan del visionado de la obray que
seran ejes centrales en el debate del Teatro Foro. Estas ensefianzas serviran para
que el moderador tenga una primera aproximacion a la educacion emocional
y pueda contar con estas informaciones que usara en las explicaciones
que considere oportunas en el desarrollo de las sesiones. No sera labor del

7/

El moderador tiene
un rol clave y central
en el desarrollo de
este juego/trabajo.
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moderador ensefar todos estos contenidos al grupo, sino usarlos para guiar
y dinamizar las sesiones en aras a que los aprendizajes basicos puedan ser
facilmente asimilados por los participantes. Es probable que el moderador
descubra que hay temas sobre los que quiere aprender mas o incluso compartir
con el grupo; de ser asi, podra decidir aumentar las sesiones de juego/trabajo
y/o disenar otras nuevas para tratar lo que considere oportuno. Paraello cuenta
con la bibliografia y las referencias adicionales que acompafan algunas de
las ensenanzas basicas de este capitulo. También en este capitulo encontrara
un apartado dedicado a la inteligencia emocional para padres/madres y
educadores que podra usar en caso de que el grupo que lleve sea constituido
por personas que ademas tengan este rol de educadores de menores (padres/
madres/ maestr@s).

Recomendaciones generales para el juego/trabajo que facilitaran al
moderador la dinamizacion del grupo y la misma moderacién del Teatro Foro.
Estas recomendaciones seran especialmente Utiles sobre todo para aquellos
moderadores que no hayan dinamizado grupos anteriormente.

Para cada una de las sesiones de juego/trabajo se dedica un apartado
en el que se especificaran las dinamicas que pueden realizarse para la
apertura y el cierre; asi como los aprendizajes que se desprenden de las
escenas visionadas y las preguntas disparadoras para el Teatro Foro. La
estructura siempre sera la misma menos para las sesiones 1y 6 donde no habra
visionado y se dedicaran, primero a introducir y presentar el juego/trabajo
con las emociones; y luego repasar los aprendizajes realizados y a preparar un
ejercicio teatral que servira para evaluar el impacto que éstos han tenido en los
miembros del grupo.

Bibliografia de referencia que se ha usado en la elaboracién de esta
herramienta/juego; y que pretende ser material de soporte para ampliar
temas que aqui se tratan. Se aconseja altamente la lectura de algunas de las
obras especificas por parte del moderador y también de los participantes. Se
recomienda que el moderador facilite esta bibliografia a los miembros del

grupo.
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MUY IMPORTANTE

Se recomienda altamente que EL MODERADOR LEA TODO EL CONTENIDO
DE ESTA HERRAMIENTA/JUEGO. Las ensefianzas de educacion emocional son
basicas para poder comprender en toda su profundidad los aprendizajes que se
desprenden del visionado de la obra Qui so jo? y seran clave para poder ejercer

una buena labor dinamizadora y sobre todo moderadora del Teatro Foro.

La educacion emocional en es en si misma una disciplina, y aunque este juego/
trabajo sélo pretende ser unaintroduccion debe realizarse con el tiempo y respeto
que merece. Se aconseja que la figura del moderador recaiga sobre personas
realmente INTERESADAS EN EL CRECIMIENTO PERSONAL; ya que deberan dedicar

tiempo a preparar cada una de las sesiones.

La figura del moderador es importante para realizar un buen juego/trabajo; sin
embargo también lo sera la ACTITUD PARTICIPATIVA de cada uno de los miembros
que participan en el grupo. Cada grupo generara su vida propia y profundizara lo

que sea justo para sus participantes.
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{Por cudnto tiempo jugamos/trabajamos?

El juego/trabajo con la obra de teatro Qui so Jo? estd pensado para realizarse en
sesiones de una hora a hora y media durante dias diferentes.

Es aconsejable respetar el orden de realizacién de las sesiones que propone esta
herramienta/juego, ya que los aprendizajes de educacién emocional avanzan
progresivamente con cada una de las escenas. No son recomendadas las “prisas”
o la “urgencia” por aprender rapido, ya que pueden llevarnos a querer hacer el
camino mas corto, y de ser asi correriamos el riesgo de que el grupo no asimile los
conocimientos que se pretende.

En total las sesiones podrian llevar aproximadamente de unas 8 a 10 horas de
juego/trabajo. Aunque, como hemos visto, podria ser mas si los moderadores
deciden ampliar y complementar las sesiones con el material de soporte que se va
facilitando a lo largo de la guia. Por tanto, si se hacen sesiones semanales, el juego/
trabajo podria durar como minimo seis semanas.

El tiempo que cada moderador dedique a las diferentes partes de las sesiones
puede variar en funcion del grupo y del tiempo total que se disponga; sin embargo
se recomienda que para 1 hora de juego/trabajo la distribucion sea de este estilo
(en los capitulos de cada sesion se especificara también):

x  Dindmicas de apertura (10 min aprox)
x Teatro Foro/ Evaluacion (45 min)
x  Dindmicas de cierre (5 minutos aprox)

En el contexto escolar, este juego/trabajo podria desarrollarse dentro del tiempo
dedicado a tutorias. Aunque podria también ser usado en otras asignaturas
que requieran herramientas para que los alumnos reflexionen en voz alta y
colectivamente (por ejemplo en una clase de lengua inglesa/francesa la obra
puede visionarse también con subtitulos en inglés/francés y luego realizar el teatro
foro en inglés/francés para aprender vocabulario sobre las emociones. Ademas de
interpretar la obra también en esta lengua o leer el guion.)




Presentacién de la herramienta/juego

i{Como evaluamos si hemos aprendido?

Se consideraimportante poder evaluar el impacto que ha tenido este juego/trabajo
con el grupo en cuestién. Por ello se dedicaran las ultimas sesiones a esta labor.

Se propone para evaluar el juego/trabajo un ejercicio teatral que realizaran los
participantes en subgrupos y en el que pondran en practica los aprendizajes
elementales adquiridos con el visionado y el Teatro Foro de la obra Qui so Jo?

Seinsiste en que este juego/trabajo aumentara suimpacto enlos participantes
en la medida que la educacion emocional y la puesta en practica de las
competencias emocionales sean transversales en las otras actividades
(acciones) que realicen y sean incorporadas en su cotidianidad individual.

MUY IMPORTANTE

EL JUEGO/TRABAJO SOBRE LA OBRA DE TEATRO QUI SO JO? ES UN METODO
PARA FACILITAR LA EDUCACION EMOCIONAL EN GRUPO, POR ELLO SE
SUGIERE QUE SEA COMPLEMENTADO CON OTRAS ACTIVIDADES Y ACCIONES
PARA QUE EL GRUPO PUEDA SEGUIR CON SU PROCESO DE DESARROLLO DE
COMPETENCIAS EMOCIONALES.

SE ACONSEJA QUE EL JUEGO/TRABAJO SEA UNA ACTIVIDAD INTEGRADA EN
UN PROGRAMA MAYOR DE EDUCACION EMOCIONAL.

CON EL JUEGO/TRABAJO SE PONDRAN EN PRACTICA COMPETENCIAS
EMOCIONALES QUE PUEDEN SER USADAS EN CUALQUIER DINAMICA DE
GRUPO EN CUALQUIER MOMENTO Y POR TODOS LOS MIEMBROS DE FORMA
INIDIVIDUAL. SE RECOMIENDA PUES HACER USO DE LO APRENDIDO EN ESTAS
SESIONES PARA CUALQUIER SITUACION QUE SE GENERE EN EL GRUPOY PUEDA
SER DE UTILIDAD (POR EJEMPLO PARA LA RESOLUCION DE CONFLICTOS).
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Breve introduccion sobre el aranés

El aranés es el nombre que se le da a la lengua Occitana que se habla en el Valle
de Aran. La Lengua d'Oc o Occitano pertenece al grupo de lenguas romanicas
o neolatinas que en la actualidad se habla en Francia, Italia y Espana. El Occitano
esta constituido por seis grupos dialectales: aupenc-vivarés, provencau, lemosin,
auvernhat, lengadocian y gascon. Y una variante del Gascon es el aranés.

Mapa de Occitania (Airau Lingiiistic)

Valles De Italia

Mar Mediterrdneo

Valle De Ardn Cataldn

El aranés es una lengua minoritaria, y bajo este concepto entendemos la
definicién que provee la Unién Europea: lenguas tradicionalmente utilizadas por
parte de la poblacion de un Estado y que no son dialectos de lenguas oficiales del
Estado, lenguas de inmigrantes ni lenguas creadas artificialmente. En esta definicion
se abarca una amplia variedad de lenguas y una variedad igualmente amplia de
situaciones sociales, politicas y linguisticas.

El Valle de Aran convirtié en 1990 al aranés en su lengua oficial e hizo lo mismo
Catalunya después de que se aprob? la Ley del Occitano, aranés en Aran, el 22 de
septiembre de 2010.

El Conselh Generau d’Aran es la principal instituciéon de Gobierno del Valle de
Aran, y constituye la estructura propia de Aran restablecida por la ley en 1990.
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Francia

Valle de Ardn

Portugal

El Valle de Aran se encuentra en la parte central de los Pirineos y tiene la
particularidad de ser un Valle con un clima atlantico. Su extension total es de 620
Km? (y en 2007 habia aproximadamente unos 10.000 habitantes censados). Linda
con Francia al norte, al Sur con la Alta Ribagorca (Catalunya) y Aragon, al Este con
el Pallars Sobira (Catalunya) y el Oeste con Aragén y Fracia. Su rio principal es el
Garona que atraviesa y vertebra toda el Valle y desemboca en el Atlantico. Su
emplazamiento geografico de orientaciéon natural hacia las tierras occitanas,
sumado a la falta de buenas comunicaciones con Catalunya y Aragén a lo largo de
los siglos, ha hecho que el Valle de Aran tenga unas claras diferencias con los otros
Valles catalanes tanto de aspecto fisico como cultural. La prueba mas evidente de
esta diferencia se manifiesta en el hecho de contar con una lengua propia que es el
Aranés.

?La mayoria de la informacién de este apartado se ha obtenido del Conselh Generau d’Aran.
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Descripcion de las escenas de la obra Qui so Jo?

Presentacion de la obra de teatro

Los espectadores ya se han sentado en sus butacas, en el escenario hay una
pantalla que reproduce imagenes de personas que viven en situaciones marginales
(situaciones de hambre, de guerra, de abandono, de “pobreza”.) y de fondo se
escucha el sonido de un “tic-tac”. El publico sigue en sus conversaciones privadas
esperando que empiece la obra de teatro, hasta que se escucha una “voz en off”
que en aranés les explica que estan a punto de presenciar el primer espectaculo
en esta lengua programado en Barcelona; que habra subtitulos para que puedan
seguirlo y que se desea que todos lo disfruten. Seguidamente, y sin que haya
cesado el sonido del “tic-tac” ni las imagenes de “pobreza” en la pantalla que esta
en medio del escenario, aparece el presentador. El también recuerda que es una
noche importante por el acontecimiento para la lengua de Aran y recuerda al
publico que ha venido a ver Teatro. Esta expresidon provoca indignacion a una de
las espectadoras que salta de su butaca chillando y quejandose de que lo que esta
viendo no es Teatro, que para ella las imagenes que se han visto hasta ahora no
son teatro y se queja de que esta harta de verlas constantemente en la TV, en los
diarios. .. También estd indignada porque el presentador habla cataldn y no aranés;
quiere que le devuelvan su entrada. Ademas provoca a los espectadores para saber
si a ellos les estan gustando esas imagenes, y no entiende como hay personas que
dicen que si. El presentador intenta calmarla, y explicarle que al grupo de teatro
tampoco les gustan esas imdagenes, pero que las han puesto para invitar a que el
publico reflexione sobre quién es responsable de que haya personas en el mundo
que vivan en esas condiciones; quizas todos tenemos algo de responsabilidad. La
espectadora indignada no entiende por qué se tiene que sentir responsable de la

pobreza en el mundo. El presentador le pregunta entonces en qué planeta vive, ella
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responde que en laTierra, y él le recuerda que ellos (los “pobres” de las fotografias)
también viven aqui. La espectadora indignada asume su responsabilidad y quiere
saber entonces qué puede hacer ella para que cambien. El presentador habla
de que el primer cambio que cada uno de nosotros puede hacer es en nuestro
interior, si cambiamos desde dentro, entonces por naturaleza seremos solidarios
con nuestro préjimo. Explica que la obra de teatro Qui so Jo? invita a reflexionar
sobre como hacer este cambio y asi también contribuir a que nuestro planeta sea
mejor. El presentador preguntara a todos los espectadores si ellos también estan
de acuerdo en que esta en sus manos cambiar el mundo y a si mismos. El publico
asiente, y deciden apagar las imagenes y el “tic-tac” de fondo. Empieza entonces
la distendida presentacion de la obra; la espectadora indignada quiere quedarse
con el presentador para ayudarle a realizar los ejercicios/juegos con el publico para
entrar en calor: respiraran para dejar ir tensiones, luego se daran unos a otros la
manoy se preguntaran entre ellos“Qui es tu?” (;quién eres tu?) y “Quisojo?” (;quién
soy yo?) prestando atencion a la respuesta que dan (se trata de un breve juego para
que los espectadores empiecen a reflexionar sobre su identidad). Finalmente,
cuando el publico ya ha entrado en calor y se sienten parte del espectaculo se
presenta con mucha energia y carifio la obra de teatro: QUI SO JO?

Escena 1

El Sefor Antonio, un alto ejecutivo de los negocios “serios’, después de escuchar
en multiples ocasiones que hay que “conocerse a si mismo’, tiene curiosidad
por hacerlo pero no sabe cémo. Su sirvienta, Berta, - que hasta ahora sélo la
habia considerado para que le preparara la comida y le planchase las camisas-, se
convierte en su “maestra”. Ella lleva tiempo en el “arte” de conocerse a si misma, y
esta encantada de compartir lo que ha aprendido con el sefior de la casa. Le contara
gue conocerse a si mismo empieza por sentir las emociones y ponerles nombre
para poder manejarlas y no ser ellas las que lo manejen a uno. El Sefor Antonio,
considera que la labor es muy facil, lo prueba y sin embargo no lo logra. Entra en
desesperacion, y cree no tener emociones. Berta le insistird en que todos los seres
humanos tenemos emocionesy que éstas se sienten en el cuerpo, asi que él también
las tiene; sélo tiene que aprender a reconocerlas. El sefior Antonio de nuevo, con la
prisa de querer encontrarlas, las busca entre su ropa, sus zapatos, sus bolsillos pero
no las encuentra. Vuelve a desesperar. Berta, le dice que las emociones estan en su
interior y pueden ser la sorpresa, el disgusto, la verglienza, el placer, la melancolia
y que una vez las reconoce tiene que aprender a hablar con ellas, no reprimir
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ninguna y aceptarlas a todas
porque ese es el camino que
le llevara a amarse a si mismo
y la felicidad; ya que si conoce
y gestiona sus emociones
sera dueno de si mismo. El
Sefior Antonio no tolera que
diga que no ha sido él quién

ha decidido en su vida, sino
sus emociones (que ademas no conoce); el “Siempre” ha mandado (no sélo en si
mismo, sino en la empresa, en la casa, en la familia). Berta, le insiste en que debe
empezar con prontitud la labor de autoconerse y mirar en su interior; le advierte de
que encontrara cosas que no le gustaran pero sobretodo no debe juzgarlas para
hacerse amigo de todas ellas. El Sefior Antonio esta llegando tarde y el chofer le
espera, Berta se va corriendo porque se le queman las patatas que tiene en el fuego;
pero antes de marcharse le da un libro que es el Tao Te Ching de Lao Tse porque
cree que le ayudara en su proceso. Su marido fue echado del trabajo y convirtié
esa crisis en una oportunidad para conocerse a si mismo. El Sefior Antonio, todavia
ofendido, porque Berta le haya insinuado que sus emociones mandaban por él, lo
toma con desprecio, sin embargo cuando ella ya no esta lo lee con curiosidad y
encuentra este verso:

“Conocer a los otros es inteligencia
Conocerse a uno mismo es sabiduria
Ser maestro de otros es fuerza
Ser maestro de uno mismo es verdadero poder
Si comprendes que tienes suficiente
Eres auténticamente rico
Si permaneces en el centro
Y abrazas la muerte de todo corazén

Perduraras siempre.’
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Escena 2
Jana asiste como cada semana a su cita con el psicdlogo. Una vez mas empieza
la consulta con su queja insistente de “lo mal que le va todo”; su marido es un
egoista, su hija también so6lo piensa en ella misma y hasta su perro hace lo quiere,
ya que se mea por toda la casa. Tampoco en el trabajo las cosas le sonrien; su jefa
es una déspota que la explota y le hace la vida insoportable. Se siente muy mal con
todo lo que le ocurre, por eso va a terapia. A su parecer “todos ellos” (su marido, su
jefa, su hija e incluso el perro) tienen la culpa de que ella esté mal. El psicélogo se da
cuenta de que las anteriores sesiones no le han servido de mucho, sigue viéndose
como una victima en su vida, y él empieza a sentirse frustrado porque no sabe como
hacerle entender que nadie tiene la culpa de su malestar y de que esta sufriendo
una “victimitis aguda” Al parecer de Jana ella no es victima, sino una mujer fuerte,
pero buenay tonta de la que los otros facilmente se aprovechan. Con laintencién de
que se dé cuenta de su
situacion, el psicologo
le ofrece uno de sus
caramelos. Ella acepta
y se lleva uno a la boca,
pero tan pronto como su
paladar siente el gusto, lo
escupe con exageracion
y lo acusa de querer

envenenarla; se quejade
que le ha dado un caramelo con sabor horrible. El psicélogo le preguntara entonces
si acaso tiene la culpa él de que a ella no le haya gustado el sabor del caramelo, a lo
que Jana respondera que por supuesto. Es entonces cuando el terapeuta empieza
a salirse de sus casillas, y con enfado le reprocha que no todo el mundo debe tener
los mismos gustos y que esos caramelos son sus favoritos. Jana, mas por el miedo
de ver a su psicélogo enfadado que porque haya entendido que, al igual que no
puede culpar a su psicélogo porque a ella no le gusten sus caramelos, no puede
culpar a las personas de su entorno por su propio malestar, -le da la razén y vuelve
a sentarse-. El terapeuta parece satisfecho de su logro sin embargo, pronto se da
cuenta de que realmente Jana no ha entendido nada y sigue sintiéndose victima
de todos. Finalmente, cogera el espejo de la consulta y se lo pondra delante para
preguntarle quien es realmente la Unica persona de la que depende sentirse bien o
mal. Y en un acto de comprensién profunda y mientras se mira en el espejo, Jana
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reconocera que es solamente ella misma la responsable de su propia vida y de su
bienestar. Satisfecho con la sesidn, ya que la paciente ha dado el primer paso en su
proceso de sanacion; el psicélogo le regala una flor mientras le recuerda:

“Usted no puede cambiar los acontecimientos de su vida, pero si escoger la
forma de como quiere vivirlos”.

