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1. INTRODUCCION.

La psicologia humanista surge en las décadas de los cincuentas y sesentas en Estados
Unidos como una tercera fuerza (después del psicoandlisis y el conductismo), una nueva

vision de la naturaleza humana.

Considera al hombre como “arquitecto de su propio destino”, siempre tendiente a la
autorrealizacién, que es capaz de crear las condiciones necesarias que propicien su
crecimiento, a través de la autoconciencia y la responsabilidad personal, logrando asi una
vida mas congruente y satisfactoria.

La psicologia de la Gestalt, fundada por Fritz Perls en 1940, es un enfoque que pertenece a
la psicologia humanista, cuya meta Ultima, es la restauracién de las funciones del organismo
y de la personalidad que haran del individuo una totalidad y liberaran sus potencialidades.
Concede mucha importancia a los sentimientos como parte clave para concluir
satisfactoriamente el ciclo de la experiencia. Aporta elementos de diagndstico y recursos
terapéuticos para desbloquear las auto-interrupciones en dicho ciclo, de manera que el
individuo fluya saludablemente en su vida.

Los sentimientos son reacciones internas a hechos externos que sirven de vehiculo hacia
las necesidades emocionales y existe una amplia gama de ellos siendo los mas primitivos y

naturales el afecto, alegria, tristeza, miedo y enojo.

Actualmente en nuestra sociedad el desarrollo intelectual y tecnolégico ha superado al
emocional. Lo podemos comprobar al ver a personas muy habiles en el uso de las
computadoras pero con gran dificultad para saber identificar y manejar sus emociones,
llamese enojo o tristeza, miedo o incluso el afecto que aparentemente es un sentimiento
positivo. Esta inmadurez emocional hace que los sentimientos sean excesivamente
controlados y reprimidos y por lo tanto no cumplan la funcién para lo que existen y que la
gente termine siendo presa de ellos.

El enojo es una emocién poderosa que tiene un gran impacto en la autorregulacion y en las
relaciones sociales. Puede ser estimulado por muchas fuentes y expresado de muchas
maneras tanto positivas como negativas. Culturalmente se ha satanizado perpetuando la
idea de que debe ser reprimido, evitado, controlado o minimizado, lo cual genera problemas
tanto fisicos como de relaciones humanas.
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Durante los siete afos de experiencia profesional como psicoterapeuta individual, de pareja
y de grupos, he comprobado que el enojo es el sentimiento mas dificii de manejar
constructivamente, he constatado la dificultad de las personas para expresar lo que piensan,
lo que desean, lo que no les agrada, para defenderse cuando se sienten invadidas,
agredidas o tratadas injustamente y para establecer limites, teniendo como consecuencias
problemas en la salud, en las relaciones interpersonales y en el grado de satisfacciéon
personal. Ademas en algunos libros como el de “Inteligencia emocional” de Daniel Goleman
(1998) y “El libro de trabajo del enojo” de Bilodeau (1998), afirman que el enojo es el
sentimiento mas dificil de manejar en las personas, incluso en mi propio proceso personal el

manejo del enojo ha sido un tema central.

Fuera del consultorio es facil darnos cuenta que este sentimiento no es bien regulado en
nuestro pais, sélo basta con ver las estadisticas de las enfermedades psico-somaticas a
causa del resentimiento, el desbordamiento de la ira, o bien, ver en los noticieros los
resultados de la agresion manifestada por la gente cuando su enojo se maneja

inadecuadamente.

Los seres humanos vamos aprendiendo la forma de actuar segun lo que observamos de
pequenos con la gente que esta alrededor de nosotros y que nos es significativa. Aceptamos
de ellos conductas y creencias como verdaderas y Unicas, para de esa forma responder a
las situaciones o conflictos y al no analizarlas nos rigidizamos y siempre respondemos de la
misma manera. No obstante, podemos reeducarnos en las emociones y sus reacciones
evaluando la efectividad o funcionalidad de lo que hacemos y aprender un nuevo repertorio
de conductas que sean mas productivas y que nos ayuden a utilizar el enojo en nuestro

beneficio.

En la sociedad mexicana tenemos algunos aprendizajes que impiden la sana expresion del
enojo y, por lo tanto la satisfaccién de la necesidad que se encuentra de fondo; mensajes
como “el que se enoja pierde” o “las niflas bonitas no se enojan” son ejemplos de la
concepcion que se tiene de este sentimiento como algo malo que se debe evitar a toda costa

para ser aceptado por los demas.

La psicologia humanista cree que el compromiso con el propio crecimiento personal puede
romper el determinismo producto de las vivencias primarias y los seres humanos no tenemos

que estar condenados a responder ineficazmente a todo lo largo de nuestra vida.

Ithzel Liliana Fernandez Montano. 8
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1.1. Planteamiento del problema.

En base a lo anterior, la pregunta de investigacion es:

¢, De qué manera ayuda un taller tedrico - vivencial con enfoque Gestalt en el manejo asertivo

del enojo a estudiantes de psicologia?

1.2. Objetivos de la investigacion.

General: Conocer el proceso mediante el cual se generan cambios considerables en las
diferentes areas de la vida de los estudiantes de psicologia al aprender a manejar

asertivamente su enojo y el de los demas.

Particulares:

e Conocer el origen y manifestacién de las diferentes autointerrupciones en el ciclo de
la experiencia que funcionan como obstaculos en el manejo asertivo del enojo y
profundizar en su disolucion.

e Explicar los cambios que se generan en las areas fisica, mental, emocional, social-
familiar y espiritual de la vida de estos estudiantes por medio de una experiencia
vivencial.

e (Conocer las dificultades que tiene una persona para ser asertiva y los beneficios del
entrenamiento en estas habilidades.

e Describir el proceso grupal que se da a través de un taller teérico - vivencial con
enfoque Gestalt y su repercusién en el crecimiento individual.

e Fomentar actitudes congruentes y asertivas en las personas que participan en la
investigacion.

e Realizar aportaciones teérico — practicas en el trabajo del enojo en la psicoterapia
humanista y en la psicologia en general.

1.3. Supuestos:
e EIl proceso de crecimiento personal a través de un taller teérico - vivencial con

enfoque Gestalt genera cambios positivos en el funcionamiento de las diferentes
areas de la vida de los estudiantes de psicologia.

Ithzel Liliana Fernandez Montano. 9
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e Las relaciones humanas de los estudiantes de psicologia mejoran considerablemente
al aprender a manejar asertivamente el enojo.

e La satisfaccion personal aumenta sabiendo manejar el enojo.

e La persona mejora su salud fisica al manejar més asertivamente su enojo.

e La persona se vive mas congruente entre lo que siente, piensa y actia cuando
maneja su enojo.

e La persona tiene actitudes de amor propio al saber manejar productivamente su
enojo.

e Al aprender a manejar el enojo las personas lo usan como fuerza motivadora y

emprenden acciones constructivas.

1.4. Justificacion.

Debido a la importancia y trascendencia del manejo de sentimientos en el proceso de
crecimiento integral de una persona y a su impacto en las relaciones sociales que éste
establece, es de mi gran interés realizar una investigacion acerca del manejo asertivo del
enojo en estudiantes de psicologia, que describa la forma en que un taller con enfoque
Gestalt permite a las personas interesadas el descubrir nuevas alternativas en el repertorio
de sensaciones, creencias y conductas para que esta emocién se vuelva una guia para su

autorrealizacion.

Al hablar de manejo asertivo del enojo me refiero a utilizar este sentimiento con fines
productivos que conduzcan a condiciones de bienestar tanto en las reacciones como en las
acciones de la persona.

He elegido estudiantes de psicologia de las universidades de Morelia porque llevan una
formacion académica fortalecida en el area intelectual, con pocos espacios para su proceso
terapéutico y como futuros promotores de la salud mental independientemente del area que
elijan, es importante tomar en cuenta su desarrollo personal y profundizar en su auto-

conocimiento para el mejor desempefo laboral.