Tomeu, auny ser el dia del aniversario de boda ha decidi6 contarle a su pareja Rosa
que quiere dejarla, y que se marcha de casa, porque hace tiempo que tiene una
relacion secreta con otra mujer. Rosa esta sentaday lleva una mascara blanca, vemos
como reacciona a esta noticia segun cdmo reaccionan sus emociones al otro lado
del escenario. La realidad que vive Rosa en el exterior se comunica a su interior
mediante un teléfono. La primera emocién que escucha la noticia es la Sorpresa,
que al no esperar tal situacién, excitada intenta despertar al resto de emociones
que duermen placidamente ya que no saben la crisis que se acaba de producir. La
primera emocién que despierta es la Rabia, la Sorpresa le explica lo que ha ocurrido
y se marcha, ella empieza a sulfurarse hasta que el enfado la lleva a desear matar
a Tomeu. Sus chillidos
pronto despiertan a la
Tristeza quién dormia
sonando en lagrimas;
al escuchar que su
marido va a dejarlas
entraendesesperacion
y empieza a llorar
su pérdida y a
sentir nostalgia. Los
lamentos de la Tristeza
despiertan  entonces
al Miedo, que tiembla

ante la idea de la
soledad y el “qué diran” cuando “la gente” se entere de que la han dejado por otra y
que ha sido una“cornuda”. Mientras que la Rabia prepara todas sus armas para salir
a matar a Tomeu, la Tristeza llora su pena y el Miedo vaticina el peor de los destinos
para todas, despierta el Amor. No entiende por qué hay tanto alboroto “en la casa”
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pues hace un dia precioso y la vida es maravillosa. El Miedo y la Tristeza le cuentan

lo ocurrido, y ella les recuerda que la cajita con la luz (que cuelga siempre de su
cuello) sigue alli, por tanto no hay porqué preocuparse; si su marido prefiere irse con
otra mujer quiere decir que no las merece; mejor que hagan caminos separados y
ellas podran por supuesto volverse a enamorar; incluso les recuerda como ya en el
pasado habian coqueteado con el amigo de Tomeu. El discurso del Amor parece
haber convencido al Miedo y a la Tristeza, que ya estaban imaginando al amigo
(cada una uno diferente) que les habia gustado. Sin embargo, pronto la Tristeza se
da cuenta de que ha sido convencida y no quiere salir de su pena, asi que se queja
y sigue implorando la pérdida de su marido. El Miedo sigue el camino de la Tristeza
y vuelve a su temblor inicial; la Rabia no entiende a ninguna de sus companeras y
no le gusta como estan reaccionando. De repente, vuelve a sonar el teléfono; en
el exterior Toméu pide a Rosa alguna respuesta en relacion a lo que le acaba de
decir. Todas las emociones han corrido a coger el teléfono para contarle a Tomeéu
su version. Sin embargo es la Rabia la que lo hace, no sin antes amenazar al resto
con su pistola. En cuanto cuelga, se dispone a salir al exterior (poseyendo a Rosa) y
descargar toda su ira contra él. El resto de las emociones quieren lo mismo, de tal
modo que se las encuentra en direccion hacia la puerta. Solo puede salir una, y ésa
va a ser ella: la Rabia. Asi que haciendo uso de su fuerza bruta y sus armas crucifica
al Amor, y ata con cuerdas a la Tristeza y al Miedo asegurandose que no la molesten
mientras ella cumple con su idea de“matar a gritos”aTomeéu. Con ellas en silencio, la
Rabia sale por la puerta e interactua con su marido a base de insultos y agresividad.
El le pide que sean civilizados, pero esto a ella ain le provoca mas ira y lo agrede
fisicamente. Finalmente Toméu se marcha asustado. La Rabia vuelve a entrar por la




Descripcion de las escenas de la obra Qui so Jo?

puerta al interior donde todas las emociones siguen atadas, estd muy cansada pero
satisfecha de lo que ha logrado asi que se queda dormida. La Tristeza y el Miedo han
conseguido liberarse de sus cuerdas. La Tristeza no puede asumir que la Rabia haya
definitivamente echado de casa a Tomeu, asi que le coge su pistola para quitarse la
vida; siente tanto dolor que no puede seguir viviendo. El Amor, todavia crucificado,
insta al Miedo para que le quite el arma; el Miedo tiene miedo de las armas pero
no quiere morir asi que se dispone a salvar al Amor para que sea ella quién lo
haga. La Tristeza se
resiste a la idea de que
el Amor sea liberado
porque sabe que las
convencera de que la
vida es bella, asi que
decide primero matar
al Amor y luego a ella
misma. El Amor le
intenta hacer entender
que en la vida hay
también muchos

aspectos positivos
que hay que valorar y que son afortunadas, este argumento parece volverlas a
convencer. Sin embargo, la Tristeza pronto se da cuenta de que han vuelto a caer
enredadas en las palabras del Amor y si se dispone entonces a matarla. Ante esta
crisis, y el panico a la muerte que siente, el Miedo le propone a la Tristeza amordazar
al Amor para que no pueda hablar y darle el teléfono para que llame a Tomeu y le
pida que vuelva. El trato es aceptado por la Tristeza que sale al exterior para llorar a
los pies a sumaridoy (siguiendo todas las indicaciones que el Miedo le va diciendo
desde la puerta) le pide que no la abandone, que aceptara todo pero que no la
deje. Toméu no soporta los lloros, le repite que esta enamorado de otra mujer y
que no quiere seguir con ella. Mientras tanto, la Rabia se ha vuelto a despertar y
entra en colera cuando no encuentra su pistola y ve que el Miedo y la Tristeza han
salido al exterior. El Miedo advierte a la Tristeza que rapido vuelve a entrar. El Amor,
que ha logrado desamordazarse, intenta poner paz argumentando que ante una
situacién de crisis como la que viven deben ir todas de la mano. La Rabia no quiere
oir estos argumentos y vuelve a hacer uso de su arma para que quede claro que la
Unica que manda es ella, asi que decide matarlas a todas. La Tristeza, el Miedo y el
Amor se unen en un Unico chillido de Socorro. Es entonces cuando Rosa, que ha
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permanecido completamente inmovil en su silla toda la escena, se despierta (y en
este momento todas las emociones quedan congeladas). Se da cuenta de que lleva
puesta una mascara, se la quitay la tira. Descubre que detras de ella hay una puerta,
se atreve a cruzarla (empezando asi su conocimiento interior) y alli encuentra
inmoviles a todas las emociones. Extrafiada de que ellas estén alli, les pregunta
quiénes son, y porqué toman decisiones por ella si no son ella. Quita la pistola a
la Rabia, porque no quiere violencia en “su casa”/su interior, y descrucifica al Amor.
Todas repiten que estan contentas de que finalmente haya venido. Cada una de
ellas le explica porqué ha actuado asi, todas a su manera querian protegerla. Rosa
se da cuenta de que han intentado hacer lo mejor para ella, y se lamenta de haber
estado tanto tiempo ausente, por eso les promete que ahora serdn amigas y que
ella no volvera a dejarlas solas. Es entonces cuando el Amor le da la cajita con la Luz
y le dice que es suya. Rosa siente mucha alegria de tenerla entre sus manos. Siendo
entonces duefa de si misma, propone a sus emociones aceptarlas y escucharlas a
todas para valorar qué decision es la que mejor les conviene. Ellas aceptan. Ahora,
necesita resolver la crisis con Tomeéu, asi que le llama para hablarle. Rosa vuelve
al exterior (sin necesidad ya de usar la puerta) mientras las emociones se vuelven
a dormir. Cuando tiene a Toméu delante, con mucha serenidad y asertividad, le
dice lo mucho que le duele lo que esta ocurriendo y que no entiende por qué le ha
mentido. Acepta que siente rabia, tristeza y miedo ante la situacion pero también
amor por la vida, y que gracias a esta crisis ha descubierto algo que nunca mas
volvera a perder: su SER VERDADERO/SU LUZ INTERIOR. Un sonido de latido de
corazén empieza a escucharse en el momento que ella toma la decisién de hablar
con Tomeu, y aumenta progresivamente de volumen hasta que acaba siendo muy

alto cuando las luces se apagan y solo se ve en escena la LUZ que es Rosa.
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Ensenanzas basicas de educacién emocional

En este capitulo se hace referencia a las diferentes escenas de la obra de teatro
Qui S0 Jo? por ello, se recomienda haber leido el capitulo anterior (el 3) o haber

visionado la pelicula DVD antes de proceder a su lectura/comprension.

Conocerse a uno mismo

Las ensefanzas de este apartado son ORIENTATIVAS para mostrar cuan
profundo se puede “navegar” en el proceso de conocerse a si mismo, sin
embargo no todas son materia de aprendizaje de las sesiones de juego/trabajo.
Puede ser que algunos lectores quieran profundizar mas sobre ellas, se
recomienda las lecturas de Annie Marquier “El poder de Elegir” y “El Maestro
del Corazoén”. El primer paso para llegar a conocernos a nosotros mismo puede
empezar con el conocimiento de las emociones y eso es lo que realmente nos
ocupara en nuestro jugar/trabajar; aunque es importante tener en cuenta
que la educacion emocional puede ser un primer camino necesario para un

posterior conocimiento personal y desarrollo de la inteligencia espiritual.

x  El conocimiento de uno mismo hoy estd de“moda”- tal como dice en la escena
1 el Sefior Antonio que se encuentra la expresion hasta en las tapas de los
yogurts-, porque entre las personas cada vez hay mayor malestar interno.
Acumular objetos, dinero, casas, coches no parece que sea un camino para
alcanzar la felicidad. Hemos creido durante mucho tiempo que las causas
gue nos producen bienestar y armonia para poder vivir felizmente estan fuera
de nosotros, sin embargo estamos descubriendo que no es asi. Ahora hemos
empezado a dirigir la mirada hacia nuestro interior, y muy posiblemente alli
encontraremos la llave de la felicidad.
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Cuenta una leyenda hindd, que en los inicios de los tiempos cuando Brahma (uno de sus
Dioses) creaba la Tierra y al hombre, quiso esconder la llave de entrada al Paraiso para que
los humanos se esforzaran en encontrarlay asila valoraran. Primero pensé en esconderla en
el cielo, pero enseguida se percaté de que no era un buen lugar porque con su capacidad
intelectual rdpido encontrarian la manera de volar y llegar al cielo; luego considerd la
opcion de dejarla entre los mares y el subsuelo, sin embargo también la descartd porque
seria fdcil para ellos conquistar esos mundos. Finalmente se le ocurrié un lugar dénde los

humanos tendrian dificultad para mirar y alli la escondié: dentro de ellos mismos.

x Uno de los primeros en invitarnos a conocernos a nosotros mismo fue
Socrates y Grecia tomd la invitacion como un pilar de su civilizacion; tanto que
estaba inscrito en las paredes del Templo de Delfos. Sélo si nos conocemos
a nosotros mismos podremos alcanzar las virtudes que nos conduciran a la
ansiada Felicidad. Si no hay conocimiento interior, no hay tampoco capacidad
de advertir nuestros auténticos sentimientos y esto nos deja a merced de
los mismos. Sélo si conocemos nuestras emociones (o sentimientos)
podremos cambiarlas. Para este conocimiento interior y sobre todo para
lograr el cambio se requiere de VOLUNTAD DE QUERER HACERLO.

x Ya Aristoteles decia que las emociones derivan de lo que creemos.
Nuestros pensamientos forman nuestro sistema de creencias, y sobre éste
se levanta nuestra personalidad (y es en su mayor parte desconocido para
nosotros). Son las emociones las que nos pueden ayudar a reconocerlo, ya
que ellas se dispararan en funcién de sus contenidos. Por ejemplo, el miedo
a hablar en publico, nos dara informacién acerca de nuestra creencia de que
no contamos con los recursos necesarios para hacerlo bien; asi pues estara
en nuestras manos aceptar ese miedo y encontrar ese pensamiento que nos
des-ayuda; asi podremos cambiarlo por otro que nos dé confianza para hablar
en publico. Nuestro sistema de creencias puede ser modificado (sobre
todo cuando nuestras creencias son dafinas para el desarrollo satisfactorio de
nuestro SER).
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El Sistema de Creencias, es la forma por la cual nosotros damos significado y
coherencia a nuestro propio modelo del mundo; este sistema de creencias es
diferente para cada persona, porque se instala de forma distinta en cada individuo
segun factores como la cultura, el tipo de familia, los medios de comunicacion,

experiencias vividas y pensamientos.

x Nuestros pensamientos generan nuestras emociones, ellas se manifiestan
en el cuerpo fisico y mediante la accion o/y las palabras las expresamos.
No todas las emociones llegan a expresarse, algunas no las aceptamos y las
reprimimos en el cuerpo fisico - como veremos mas adelante-. Tampoco no todo
nuestro sistema de creencias es conocido por nosotros, de hecho la mayoria es
desconocido, de ahi la necesidad de conocernos interiormente. Si observamos
y aceptamos lo que sentimos (nuestras emociones) podremos conocer
como pensamos; asi entonces tenemos la posibilidad de cambiarlo,
ya que en ultima instancia nuestro VERDADERO SER no es nuestro
pensamiento, nuestro verdadero SER usa la inteligencia del corazon.

x Para conectar/acceder a nuestro VERDADERO SER, primero hemos de
conocer nuestra personalidad y lo hacemos observando y aceptando todo
aquello que sentimos (emociones) para descubrir cuadl es nuestro sistema
de creencias; cuales son los pensamientos acerca de nosotros mismos y
del entorno que nos hacen percibir la realidad. Como hemos visto, estos
pensamientos/creencias no son todos conscientes, por ello la observacion y
aceptacion de todas nuestras emociones nos permitira llegar a conocer también
aquéllos masescondidosen nuestroinconsciente. Habrd emociones masdificiles
de reconocer, en estos casos para identificarlas podremos fijarnos en lo que
sentimos en el cuerpo fisico, o en las palabras que usamos o en las acciones que
emprendemos. Las emociones se manifiestan en nuestro cuerpoy se expresan
al exterior mediante acciones o palabras; menos cuando las reprimimos que
entonces quedan bloqueadas como energia no manifestada en nuestro cuerpo
fisico. En el esquema que sigue vemos como al observar y aceptar todo lo
que ocurre en nosotros del exterior al interior podemos conocer el sistema
de creencias/pensamientos sobre el que se levanta nuestra personalidad.
Si este sistema de creencias no nos produce bienestar (ya que nos provoca
constantemente emociones de sufrimiento) probablemente nuestra
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personalidad no esta al servicio de nuestro VERDADERO SER. Cuando
la personalidad esta alineada a nuestro VERDADERO SER se produce
bienestar en nuestras vidas. El sistema de creencias que rige nuestra
personalidad cuando hemos conectado con nuestro VERDADERO SER se basa
en la INTELIGENCIA DEL CORAZON. Si usamos esta inteligencia para generar
nuestros pensamientos, las emociones que de éstos derivaran nos produciran
bienestar, por tanto no bloqueamos nuestro cuerpo fisico y se manifestaran
armonicamente en las relaciones con nuestro entorno mediante nuestras
acciones y palabras. Nosotros podemos ser duenos de nuestros pensamientos
y emociones (de nuestra personalidad). Si reconocemos y conectamos
con nuestro VERDADERO SER tomamos las riendas de nuestra vida y
aprendemos a usar la INTELIGENCIA DEL CORAZON.
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tH H

CUERPO FISICO

tH
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g INTELIGENCIA DEL CORAZON - CONECTAR CON MI VERDADERO SER -
MADURAR: MODIFICAR SISTEMA DE CREENCIAS

/

Curiosidad: en el
teatro de la antigua
Grecia el vocablo
“persona”servia al
inicio para referirse
ala mascara de los
actores, sin embargo
luego evoluciond
para referirse a
cualquier individuo.
iSera que nuestra
personalidad es solo
una mascaray que
nuestro VERDADERO
SER es realmente el
actor/actriz?




X

Ensenanzas basicas de educacién emocional

Si bien es cierto que las emociones derivan de lo que pensamos y se convierten
en motor para nuestras acciones y nuestras palabras, pasando asi por nuestro
cuerpo y afectando a nuestro ambiente, esa relacion es bidireccional. Es decir,
también podremos sentir determinadas emociones en funcién de lo que
percibamos de nuestro ambiente, y en funcién de lo que hagamos o digamos,
o incluso en funcién de nuestra postura corporal. Es decir el pensar, el sentir
y el actuar estan entrelazados. Por ejemplo, y como veremos mas adelante,
podemos querer cambiar una emocion a través de la forma de pensar, pero
también podremos hacerlo si nos contagiamos de las emociones de otros,
o porque decidimos hacer actividad fisica. Sin embargo, en esta guia nos
centraremos mas en una de estas direcciones que es la que va del pensar, al
sentiry al actuar.

En cierto modo podriamos decir que el camino de conocerse a si mismo
es un camino de DES - IDENTIFICACION. A medida que observamos lo
que hacemos y decimos, lo que sentimos en nuestro cuerpo fisico, nuestras
emociones y nuestros pensamientos veremos que NO SOMOS nuestros actos,
ni nuestras palabras, ni nuestro cuerpo, ni nuestras emociones, ni nuestros
pensamientos. Lo que somos va mas alla de nuestra personalidad. Entonces,
{Quién es el que observa y el que modifica? ;quién es entonces nuestro
VERDADERO SER? ;quiénes somos realmente? (La escena 3 de Qui so jo?
pretende dar respuesta con lenguaje simbdlico a esta pregunta).
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Las emociones

x Todos los seres humanos tenemos emociones.

x Las emociones se producen en el cerebro mamifero o limbico. Nuestros
cerebros se componen de un cerebro reptil central, un cerebro mamifero o
emocional inferior y un cerebro humano o neocoértex superior. Cada uno de
estos tres cerebros o regiones cerebrales se conecta con los demas a través de
una red de nervios, a la vez que ejerce sus propias funciones especificas. A veces
los tres cerebros operan juntos de forma coordinada y potencian lo mejor del
ser humano.

El cerebro reptil es la parte mas profunda y antigua del cerebro humano. Los
humanos compartimos esta parte con todos los demas vertebrados. El cerebro reptil
activa comportamientos instintivos relacionados con la supervivencia y controla
funciones corporales esenciales para la vida (hambre, digestion, respiracion, circulacion,

temperatura corporal, movimiento, instintos territoriales, instinto de huida o lucha...)

El cerebro mamifero, también conocido por cerebro emocional, inferior o sistema
limbico, tiene la misma estructura que las demas especies de animales mamiferos.
Desencadena emociones fuertes y aqui nace el comportamiento social. Por tanto, esta
parte del cerebro activara por ejemplo, la ira, el miedo, la angustia de la separacién, el

cuidado y la crianza, las relaciones sociales, el juego, el impulso explorador...

El cerebro superior, racional o neocértex equivale al 85% de la masa cerebral total y
envuelve a las otras dos partes. Sus funciones y capacidades incluyen: la creatividad y
la imaginacion, la capacidad de resolver problemas, el razonamiento y la reflexion, la
conciencia de si mismo, la bondad, la empatia y la compasién. Esta parte del cerebro
es la que ha producido los mayores logros de la especie humana, pero si se ve aislada
de los sistemas de emotividad social del cerebro emocional, puede ser responsable de

atrocidades.
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x La palabra emocion viene del latin movere (mover) por tanto, la tendencia
a actuar estara en cada una de las emociones. Las emociones son estados
complejos del organismo que por una excitacion o perturbacion
predisponen a una respuesta organizada. Las emociones se generan
habitualmente como respuesta a un acontecimiento externo o interno. Berta en
la escena 1 las define como “la gasolina que nos mueve’, es decir las emociones
nos llevan a la accion.

x Aunque no haya todavia un acuerdo entre los investigadores de cuales son las
emociones primarias, la mayoria coincide en que son:

x Larabia, latristeza, el miedo, el placer, el amor, lasorpresa, el disgusto,
y la verglienza.

%  Aunque la lista podria ampliarse con otras como: la ansiedad, la culpa, la
envidia, los celos, la repugnancia, el orgullo, la felicidad, la esperanza,
la compasion, el alivio, la aversion y el humor.
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Lazarus, un autor que ha investigado sobre las emociones, propone la siguiente

tabla para resumir los temas centrales de algunas emociones:

Ira

Miedo

Ansiedad

Tristeza

Verglienza

Culpa

Repugnancia

Celos

Envidia

Amor

Felicidad

Orgullo

Alivio

Esperanza

Compasion

Una ofensa contra mi o lo mio que me disminuye.

Un peligro real e inminente, concreto y arrollador.

Enfrentarse a una amenaza incierta, existencial.

Experimentar una pérdida irreparable.

Fracasar en vivir de acuerdo con el yo ideal.

Transgredir un imperativo moral.

Estar demasiado cerca de algo (objeto, idea) “indigesto”.

Resentimiento frente a una tercera parte por la amenaza o
pérdida del afecto de otra persona.

Querer lo que otro tiene.

Desear o participar en afecto, habitualmente pero no
necesariamente reciproco.

Hacer progresos razonables hacia el logro de un objetivo.

Mejorar la identidad personal mediante el rendimiento, un
honor, un mérito o algo deseado, logrado por si mismo o por
alguien del grupo con el cual uno se identifica.

Una condicién dolorosa incongruente con los objetivos
personales que cambia o que cesa.

Temer lo peor pero ansiar lo mejor.

Sentirse afectado por el sufrimiento de otro y desear ayudar.
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x Las emociones tienen una respuesta fisiolégica en nuestro cuerpo
cuando se estan produciendo, y eso nos puede ayudar a identificarlas.
Si observamos nuestro cuerpo cuando sentimos una emocién podemos
reconocerla segun lo que nos ocurra en los musculos, en el corazdn, en la cara,
en las manos...

A modo de ejemplo

Rabia: la sangre fluye a las manos, el ritmo cardiaco se eleva y hay un aumento de
hormonas como la adrenalina que generan un ritmo de energia lo suficiente fuerte

para atacar. Por eso, esta emocion es la que nos lleva a las peleas.

Miedo: la sangre va a los musculos grandes, como los de las piernas (que nos facilitaria
huir), y deja de circular por el rostro dejandolo palido. El cuerpo se congela, y hay una
secrecién de hormonas que nos ponen en alerta para vigilar la amenaza y el peligro
y poder dar una respuesta. Esta emocion era muy util cuando los humanos viviamos
entre animales salvajes que podian acabar con nuestra vida de un mordisco.

Tristeza: se produce una caida de la energia y del entusiasmo por la vida. El
metabolismo se hace mas lento. Este aislamiento crea oportunidad para llorar la
pérdida o esperanza frustrada, para comprender los efectos que tendra ello en la vida

y se planifica un nuevo comienzo.

Disgusto: se genera una expresién facial cuando hay un olor o gusto repugnante
que lleva el labio superior a torcerse hacia un lado y a fruncir la nariz, de esta forma se
bloquean las fosas nasales para evitar el mal olor o para escupir un alimento con mal
sabor.

Sorpresa: levantamos las cejas permitiendo que llegue mayor alcance visual y llegue
mas luz a la retina. Esto ofrece mas informacién sobre lo que esta ocurriendo y facilita

tomar decisiones mas rapidas.

Felicidad: hay un aumento en el centro nervioso que inhibe los sentimientos
negativos y favorece un aumento de la energia disponible. Genera tranquilidad en el
cuerpo, descanso que se traduce en buena predisposicion y entusiasmo para proximas
labores y conseguir nuevos objetivos.

Amor: se despiertan los mecanismos parasimpaticos del cuerpo (lo contrario a lo que
ocurre con la rabia) y eso es una respuesta de relajacion que genera un estado general
de calmay satisfaccion que facilita la cooperacion.
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x Todas las emociones estan alli porque forman parte de nosotros, pero
NO SOMOS NOSOTROS. Por tanto, no habra emociones buenas o malas,
ni positivas ni negativas. Solo emociones que aparecen para darnos
informacién sobre qué nos ocurre. Aunque si es cierto que algunas nos
provocaran mayor bienestar que otras. Probablemente, con el tiempo queramos
s6lo experimentar aquéllas que nos hacen sentir bien, pero antes tendremos
que conocerlas todas, saber porqué estan alli, controlar su primer impulso y
dialogar con ellas para poder manejarlas y gestionarlas a nuestra voluntad. Esto
es lo que le propone en la escena 1 Berta al Sefior Antonio para que empiece a
conocerse a si mismo.

Diferencias entre emocion y sentimiento:

La emocidn incluye, en el momento que se vive y delante del estimulo, cambios
fisiologicos y tendencia a la accion. Es espontanea y dura entre algunos segundos

a horas.

El sentimiento es una actitud originada a partir de una emocién, pero perdura mas
que el mismo estimulo originador. Un sentimiento es una emocion filtrada por la
razén y que se prolonga en el tiempo (generalmente la voluntad participa en el
proceso y define su duracion). Los pensamientos que “alimentan” la emocién hacen

que esta se convierta en sentimiento, ya que sobrepasara su duracion natural.
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La inteligencia emocional

x La inteligencia emocional es una de las inteligencias de las que estamos
dotados los seres humanos para manejar nuestras emociones y
sentimientos; y que nos permitira utilizar correctamente otras habilidades
que poseemos (incluida la inteligencia intelectual). Los primeros en usar este
término fueron los autores Salovey y Mayer en 1990; y quién lo hizo de “uso
popular”fue Daniel Goleman con su best seller Inteligencia Emocional (1995).

x Segun Goleman la inteligencia emocional cuenta con cinco competencias a
desarrollar por el individuo. Sera por tanto, mediante la educacién emocional
que se desarrollara esta inteligencia.

Las cinco competencias de la Inteligencia Emocional:

. Conocer las propias emociones

Manejar las emociones

Motivarse a si mismo

Reconocer las emociones de los demas

L S P N

Establecer relaciones
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1. Conocer las propias emociones V4

x Conocerse a uno mismo empieza por conocer las propias emociones y
para ello necesitamos vocabulario; “dar nombre a lo que se siente” como
dice Berta en la escena 1. Aunque hay que SENTIR primero las emociones.
Serd necesario darse el tiempo y sobretodo tener una actitud de AUTO
OBSERVACION constante cuando las emociones aparecen. En definitiva,
“Tomar consciencia” (la palabra que tanto gusta a nuestra sirvienta de la
primera escena) de lo que nos ocurre cuando sentimos emociones para poder
reconocerlas.

x Podemos reconocer una emocion observando lo que nos ocurre en
nuestro cuerpo cuando la sentimos (la respuesta muscular y fisiolégica
que ella nos produce); también observando cémo actuamos, como
hablamos y lo que decimos. Para algunas personas reconocer lo que sucede
en su cuerpo serd labor facil; sin embargo, para otras serd mas costoso; por
eso pueden observar sus acciones o palabras, y mediante ellas reconocer qué
emocion estan sintiendo. A medida que empezamos a observar nuestro cuerpo,
nuestras acciones y/o palabras, mas facil sera identificar nuestras emociones,
reconocerlas y luego gestionarlas.

Alexitimia es el nombre que recibe la anomalia que padecen las personas que no
pueden sentir las emociones, las que han desconectado de su cuerpo emocional. Sin
embargo, si se lo proponen y buscan en su interior lograran volver a conectarse con sus

sentimientos.

Relacionado también con la desconexion emocional, podemos encontrar personas que
no son capaces de distinguir entre estar asustadas, enojadas, o hambrientas y acaban
agrupando todos estos sentimientos a un Unico gran significado que es el hambre, lo
que les lleva a ingerir demasiada comida y caer en problemas de sobrepeso u obesidad.
También puede ocurrir el caso contrario, que al querer evitar el malestar que sienten y
no poder identificar de qué se trata lo engloben en la sensacién de hambre y dejen de
comer con lailusién de que asi lo controlan; esto les sucede a las personas con anorexia.
Variedad de estudios demuestran la relacion directa que hay entre los desordenes

alimenticios (sobre todo en jovenes) y los malestares emocionales sin tratar.
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x Una vez que hemos sentido nuestras emociones, las hemos identificado

y les hemos puesto nombre sera muy importante VALIDARLAS y
ACEPTARLASTODAS, SINJUZGARLAS (recordemos que nohay buenasomalas
emociones, todas tienen una funcién y estan alli porque son parte de nosotros),

no REPRIMIREMOS ninguna. No hay ninguna emocidn injustificada, por

tanto todas ellas (aunque sean muy dolorosas) necesitan ser escuchadas,
y nos indican aspectos de nosotros que quizas alin no conocemos (y gracias
a ellas podremos identificar los pensamientos subconscientes que nos las
provocan -y si lo consideramos tenemos la oportunidad de modificarlos-).

N. Levy en su libro “Sabiduria de las emociones” compara las emociones con la
lucecita que se enciende en el coche para indicar que no hay gasolina; cuando vemos
esa lucecita en el coche no sentimos que el problema sea la lucecita, sino que gracias a
la lucecita nos damos cuenta de que nos falta gasolina. Propone pues seguir el mismo
procedimiento para con nuestras emociones; ninguna emocién sera por si misma un
problema, sino que nos estaran indicando cada una de ellas que hay algo en nuestro
interior que necesita de atencion, y asi gracias a ellas podemos conocer las causas y
poner remedio (siempre, por supuesto con aceptacion y didlogo interno con esos

aspectos nuestros que necesitan ser integrados).

x Existe la tendencia, por la educacion que hemos recibido, a no aceptar
ni validar todas las emociones que sentimos, algunas no nos gustan
porque nos hacen sufrir, otras porque nos han enseinado que son“malas”

y que las “personas buenas” no pueden sentirlas, como son la envidia o

los celos. Los seres humanos deseamos gustar y ser aceptados por nuestro

entorno (y sobre todo por los padres cuando somos pequen@s) por ello
tendemos a reprimir todo aquello que cultural, social o familiarmente no
se considera apto. Sin embargo, todo lo que sentimos forma parte de
nosotros y debemos integrarlo, sélo desde la escucha activa - (estando
atento de lo que sucede en nuestro interior sin juicio)- de todo lo que sentimos
podremos entender la raiz que nos lo provoca y entonces MODIFICARLO (pero
nunca a la fuerza y con imposicion). En la escena 1, el Sefior Antonio también
es advertido de esto mismo por su sirvienta Berta quien le invita a que se “mire
dentro suyo y a ver qué encuentra”y alli “va a ver cosas que no le van a gustar....
Pero usted sobretodo no las reee-priii-maaa, acéptelas, o sea no las juzgue, y asi se

hard amigo de ellas”.
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No existen personas perfectas, todos tenemos virtudes y defectos. Todos
cometemos errores. La autoexigencia para “hacerlo todo bien” tendrd como resultado
(ademas de un gran estrés) la represion de muchas emociones que no nos permitiremos
sentir y la sensacion de CULPA constante. Debemos aceptarnos a nosotros mismos
y al resto como personas con limitaciones inmersos en un proceso de aprendizaje
constante (que es la vida misma) y que gracias a las equivocaciones (nuestras y de los
otros) tenemos oportunidades de crecimiento y de practicar el PERDON. EL MAYOR
ERROR ES NO COMETER ERRORES.

x La represion empieza siempre con una actitud de rechazo o
desaprobacion a lo que se siente. Asi que la primera represiéon vendra de
un pensamiento (generalmente inconsciente) que dice algo como “no quiero
sentir esta emocidon porque no me gusta/porque me han ensefiado que no
puedosentirla/...” Cadavezque sentimosalgo eintentamosinconscientemente
controlar el sentimiento, dominarlo o ahogarlo nuestro cuerpo se contrae de
manera instintiva. Asi que cuando se da la represién existira algun grado de
tension fisica, y la respiracion también se involucrara viéndose modificado
su ritmo. De hecho, cuando reprimimos una emocion, la energia de esa
emocion que deberia haberse expresado no desaparece sino que queda
obstruida en el cuerpo fisico. Cada vez mas estudios cientificos muestran
que la energia emocional forma materia, por tanto podremos esperar que la
represidn emocional tenga efectos como:

x Inflija heridas especificas en nuestro cuerpo fisico (la represion de las
emociones tiene efectos nocivos para la salud a corto y sobre todo a
largo plazo)

x  Deforme muscularmente el cuerpo

x  Provoque fatiga en todo el sistema (por el exceso de tensién muscular)

% Nos volverd menos capaces y responsables (porque no estamos

aceptando una parte nuestra)
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Las actividades
C.G. Jung (Suiza, 1875) denominé “sombra” a todos aquellos aspectos del ser de relajacion
humano que quedaban reprimidos en el inconsciente. Esa “sombra” que no esta y respiracion

consciente pueden
ayudar a este
proceso, al igual que

integrada a nivel consciente se suele proyectar en nuestro entorno (mediante personas

o0 acontecimientos que nos suceden) para que logremos verla y asi enfrentarnos a

ella. Es decir, la“sombra” aparece para que conscientemente podamos darnos cuenta la préctica activa
de los aspectos que tenemos reprimidos (no aceptados sobre nosotros mismos), y de algun tipo de
meditacion.

sélo asi podamos validarlos e integrarlos a nivel consciente. Es decir, la sombra nos
da la oportunidad de conocernos mas a nosotros mismos. Cada vez que en nuestro
entorno nos encontramos con algo o alguien desagradable o admirable tenemos
la oportunidad de preguntarnos ;Qué hay de nosotros mismos en esa situacion y/o

persona? y después podemos proceder a aceptarlo e integrarlo.

x Este proceso de atencién hacia nuestro interior de forma consciente se ha
denominado en inglés MINDFULNESS (consciencia plena). El propésito es
que la persona se centre en el presente, en lo que percibe y siente, sin hacer
una labor de juicio, o valoracion; la Unica finalidad es aceptar y respetar lo
que sucede en nuestro interior, sin pretender evitarlo o controlarlo en
ese preciso instante. Esta atencion al presente necesita de una aceptacion
incondicional (incluso amor) hacia uno mismo y de renuncia al control (dejar
fluir la energia que trae consigo esa emocién; renunciar al control no quiere
decir descontrolar).

x Las actividades de relajacion y respiracion consciente pueden ayudar
a este proceso, al igual que la practica activa de algun tipo de meditacion.
Respirar profundamente y de forma consciente nos ayudara a conectar
con lo que sentimos y con el momento presente (también ayudara a relajar la
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2. Gestionar las emociones V4

x Una vez aprendemos a identificar y reconocer nuestras emociones,
podemos empezar a manejarlas/gestionarlas. Como hemos visto, en una
primera etapa reconoceremos la emocion, la aceptaremos, la sentiremos y
mediante la respiracion la dejaremos ir (sin juicio).

Reconocer las emociones (Observacion de cuerpo, acciéon y/o palabra y presencia)

\/

Permitirlas (Aceptacion: sin juicio, sin “etiquetas”)

v

Sentirlas (Situarlas en el cuerpo, y permitirlo con la respiracién consciente)

v
Dejarlas ir ( Fluir y atencion en el siguiente momento presente)

x Nuestros estado de animo (nuestras emociones) pueden ser modificables
y ello depende de nosotros (recordemos que como le dice Berta al
Senor Antonio y el psicologo a Jana somos nosotros los duefios de nuestras
emociones). Por tanto, cuando sentimos una emocion determinada esta en
nuestras manos decidir qué vamos a hacer con ella. Por ejemplo, si sentimos
rabia depende de nosotros llevarla a la agresividad contra alguien o algo, o por
el contrario no hacerlo. Para ello, debemos primero saber que tenemos rabia
y después gestionarla decidiendo cdmo vamos a actuar. Hay recursos que
nos sirven en general para cambiar los estados de animos (los veremos en un
apartado mas adelante), aunque cada persona descubrira de qué modo puede
gestionar mejor la energia que le provoca cada emocion.
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A modo de ejemplo,

{Cémo regulo la rabia cuando la siento?

x Tomando distancia temporal y fisica del acontecimiento o persona que
siento que la ha provocado

x  Aceptando mi responsabilidad en el conflicto

x  Actitud positiva: usando el sentido del humor para relativizar la situacion

x  Restructuraciéon cognitiva: pruebo de cambiar mi modo de pensar para
valorar esa situacion

x  Haciendo ejercicio fisico para canalizar la agresividad

x Reencuadrando lasituacién y buscando una solucién al problema

x Respirandoy relajagndome

Cémo regulo la tristeza cuando la siento?

x  Acepto que la tristeza es consecuencia de un duelo necesario y espero con
paciencia que lleguen sus cuatro fases:

1. Conmocién por la pérdida

2. Rabiay agresividad (resistencia a aceptar que hay una pérdida)
3. Desesperanza (dolor por la pérdida)
4. Reorganizacién (aceptacion del cambio)

x El sistema de creencias que nos genera las emociones es modificable;
de hecho hemos de modificarlo para permitir nuestra MADURACION
PERSONAL. Sentiry aceptar las emociones es un paso fundamental para llegar
a conocer nuestro sistema de creencias, por ello debemos escuchar lo que
nos quiere decir cada una de ellas e integrarlas. Es decir, las reconoceremos,
aceptaremos, sentiremos y las dejaremos ir, para luego reflexionar sobre su
mensaje; qué nos dicen sobre nosotros mismos y como podemos modificar
aquello que no nos acomoda o no nos facilita el camino para nuestro bienestar.
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x Después de una primera fase de reconocimiento de las emociones, en
la que hemos observado tomando distancia de lo que sentiamos, podemos
analizar el estado de animo. En este analisis descubrimos el origen de los
propios sentimientos, emociones, sensaciones y procesos de pensamiento.
De esta forma podemos llegar a un estado sereno que permita tomar una
decision consciente sobre la actitud personal que tomaremos ante los hechos.
Es decir, nos ponemos en disposicion de elegir la forma en la que queremos
sentirnos y actuar. Asi desarrollamos la capacidad de autoconocimiento que
nos permite diferenciarnos de los acontecimientos. En este proceso empieza
la “des-identificacion” de la que se hablaba en el apartado anterior: no somos
nuestras emociones; por tanto podemos observarlas y modificarlas; tampoco
somos nuestros pensamientos; por ello podemos también observarlos y
cambiarlos - si asi lo deseamos-; para ello se requiere de VOLUNTAD. La practica
de la meditacion nos puede ayudar en este proceso.

A modo de sintesis, el proceso completo para que la emocién esté al servicio de

nuestro conocimiento interior se da en dos fases:

FASE 1: Cuando sentimos la emocion (Momento presente)

1. Tomar conciencia de la emocidén: reconocerla, aceptarla cuando la
estamos viviendo.
2. Sentir su energia sin dejarnos llevar por ella: sentirla en el cuerpo y

dejarlas ir - canalizarlas con la respiracion-.

FASE 2: Cuando la emocion ha sido canalizada (Cuando la emocion ya ha pasado)

3. Racionalizarlas: preguntarnos qué pensamiento sobre nosotros mismos
0 sobre nuestro entorno las ha activado.

4. Integrarlas: aceptar que forman parte de nosotros y tomar las medidas
para modificar las creencias que nos las han provocado (cuando hayan

sido emociones que nos han alejado de nuestro bienestar).
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x Conocerse a si mismo implica un cierto “desdoblamiento” interior: uno

que conoce y otro que es conocido. Lo mismo ocurre cuando aceptamos y
validamos lo que sentimos, asi como, aunque de forma inconsciente, cuando
reprimimos (ya que hay una parte que decide no sentir y anestesia lo que
El DIALOGO
INTERNO se convertira en una gran herramienta, - una vez ya hemos conocido

sentimos). Por tanto, dentro nuestro podemos dialogar.

e identificado nuestras emociones-, para lograr manejarlas (controlar el impulso
que algunas de ellas puedan provocar - como por ejemplo la rabia de querer
pegar a alguien-). Si no tenemos un didlogo interno consciente con
nuestras emociones dificilmente seremos dueiios de nuestras decisiones
y acciones, ya que éstas seran soélo la reaccién a nuestra emocién o estado
de animo del momento. De hecho, es lo que le ocurre al Sefior Antonio, pero
cuando Berta se lo insinta él se siente muy ofendido, ya que como dice: “Yo
siempre soy el que decide, yo soy el que mando”; no puede aceptar que sean
sus emociones las que dirijan su vida. Aqui entrariamos a tratar la gran pregunta
gue propone la obra de teatro; si nosotros no somos nuestras emociones, como
tampoco somos nuestros pensamientos (de hecho podemos observarlos y
hablar con los unos y los otros);Quién es el que los observa? ;Quiénes somos

nosotros?

3. Motivarse a si mismo

Las emociones pueden ser un factor de motivacion, pueden ayudarnos a
seguir adelante cuando nos encontramos frente a dificultades, fracasos
o frustraciones. Manejar o gestionar nuestras emociones no significa sélo
canalizarlas cuando ellas nos abordan inesperadamente, sino también saber
provocarnoslas para recibir la energia motivadora que ellas nos facilitan.
En este sentido nos estaremos motivando a nosotros mismos cuando
somos capaces de generarnos emociones que nos producen bienestar
y nos permiten seguir caminando hacia nuestros objetivos a pesar de las
contrariedades.

El didlogo interno es un factor fundamental en el proceso de automotivacion.
Este dialogo interno nos llevara a la madurez personal y emocional cuando nos
motive para diferir recompensas inmediatas a favor de otras a largo plazo
pero de orden superior en nuestras prioridades vitales. También cuando nos
conduzca a actitudes optimistas y esperanzadoras, pues esto refleja que

A

V4

El dialogo interno es
muy importante para
poder racionalizar las
emociones y decidir
de qué forma las
canalizamos y las
equilibramos, dando
una explicacion
conscienteala
situaciony no una
expresion emocional
sin sentido.
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"
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hay expectativa de que el futuro es positivo para nosotros (de hecho, sélo por | La“miopia hacia el
futuro”se caracteriza

por elegir opciones
con recompensas
inmediatas elevadas
pero con altos costes
alargo plazo

pensarlo ya contribuimos a que asi pueda ser).

La "miopia hacia el futuro” se caracteriza por elegir opciones con recompensas
inmediatas elevadas pero con altos costes a largo plazo (consumo de drogas,
comportamientos de riesgo, vandalismo, delincuencia, violencia). Y esto se hace en
detrimento de una estrategia ventajosa de recompensas inmediatas menores (estilo de
vida saludable, escuchar musica, cine, baile, deporte, etc.) pero sin costes a largo plazo,
0 cuyos costes son mas reducidos. Esta conducta es propia de adolescentes y puede ser

prevenida con educacién emocional.

x La capacidad que tendremos de automotivarnos dependera de nuestro
grado de autoestima. Sabemos ya que las emociones las provocan los
sistemas de creencias; silos pensamientos que tenemos sobre nosotros mismos
son negativos y destructivos dificilmente encontraremos argumentos para que
nuestro didlogo interior sea positivo, esperanzador y sobretodo motivador
para hacer frente a las situaciones (no siempre deseadas) de nuestro exterior.
Construir una solida autoestima sera necesario para alcanzar bienestar;
Aprender a aceptarnos, respetarnos y amarnos tal y como somos sera el
objetivo de cualquier trabajo interior que hagamos.

No es posible adquirir nuestra valia personal por medio de lo que hacemos o lo que
tenemos. La autovaloracion fundamentada en los resultados obtenidos es una

“pseudoestima’”.

Tampoco el amor, la aprobacién, la amistad o la capacidad que tengamos de mantener

relaciones humanas intimas, afectivas, puede determinar nuestro valor.

El verdadero origen de la autoestima esta en nuestro interior. Dependera sélo
de las propias ideas sobre nosotros mismos, nuestra capacidad para conocernos,

escucharnos, descubrirnos, aceptarnos y respetarnos por lo que SOMOS.
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4. Reconocer las emociones de los demds /

x  Unade las claves fundamentales no sélo de la inteligencia emocional, sino de la
sana convivencia en sociedad es la empatia. Sin duda, la empatia se construye
sobre el conocimiento de uno mismo; cuanto mas abiertos estamos a sentir
nuestras emociones y poderlas identificar, mas habiles seremos para
interpretar lo que otros estan sintiendo. Si me he convertido en un buen
amigo para mi persona, facilmente podré convertirme en un buen amigo para
el otro. Si aprendemos a validar y aceptar nuestras emociones, podremos
hacer lo mismo con las emociones de los otros y no juzgarles, sino entender
y reconocer lo que estan sintiendo. Sin embargo, debemos tener en cuenta
que todos estamos siempre inmersos en un proceso de aprendizaje (que esta
en la vida misma) y sentir hoy de una determinada forma no quiere decir que
manana no podamos sentir de forma diferente. La posibilidad del cambio (y el

cambio en si mismo) esta siempre presente en nosotros y en los demas.