Por lo que la intencién de este proyecto de investigacion es proporcionar una oportunidad de
crecimiento para los estudiantes que permita conocer el proceso mediante el cual algunos de
estos alumnos generan cambios considerables en su relacién consigo mismos y con los
demas, a través de aprender a manejar su enojo asertivamente y practicar dichos
aprendizajes por medio de un taller teorico - vivencial con enfoque Gestalt.
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1.5. Antecedentes:

Para conocer el impacto que pretende tener esta investigacion a nivel local, realicé la
blusqueda de trabajos recepcionales que estuvieran relacionados ya sea con los sentimientos
y su manejo, o bien con el enfoque Gestalt en las universidades de Morelia a niveles de
licenciatura y posgrados en psicologia, asi como algunas investigaciones nacionales.

Cabe mencionar que en la Universidad La Salle Morelia, en la maestria de Desarrollo
Humano, no cuentan con un catalogo de las tesis realizadas por sus egresados y sélo me
facilitaron el acceso a unas cuantas para revisién en sus instalaciones, comentandome la
encargada que “sélo son algunas”, pero sin saber dénde estan las demas. Por su parte, en el
Instituto de Psicoterapia Gestalt, me impidieron el acceso al material que podria ser util en la

realizacion de esta investigacion.

Tesis relacionadas con sentimientos:

e “El equipo de salud ante un paciente terminal: un proceso que involucra emociones y
sentimientos”. Sara Patricia Colin Soto. (2000). Tesis de licenciatura. UDEM.

e “Desarrollo y evaluacién de un programa de tratamiento para nifios de cinco a diez
anos de edad con problemas en el manejo de enojo”. Aura Ivellisse Ortiz Sanchez.
(2000). Tesis de maestria. UNAM.

e “Entrenamiento en autocontrol de enojo: una aproximacién cognitiva-conductual para
reducir episodios de enojo con agresion en nifios de 9 a I3 anos de edad” Brenda
Mendoza Gonzélez. (2000). Tesis de maestria. UNAM.

e “Estudio cualitativo de la inteligencia emocional de alumnos UVAQ generaciéon 2000 —
2004 de las licenciaturas de Disefio Grafico, Ciencias de la Comunicacién y Sistemas
Computacionales, estudio de casos”. Nadja Magafna Jaimes. (2005). Tesis de
licenciatura. UVAQ.

e “Programa de intervencion cognitivo-conductual para el manejo del enojo en
poblacién adulta”. Betsabé Lopez Blanco. (2005). Tesis de licenciatura. UNAM.

e “Estilos de enfrentamiento, ansiedad y manejo del enojo en pacientes con
hipertension arterial esencial’. Armando Ruiz Badillo. (2006). Tesis de doctorado.
UNAM.

e “Influencia de un grupo de sensibilizacién en la expresion de los sentimientos de los
padres entre si y hacia sus hijos”. Ma. Eugenia Martinez Ayala. (2006). Tesis de
maestria. UVAQ.

Ithzel Liliana Fernandez Montario. 11
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e “Laira”. Edgar Marcelo Carmona Nicolas. (2007). Tesis de Licenciatura. UNAM.

o “Trece estrategias para el manejo saludable de la ira, la hostilidad y la agresion:
caracteristicas de la personalidad tipo A”. Rebeca Paz Padilla. (2007) Tesis de
maestria. UNAM.

Tesinas relacionadas con la Gestalt:

e “Gestalt: Un enfoque psicoterapéutico”. Adriana Rios Hermosillo. (1995). UVAQ.

e “Manual de ejercicios Gestalt para el desarrollo personal en los trabajadores de la
Clinica Hospital Maravatio”. Pamela Lugo Hernandez. (2005). Tesis de licenciatura.
UVAQ.

e “Espiritualidad aqui y ahora en la terapia Gestalt”. Zaid Arnoldo Huerta Chavez.
(2007). Tesis de licenciatura. UMSNH.

Tesis relacionadas con Desarrollo Humano y Humanismo:

e “Autoconcepto y manejo grupal, elementos necesarios para el trabajo con grupos de
desarrollo humano”. Aidee Adriana Lopez Mojica. (2006). Tesis de licenciatura.
UVAQ.

e “Efectos de la aplicacion de un programa con enfoque humanista en el concepto de si
mismo en un grupo de ninos”. Alejandra Acevedo Zavala y Verdnica Pérez Corona.
(2002). Tesis de licenciatura. UNLA.

e “Habilitacion de talleres de Desarrollo Humano en el programa de Escuela para
Padres”. Martha Patricia Jiménez Martinez. (2006). Tesis de maestria. LA SALLE.

e “Manejo asertivo del enojo en madres adolescentes”. Patricia Guerrero Lépez y Lucia
del Carmen Ramirez Herrera. (2008). Tesis de licenciatura. UMSNH.

e “;Como vive cada uno de los miembros de la pareja el enojo entre ellos?” Olga
Karina Nava Diaz y Viviana Vargas Barcenas. (2008). Tesis de licenciatura. UMSNH.

Los hallazgos comprueban la trascendencia de este proyecto. En la ciudad de Morelia sera
la primera investigacion de manejo asertivo del enojo a nivel de maestria y ademas que
utilice como medio de diagnostico y tratamiento el esquema de Salama (2006) del ciclo de la
experiencia de la Gestalt.
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1.6. Trascendencia de la investigacion.

La trascendencia y alcances de esta investigacion residen en 4 puntos:

1. Proporciono elementos teoricos Utiles en la practica de la Psicoterapia Gestalt que
sirvan para futuras investigaciones y aplicaciones en esta area.

2. Realizo una aportacion significativa en la formacion de psicélogos al proporcionarles
un espacio de reflexion y andlisis personal que les permite realizar cambios
significativos en su vida personal y laboral, brindando a la sociedad profesionistas
mas sanos emocionalmente que contribuyan al desarrollo de la misma.

3. En la parte profesional, como psicoterapeuta soy mas eficiente al tener mayores
herramientas para el trabajo de este sentimiento con los pacientes.

4. En lo personal me sirve para explorar mi propio enojo y ser mas asertiva; por lo tanto

mas congruente en mis relaciones interpersonales.

Cabe mencionar que los alcances de esta investigacion estan limitados al enojo producto de
experiencias generadoras de aprendizajes que distorsionan la expresion constructiva de este
sentimiento, por lo que se excluyen las causas del enojo derivadas de psicosis o trastornos
por consumo de sustancias toxicas, debido a que éstas condiciones ciegan el proceso
mental, distorsionan la realidad y entorpecen el juicio, y para esta investigacién la voluntad y

la conciencia son indispensables.

1.7. Metodologia.

Esta investigacion la realicé a partir de un taller teérico — vivencial con enfoque Gestalt con
estudiantes de psicologia, es de tipo cualitativo ya que describo lo ocurrido en este contexto,
utilizando como método la fenomenologia y como estrategia principal el analisis de los

discursos.

1.8. Contenidos.

En este trabajo presento la teoria y bibliografia en la que me baso para sustentar los
hallazgos (sentimientos, enojo, asertividad y grupos desde la perspectiva de la Gestalt),
explico la metodologia, realizo un andlisis de los datos obtenidos, expongo las conclusiones
a las que llegué después de todo el proceso y anexo la descripcion de lo que ocurrié en las
sesiones del taller.

Ithzel Liliana Fernandez Montario. 13
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2. MARCO TEORICO.

El fundamento tedrico de este trabajo esta basado en cuatro ejes principales, en donde en el
primer capitulo abordo el estudio de los sentimientos desde la Gestalt, describiendo este
enfoque como parte de la psicologia humanista, las areas de desarrollo integral de la
persona a partir de una visién holistica, asi como su punto de vista sobre la definicién,

clasificaciéon y expresién de los sentimientos.

Un segundo capitulo es completamente sobre el enojo como uno de los cinco sentimientos
béasicos; aqui profundizo en su definicion, clasificacion, expresion, funciones y distorsiones.

El tercer apartado es acerca del manejo asertivo del enojo, al cual me refiero como la
habilidad que puede llegar a tener una persona para utilizar su enojo en su beneficio, a partir
de un proceso de reeducacion emocional y auto-reflexién. Explico algunas técnicas y
estrategias gestalticas y de otros abordajes afines a la psicologia humanista para lograrlo,
doy especial énfasis a lo referente al ciclo de la experiencia actualizado por Salama y
Castanedo en 1990, en cuanto a sus fases, interrupciones y desbloqueos.