La cancion “Cambia todo cambia” de Mercedes Sosa nos recuerda que no hay nada
eterno ni estatico en esta vida. Absolutamente todo y todos estamos a merced del

cambio constante.

x La empatia va mas alld de “ponerse en el lugar de los otros’, ya que también
incluye el respeto y la tolerancia. Por tanto, nos insta a practicar el autocontrol
emocional ante los otros. Asi diremos que la empatia es la habilidad, la
sensibilidad, para tener presentes las emociones, los sentimientos, y

las necesidades de los demas; también a la hora de manifestar/expresar o
La posibilidad del

cambio (y el cambio
en si mismo) esta
siempre presente
en nosotros y en los
demas.

nuestras propias emociones.

Respeto es el reconocimiento del valor de una persona en todo su SER; sus
caracteristicas fisicas y mentales, sus opiniones, sus decisiones, sus intereses, sus

sentimientos...

Tolerar implica admitir, aceptar. Es la disposicién a admitir en los otros una manera

de ser, de pensar, y de obrar diferente a la nuestra. Debemos tolerar las caracteristicas

diferenciales de otras personas.
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x Una palabra clave en el aprendizaje de la empatia es la compasion
entendida como sentimiento de acercamiento y valoracién del sufrimiento
ajenoy el deseo de aliviarlo. La empatia esta en los origenes de la SOLIDARIDAD.

La palabra solidaridad proviene del sustantivo latin soliditas, que expresa la realidad
homogénea de algo fisicamente entero, unido, compacto, cuyas partes integrantes son

de igual naturaleza.

La teologia cristiana adopt6é por primera vez el término solidaritas, aplicado a
la comunidad de todos los hombres, iguales por ser hijos de Dios, y vinculados
estrechamente en sociedad. El concepto de solidaridad, para la teologia, esta
estrechamente vinculado con el de fraternidad de todos los hombres; una fraternidad

que les impulsa a buscar el bien de todas las personas.

La solidaridad es una relacion entre seres humanos, derivada de la justicia,
fundamentada en la igualdad, en la cual uno de ellos toma por propias las cargas

del otro y se responsabiliza junto con éste de dichas cargas.

x Lasolidaridad es unién, en cambio el egoismo se traduce en aislamiento.
Y por ello, la solidaridad favorecera al desarrollo conjunto de seres humanos,
mientras que el egoismo nos conducira a situaciones de pobreza, de
marginaciony deinjusticia. Bajo este paradigma de confianzay solidaridad entre
individuos podemos decir que los bienes materiales pueden ser aprovechados,
distribuidos, compartidos y multiplicados.

La expresion Homo Homini Lupus (el hombre es un lobo par el hombre) propia de las
sociedades que hemos desarrollado, basadas en la desconfianza de unos con otros y en
el egoismo y la ambicién, podria ser substituida por la expresion Homo Homini Frater
(el hombre es un hermano para el hombre). Sélo depende de nuestra actitud con las

personas que nos rodean en cada situacion de nuestra vida.




Ensenanzas basicas de educacién emocional

x La television, los diarios, las revistas... nos bombardean de imagenes que
muestran la realidad de escasos recursos (pobreza) que viven muchas
personas en estos momentos en el planeta Tierra. Probablemente nos hemos
acostumbrado a ver estas imagenes por doquier y de alguna forma nos hemos
“anestesiado” ante el dolor que reflejan. De hecho, podriamos estar comiendo
con la TV encendida y ver estas imagenes sin que nos provoquen ninguna
emocion en particular, hemos asumido que es parte de la realidad y ante ello
pensamos que no hay nada que se pueda hacer, o muy poco. Sin embargo,
no es cierto. Todos somos responsables de las situaciones que otros seres
humanos viven, ya que no olvidemos que nuestras acciones individuales
suman y generan cambios sociales.

El escritor budista Jack Kornfield escribe:

“En una sociedad que nos exige que vivamos de manera acelerada, la rapidez y las
demds dependencias nos adormecen al punto de hacernos insensibles a nuestros propios
sentimientos. En estas condiciones, nos resulta prdcticamente imposible habitar nuestro
cuerpo o permanecer ligados a nuestro corazon, y con mds razén ligarnos al préjimo y ala

tierra”

La prisa con la que vivimos y la rapidez con la que todo ocurre han sido representadas en
la presentacion de la obra de teatro Qui so jo? mediante el continuo uso del sonido del
“tic-tac” de fondo mientras que los espectadores sentados en sus butacas observaban
las imagenes de pobreza en el escenario. Sin embargo, al finalizar la obra ese sonido
es sustituido por el sonido de un latido de corazén, pues aun hay esperanza para el ser

humano.

x Hoy en dia la expresion solidaridad es cada vez mas usada y se relaciona
sobretodo con fechas especiales (como la Navidad) y con la ayuda a personas
que viven en los llamados “paises pobres” Ademas cuando hablamos de
solidaridad rapidamente pensaremos en ayuda material o monetaria. Y en
este sentido cabe destacar que la solidaridad no es sélo la ayuda material,
sino que debe traducirse en la ayuda verdadera a todos los problemas
que puedan padecer todos los hombres en tanto que dignos e iguales. No
habra sélo una época del afo, o un tipo de personas, o una Unica manera de ser
solidarios; sino que la solidaridad es un comportamiento, es un valor que
debe estar presente en nosotros siempre y para todos los seres humanos.
Podemos ayudar a otros sin necesidad de darles nada, a veces sélo con la

escucha o incluso con nuestro trabajo voluntario.

A
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Los grandes cambios
se producen de
“dentro a fuera’,
SOMOS NOSOtros
mismos quienes
debemos empezar
por nosotros
mismos y con
nuestro entorno mas
inmediato el proceso
de ser SOLIDARIOS.
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5. Establecer Relaciones /

x Establecer relaciones que sean positivas para nosotros y para los demas
sera fuente de bienestar. Por ello la forma de expresar nuestras propias
emociones pasa a ser una competencia social que es importante tener en
cuenta y aprender. Rara vez expresamos nuestras emociones o sentimientos
adecuadamente, tenemos tendencia a minimizarlos (hacer ver que no ocurre
nada); o a exagerarlos (dramatizar como los nifnos); o a sustituirlos (por otras
gue creemos que son mas adecuadas). Un factor de inteligencia emocional es
aprender a poder expresar lo que sentimos con respeto a nosotros mismos y
hacia las otras personas.

x La asertividad es aquella habilidad personal que nos permite expresar
sentimientos, opiniones y pensamientos en el momento oportuno, de la
forma adecuada, sabiendo defender los propios derechos y sin negar o
desconsiderar los derechos de los demas. En la practica, esto presupone el
desarrollo de la capacidad para:

1. Expresar sentimientos y deseos positivos y negativos de forma eficaz y
sin negar o desconsiderar los derechos de los demas y sin crear o sentir
verguenza.

2. Discriminar entre la asercion, la agresion y la pasividad.

3. Discriminar las ocasiones en que la expresion personal es importante y
adecuada.

4. Defenderse sin agresion o pasividad, ante la conducta poco cooperadora,
apropiada o razonable de los otros.

5. La asercion no implica ni pasividad, ni agresividad. La habilidad de ser
asertivo proporciona dos importantes beneficios:

a. Incrementa el auto respeto y la satisfaccion de hacer alguna cosa
con la suficiente capacidad para aumentar la confianza y la seguridad
€n uno mismo.
b. Mejora la posicién social, la aceptacion y el respeto de los demas,
en el sentido de que se reconoce la capacidad de uno mismo para
reafirmar sus derechos personales.
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En la escena 3, una vez Rosa despierta y se saca la mascara, conoce todas sus
emociones y toma ella la voz (se aduefa de lo que siente) para hablar con Tomeéu y
lo hace asertivamente. Le habla de lo que ella siente ante la situacién que viven, sin

culparle, sino mostrandole su punto de vista.

x Laasertividad es un comportamiento que puede ensenarse, practicarse
y generalizarse a muchas situaciones. Una comunicacion asertiva contendra

estos elementos:

x Expresar: qué es lo que se desea, lo que se necesita, y cudles son los

sentimientos respecto a esa situacion en concreto.

x Senalar el momento: es decir, elegir el momento adecuado para discutir
el problema.

x Caracterizar la situacion: describir el problema de la forma mas detallada
posible.

x Adaptar: la definicién de sus sentimientos a los mensajes en primera
persona, a través de los cuales expresamos sentimientos sin evaluar o
reprochar la conducta de los demas.

x Limitar: lo que significa ser claro y preciso en lo que deseamos comunicar

(no caer en generalizaciones).

x Acentuar: si contamos con la cooperacion de los demas, conseguiremos
que se den las circunstancias necesarias para mejorar. En aquellos casos
gue sea necesario, podemos expresar las consecuencias negativas que
implica la falta de cooperaciéon y mejora.
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El autor F. Salmurri en su libro “Libertad emocional” lista los derechos que todos los
individuos debemos asumir que tenemos y que también las otras personas tienen, si los

respetamos podemos facilitar la comunicacién asertiva en nuestras relaciones:

DEFENSA Y RESPETO DE LOS DERECHOS PERSONALES
x Derecho a tener y cambiar de opinién y de ideas
x Derecho a tomar tus propias decisiones
x Derecho a cometer errores y por tanto, a decidir aunque te equivoques
x Derecho a ser tratado con respeto
X Derecho a quejarte de cualquier critica o trato con el que te sientas mal
X Derecho a decir que no y no por eso sentirte culpable
X Derecho a hacer menos de lo que humanamente eres capaz de hacer (sin
forzar)
x Derecho a interrumpir para que te aclaren las cosas
x Derecho a tomarte tiempo para tranquilizarte y pensar
x Derecho a negociar para cambiar
x Derecho a no tener que justificarte ante otras personas
x Derecho a tenery expresar tus sentimientos
x Derecho a pedir informacion
x Derecho a sentirte bien contigo mismo
x Derecho a poder reclamar tus derechos

x DERECHO A SER COMO ERES

En este sentido también nos pueden servir “Los 4 acuerdos” de la sabiduria Tolteca de
Centro América que nos recuerda Miguel Ruiz, ya que pueden ayudarnos a vivir con
mayor paz personalmente y con los demas:

x Seimpecable con tus palabras

x No te tomes nada a lo personal
x No hagas suposiciones
X

Haz siempre tu maximo esfuerzo
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La inteligencia emocional V4
para madres/padres/educadores

x Los padres pueden ejercer un impacto decisivo en la calidad de vida de
sus hij@s. La ciencia nos demuestra como cuando se ayuda a los hij@s a
enfrontar sus emociones un elevado numero de células de su cerebro superior
empiezan a establecer conexiones con las células del cerebro inferior: son
las denominadas redes cerebrales. Con el tiempo estas redes empezaran a
controlar de forma natural los impulsos primitivos del miedo, la ira y la angustia
sobre sus sentimientos en lugar de limitarse a descargarlos de forma primitiva
(mordiendo, golpeando o huyendo).

x Es muy importante que las madres/padres validen y acepten todas las
emociones de sus hij@s, sobre todo cuando son pequen@s, ya que la educacion
emocional empieza en la misma cuna. Expresiones como “No llores” o “No te
enfades”impiden que el nifio acepte y valide todo lo que siente. Por ello, es mas
conveniente que las madres/padres ayuden al nin@ a poner palabras a lo que
esta sintiendo y asi pueda conocer y aceptar sus emociones. Sin embargo, esto
no quiere decir que no deban existir limites claros para su comportamiento, ya
que con el “no” a sus acciones o deseos el nin@ aprende a desarrollar recursos
para integrar su frustracion.

x Las madres/padres deberian tomar consciencia que los hij@s cometeran errores
y sera conveniente que cambien el verbo “esperar” por el de “aceptar’, para que
ellos puedan libremente SER lo que SON, sin necesidad de cubrir las expectativas
que se han generado sobre ellos.

Las madres/padres
deberian tomar
consciencia que los
hij@s cometeran
erroresy sera
conveniente que
cambien el verbo
“esperar” por el de
“aceptar’,
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Por ejemplo, delante de una explosion emocional del nin@ sera conveniente:

X Esperar a que pase la explosién emocional (sin contagiarnos de esa emocion, sino
al nin@ le serd mas dificil volver a la calma).

X No aislarlo, ni rechazarlo, ni imitarlo.

X Actitud de acompanamiento, observacion y sin juicio. Aprovechar los momentos
de silencio para ofrecerle ocasién de volver al estado de equilibrio.

X Tranquilizarlos fisicamente (los abrazos ayudan a calmar el cerebro del nin@).

X Poner palabras a lo que esta sintiendo para que vaya aprendiendo a conocer sus
emociones. Sino se sabe a ciencia cierta qué le ocurre, se haran suposiciones. Es
conveniente que sean palabras constructivas y positivas, expresadas con afecto y
respeto.

X Razonar de forma breve y clara cudl hubiera sido la respuesta mas adaptada
y explicarle también porqué se ha actuado de una determinada manera (si la
reacciéon no ha sido la adecuada es recomendable reconocerlo y pedir perdén).

X Volver al momento presente, es decir la atencién que requiere el siguiente

momento presente ayudara a diluir lo que quede de emocion.

x  En sintesis podriamos decir que es importante en la educacion de los mas
peque@s que se tengan en cuenta estas sugerencias que encontramos en
el libro “La Ciencia de ser Padres” de Margot Sunderland - (se aconseja
consultarlo para profundizar en el tema de educar emocionalmente a los mas
pequenos y que se encuentra en las referencias bibliograficas)-:

x  Tomar la afliccién del nifi@ en serio: comprender y validar las emociones
que siente, aunque no se compartan. Serd necesario también buscar
palabras adecuadas para consolarloy mostrar que se ha comprendido lo que
le ocurre porque se le ha dicho en un lenguaje que él entiende. Por ejemplo,
si un nino llora porque su padre no le ha dejado comerse un caramelo
que habia en la calle, se puede calmar si su padre en lugar de decir “Es de
marranos comerse las cosas del suelo, cdmo se te ocurre!’ le dice “Veo que estds
enfadado conmigo porque querias comerte el caramelo. No te gusto que te lo
quitara. Querias comértelo.” El nino empezara a calmarsey si su padre lo coge
en brazos aun se tranquilizara mas. Hasta los mas pequei@s se benefician
de esta actitud comprensiva. Entenderan el tono de la voz de los padres/
madres aunque no comprendan las palabras.
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x Responder a las emociones del nin@ con la voz y la energia apropiadas:
si muestra alegria, responder con la misma alegria. Si muestra enfado,
responder entonces con seriedad y respeto.

% Mantener la calma y fijar unos limites claros. Un factor clave para
administrar bien las emociones de los hijos es la capacidad de controlar las
propias. Los padres/madres también necesitan apoyo emocional pero no

pueden buscarlo en sus hijos. Los padres/madres seran siempre los que
Los nifios aman

deban comprender mientras el nifio sea pequeno. El nin@ necesita saber )
cuando experimentan

que sumadre/padre es una persona fuerte que estd al mando de la situacion.

nuestro amor
Por ello, cuando sea necesario se debe marcar unos limites claros diciéndole | incondicional.Son
“No” con tranquilidad y firmeza. felices cuando
Nosotros somos

felices. Tienen
x  Tranquilizarse fisicamente: Es aconsejable responder ala afliccion del nif@ | relaciones

con serenidad. El afecto fisico libera sustancias quimicas calmantes en el | abiertas, honestas
y acogedoras

cuando nosotros
nos relacionamos
tranquilizarse. con ellos desde la
apertura, honestidad
y aceptacion.

cerebro del nifo. Si en ese momento en concreto uno no se siente calmado
es mejor recurrir a otro adulto para que lo calme y tomarse el tiempo para

x A partir de los 10 u 11 anos los nin@s ya pueden disponer de la capacidad de
imaginarse a si mismos con las circunstancias emocionales de otra persona.
Hablar al pequeno de sus emociones y sentimientos y de los de los demas e
intentar que se identifique con otro es una buena manera de promover la
empatia. Hablar a los nifos y a los adolescentes de nuestros sentimientos?
nos permite poder pedirles que los tengan en cuenta. Podemos pedirles que
piensen en las emociones, los sentimientos y las necesidades de terceros,
recordarles que tengan presentes estos aspectos antes de hablar y que tengan
en cuenta cdmo les gusta a ellos que los demas tomen en consideracién los
suyos. Proporcionar la oportunidad de ayudar a otros y ensenar a observar los
sentimientos positivos que ellos puede promover también facilita el desarrollo
de la empatia. Estas practicas deben realizarse de forma habitual a lo largo de
la vida cotidiana.

3 Hablarles de nuestros sentimientos no quiere decir reponsabilzarles, ni buscar en los adolescentes “un igual”. Se debe
respetar que todavia no son adultos maduros; habra que aplicar empatia con su edad a la hora de expresar lo que sentimos
como madres/padres o educadores.
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La responsabilidad sobre tu bienestar es solo tuya V4

x La primera y ultima de las libertades humanas consiste en elegir una
“El hombre no est4

disturbado por las
a las que nos tendremos que enfrentar, sin embargo siempre podremos | (o535 sino pora

actitud personal ante la vida. Nunca podremos controlar las condiciones

controlar las propias respuestas que tenemos hacia ellas. Ya hemos | vision que tiene de
aprendido que podemos ser duefios de nuestra vida si nos conocemos y | 25 €0s3s"
manejamos nuestras emociones segun nuestra VOLUNTAD (y no viceversa,
como cuando no hay autoconocimiento). Podemos escoger una actitud
optimista y que albergue esperanzas y nos situaremos delante de la vida con
las expectativas de que las cosas saldran bien a pesar de los contratiempos y las
frustraciones (ademas esta actitud favorecera sin duda a que asi sea). Hablamos
de autoeficiencia, cuando existe la creencia de que uno mismo tiene dominio
sobre los acontecimientos de su vida y puede aceptar los desafios tal y como

se presentan, de esta forma no es posible caer en la apatia, la desesperanza o la o
“Ningun hombre es

libre si no es duefo
de si mismo”

depresién ante la adversidad.

Epicteto, filésofo Griego escribid:
“El hombre no estd disturbado por las cosas sino por la vision que tiene de las cosas”

“Ningtin hombre es libre si no es dueno de si mismo”

En la misma linea, en nuestra obra de teatro en la escena 2, el psicologo acaba esta
escena recordandole a Jana que:
“Usted no puede cambiar los acontecimientos de su vida, pero si escoger la forma de

como vivirlos”

x Muchas personas podemos caer en actitudes fatalistas delante de la vida, | “Usted no puede
cambiar los
acontecimientos

de su vida, pero si
los acontecimientos que suceden y los convierten en ataques contra nuestra | escoger la forma de

y asi ver todo lo que nos ocurre como algo negativo que nos hace daiio y
nos impide ser felices. Es como si llevasemos puestas unas gafas que filtran

persona o nuestra felicidad. Normalmente, suele ocurrir cuando las situaciones | como vivirlos”
no son como querriamos que fuesen, o cuando las personas de nuestro entorno
no se comportan de la manera que nos gustaria. Por tanto, si las cosas no son
como queremos, “todo” es un desastre y no podemos ser felices. Es lo que le
ocurre a Jana en la escena 2, ya que asume que su vida siempre va mal: “Pues
cémo haido, jcomo va air? jjjFatal!!!’; le dice al psicologo.

Una actitud de este tipo no concede ningun tipo de propiedad sobre la vida
de uno mismo, ya que siempre dependemos de que lo que nos suceda en el

exterior (con situaciones o personas) sea de nuestro gusto para estar bien.
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La autora A. Marquier en su libro “El poder de Elegir” usa por primera vez del término
victimismo para referirse a la actitud que pueden tomar personas delante de
la vida y que las sitiia como victimas de todo lo que les ocurre. En cierto modo,
asumen que hay siempre un plan contra ellas, sea por parte de las situaciones que les
ocurren,como por parte de las personas que les rodean. Ellas son las protagonistas

pasivas de sus vidas.

Tomar una actitud pasiva ante la vida es mas facil que responsabilizarse. No soloa
niveles personales, pero también sociales. Albergamos la falsa esperanza de que“otros”
vendran a resolvernos los problemas, sin darnos cuenta de que la llave para el cambio
estd solo y exclusivamente en nosotros mismos. Podemos sentir cada dia la injusticia
en nuestra piel, y sentir que tenemos mala suerte por la vida que nos ha tocado vivir,
y como que contra la suerte no podemos luchar, no hay nada que hacer; estamos
condenados a ser eternos infelices. También nuestra protagonista de la escena 2 Jana
sufre de este mal y le contesta al psicélogo cuando le pregunta cémo se siente con su
vida: “Pues muy mal, jcémo me voy a sentir! Yo no creo que me merezca esto, la verdad. Es
que he tenido muy mala suerte en la vida. Siempre es igual, cuando no es A, es By sino C.
Pero soy yo la que tiene que cargar con todo, siempre aguantando a los demds. ... Y acaso,
;alguien se da cuenta de eso? jNo! ;Alguien me da las gracias? jNo!... Siempre exigiendo,
mds y mds.... jjNadie piensa en mill jiTodos son unos egoistas!! Y claro, Jana, la tonta de

turno, alli siempre para servir a todos. ...”

Ademas, Jana, como muchas personas parece hacer las cosas para que el resto la
reconozca y le dé las gracias. Cada vez que hacemos algo con la expectativa de que
nos agradezcan estamos poniendo en manos del otro el poder para sentirnos bien;
el motivo que nos lleve a la realizacion de esa accion debera originarse en nuestra
voluntad en lugar de en nuestro deseo de ser reconocidos, aceptados u objeto de
gratitud. Somos responsables de nuestras acciones desde el momento en que nace el
impulso en nuestro interior, por eso no tiene sentido desplazar a nuestro exterior cdmo

nos sentimos, ya que el proceso ha iniciado en nosotros.

Podemos reflexionar sobre este tema con las palabras que dijo la Madre Teresa de
Calcuta, quién dedicé toda su vida a cuidar de los mas desfavorecidos en la India.

“Darle a alguien todo tu amor nunca es seguro de que te amardn de regreso, pero no
esperes que te amen de regreso; solo espera que el amor crezca en el corazon de la otra
persona, pero si no crece, sé feliz porque crecid en el tuyo. Hay cosas que te encantaria oir, y
que nunca escuchards de la persona que te gustaria que te las dijera, pero no seas tan sordo

para no oirlas de aquel que las dice desde su corazon’.
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"

4

de nuestro malestar. Al culpar a otros de lo que nos ocurre a nosotros, nos | Ladquejanos hace
perder energiay

. A . ) no nos lleva a estar
cambiar algo, por tanto sélo nos queda la queja. Jana, nuestra protagonista, mejor.

x Cuando tomamos una actitud de victimas, tendemos a culpabilizar al resto

situamos en un lugar muy comodo ya que nada esta en nuestras manos para

es una gran experta en la queja: “Mi marido es un egoista, jva completamente a
la suya! jMi hija, una contestona que sdlo piensa en pintarse las unas de los pies, y
Gas, el perrito, no hay manera de que mee fuera de casa, asi que me paso todo el dia
fregando pis de perro!”

Creemos que quejandonos lograremos que el resto cambie para satisfacernos (y
quizas algunas veces funcione, pero es probable que si ese cambio se ha hecho
sOlo para satisfacernos no dure mucho y vuelva a causarnos el mismo dolor
cuando regrese a la situacion original). La queja nos hace perder energiay no
nos lleva a estar mejor.

En nuestras sociedades quejarse es una actitud muy instalada en las personas. Existe
una tendencia general a trasladar la responsabilidad de lo que nos ocurre al exterior.
Siempre hay alguien o algo a quién echarle las culpas de que el mundo vaya como va.
Algunos se sienten mejor cuando creen que no hay nada que se pueda hacer, porque
eso los exime de la responsabilidad y de la accion; entonces sélo queda quejarse y
esperar que otros hagan algo para cambiar. Por ejemplo, nos podemos quejar del
desastre ecoldgico en el planeta y echar todas las culpas a los politicos corruptos, o
las grandes multinacionales ambiciosas, pero mientras tanto nosotros seguimos sin
reciclar nuestros deshechos y consumiendo, sélo porque nos gustan, los productos que
se elaboran a base de petréleo. Nuestra actitud se fundamenta en un “total, de mi no
depende que el planeta se esté consumiendo” Cuando actuamos asi no nos damos cuenta
de que las actitudes responsables de todos si suman para lograr los cambios, y no

seran los politicos o las empresas los que solos resolveran este problema planetario.

Un pensamiento budista nos hace reflexionar sobre este hecho:
“No tomes a la ligera los mds pequenos actos de bien. Las gotas de agua, al juntarse, llenan

unainmensajarra.”

x Si nos observamos en nuestras quejas, veremos donde colocamos la
responsabilidad del mal que nos ocurre, y podremos valorar por nosotros
mismos si nuestra actitud hacia la vida es activa o pasiva. Si echamos
fuera la culpa de lo que nos ocurre (actitud pasiva) o empezamos mirando
dentro de nosotros para encontrar nuestra responsabilidad (actitud activa).
Cada vez que volvamos nuestro 0jo a nuestro interior nos empoderamos,
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ya que reconocemos en nosotros la posibilidad de cambiar aquello que
nos impide nuestro bienestar. Aceptar que estamos teniendo una actitud
no responsable hacia nuestra vida, o de victimas, no es labor facil. Antes que
vernos como victimas, preferimos vernos como personas “fuertes’, ya
que a pesar de todas las contrariedades de las que nos quejamos seguimos
vivas; y/o “buenas” porque queremos a aquellas personas que nos hacen tan
desdichadas con sus acciones. Exactamente lo mismo que le ocurre a Jana
cuando su psicélogo le insinda que se siente victima, ella se ofende y lo rebate
diciendo: “Yo sélo digo que ellos se aprovechan de que yo soy demasiado buena,
y claro, tonta..... Pero victima no, jeso si que no! jQue yo siempre he sido una mujer
muy fuerte!”

x No hay nada ni nadie fuera de nosotros mismos que pueda hacernos
felices. La llave de la felicidad esta en nuestro interior. Ante la pregunta
gue le hace el psicologo a Jana al finalizar la escena: Digame Jana, ;quién es
responsable de su propia vida, de su felicidad, de su bienestar? ;Quién escoge estar
bien o mal cudndo se levanta?, que otra cosa puede responder ella sino: jj; ; Yo??!!

En la pelicula “La vida es bella” de Roberto Benigni podemos ver como incluso ante
las situaciones mas injustas y crueles que la vida te puede poner delante, como lo fue el
Holocausto nazi para los judios, siempre cabe la posibilidad de vivirlo con otra mirada.
La pelicula nos cuenta la historia de un padre que a través de su actitud e imaginacién
convierte el campo de concentracion en un lugar de juego para su hijo, sin que este
note entonces el peligro ni la situacion demencial que estan viviendo. Un acto de
mucho amor del padre hacia el hijo por un lado, y por el otro un gran capacidad del
padre para filtrar los acontecimientos (imposibles de cambiar externamente) que les
estan ocurriendo de la forma menos dafiina para su interior (que si tiene posibilidad de

cambiar).

x El proceso de hacernos duenos de nuestra vida, implica no culpar a las
otras personas, no juzgar sus acciones y aceptarlas como son. Es este el
primer paso hacia la verdadera tolerancia y respeto. No todo el mundo
actuara, ni pensara, ni sentira lo mismo que nosotros, y estan en su derecho de
no hacerlo. Somos todos diferentes, y debemos respetar nuestra diversidad.
Como hemos visto en la Escena 1 la primera tolerancia que debemos poner en
practica es con nosotros mismos, cuando nos disponemos a aceptar todas las
emociones que hay en nosotros, incluso aquellas que no nos gustan; porque
s6lo desde alli podremos cambiar. Aprendemos que somos humanos que
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cometemos errores, y tenemos limitaciones, pero a pesar de ello nos aceptamos
y amamos. Después podemos hacer lo mismo con las otras personas, aceptarlas
con sus virtudes y defectos, sin juzgarlas y sabiendo que esta siempre presente
la posibilidad de cambio porque sus vidas son procesos de aprendizaje (al
igual que las nuestras). En este sentido seria conveniente evitar criticar a otras
personas, ya que fomentamos la intolerancia y pasamos por alto que cada
persona esta haciendo en ese momento lo mejor que sabe/puede (aunque
anuestrojuiciono sealo correcto). Enlaescena 2 el psicélogo le da una pequena
leccién de tolerancia a Jana cuando le ofrece que tome uno de sus caramelos y
ella reacciona con mucho asco y le acusa de quererla envenenar. Es tan sencillo
como eso, a todos no nos gustan los mismos sabores, seria iluso pretender que
todos coman sdélo aquéllos caramelos que nos gustan a nosotros, jverdad?

A. La crisi como oportunidad de crecimiento personal

x Alo largo de nuestras vidas nos encontramos con muchas situaciones de
crisis. Generalmente tendemos a vivirlas de forma dramatica, sin embargo si
aprendemos a dar sentido positivo al sufrimiento que éstas nos provocan
podemos tratar de aprender de la situacion para crecer personalmente.

Lalengua China usa el mismo ideograma para referirse a“crisis” que para“oportunidad”:

ok Crisis
# & Oportunidad

Si nos fijamos el ultimo ideograma de “crisis” es el primero para “oportunidad”.

En cada crisis hay una oportunidad, sélo depende de cémo escogemos vivirla.

x Las crisis exteriores pueden acercarnos mas a nuestro interior y por tanto a
conocernos mejor. Tal y como nos cuenta Berta, cuando le presta el libro del
Tao te Ching al Sefior Antonio, acerca de que su marido se quedd sin trabajo
y aprovech6 para conocerse mas a si mismo. Generalmente, tendemos a huir
del dolor y no lo transformamos en conocimiento. Le tememos y queremos
gue no esté en nuestras vidas, sin embargo decidir cdmo queremos vivir el
sufrimiento es un gran camino de aprendizaje y sabiduria. De hecho, las ultimas
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frases del verso que nos lee el Sefior Antonio al acabar la escena 1 nos invitan
a esta reflexion (una reflexién que debe ir acompanada de un cierto sentido
ultimo de la existencia, por supuesto):

“Conocer a los otros es inteligencia
Conocerse a uno mismo es sabiduria
Ser maestro de otros es fuerza
Ser maestro de uno mismo es verdadero poder
Si comprendes que tienes suficiente
Eres auténticamenterico
Si permaneces en el centro
Y abrazas la muerte de todo corazon

Perduraras siempre.’

x  Las crisis son grandes posibilidades de crecimiento. Rosa, la protagonista de
la Escena 3, gracias a la crisis de pareja que debe enfrentar empezara un proceso
que la llevara a conectar con su interior, por tanto a conocerse a si misma.

Segun Victor Frankl (Austria, 1905) y su linea de pensamiento que conocemos como
la Logoterapia, vivir es sufrir. El sufrimiento es un aspecto de la vida que no puede
erradicarse, igual que la muerte. Sobrevivir es hallar sentido al sufrimiento. A
veces una situacion externa excepcionalmente dificil es lo que le da al ser humano la
posibilidad de crecer mas alla de simismo. En Ultima instancia el individuo debe aceptar
conscientemente la responsabilidad sobre si mismo, y debera encontrar el sentido de
su propia existencia y por tanto de su propio sufrimiento. En esta escuela psicolédgica la
dimension espiritual de la persona es la que albergara las respuestas relacionadas con

las incognitas de su existencia.

Las emociones que producen dolor pueden ser motivadoras para nuestro
cambio personal, sin embargo tendemos a huir de ellas. Vivimos en
sociedades que nos facilitan y promueven el placer (sobre todo a corto plazo),
asi que delante de situaciones dolorosas rapidamente queremos escapar de
ellas, aunque en esa huida estemos desperdiciando una posibilidad de cambio
necesario en nuestras vidas. Cuando nos alejamos de aquéllas emociones que
nos producen dolor, nos estamos alejando de una parte de nosotros mismos; no

A

7/

El Tao te Ching esun
texto que se atribuye
haber sido escrito por
LaoTse en el siglo
Vlac. Setrata de un
texto fundamental
para el taoismo

pero también ha
influenciado otras
religiones Chinas y
asiaticas; contiene

los preceptos de la
sabiduria oriental.
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olvidemos que las emociones son parte de nosotros y tienen una funcionalidad
en nuestro sistema. En ese alejamiento, existe represion y también alienacion.
Nuestras vidas estan cargadas de muchasactividades y de mucha urgencia, prisa
en todo lo que hacemos; de tal modo que la alienacion se da con facilidad. Esta
es la razon por la que en la escena 3 la protagonista Rosa lleva una mascara
en la cara y parece no inmutarse delante de lo que esta ocurriendo, son sus
emociones las que deciden por ella. Ella esta ausente. Sin embargo, como nos
muestra la misma escena delante de su crisis interna es capaz de “despertar”y
sacarse la mascara para atravesar la“puerta” que la lleva a su interior; alli hablar
con sus emociones y aduenarse de la situacion para aprender mas sobre si
misma. Finalmente logra solucionar la crisis con Toméu de forma asertiva.

La mascara neutra en el lenguaje teatral es la mascara que nos indica la ausencia de
emociones, y es la mascara que lleva Rosa, pues no esta conectada consigo misma y
son sus emociones (de forma auténoma) que la conducen en la vida y la llevan a tomar

decisiones (aunque a veces incluso contradictorias entre si).

B. Nuestros recursos internos

x Ser dueino de uno mismo es aprender a poner al servicio de nuestro SER
nuestros pensamientos y nuestras emociones (nuestra personalidad); por
tanto nuestras decisiones, acciones y palabras. En este proceso usaremos
la inteligencia del corazén. Para empezar este proceso, que no es facil,
necesitaremos antes que nada VOLUNTAD y COMPROMISO con nosotros
mismos para conseguirlo. Dejarse llevar por los pensamientos (sobre todo
los negativos) y las emociones (sobre todo las dolorosas) es muy facil, ya que
estamos acostumbrados y aun no hemos aprendido que de nosotros depende
que asi no sea. A continuacion se listan recursos con los que podemos contar
en este proceso de conocerse a si mismo para que pensamientos y emociones
estén al servicio de nuestro VERDADERO SER; al servicio de nuestro propio
bienestary al de nuestro entorno. Son recursos que tenemos en nuestro interior,
y cada uno descubrira en su “viaje” otros muchos que ni estan aqui listados, y
quizas ahora niimagina que posee.
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Observar/se: tomar distancia del pensamiento, de la emocién o de la situacion
sin juzgar. (Meditar ayuda a “entrenarse” para estar presente en cada momento).
Concentrarse en sentir el cuerpo y usar los cinco sentidos para conocer
situaciones nuevas.

Respirar conscientemente: la respiracion es una gran aliada, y nos ayuda a
tomar contacto con el momento presente.

Dialogo interno: dialogar en nuestro interior para entender lo que nos ocurre
y poder automotivarnos.

Humor : relativizar las situaciones. Aprender a tomar la suficiente distancia
como para reirnos de nosotros mismos.

Sonreir: regalar sonrisas a nuestro entorno.

Gratitud: todo lo que nos ocurre es una oportunidad de crecimiento en el
camino de alcanzar nuestra libertad y bienestar. Usar la palabra “Gracias” con
frecuencia en nuestro vocabulario.

Actitud responsable: siempre podemos decidir sobre cémo vivimos lo que
nos ocurre, nada depende de las situaciones exteriores.

Silencio: tomar tiempo para estar a solas y en silencio con nosotros mismos.
Paciencia: adoptar una actitud sin prisas para darnos el tiempo de crecer con
cada acontecimiento que nos ocurre.

Humildad: aceptar que no somos perfectos, que nuestros limites y errores nos
hacen vulnerables (y es nuestra condicién como seres humanos).

Honestidad: no sucumbir a las tentaciones del autoengafio.

Aceptacion: podemos aprender a amarnos incondicionalmente por lo que

SOmMaos.
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Musica: usarla para acceder a otros estados de animo (sobre todo la musica
clasica).

Vocabulario positivo: usar palabras en nuestro vocabulario cotidiano que
tengan una connotacion positiva hacia nosotros mismos, las situaciones que
nos ocurren y personas que nos rodean.

Ejercicio fisico: nos permite canalizar mucha de la energia que producimos en
nuestro cuerpo emocional y que no siempre dejamos ir conscientemente.
Alimentacion sana:“somoslo que comemos’. Existen ya estudios que muestran
gue los alimentos que ingerimos pueden afectar nuestros pensamientos y
emociones. Una alimentacion sana nos ayudara en nuestro bienestar.
Contacto con la naturaleza: pasear por un bosque, una playa o cualquier
espacio nos calmard y nos acercard a la inteligencia de nuestro corazén. Incluso
acercarnos para abrazar algun arbol sera una experiencia de calma, o caminar
descalzos por la tierra, la arena o el agua.

Practicar alguna forma de arte: dibujar, pintar, hacer cerdmica, interpretar
teatro, recitar, cantar, bailar, poesia. .. (cualquier forma de autoexpresion artistica
gue nos conecte con nuestra imaginacion).

Escribir lo que sentimos y nuestros suefos: sin pretensiéon novelistica (o si
para quién lo desee) escribir todo lo que sentimos y también lo que sofiamos
- nos puede ayudar a entender mejor nuestro momento actual-. Shakespeare
decia “pon letra a tu dolor o tu cuerpo se resentird”.

Jugar: con otros adultos, y/o con nifos y/o animales domésticos (o solos

también solos).
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La inteligencia del corazon (inteligencia espiritual) s

x La inteligencia del corazén no es inteligencia intelectual, ni inteligencia | Lainteligencia
emocional; sino que es la inteligencia de nuestro VERDADERO SER (que | delcorazénno
es inteligencia

intelectual, ni
Ultimamente también se hace referencia a esta inteligencia como “inteligencia | inteligencia

va mas alld de lo que pensamos, sentimos o fisicamente aparentamos).

espiritual” emocional; sino que
es la inteligencia de

. . . ; .. nuestro VERDADERO
X Solo se puede acceder a la Inteligencia del Corazon cuando los circuitos | o

de pensamientos (sistema de creencias) y emociones estan “desactivados”;
es decir cuando los pensamientos o las emociones no logran “poseernos” y
llevarnos a sucumbir ante su energia. Cuando podemos ser duefios de lo que
pensamos y sentimos; observando, aceptando y dejando fluir todo lo que nos
ocurre y no nos interesa que nos lleve a la accién porque nos aleja de nuestro
bienestar. A la inteligencia del corazén no se accede sélo por el raciocinio.

X Latoma de conciencia de uno mismo (conexion con nuestro VERDADERO
SER) hace que se pueda estar por encima de las emociones; podemos
observarlas, interpretarlas, integrarlas, usarlas para conocer nuestro sistema
de creencias /pensamientos pero no sucumbimos a su energia, estamos por
encima (papel de observador).

X La inteligencia del corazén tiene un lenguaje y éste es la INTUICION.
Se desarrolla a medida que aprendemos a des-identificarnos de nuestros
pensamientos/sistemas de creencias y emociones. Cuando mas presentes
(consciencia plena) estamos en la vida (es decir con atencién a lo que ocurre en
el momento presente - ayudandonos de los 5 sentidos-) y menos atencion a
nuestros pensamientos (cabeza).

X Cuando aprendemos que NO SOMOS nuestra personalidad (ni nuestro
cuerpo fisico, ni nuestros pensamientos, ni nuestras emociones) descubrimos
gue si confiamos en nuestro VERDADERO SER las situaciones en nuestro
exterior se desarrollaran de la forma mas favorable para nuestro aprendizaje.
Aprendemos también a dejar ir la ilusion de controlar nuestras vidas y
aprendemos a FLUIR con la vida y con el cambio constante. El resultado
pierde importancia en detrimento del proceso.




Ensefanzas basicas de educacion emocional

Fluir es la aceptacion activa, es decir cuando no invertimos nuestra energia en resistir,
negar o luchar contra el desarrollo de los acontecimientos. Aceptamos la vida como
ocurre. Incluso mientras aceptamos nuestra experiencia inmediata podemos desear
y trabajar para cambiar las cosas. Un autor que ha desarrollado ampliamente este

concepto es M. Csikszentmihalyi.

x Lainteligencia del corazon tiene un motor y éste es el AMOR. Por tanto, el
AMOR no es una emocion, sino una forma de vida; un estado de conciencia y
de relacion con uno mismo'y con el entorno. El Amor esta por encima de todo.

En la escena 3 de la obra Qui so jo? podemos leer estos contenidos de forma simbdlica:

x El personaje que representa al Amor acepta lo que ha ocurrido sin juzgarlo, toma
la parte positiva de la crisis y tiene confianza que la situacién conducira a Rosa a su

bienestar.

x  El Amor cuando habla logra convencer a todas las emociones, sin embargo cudndo
ellas se dan cuenta la acaban amordazando y crucificando. Las emociones sin Rosa
(ya que ella esta con la mascara puesta) quieren dominar/controlar su exterior y no

les sirve el lenguaje del corazén (porque las desvalida).

x  ElAmorlleva en su cuello una lamparita con una luz que es la que representa a Rosa
(y que simboliza su VERDADERO SER).

x Cuando Rosa toma en sus manos la lamparita con la luz que le da el Amor (es decir
cuando conoce su VERDADERO SER) empieza a usar la inteligencia del corazén y
por ello se puede escuchar — cada vez con mas volumen- el sonido del latido de
su corazon (representa el cambio de paradigma que ella hace en su interior y de
sistema de creencias; pasa de estar basado en el miedo al Amor hacia si misma 'y

hacia su entorno).

La inteligencia del
corazdn tiene un
lenguajey éste es la
INTUICION.
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x Si observamos y aceptamos nuestras emociones, podemos conocer nuestro
sistema de creenciasy aduefnarnos de nuestra personalidad, para estar al servicio
de nuestro VERDADERO SER y asi usaremos nuestra inteligencia del corazén
que nos llevara a un bienestar en nuestra propia vida y en las relaciones
con nuestro entorno. Este cambio de sistema de creencias significa madurar
(pues nos aduenamos de pensamientos y emociones -y no a la inversa) y nos
permite pasar de un paradigma basado en el miedo como motor principal
a otro basado en el Amor. Este cuadro sintetiza la diferencia entre estos dos

paradigmas:
pensamientos y emociones
Miedo Amor
Agresividad Cooperacion
Carencia Solidaridad
Penuria Respeto
Sufrimiento Fraternidad
Desgracia Paz
Separacién Compasion
Egoismo Bondad
Orgullo Abundancia
Abuso de poder Igualdad
Control Servicio a los demds

x Recientes estudios cientificos empiezan a demostrar que el corazon es
también un cerebro (con redes neuronales) y que contiene informaciones que
son transportadas al cerebro de la cabeza a través de la médula. Parece que el
cerebro del corazdn seria el cuarto cerebro (ademas del reptiliano, el limbico y el
neocortex) y que pondria de manifiesto un grado mayor de evolucién para los
humanos: y este seria el de la inteligencia del corazon.