En el dltimo capitulo abordo el trabajo con grupos en la Gestalt, en donde expongo una
definicién y clasificacion de los grupos en general y posteriormente me enfoco al gestaltico
explicando sus caracteristicas y etapas. Por Ultimo, se habla acerca de los talleres

vivenciales de sensibilizacion Gestalt.

Elegi la psicologia de la Gestalt para sustentar esta investigacion, debido a que dentro de la
psicologia humanista es la que aporta mayor teoria y técnica, sin embargo, se incluyen
autores que son afines a ésta.

2.1. EL ESTUDIO DE LOS SENTIMIENTOS EN LA GESTALT.

La Gestalt es una corriente psicoldgica que esta englobada en la llamada tercera fuerza por
su énfasis en el existencialismo y el darse cuenta de la experiencia aqui y ahora

responsablemente.

A continuacion abordo el contexto histérico en la que se origind, sus fundadores, sus
preceptos principales, aportaciones y limitaciones, la importancia que concede al desarrollo
integral de la persona y su perspectiva acerca de los sentimientos en cuanto a su definicion,

clasificacion y expresion.
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Los autores principales en los cuales lo sustento son: Kriz, Corey, Quitman, Salama,
Stevens, Goleman, Mufoz, Greenberg, entre otros.

2.1.1. La Psicoterapia Gestalt.

“La terapia gestaltica es una de las fuerzas rebeldes,
humanista y existenciales de la psicologia que buscan detener
la avalancha de fuerzas autoderrotantes y autodestructivas
presentes en algunos miembros de nuestra sociedad”

Perls.

Fue fundada por Perls, quien era psicoanalista clasico y posteriormente cred su propio
procedimiento de terapia al que inicialmente le llamo “Terapia de Concentracion”, sin
embargo, no le convencia el término y a finales de los 40°s al buscarle el nombre mas
apropiado pensé en “Psicoterapia de la Existencia” pero queria diferenciarla de los fil6sofos
existencialistas y finalmente le puso “Terapia Gestaltica”. Gestalt se entiende como modelo o

figura, como una forma totalizadora de organizacion de elementos individuales.

Ademas de él, otros fundadores son: Laura (su esposa), Paul Goodman, James Simkin, Paul

Weisz y Ralph Hefferline.

Segun Quitman (1989), el supuesto basico de esta psicologia es el de que la naturaleza del
hombre se compone de dichas estructuras totalizadoras y s6lo puede ser comprendida y
experimentada a partir de éstas.

Dicho por Kriz (1997), su meta ultima, es la restauracién de las funciones del organismo y de

la personalidad que haran del individuo una totalidad y liberaran sus potencialidades.

Y por Perls (1987) la meta como terapeutas es incrementar el potencial humano a través del
proceso de integracion.

Perls, como lo describe Kriz (1997) y Salama (1999), integré en la Gestalt diferentes
abordajes y corrientes como la ley del cierre (Wertheimer) y el efecto (Zeigarnik); teatro
(M.Reinbhardt); Filosofia existencialista (Kierkegaard, Heidegger, Buber); Teoria de la
indiferencia creativa (S. Friedlander); Psicoanalisis (Freud, Reich, Horney); el concepto
holistico de la autorrealizacion organismica (Kurt Goldstein); Filosofia social (Paul
Goodman); Escuela de Chicago del pragmatismo (Dewey y otros); Psicodrama (Moreno) y
Budismo Zen.
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A través de estos antecedentes se puede entender mejor este enfoque, asi encontramos
que se centra al igual que el Existencialismo en recalcar la responsabilidad de nuestra
vida, del Budismo Zen toma la regulacién autdbnoma y el equilibrio de todas las fuerzas, de la
Ley del Efecto, que las acciones inconclusas se conservan en la memoria con preferencia y
asi cada una de estas corrientes contribuyeron de forma positiva para alcanzar sus
objetivos.