Para ampliar informacién sobre este tema se recomienda altamente el libro EL
MAESTRO DEL CORAZON de Annie Marquier, donde se encuentran explicaciones

detalladas y bibliografia cientifica sobre la que se levantan estas teorias.
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El papel del moderador en las sesiones es fundamental, ademas de explicar los
contenidos de educacidén emocional de cada una de las escenas; liderara el debate,
explicara los contenidos y debera generar un ambiente de comodidad para que
los miembros del grupo puedan expresarse abiertamente. Es posible que para
algunos de los integrantes del grupo sea la primera vez en encontrarse en una
situacion de reflexién colectiva en la que puedan hablar sobre “su interior’, o sobre
las emociones; por ello, sera positivo crear un clima calido y de respeto en el
grupo. Sin embargo, las actividades grupales propician bienestar por si solas. De
todas formas, la realizacion del juego/trabajo es responsabilidad de TODOS LOS
PARTICIPANTES ademas del moderador. Cada grupo tendra vida propia y jugard/
trabajara del modo que mas se adapte a sus necesidades, intereses y nivel de
crecimiento personal de sus integrantes.

Generalmente, las personas participaran activamente en el Teatro Foro si no
se sienten juzgadas y si previamente se les ha inducido a un estado de animo
positivo y seguro. Por ello, es importante que el moderador recuerde en todo
momento que las emociones se contagian, y las suyas especialmente (pues sera
el centro de atencidn); asi que es recomendable que mantenga todo el tiempo
una actitud abierta, positiva y animada. Ademas de mantener desde el principio
expectativas positivas sobre el grupo y sus miembros, ya que esto ayuda a que
se cumpla el efecto Pigmalién; asi como cambiar el verbo ESPERAR por el de
ACEPTAR.

En el caso de trabajar/jugar con adolescentes o nii@s sera conveniente tener
en cuenta que éstos necesitan especialmente recibir respeto, afecto, atencion,
aceptacion, seguridad, reconocimiento y comprensién por parte de los adultos.
También recordar que cuando éstos se encuentran emocionalmente alterados
presentan dificultades para pensar correctamente y la perturbaciéon constante
puede crear carencias en sus capacidades intelectuales.

A
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Efecto Pigmalién: El
efecto Pigmalién es

el proceso mediante
el cual las creencias y
expectativas de una
persona respecto a otra
afectan de tal manera
en su conducta que

la segunda tiende

a confirmarlas. Del
mismo modo que

el miedo tiende a
provocar que se
produzca lo que se
teme, la confianza en
uno Mismo, ni que
sea contagiada por un
tercero, puede “darnos
alas”
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Todas las sesiones del juego/trabajo con la obra de teatro Quiso Jo? constan de tres
partes, y se recomienda que se siga esta estructura:

1. Apertura: realizacion de dinamicas de grupo para “romper el hielo”y entrar
en calor atrayendo la atencion al momento presente (también permite
estrechar los lazos entre los diferentes miembros del grupo).

2. Desarrollo: realizacion de la sesién de Teatro Foro propiamente dicha o de
evaluacion con un ejercicio de teatro para las ultimas sesiones

3. Cierre: realizacion de dinamicas de cierre para la cohesion de grupo

En las descripciones de cada una de las sesiones que se encuentran en los proximos
capitulos, se detallan las dinamicas a realizar para empezar y acabar, sin embargo,
también se aconseja tener en cuenta para el buen manejo del grupo durante el
juego/trabajo los siguientes aspectos:

x Los miembros del grupo pueden sentarse en circulo o en forma de U. Esta
disposicidon permite que se vean los unos a los otros y facilitard la integracion, asi
como la participacién de todos los miembros del grupo.

x La musica es una muy buena conductora a estados de animo, se sugiere
tenerlo en cuenta y usar este recurso cuando se considere necesario.

x Al empezar cualquier sesion; el saludo y la presentacion que se hace
delante del grupo seran ya la semilla del respeto que debe generarse en el
ambiente durante todo el juego/trabajo. Se deberia también ser consciente
de la energia de las palabras, por ello se recomienda usar palabras positivas
(respeto, afecto, tolerancia, empatia, belleza, armonia, simpatia, gracias....). Del
mismo modo, la sonrisa y la actitud receptiva seran bueno aliados para la
labor de moderacion.

x Atraer la atencion al momento presente de los miembros del grupo sera
una labor de las primeras dinamicas que se realicen al inicio de la sesion, sin
embargo durante el desarrollo del juego/trabajo sera necesario volver a atraerla.
Para ello, se pueden realizar algunos de los ejercicios que se usan para empezar
las sesiones, o pedirles que estén sentados con ambos pies en el suelo y la
espalda recta (esta posicion invita a estar presentes en el“aqui y ahora”).
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En la reflexion colectiva que se da con el Teatro Foro, se debera invitar a todos
los miembros a aportar su punto de vista o su experiencia, sin embargo
respetando el caracter voluntario de la participacion. En este sentido, el
moderador hard también la funciéon de moderacion de debate propiamente
dicha.

El arte de preguntar del moderador sera un factor clave para lograr que todos
los miembros participen. En esta guia se facilitan las preguntas disparadoras
para que se desarrolle el Teatro Foro, sin embargo, cada moderador podra
anadir o adaptar las preguntas que el hilo conductor que tome el debate
requiera (en Ultima instancia el Foro tomara su “propia vida”y el moderador
debera reconocerla y ayudar a que se incluya a todos los miembros del grupo).

Es recomendable que el moderador también cuente algunas de sus
experiencias personales en relacion a la tematica abordada, de esta
forma se integrara como un participante mas en la actividad y generara mayor
participacion del grupo. Puede hacer comentarios después de algunas de las
intervenciones para recalcar sobre los aprendizajes de educacién emocional
hechos o para que otros miembros den su opinién sobre eso mismo. En este
sentido es importante recordar que sera necesario elogiar antes de criticar
(constructivamente por supuesto).

Se recomienda que la parte de la sesién que se dedicara a impartir las
ensenanzas de educacion emocional de cada una de las escenas sea
una exposicion cuestionada y dialogada, es decir que el moderador vaya
interrogando, a medida que avanza en sus explicaciones, al resto de miembros
del grupo (para mantener su atencién y para asegurar que van entendiendo
todos los conceptos).

Es posible que durante el desarrollo de las sesiones se perciba a los miembros
del grupo (sobre todo cuando se trate de nifi@s o adolescentes) alterados
0 nerviosos. En esos casos se recomiendan, ademas de las dinamicas
especificadas en los capitulos de cada sesidn, la realizacion de alguno de los
siguientes ejercicios:
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Risas: Se pedira al grupo que se ria y se contagie la risa. Por ejemplo, se puede
iniciar con una simple sonrisa y seguir con una risa entre dientes y asi incrementar
hasta llegar a la carcajada. Este ejercicio servira para liberar muchas tensiones en el

grupo y generar un ambiente muy distendido.

El grito de la alegria: El moderador pedira que todos los miembros del grupo
chillen al unisono y con mucha intensidad (toda la que puedan) una palabra
que hayan decidido que es un “grito de la alegria” (puede ser “ya” como cualquier
otra que el grupo considere, aunque es aconsejable una monosilaba). También
este juego servird para que el grupo libere tensiéon. Se puede pedir que chillen la

palabra tantas veces como el moderador crea necesario.

Ejercicio de Relajacion: Se pedird a los participantes que se sienten cdmodos
en sus sillas con ambos pies en el suelo, la columna recta y que cierren sus 0jos.
El moderador guiard esta relajacion con voz suave y lenta, les pedird que se
concentren en su respiracion primero, y a partir de alli les indicard que fijen su
atencién en las diferentes partes del cuerpo (manos, brazos, pecho, cuello, cabeza,
abdomen, piernas y pies) y si encuentran tensién que usen la respiracién para
relajar esa zona. Después les pedira que poco a poco (y cada uno a su ritmo) abran
los 0jos y se estiren. Si se cuenta con un espacio que permite que los miembros
puedan estirarse en el suelo, este ejercicio podria realizarse mejor. (En este ejercicio

se puede contar con musica relajante de fondo si se considera oportuno).

Escribir lo que sentimos: Se pedird a los participantes que durante 5 - 10 minutos
escriban sin pensar mucho lo que sienten o lo que han sentido Ultimamente
(aunque la redaccion no tenga una estructura coherente). Lo que han escrito sera
para ellos, en principio no se escribe para compartir con el resto, sino que es un
ejercicio individual. La escritura de las emociones tiene efectos positivos en la toma
de consciencia, en la comprensién de uno mismoy en la gestién del las emociones,
por ello es recomendable la realizacién de este ejercicio de forma frecuente (incluso

para que los miembros del grupo realicen en sus casas de forma individual).
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Seinsiste en el caracter de guia propiamente dicho que tiene este juego/trabajo; es decir,
se invita a que cada moderador se disefie a su gusto y en funcién de su experiencia con
el grupo que lidera sus propias sesiones. A continuacién presentamos una estructura
modelo de sesion estandar para orientar al moderador, sin embargo éste puede (y

debe) adaptar contenidos y dindmicas a su contexto.

También puede darse que cada una de las sesiones orientativas pueda dividirse en mas
de una sesién por cuestion de tiempo, o acoplarse entre ellas. De nuevo, dependera
del criterio del moderador para asegurarse que su grupo sigue un proceso valido de
introduccién a la educacién emocional. En este sentido se puede usar el material
complementario al que se hace referencia en el capitulo 4 (en cada uno de los apartados
tematicos) para ampliar las sesiones o hacer otras nuevas a partir de comentarios de
peliculas, canciones, proverbios o lecturas (o cualquier otra dindmica o juego que cree

el mismo moderador*).

De hecho, apuntamos que los tiempos indicados para cada una de las partes de las
sesiones modelo son sélo indicativos y consideran sesiones de 1 hora; sin embargo
pueden alargarse o recortarse segun la conveniencia del moderador y el grupo para la

buena consecucion del objetivo de dicha sesion.

Se invita al moderador y a los participantes a ser creativos y usar su imaginacion
para enriquecer este juego/trabajo con la obra de teatro del Qui so jo? para la

educacion emocional.

“Se recomienda usa el libro“Educacion Emocional: Propuestas para educadores y familias” coordinado por Rafael Bisquerra
para tomar juegos y ejercicios que pueden servir para dar soporte a sesiones especificas (como la primera) o aumentar el
numero de sesiones para profundizar mayormente sobre la educacion emocional del grupo con el que trabajemos. (Este
libro se encuentra listado en la bibliografia de referencia).
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Sesion 1: Introduccion al juego/trabajo

Dindmicas de apertura

Respiracion consciente: Observacion de la respiracion (4 min aprox)

Inmavil en posicion vertical: se llevan las manos al abdomen, se expela todo el
aire de los pulmones; después se inspira lentamente y se llena el abdomen hasta
no poder mas; espirar a continuacién; repetir lentamente estos movimientos
varias veces. Hacer lo mismo con las manos sobre las costillas, llenando el pecho,
especialmente la parte de abajo, varias veces. Lo mismo con las manos sobre
los hombros o hacia arriba, intentando llenar la parte superior de los pulmones.
Finalmente hace una secuencia de las tres respiraciones, siguiendo siempre el
mismo orden.Se pedira que observen todo el proceso de respiraciéon y que tomen
conciencia de que pueden observarlo.

Dinamica de interaccién: Atencion al momento presente (6 min aprox)

Paseo mirandose a los ojos antes de empezar: los participantes pasearan por la
sala cada uno en la direccién que quiera (llenando todos los espacios vacios), en un
primer momento no se miraran y sélo caminan, después se les pide que se miren a
los ojos y aguanten la mirada cuando se cruzan; después que se sonrian ademas de
mirarse; y por ultimo que se miren a los 0jos, se sonrian y se saluden con un“hola”o
“buenos dias” cuando se crucen. Esta dinamica es recomendable cuando se cuenta
con suficiente espacio y el grupo no es muy grande.

Presentacion y acercamiento a la
educacion emocional

Presentacion del juego/trabajo y de la obra de teatro Qui so Jo? (7 min aprox)

Se presenta al grupo el tipo de trabajo que se va llevar a cabo durante las préximas

sesiones, se deberd tener en cuenta informar de:

x Los objetivos por los que se empieza este trabajo con ellos (en el caso de ser
un centro educativo se explicaria si responde a algin programa mayor para
trabajar la inteligencia emocional de los alumnos). También se puede exponer
los beneficios que podran experimentar al empezar a educarse emocionalmente.
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x La metodologia de Jugar/trabajar: el formato de las sesiones; las dinamicas de
apertura y cierre; la parte dedicada a explicar aprendizajes; el visionado de la
obra de teatro QSJ?; y el Teatro Foro (asi como las importancia de la participacion
de cada uno de ellos en el foro/debate)

x Una breve explicacion del Teatro de Conciencia y del argumento de las escenas
del Quiso Jo?

Primeros aprendizajes sobre inteligencia emocional (15 min aprox)

Se expone de forma concisa algunos de los conceptos bdsicos sobre los que se centrardn
las sesiones. En esta primera sesion la idea es que el grupo se familiarice con ideas
introductorias a la inteligencia y la educacion emocional. A continuacion se listardn los
temas a tratar, y serd el moderador que los desarrollard adaptdndose al grupo en cuestion.
Todos estos aprendizajes se fundamentan en el capitulo 4 “Ensefianzas bdsicas de educacion
emocional’; dénde encontrard lasinformaciones que requiera. NO SERECOMIENDA empezar
con el juego/trabajo sin que antes el moderador haya leido dicho capitulo.

Se cree que si estos aprendizajes aqui propuestos quedan bien asentados entre los miembros

del grupo se facilitard la compresion y participacion en las préximas sesiones de juego/trabajo.

x Lainteligencia emocional es la habilidad para reconocer nuestras emociones,
gestionarlas, automotivarnos, reconocer las emociones de las otras personas
(empatia/solidaridad) y establecer relaciones con los demdas que sean
satisfactorias. Con la educacién emocional aprendemos a cémo desarrollar
esta inteligencia.

x Todos los seres humanos tenemos emociones, se producen en nuestro
cerebro limbico.

x Las emociones se manifiestan en nuestro cuerpo fisico y nos llevan a la
accion.

x La palabra emocion viene del latin movere (mover) por tanto, la tendencia
a actuar estara en cada una de las emociones. Las emociones son estados
complejos del organismo que por una excitacion o perturbacion
predisponen a una respuesta organizada. Las emociones se generan
habitualmente como respuesta a un acontecimiento externo o interno.
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x Las emociones nacen de nuestros pensamientos y de nuestra forma de ver el
mundo (sistema de creencias).

x Las emociones son: rabia, tristeza, miedo, placer, amor, sorpresa, disgusto,
verglienza, ansiedad, culpa, envidia, celos, repugnancia, orgullo, felicidad,
esperanza, compasion, alivio, aversién, humor...

x Las emociones no son ni positivas ni negativas, todas forman parte de
nosotros pero NO son nosotros. Tenemos derecho a sentir todas las
emociones (incluso aquéllas que nos han dicho que son “malas”); reprimir las
emociones bloquea nuestro fisico.

x Las emociones nos dan informacion a cerca de nosotros mismos, de lo que
pensamos y nos sirven para conocernos y descubrir qué aspectos podemos
modificar en nuestro sistema de creencias para llevar una vida de mayor
bienestar y acercarnos a la inteligencia de nuestro corazén (nuestro Verdadero
Ser).

Juego sobre las emociones que sentimos (20 min aprox)

Se trata del primer juego/trabajo que se realizard con el grupo y tiene como objetivo que los
miembros hagan un primer acercamiento al reconocimiento de sus propias emociones.
Y para ello se proponen dos juegos (a escoger en funcion de la edad media del grupo). Sin
embargo, se invita a que el moderador pueda proponer otros juegos alternativos (que puede
encontrar entre la bibliografia o inventar) que tengan el mismo fin.

Se sugiere que después del juego se comente sobre las diferentes emociones tratadas y se invite

aque se dé un pequeno debate en el grupo.

x  Paranifo/asy jévenes (y algunos adultos)
DIBUJA CUANDO TE SIENTES.... (UN ESTADO ANIMICO)

Se pide que entre todos escojan por ejemplo tres emociones, que podrian
ser las que sienten con mas frecuencia (0 que casi nunca sienten) y para
cada una de ellas hagan un dibujo que muestre cuando sienten esa

emocion.
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Por ejemplo: dibuja cuando te sientes triste/estresado/alegre

Después se recogen los dibujos (pueden ser anénimos) y se muestran para
comentar las diferentes situaciones y hacer un primer acercamiento a lo
que significa cada una de las emociones y como se reconocen en el cuerpo
y/o en las acciones y/o palabras.

(Se puede hacer otro juego paralelo, y es por ejemplo, usar una papelera para
recoger los dibujos que los alumnos han tirado con forma de pelota mientras
intentan hacer canasta).

Para adultos:
DESCRIBE EN QUE SITUACIONES TE SIENTES.... (UN ESTADO ANIMICO)

Se pide que entre todas las personas escojan tres emociones que sienten
con frecuencia o que casi nunca sienten, y para cada una de ellas se les pide
gue escriban en unas tres frases cuando las siente (en qué contextos).

Por ejemplo, escribe en una hoja de papel cuando te sientes celoso/
ansioso/satisfecho.

Después se recogen los papeles (pueden ser anénimos) y se ponen en
comun, invitando a los miembros a la reflexién colectiva. También puede
considerarse la opcion de que cada uno de los miembros lea su propio
escrito, o que lo intercambien entre ellos.
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Dindmica de cierre

Durante todas las sesiones se realizardn la misma dindmica, podrd quedar instalada como un

ritual para finalizar también otras actividades que lleve a cabo el mismo grupo.

Conectar con el corazon: (aprox 4 min)

El moderador pide al grupo que se siente comodamente en la silla, con ambos pies
en el sueloy la espalda recta, y cierre los ojos para escuchar primero su respiracion,
y luego, con voz muy suave y respetuosa, les pedira que escuchen el sonido de su
corazoén. Puede ser que algunas personas presenten dificultades para escucharlo, a
éstas se les ayudara a que encuentren su latido de corazén en el pulso de la mufieca
o detras de las orejas.

Es recomendable que se deje tiempo suficiente para que puedan experimentar a
fondo la conexién con su corazdn, luego poco a poco (y siempre con voz suave) se
les pedira que vuelvan a abrir los ojos.

Circulo de la amistad: (aprox 4 min)

Todas las personas del grupo, incluido el moderador, se unen cogidos de las manos
en un circulo. Se pide que se miren a los 0jos unos a otros y que compartan en voz
alta lo que deseen a cerca de la sesién o a cerca de alguno de los miembros. Una vez
todos han compartido lo que querian el moderador contara hasta tres, y después
todos desharan el circulo a la vez que levantan las manos hacia el techo y se regalan
un grito de la alegria.
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Sesion 2:Juego/trabajo con la presentacion

Dindmicas de apertura

Respiracion consciente: Observacion de la respiracion (3 min aprox)

Respirar con el cuerpo: Se pide al grupo que inspire aire y que lo haga mientras
levanta los brazos hacia el cielo, y las piernas quedan abiertas — en posiciéon de
estrella-; después lo deben dejar ir (espirar) mientras que se ayudan con todo
el cuerpo que caerd hasta la cadera y dejando muertos en el aire los brazos y la
cabeza. Pueden emitir ruidos de distension si lo necesitan cuando espiran y dejan
caer muerto la parte superior del cuerpo.Se pedird que observen todo el proceso de
respiracién y que tomen conciencia de que pueden observarlo.

Dinamica de interaccién: Atencion al momento presente (7 min aprox)

Buenos dias: Cada persona debe dar la mano y los “buenos dias” o “buenas tardes”
a otra y decir su nombre, no pudiendo soltar la mano de esa primera persona
antes de estrechar la de otra para darle los buenos dias o las buenas tardes, y asi
sucesivamente, formando redes de apretones de manos. También se puede variar
el gjercicio, haciendo que después del saludo inicial se pregunten entre ellos “Quién
eres tU?’, de esta forma empiezan a reflexionar sobre su propia identidad y lo que se
hablara después en el Teatro Foro. Cada moderador podra adaptar este juego a su
grupo, para que se hagan otro tipo de preguntas, incluso algunas mas relacionadas
con las emociones, por ejemplo: Buenos dias, ;cémo te sientes hoy?

Teatro Foro
Visionado de la presentacion de la obra de teatro QSJ? (10 min aprox)

{Qué hemos visto? (5 min)
Recapitular brevemente lo que ha ocurrido en la presentacion para centrar la atencion
de los participantes en los temas centrales de la sesion. Puede el moderador ayudarse de la

descripcion que se encuentra en el capitulo 3 de esta herramienta/juego.

{Qué podemos aprender de esta presentacion? (15 min aprox)
Exponer de forma concisa los aprendizajes de educacion emocional que del visionado de
esta presentacion se extraen. A continuacion se listardn los temas a tratar, y serd el moderador

que los desarrollard adaptdndose al grupo en cuestion. Todos los aprendizajes se fundamentan
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en el capitulo 4 “Ensefianzas bdsicas de educacion emocional’; dénde encontrard las
informaciones que requiera. NO SE RECOMIENDA empezar con el juego/trabajo sin que
antes el moderador haya leido dicho capitulo.

x Elaranés es la lengua de esta obra, y es una lengua minoritaria dialecto del
Occitano y es oficial en el Valle de Aran.

x Existen desigualdades en el mundo, y nosotros vivimos en este mundo.

Mas de 1.200 millones de personas viven actualmente en situaciones de pobreza
extrema (menos de un délar al dia). El 70% son mujeres.

Mas de 1.800 millones de seres humanos no tienen acceso a agua potable y 12
millones mueren cada afo por falta de agua.

840 millones de personas con mal nutricion; de ellas, 200 millones son nifios y nifias
menores de cinco afnos.

Los ingresos del 1% de la poblaciéon mas rica equivalen a los que acumulan el 57% de
los mas pobres.

La riqueza de tres familias - Bill Gates, el sultan de Brunei, la familia Walton- es el
equivalente a los ingresos anuales de 600 millones de personas de los paises mas
pobres.

La quinta parte mas rica de la poblacion mundial consume el 45% de la carney el

pescado del mundo; la quinta parte mas pobre sélo el 5%.

x Todos somos responsables de las situaciones de desigualdad que se
vivien en el mundo.

x Podemos ser solidarios siempre y con todas las personas de nuestro
alrededor (no sélo en la Navidad y con las personas que viven en los paises
con escasos recursos - llamados “pobres”-).

x Lasolidaridad empieza con la empatia hacia lo que sienten otras personas.

x Parasentirempatia hacialas situaciones que viven otras personas, primero
hemos de reconocer y aceptar lo que sentimos en nuestro interior.
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x Los grandes cambios se producen de dentro a fuera, asi que cambiar el
mundo empieza por cambiarnos a nosotros mismos primero. Esto es lo que
nos propone la obra de teatro Qui so6 Jo? Y sobre lo que se trabajara en las
proximas sesiones

x [Este proceso empieza conociéndonos a nosotros mismos, conociendo
lo que sentimos (nuestras emociones), nuestros pensamientos y en ultima
instancia nuestro VERDADERO SER.

x Existe diferencia entre nuestra personalidad y nuestro VERDADERO
SER. Mientras que la personalidad se basa fundamentalente en nuestros
pensamientos (sistema de creencias) y emociones; nuestro VERDADERO
SER se basa en la inteligencia del corazén.

iSobre qué nos hace reflexionar esta presentacion? (15 min aprox)

Preguntas disparadoras para iniciar el Teatro Foro propiamente dicho. EIl moderador
podra conducir en mayor o menor medida la direccion del Foro; podra excluir/ incluir
tantas otras preguntas como considere oportunas para enriquecer el juego/trabajo de
los participantes. Recordemos que el objetivo ultimo de esta actividad es contribuir a la

educacion emocional de los participantes y a la reflexion colectiva sobre el mismo tema.

SUGERENCIA: Los participantes pueden dividirse en subgrupos de 2 a 5 personas
y contestar estas preguntas. Después expondrdn las respuestas al resto de los
comparieros mediantelafiguradelrepresentante de grupo. Sise desea,elmoderador
también puede dividir el listado de preguntas entre los diferentes subgrupos de
forma que respondan cuestiones diferentes cada uno de ellos. Después el grupo
abierto puede comentar sobre lo que han expuesto cada uno los pequernos grupos.

* ;Donde se habla el aranés? ;De qué otra lengua proviene el aranés?

x ;0s ha sido facil de entender el aranés? ;Qué palabras se entendian
facilmente?
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iPor qué esta indignada la espectadora que interrumpe al presentador?

{Qué hemos sentido cuando hemos visto las imagenes de “pobreza” en
un espectaculo de teatro?

(Estamos acostumbrados a ver ese tipo de imagenes? ;Nos generan
algun tipo de emocion verlas? jCual o cudles? ;Nos gustan esas
imagenes? ;Por qué creéis que de fondo se escuchaba un “tic-tac”? ;En
gué nos hace pensar?

;Qué es solidaridad? ;Cémo somos solidarios? ;Con quién? ;Cuando?

Siimaginamos un“mundo mejor’, ;Cémo seria?

(En este planeta somos todos iguales? ;En qué nos diferenciamos y en
qué asemejamos?

iSomos todos responsables de que haya situaciones de “pobreza” o de
marginacion en nuestro planeta? ;Es importante la labor que podemos
hacer individualmente en nuestro dia a dia o pensamos que sélo cuenta
lo que puedan hacer los gobiernos o/y las grandes empresas? ;Por qué?

{Hay algo que nosotros podamos hacer para que estas situaciones que
no nos gustan cambien?

;Dénde empiezan los cambios? ;Con quién podriamos ser solidarios y
no lo somos?

;Qué contestamos a la pregunta jQuién soy yo?
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Dindmica de cierre

Durante todas las sesiones se realizardn la misma dindmica, podrd quedar instalada como un

ritual para finalizar también otras actividades que lleve a cabo el mismo grupo.

Conectar con el corazoén: (aprox 3 min)

El moderador pide al grupo que se siente comodamente en la silla, con ambos pies
en el sueloy la espalda recta, y cierre los ojos para escuchar primero su respiracion,
y luego, con voz muy suave y respetuosa, les pedira que escuchen el sonido de su
corazoén. Puede ser que algunas personas presenten dificultades para escucharlo, a
éstas se les ayudara a que encuentren su latido de corazén en el pulso de la muieca
o detras de las orejas.

Es recomendable que se deje tiempo suficiente para que puedan experimentar a
fondo la conexidn con su corazon, luego poco a poco (y siempre con voz suave) se
les pedira que vuelvan a abrir los ojos.

Circulo de la amistad: (aprox 2 min)

Todas las personas del grupo, incluido el moderador, se unen cogidos de las manos
en un circulo. Se pide que se miren a los 0jos unos a otros y que compartan en voz
altalo que deseen a cerca de la sesion o a cerca de alguno de los miembros. Una vez
todos han compartido lo que querian el moderador contara hasta tres, y después
todos desharan el circulo a la vez que levantan las manos hacia el techo y se regalan
un grito de la alegria.
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Sesion 3:Juego/trabajo con Escena 1

Dindmicas de apertura

Respiracion consciente: Observacion de la respiracion (2 min aprox)

Explosion: Después de haber inspirado lentamente todo el volumen de aire
posible, deben expulsarlo de una vez por la boca. El aire produce un sonido
parecido a un grito agresivo. Hacer lo mismo expeliendo enérgicamente el aire
por la nariz, después de haber inspirado lo maximo posible. Para finalizar respiraran
profundamente; inspirando por la nariz y espirando por la boca varias veces. Se
pedira que observen todo el proceso de respiracion y que tomen conciencia de que
pueden observarlo.

Dinamica de interaccién: Atencion al momento presente (3 min aprox)

Uno, dos, tres...: El moderador empieza el juego diciendo “uno’; el grupo debe
responder “dos’, entonces el moderador sigue diciendo “tres’, a lo que el grupo
respondera “uno’; entonces el moderador “dos” y asi sucesivamente. El juego es
sencillo por eso se debera hace rdpidamente para atraer la atencién de todos los
presentes. Una vez el grupo ya sigue el juego sin problemas se pueden incluir
variedades para complicarlos: se escoge un numero, por ejemplo el “dos” y se
sustituye por una palmada o un chasquido de dedos o el nombre de una emocién
positiva. El grupo debera prestar mas atencion (y el moderador también) para
seguir sin equivocarse. Se puede afadir hasta tres gestos o palabras diferentes,
substituyendo uno de los nimeros en cada ocasion. El moderador decidira hasta
donde llegar con el grupo. Por ejemplo: el moderador dice: uno; el grupo en lugar
de decir 2 dice: alegria (que es la palabra que han escogido juntos previamente);
el moderador dice tres; luego el grupo dice uno, el moderador dice alegria y asi
sucesivamente.... (Generalmente se requiere concentracion por parte de todos

para no cometer errores).
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Teatro Foro

Visionado de la Escena 1 la obra de teatro QSJ? (10 min aprox)

{Qué hemos visto? (5 min)

Recapitular brevemente lo que ha ocurrido en la Escena 1 para centrar la atencion de los
participantes en los temas centrales de la sesion. Puede el moderador ayudarse de la descripcién

que se encuentra en el capitulo 3 de esta herramienta/juego.

{Qué podemos aprender de esta escena? (15 min aprox)

Exponer de forma concisa los aprendizajes de educacién emocional que del visionado de
esta presentacion se extraen. A continuacion se listardn los temas a tratar, y serd el moderador
que los desarrollard adaptdndose al grupo en cuestion. Todos los aprendizajes se fundamentan
en el capitulo 4 “Ensefianzas bdsicas de educacion emocional’; dénde encontrard las
informaciones que requiera. NO SE RECOMIENDA empezar con el juego/trabajo sin que

antes el moderador haya leido dicho capitulo.

x Las emociones nacen de nuestros pensamientos y de nuestra forma de
ver el mundo (sistema de creencias).

x Las emociones nos dan informacion a cerca de nosotros mismos, de
lo que pensamos y nos sirven para conocernos y descubrir qué aspectos
podemos modificar en nuestro sistema de creencias para llevar una vida de
mayor bienestar y acercarnos a la inteligencia de nuestro corazén (nuestro
Verdadero Ser).

x Nosotros tenemos el poder de gestionar nuestras emociones; podemos
decidir qué accién tomar con cada una de las emociones que sentimos (no
son ellas las que nos dominan).

x Para reconocer nuestras emociones hemos de aprender a:
x  Observarlas : reconocerlas y ponerles nombre.
x  Aceptarlas y vadilarlas todas (sin juicio).
x  Sentirlas en el cuerpo.
x

Dejarlas ir (@yudandose de la respiracion: consciencia plena).
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x Para gestionar nuestras emociones hemos de aprender a:

x  En el momento que las estamos sintiendo:
x Una vez reconocidas, tomar la decision de qué hacer con lo que
sentimos.
% Dejarir la energia de las emociones que no nos interesan (respirar).

x  Después que ha pasado la emocién:
% Escuchar lo que nos quieren decir las emociones e integrarlas en
NOosotros.
x Modificar los pensamientos/sistema de creencias que nos han
llevado a sentir esas emociones.

x Madurar es modificar nuestro sistema de creencias para aumentar
nuestro bienestar y aceptar y amar lo que SOMOS.

x Podemos hablar en nuestro interior a esto se le llama dialogo interior.

x El didlogo interior nos ayudara a reflexionar y a automotivarnos con
pensamientos optimistas y esperanzadores en momentos dificiles.

x Aprender a reconocer nuestras emociones nos ayudara a reconocer las
emocionesdelosotrosy ponernosensulugar:empatia. Asilosaceptaremos
como son, los respetaremos y toleraremos.

x  Aprenderaponer nombre alo que sentimos nos ayudara a poder manifestar
a los otros nuestras emociones y asi practicar la asertividad.
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¢Sobre qué nos hace reflexionar la escena? (20 min aprox)

Preguntas disparadoras para iniciar el Teatro Foro propiamente dicho. EIl moderador
podra conducir en mayor o menor medida la direccién del Foro; podra excluir/ incluir
tantas otras preguntas como considere oportunas para enriquecer el juego/trabajo de
los participantes. Recordemos que el objetivo ultimo de esta actividad es contribuir a la

educacion emocional de los participantes y a la reflexion colectiva sobre el mismo tema.

SUGERENCIA: Los participantes pueden dividirse en subgrupos de 2 a 5 personas

y contestar estas preguntas. Después expondrdn las respuestas al resto de los
comparieros mediantelafiguradelrepresentante de grupo. Sise desea,elmoderador
también puede dividir el listado de preguntas entre los diferentes subgrupos de
forma que respondan cuestiones diferentes cada uno de ellos. Después el grupo
abierto puede comentar sobre lo que han expuesto cada uno los pequernos grupos.

x ¢Todos podéis reconocer vuestras emociones? ;Conocéis a alguien que
le pase como al Sefor Antonio?

x ¢Ddnde dice Berta que se sienten las emociones? ;Como reconocemos
nuestras emociones? ;Dénde en el cuerpo las sentimos, por ejemplo, la
rabia, o el miedo?

x ;Hay emociones que nos gustan mas que otras? ;Cuales? ;Por qué?
iSon buenas o malas, negativas o positivas?

x ;Qué emociones nos cuesta mas de aceptar? ;Cuando Berta le dice al
sefior Antonio que no reprima sus emociones, a qué se refiere?

x ;Nos sentimos juzgados por otras personas cuando sentimos algunas
emociones? ;Cuales? ;COmo nos sentimos con ese juicio?

x ;Alguien nos puede contar alguna emocién que haya sentido
ultimamente, por favor? Puede describirnos la situacion que la provoco,
como se sintig, si observé alguna reaccidon en su cuerpo, como se llamalla
emocion que le llegd, porqué la reconocio y qué hizo conella. ;A alguien
mas le ha ocurrido algo parecido?




Sesiones del juego/trabajo

;Por qué creéis que tenemos emociones? ;Para qué nossirven? Alguien
nos puede contar en qué le haayudado en su vida sentiralguna emocion.

;Pueden nuestras emociones regir nuestra vida, como insintia Berta?
{Cémo? Alguien nos puede contar algin ejemplo de una situacion
donde haya sido su emocién o estado de animo el que le haya llevado a
decidir o accionar de una determinada manera.

{Os conocéis a vosotros mismos? ;Podéis manejar las emociones que os
surgen? Alguien quiere explicar un ejemplo.

;Cuales son los problemas con los que nos encontramos a la hora de
reconocer una emocion y decidir no dejarse llevar por ella?

{Creéis que las personas de vuestro entorno se conocen a si mismas?
iPor qué?

;Quiénes somos en realidad? ;Somos nuestras emociones, nuestros
pensamientos, nuestro cuerpo fisico, lo que hacemos, lo que tenemos
0 algo mas?

{Cémo acabamos la frase: “Yo soy...."?

;Qué creéis que quiere decir el verso que lee el Seror Antonio al finalizar

la escena que acabamos de ver?
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Dindmica de cierre

Durante todas las sesiones se realizardn la misma dindmica, podrd quedar instalada como un

ritual para finalizar también otras actividades que lleve a cabo el mismo grupo.

Conectar con el corazoén: (aprox 3 min)

El moderador pide al grupo que se siente comodamente en la silla, con ambos pies
en el sueloy la espalda recta, y cierre los ojos para escuchar primero su respiracion,
y luego, con voz muy suave y respetuosa, les pedira que escuchen el sonido de su
corazoén. Puede ser que algunas personas presenten dificultades para escucharlo, a
éstas se les ayudara a que encuentren su latido de corazén en el pulso de la muieca
o detras de las orejas.

Es recomendable que se deje tiempo suficiente para que puedan experimentar a
fondo la conexidn con su corazon, luego poco a poco (y siempre con voz suave) se
les pedira que vuelvan a abrir los ojos.

Circulo de la amistad: (aprox 2 min)

Todas las personas del grupo, incluido el moderador, se unen cogidos de las manos
en un circulo. Se pide que se miren a los 0jos unos a otros y que compartan en voz
altalo que deseen a cerca de la sesion o a cerca de alguno de los miembros. Una vez
todos han compartido lo que querian el moderador contara hasta tres, y después
todos desharan el circulo a la vez que levantan las manos hacia el techo y se regalan
un grito de la alegria.
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Sesion 4: Juego/trabajo con Escena 2

Dindmicas de apertura

Respiracion consciente: Observacion de la respiracion (2 min aprox)

Inspiracion lenta: Inspirar por la fosa nasal derecha y espirar por la izquierda;
después invertir el orden empezando por la fosa que queda sin tapar (es decir, si
empezamos inspirando por derecha, espiramos por izquierda, y empezamos de
nuevo inspirando por izquierda y espirando por derecha). Conviene usar los dedos
de una mano para tapar las fosas nasales. Para acabar respirar profundamente
varias veces. Se pedira que observen todo el proceso de respiracion y que tomen
conciencia de que pueden observarlo.

Dinamica de interaccidn: Atencion al momento presente (3 min aprox)

Cuando yo digo “Si” vosotros decis “No: En este juego el moderador explica al
grupo que cuando diga “i” ellos deben responder “no”y viceversa (cuando diga
“no’; responderan “si”). Empezara con simples “no”y “si’; para seguir con “no, no, no,
no, si” (o cualquier combinacién que le parezca y al ritmo que considere). Puede
anadir tantas otras érdenes como quiera y mantener las primeras, por ejemplo,
puede pedir a alguien del grupo que haga un gesto con sonido y a otro que diga
una emocioén para ese gesto; de forma que cuando el moderador haga ese gesto
el grupo dira el nombre de esa emocion y viceversa. Entonces una orden podria
ser por ejemplo: “si, no, (palmadas), no, si, (palmadas), no, alegria” a lo que el grupo
deberia responder “no, si, alegria, si, no, alegria, si, (palmadas)’.
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Teatro Foro

Visionado de la Escena 2 la obra de teatro QSJ? (10 min aprox)

{Qué hemos visto? (5 min)

Recapitular brevemente lo que ha ocurrido en la Escena 2 para centrar la atencion de los
participantes en los temas centrales de la sesion. Puede el moderador ayudarse de la descripcién

que se encuentra en el capitulo 3 de esta herramienta/juego.

{Qué podemos aprender de esta escena? (15 min aprox)

Exponer de forma concisa los aprendizajes de educacién emocional que del visionado de
esta presentacion se extraen. A continuacion se listardn los temas a tratar, y serd el moderador
que los desarrollard adaptdndose al grupo en cuestion. Todos los aprendizajes se fundamentan
en el capitulo 4 “Ensefianzas bdsicas de educacion emocional’; dénde encontrard las
informaciones que requiera. NO SE RECOMIENDA empezar con el juego/trabajo sin que

antes el moderador haya leido dicho capitulo.

x Somos dueinos de nuestra vida, tenemos en nosotros el poder de elegir

como queremos vivir las situaciones que nos ocurren en la vida. No
podemos cambiar los acontecimientos de nuestra vida, pero si escoger la

forma en la que los vivimos.

x  Nosotros somos los responsables de nuestro bienestar. De nuestro
malestar no hay culpables fuera (ni en las personas, ni en las situaciones
gue nos rodean).

x Tomar una actitud pasiva ante lo que nos ocurre en la vida nos sitia en
una posicion de victimas (una posicién facil).

x Cuando sufrimos de victimitis nos quejamos constantemente de todo;
sin embargo, nosotros podemos sustituir la queja por responsabilidad y
decidir aprender algo de aquello que nos esta ocurriendo.

x La autoestima es valorar, aceptar y amar todo aquello que SOMOS
(aceptando que no somos perfectos y tenemos limitaciones ). Poseer una
alta autoestima nos llevara a“tomar las riendas de nuestra vida” Nos damos
cuenta que nuestro propio bienestar sélo esta en nuestras manos.
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X Cuando dejamos de buscar culpables a nuestro malestar, dejamos
de exigir que las otras personas sean como nosotros queremos.
Respetamos y toleramos a las personas por lo que SON.

X Elrespeto es el reconocimiento del valor de un persona en todo su SER
y la tolerancia implica admitir y aceptar a las otras personas tal y como
SON.

X Latoleranciay el respeto estan en la base de la empatia.

X Laempatia es la capacidad para entender las emociones/sentimientos

de otras personas. Podremos ser empaticos con los demas, cuando antes
hemos aprendido a aceptar y entender nuestras propias emociones.

iSobre qué nos hace reflexionar la escena? (20 min aprox)

Preguntas disparadoras para iniciar el Teatro Foro propiamente dicho. EIl moderador
podra conducir en mayor o menor medida la direccién del Foro; podra excluir/ incluir
tantas otras preguntas como considere oportunas para enriquecer el juego/trabajo de
los participantes. Recordemos que el objetivo ultimo de esta actividad es contribuir a la

educacion emocional de los participantes y a la reflexion colectiva sobre el mismo tema.

SUGERENCIA: Los participantes pueden dividirse en subgrupos de 2 a 5 personas
y contestar estas preguntas. Después expondrdn las respuestas al resto de los
comparieros mediantelafiguradelrepresentantedegrupo. Sisedesea,elmoderador
también puede dividir el listado de preguntas entre los diferentes subgrupos de
forma que respondan cuestiones diferentes cada uno de ellos. Después el grupo
abierto puede comentar sobre lo que han expuesto cada uno los pequenos grupos.

x Al ver la escena de teatro, ;Nos hemos sentido identificados con el
personaje de Jana? ;Conocemos a alguien que ella nos ha recordado?
(Enqué?

x ;Cémo reaccionamos ante la frustracion; cuando algo no sale como
esperabamos o alguien no actia como queriamos?

X ;Cuando las cosas no van bien y nos sentimos decepcionados a quién
responsabilizamos? ;jHay situaciones en nuestra vida que son “culpa” de
alguien? Puedes explicarlas por favor.
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(Qué quiere decir el psicdlogo cuando dice que Jana es una victima?
(Creéis que lo es? ;Por qué ella se enfada al oirlo?

{Qué le quiere ensenar el psicélogo a Jana cuando le ofrece un caramelo
que resulta no gustarle? ;Creéis que el psicélogo tiene la culpa de que a
Jana no le haya gustado el caramelo?

(Esta siendo tolerante Jana cuando le dice al psicélogo que deberia
saber que “ese caramelo no puede gustar a nadie que tiene las papilas
gustativas sanas”?

;Hemos criticado alguna vez a alguien? ;Por qué lo hemos hecho?

(Por qué creéis que es tan dificil aceptar que las personas no sean todas
como nos gustaria que fuesen?

(Alguien ha experimentado el cambio de visién hacia un acontecimiento
de su vida y eso le ha generado mayor bienestar? Por favor, puede

contarnos en qué ha consistido y como lo ha logrado.

{Qué podemos hacer o ya hacemos para cambiar nuestros pensamientos
0 para cambiar el modo en el que vemos las cosas?

iSomos responsables de nuestros pensamientos positivos o negativos?

;Quién es el Ultimo responsable de nuestra felicidad?

{Qué entendemos con la frase con la que acaba el psicélogo la escena?
"Usted no puede cambiar los acontecimientos de su vida, pero si escoger la

forma en cémo vivirlos.”
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Dindmica de cierre

Durante todas las sesiones se realizardn la misma dindmica, podrd quedar instalada como un

ritual para finalizar también otras actividades que lleve a cabo el mismo grupo.

Conectar con el corazon: (aprox 3 min)

El moderador pide al grupo que se siente comodamente en la silla, con ambos pies
en el sueloy la espalda recta, y cierre los ojos para escuchar primero su respiracion,
y luego, con voz muy suave y respetuosa, les pedira que escuchen el sonido de su
corazoén. Puede ser que algunas personas presenten dificultades para escucharlo, a
éstas se les ayudara a que encuentren su latido de corazén en el pulso de la mufieca
o detras de las orejas.

Es recomendable que se deje tiempo suficiente para que puedan experimentar a
fondo la conexidn con su corazoén, luego poco a poco (y siempre con voz suave) se
les pedira que vuelvan a abrir los ojos.

Circulo de la amistad: (aprox 2 min)

Todas las personas del grupo, incluido el moderador, se unen cogidos de las manos
en un circulo. Se pide que se miren a los 0jos unos a otros y que compartan en voz
alta lo que deseen a cerca de la sesién o a cerca de alguno de los miembros. Una vez
todos han compartido lo que querian el moderador contara hasta tres, y después
todos desharan el circulo a la vez que levantan las manos hacia el techo y se regalan
un grito de la alegria.
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Sesion 5: Juego/trabajo con Escena 3

En esta sesion los tiempos que podemos dedicar a las dindmicas de apertura y cierre deberdn
hacerse mds cortos, ya que el visionado de la escena 3 es el mds largo y se deberd preveer tiempo
para que pueda desarrollarse comodamente el Teatro Foro. En el caso que el tiempo no baste,
se sugiere usar parte de la sesién 6 para continuar con las reflexiones colectivas, o incluso dividir

la sesion 5 en dos.

Dindmicas de apertura

Respiracion consciente: Observacion de la respiracion (3 min aprox)

Ollaapresion: Con la narizy la boca tapadas, hacer el maximo esfuerzo para expeler
el aire. Cuando no aguante mas, destapar la nariz y la boca. Realizar después un par
de respiraciones profundas.

Se pedird que observen todo el proceso de respiracién y que tomen conciencia de
que pueden observarlo.

Dinamica de interaccién: Atencion al momento presente (7 min aprox)

La Cruz y el circulo: Se pide a los participantes que dibujen en el aire un circulo
con la mano derecha, grande o pequeiio, como puedan: es facil, y todo el mundo lo
hace. Se pide después que hagan una cruz con la mano izquierda; lo lograran todos
facilmente. Se pide entonces que hagan las dos cosas a la vez. Es casi imposible,
muy pocas personas lo lograran, pero provocara risas y concentraciéon en lo que se
realiza. Facilita que las personas se sitien en el momento presente. El moderador
podrd inventar otros movimientos que se le ocurran ademas del circulo o de la cruz,
oincluso pedir entre los miembros del grupo que dos de ellos sugieran cada uno un
movimiento para cada brazo y mano.
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Teatro Foro

Visionado de la Escena 3 la obra de teatro QSJ? (30 min aprox)

{Qué hemos visto? y ;Qué podemos aprender sobre esta escena? (10 min aprox)

Recapitular brevemente lo que ha ocurrido en la Escena 3 para centrar la atencion de los
participantes en los temas centrales de la sesion. Puede el moderador ayudarse de la descripcion
de esta escena que se encuentra en el capitulo 3 de esta herramienta/juego.

Exponer de forma concisa los aprendizajes de educacién emocional que del visionado de esta
Escena 3 se extraen. A continuacion se listardn los temas a tratar, y serd el moderador que
los desarrollard adaptdndose al grupo en cuestién. Todos los aprendizajes se fundamentan
en el capitulo 4 “Ensefanzas bdsicas de educacion emocional’;, dénde encontrard las
informaciones que requiera. NO SE RECOMIENDA empezar con el juego/trabajo sin que

antes el moderador haya leido dicho capitulo.

x Recordemos que todas las emociones tienen una funcion y por
ello todas son validas en el momento en que ocurren en nuestro
interior. Las emociones “despertardn” en diferente orden segun el
acontecimiento que nos ocurra, y segun cdmo nosotros valoremos lo
gue nos ocurre. Si analizamos esta escena vemos que en este caso el
orden de aparicion, y la funcién de cada una de ellas, es el siguiente:

x Lasorpresa: tiene como funcién avisar al sistema que ha ocurrido algo inesperado
en el exterior, pero no toma partido; por tanto su duracién es muy corta, por ello

enseguida se marcha de la escena.

x La rabia: tiene como funcién indicarnos que existe frustracion bien porque las
€Osas NO son cOMo queremos o porgue las personas no actlian como esperamos,
ante esta frustracion hay enfado y agresividad. Por ello, nuestra rabia va vestida de

militar y cuenta con muchas armas para enfrentar la situacién con Tomeu.
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x La tristeza: tiene como funcién indicarnos que nos encontramos delante de una
pérdida, y por ello necesitaremos de un tiempo para vivir el duelo. Nuestra tristeza
lleva la mantilla que antaiio llevaban las plafideras, un gran pafuelo para secarse

las lagrimas, y unas gafas oscuras para disimular los ojos llorosos.

x  Elmiedo: tiene como funcion indicarnos que percibimos una desproporcion entre
la magnitud de la amenaza a la que nos enfrentamos y los recursos que tenemos
para resolverla. Nuestro miedo estd espantado y lleva los pelos de punta, ademas
resuelve el estado de ansiedad que le produce el panico de perder a Toméu
bebiendo alcohol, tomando pastillas calmantes y fumando (comportamientos

ansiosos que generalmente adoptamos para calmar esta emocion).

x El Amor: nos permite experimentar a la otra persona en toda su unicidad y
singularidad; hace que la comprendamos en toda su esencia. Nuestro amor
entenderd la situacion de desenamoramiento de Toméu y no se mostrard alterada
ante la crisis que se vive. Su estado siempre es positivo, esperanzador, comprensivo
y luminoso. De hecho, ella es la encargada de guardar la cajita que contiene una
luz hasta que Rosa estd preparada para acogerla y cuidarla; esta cajita luminosa
representa el VERDADERO SER de Rosa; que como sélo puede hablar mediante la

inteligencia del corazdn, lo hace mediante el Amor.

x Observarlo que ocurre en nuestro interior (que es el primer paso para
conocernos a nosotros mismos) es lo que mas nos cuesta: por ello Rosa
lleva una mascara y las emociones son las que actuan por ella cuando
pasan por la puerta que les conduce al exterior (Rosa no es duefa de

si misma; por eso lleva mascara). Las emociones se representan con
diferentes personajes, y asi podemos ver facimente que ellas no son
Rosa; de ahi que ella pueda gestionar y hablar con cada una de sus
emociones (didlogo interno).

x Lascrisis son oportunidades de cambio para crecer como personas,
es lo que le ocurre a Rosa (su crisis de matrimonio la lleva a concer su
mundo interior). El sufrimiento tiene un sentido y nos permite aprender
mas sobre nosotros mismos (aunque tendemos a huir del dolor y asi
reprimir lo que sentimos).




x
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Cuando conocemos lo que sentimos (nuestras emociones) las
podemos comunicar al exterior. Hacerlo de la forma adecuada para
que las otras personas nos conozcan mas y puedan entendernos se
llama ASERTIVIDAD. Rosa cuando entra en su interior y conoce todo
aquello que sienten sus emociones toma la decisién de respetarlo,
pero decide también ser ella la que determine como reaccionar ante la
noticia de Tomeu. Finalmente le llama para hablarle desde su corazén,
y comunicarle asertivamente todo lo que esta sintiendo; las emociones
que le ha provocado la noticia de ruptura de su matrimonio. No lo
culpa, le explica lo que siente asumiendo ella en primera persona lo que
le ocurre.

El Amor esta todo el tiempo presente dentro de Rosa, y lleva
colgado en su cuello una lucecita, sin embargo la rabia, la tristeza y
el miedo no quieren escucharlo y lo crucifican y lo amordazan. Pero,
cada vez que habla logra convencer. Como en Rosa, en nuestro interior
también esta el Amor y éste es el lenguaje de nuestra inteligencia del
Corazon. Aquello que realmente SOMOS esta en nuestro corazon y
en Ultima intancia es AMOR/LUZ. En el momento que el Amorledala
lucecita a Rosa se empieza a escuchar el sonido de un latido de corazén,
queird aumentando el volimen progresivamente, y que representa que
ROSA a entrado en contacto con suVERDADERO SER (con su inteligencia
del corazoén). Por ello, la luz con la que acaba la obra de teatro responde

ala pregunta Quisojo?




Sesiones del juego/trabajo

¢Sobre qué nos hace reflexionar la escena? (13 min aprox)

Preguntas disparadoras para iniciar el Teatro Foro propiamente dicho. El moderador podrd
conducir en mayor o menor medida la direccion del Foro; podrd excluir/ incluir tantas otras
preguntas como considere oportunas para enriquecer el juego/trabajo de los participantes.
Recordemos que el objetivo tltimo de esta actividad es contribuir a la educacién emocional de

los participantes y a la reflexion colectiva sobre el mismo tema.

SUGERENCIA: Los participantes pueden dividirse en subgrupos de 2 a 5 personas
y contestar estas preguntas. Después expondrdn las respuestas al resto de los
comparieros mediantelafiguradelrepresentantedegrupo. Sise desea,elmoderador
también puede dividir el listado de preguntas entre los diferentes subgrupos de
forma que respondan cuestiones diferentes cada uno de ellos. Después el grupo
abierto puede comentar sobre lo que han expuesto cada uno los pequernos grupos.

X ;Qué cinco emociones se representan en la Escena 3?7 ;Como las hemos
reconocido? ;Qué vestuario llevaba cada una de ellas?

x ;Como hemos interpretado en la escena los siguientes simbolos?
x Lamascara blanca que lleva Rosa

Lucecita/lamparita que lleva el Amor y luego le da a Rosa

La puerta por la que pasan las emociones

L

La crucifixién del Amor

>

{Qué emocion nos ha gustado mas? ;Por qué?

»

{Qué emocion sentimos con mas frecuencia?

»

{COmo gestionamos esa emocion?

»

;Todos tenemos la emocion del Amor? ;Como se define?

>

{Qué hacen las emociones cuando Rosa lleva la mascara? jPorque luchan
entre ellas? ;Se podria decir que la represién de la que habla Berta en la
escena 1 es lo que hace la rabia con todas las otras cuando las ata? ;O
cuando amordazan al Amor?
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X ;Qué sucede cuando larabia esta a punto de mataratodas lasemociones?
ipor qué Rosa se quita la mascara?

¥ ;Qué hacéis cuando aparece una emocién como la rabia? ;Cémo la
paramos?

X ;Todaslasemociones se justifican delante de Rosa, creéis que eran buenas
o malas? ;Os parece que Rosa logra gestionarlas al final? ;Cémo lo hace?

¥ ;Por qué el Amor le da a Rosa la lucecita? ;Por qué en ese momento
empezamos a escuchar el sonido de un latido de corazén?

x jEldiscurso final de Rosa haciaTomeéu es asertivo? ;Qué es la asertividad?

Dindmica de cierre

Durante todas las sesiones se realizardn la misma dindmica, podrd quedar instalada como un

ritual para finalizar también otras actividades que lleve a cabo el mismo grupo.

Conectar con el corazon: (aprox 1min)

El moderador pide al grupo que se siente comodamente en la silla, con ambos pies
en el sueloy la espalda recta, y cierre los ojos para escuchar primero su respiracion,
y luego, con voz muy suave y respetuosa, les pedira que escuchen el sonido de su
corazoén. Puede ser que algunas personas presenten dificultades para escucharlo, a
éstas se les ayudara a que encuentren su latido de corazon en el pulso de la mufieca
o detras de las orejas.

Es recomendable que se deje tiempo suficiente para que puedan experimentar a
fondo la conexidn con su corazoén, luego poco a poco (y siempre con voz suave) se
les pedira que vuelvan a abrir los ojos.

Circulo de la amistad: (aprox 2 min)

Todas las personas del grupo, incluido el moderador, se unen cogidos de las manos
en un circulo. Se pide que se miren a los 0jos unos a otros y que compartan en voz
alta lo que deseen a cerca de la sesion o a cerca de alguno de los miembros. Una vez
todos han compartido lo que querian el moderador contara hasta tres, y después
todos desharan el circulo a la vez que levantan las manos hacia el techo y se regalan
un grito de la alegria.
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Sesion 6: Juego/trabajo del
aprendizaje/evaluacion

A partir de esta sesion empieza la dltima parte del juego/trabajo que consiste en la
recapitulacion de los aprendizajes hechos hasta ahora y la evaluacion. Es probable que
este proceso dure mds de una sesion si los grupos son grandes, por ello podremos dedicar 1
o0 2 sesiones a esta parte. En las dindmicas de apertura se explicardn hasta 3 ejercicios de

interaccion para cada una de las sesiones (si se diesen).

Dindmicas de apertura

Respiracion consciente: Observacion de la respiracion (3 min aprox)

Muy lentamente: se inspira y después, emitiendo un sonido (que se puede pactar
antes, como por ejemplo SHHHHHHHH), espira de manera que su sonido pueda
oirse durante el maximo de tiempo posible.

Se pedira que observen todo el proceso de respiracién y que tomen conciencia de
que pueden observarlo.

Dinamica de interaccién: Atencion al momento presente (7 min aprox)

Aplauso ciego: Se pide a todo el grupo que cierre los ojos, también el moderador,
después empezaran cada uno a dar palmas. El juego consiste en que las palmas
acaben sincronizandose entre todos en el ritmo. Puede ser que el ritmo sea mas
rapido o mas lento, dependera del grupo e incluso puede variar de velocidad, esto
siempre que se consiga un ritmo conjunto, si lo logramos sera un buen indicador de
cohesioén grupal en ese momento.

O bien

Ritmo y movimiento: El mismo moderador o algun voluntario se coloca delante
del resto — que puede estar sentado o de pie- y realiza un movimiento cualquiera,
por mas insolito que sea, acompanado de un sonido; tanto el sonido como el
movimiento obedecen a un ritmo que él mismo inventa. Todos los participantes
lo seguiran, intentando reproducir exactamente sus movimientos y sonidos dentro
del ritmo, lo mas sincrénicamente posible. Los movimientos deben tener en cuenta
el espacio con el que cuentan los participantes para moverse en sus sillas (por
tanto debiera ser movimientos no muy expansivos de piernas). Se puede hacer
durar el juego unos minutos, invitando varios voluntarios para hacer su propuesta
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de ritmo y movimiento. También se puede usar este ejercicio para relacionarlo
con la tematica de educacién emocional y pedir a los voluntarios que el ritmo y
movimiento que hagan vayan vinculados a una emocion concreta. Por ejemplo,
“por favor, muéstranos un ritmo y movimiento que para ti evoque la Felicidad” En este
juego sera muy importante que el resto de participantes se involucren siguiendo y
copiando el movimiento y ritmo propuestos.

O bien

El espejo: El moderador o un voluntario estaran delante del resto del grupo e
inician una serie de movimientos y de expresiones faciales, en camara lenta, que
el resto debera reproducir en sus minimos detalles la imagen propuesta por la
persona de enfrente. Este juego también se puede hacer para introducir el tema
de la educaciéon emocional, y pedir a los voluntarios que hagan movimientos que
expliquen su estado de animo o una emocién en particular.

Evaluacion de los aprendizajes/ejercicio teatral

Recapitulacion de los aprendizajes realizados durante las sesiones anteriores

El moderador recapitulara en una pizarra los aprendizajes que cada uno de los
miembros del grupo vaya diciendo en voz alta. Una vez estén todos escritos podra
complementarlos con los que hayan quedado pendientes (o seguir preguntando
a los participantes hasta tener la lista completa). Los aprendizajes son los que se
han listado en cada una de las sesiones como aprendizajes a realizar por el grupo
(apartado “;Qué podemos aprender sobre esta escena?” del Teatro Foro).

Ejercicio teatral de evaluacion:

Para evaluar a los miembros del grupo, se realizard un ejercicio teatral que les
demandara poner en practica los aspectos mas importantes de las competencias
emocionales que se han desarrollado en las sesiones precedentes.

Se pedird a los participantes que se agrupen en grupos pequefnos de 5 personas.
Aungue se puede haber pedido en la sesién anterior que lo hiciesen y ellos podrian
haberlo preparado en casa.
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Escogeran entre todos una situacion que les haya conducido a estado de crisis
interna y malestar para componer una breve representacion teatral similar a la que
se ha visto en la escena 3 de la obra de teatro Qui so Jo?.

El proceso que seguiran es:

1. Identificar qué emociones despiertan y en qué orden lo hacen en la situacién
que han escogido (cada emocion sera un personaje, tal como en la escena 3).

2. Definir cémo las emociones toman el control de la situaciéon y del
protagonista.

3. De qué forma el protagonista pueden resolver la crisis aduefidndose de lo
que esta ocurriendo.

4. Resolucion de la crisis.

Se tratara de una representacion que puede durar de 5 a 10 minutos por grupo.

Se dejara tiempo en la sesion para que los grupos reflexionen y preparen un
pequefoguion parainterpretar. Sise considera (porque existen espacios mayores)
se puede dejar también un tiempo para ensayar (aunque la representacion sera
improvisada siguiendo la pauta pactada previamente entre el grupo).

Finalmente, cada subgrupo representard su escena delante del resto de
participantes, que después comentaran colectivamente lo que han visto y de
qué manera se relaciona con lo que han aprendido. Puede ser que lleve mas de
una sesidn este proceso (como ya se ha dicho).

Para realizar la evaluacién propiamente dicha, el moderador y los participantes/
espectadores (que no estan actuando) valoraran en la escena los siguientes
aspectos:

x El reconocimiento/identificacion de las emociones escogidas (sus
comportamientos y pensamientos).

La gestion que se hace con cada una de ellas.

La capacidad de didlogo interior.

La empatia y la asertividad demostrada en la resolucién del conflicto.

La presencia de un VERDADERO SER.

X ox N X

La valoracion no tiene como fin poner una nota a los participantes, sino
reflexionar colectivamente sobre los aspectos que han aprendido y valorar

por ellos mismos (y la experiencia del ejercicio teatral) de qué forma han sido
asimilados durante las sesiones de juego/trabajo.
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Dindmica de cierre

Durante todas las sesiones se realizardn la misma dindmica, podrd quedar instalada como un

ritual para finalizar también otras actividades que lleve a cabo el mismo grupo.

Conectar con el corazoén: (aprox 3 min)

El moderador pide al grupo que se siente comodamente en la silla, con ambos pies
en el sueloy la espalda recta, y cierre los ojos para escuchar primero su respiracion,
y luego, con voz muy suave y respetuosa, les pedira que escuchen el sonido de su
corazoén. Puede ser que algunas personas presenten dificultades para escucharlo, a
éstas se les ayudara a que encuentren su latido de corazon en el pulso de la mufieca
o detras de las orejas.

Es recomendable que se deje tiempo suficiente para que puedan experimentar a
fondo la conexidn con su corazoén, luego poco a poco (y siempre con voz suave) se
les pedira que vuelvan a abrir los ojos.

Circulo de la amistad: (aprox 2 min)

Todas las personas del grupo, incluido el moderador, se unen cogidos de las manos
en un circulo. Se pide que se miren a los 0jos unos a otros y que compartan en voz
alta lo que deseen a cerca de la sesion o a cerca de alguno de los miembros. Una vez
todos han compartido lo que querian el moderador contara hasta tres, y después
todos desharan el circulo a la vez que levantan las manos hacia el techo y se regalan
un grito de la alegria.
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