Los mandatos nucleares de la Gestalt, Kriz (1997), son:

e Vive aqui y ahora. No pasado o futuro.

e Vive aqui. Ocupate de lo presente, no de lo ausente.

e Deja de representarte cosas, experimenta la realidad no la fantasia.

e Deja de racionalizar, experimenta.

e Expresa en vez de manipular, explicar, justificar y juzgar.

e Entrégate al desagrado como al dolor y alegria.

e No aceptes ningln “debes de” o “tienes que” que no sean tuyos.

e Asume la responsabilidad de tus sentimientos, acciones y pensamientos.
e Acéptate como eres ahora, y a los demas también.

Como se puede observar esta corriente pretende que la persona reconozca como propias
todas las partes escindidas y se responsabilice de ellas, a través de la toma de conciencia y
contacto consigo misma, evitando toda clase de mandatos que no sean suyos y rompiendo
de esta manera con la alienacién.

Salama (1999), un exponente gestaltista argentino, denomina neurosis al conjunto de ideas,
pensamientos y conductas que son distonicas al yo, lo cual significa que éste no las desea,
aunque tal vez viva con ellas por el resto de sus dias a menos que haya un conocimiento y
acciones adecuados que tiendan a suprimirlas como en un proceso terapéutico o por medio

de una experiencia que le de la oportunidad de contactar consigo mismo.

El ciclo de la experiencia es un modelo didactico en el cual se basa la Gestalt para el
diagnostico y el tratamiento de la neurosis. Fue desarrollado por Salama (1999) y abarca las
4 zonas de relacién (interna, de fantasia, externa y el continuo de experiencia) y esta
dividido en varias etapas que podemos resumir en 3: precontacto, contacto y poscontacto.
Méas adelante se abordara ampliamente.

Durante este ciclo ocurren interrupciones a las cuales se les llama bloqueos, evitaciones del
contacto o mecanismos de defensa, los cuales impiden el armonioso cierre de gestalten, y es
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precisamente en éstos en los que se presta atencién, de manera que el terapeuta y su
paciente puedan identificar en cual fase del ciclo se atora y el proceso vaya encaminado al
desbloqueo y al darse cuenta que promuevan el crecimiento y el flujo de energia, a través
del dialogo y algunas técnicas y estrategias propias de este enfoque.

A continuacién describiré las principales aportaciones y limitaciones de la psicologia de la
Gestalt, desde el punto de vista de algunos autores y el propio.

Segun Corey (1995): “El interés por la expresion no verbal es congruente con las culturas
que buscan los mensajes mas alla de las palabras. Este enfoque proporciona muchas
técnicas para trabajar con personas que estan acostumbrados a la no expresion libre de
sentimientos. La observacion de las expresiones corporales es una forma de ayudar a los

clientes a reconocer sus conflictos”. (P. 581)

Salama (1999) senala que el Enfoque Gestalt ha demostrado a través de la historia de su
aplicacién ser uno de los mas efectivos, debido a la cantidad de técnicas vivenciales que ha
aportado a la mayoria de las psicoterapias humanistas.

Quitman (1989) afirma que la aportacion principal de Perls fue la elaboracién de los
pensamientos fundamentales de la filosofia existencialista y en el desarrollo del concepto
psicolégico de “contacto”.

En mi opinién, resumo las grandes contribuciones de Gestalt a la psicologia de la siguiente

manera:

e El hecho de ser una corriente integradora que otorga igual importancia a las
sensaciones, sentimientos, necesidades, creencias y conductas del hombre, tanto
conscientes o preconscientes (figura), como inconscientes (fondo).

e El énfasis en el contacto aqui y ahora y cierre de gestalten.

e El ciclo de la experiencia con sus respectivas interrupciones (mecanismos de
defensa).

e El gran nimero de técnicas y estrategias que posee para ayudar a la gente a fluir y
vivir mas conciente y armoniosamente, lo cual la hace un enfoque pragmatico.

e El facilitar que la gente asuma la responsabilidad de su existencia dejandose de

sentir victimas del destino.

En cuanto a las limitaciones:
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Segun Corey (1995): Los clientes que estan condicionados culturalmente a no expresar sus
emociones pueden mostrarse reacios a sus técnicas. Considera que es importante no
presionar a los pacientes para la expresion prematura de sentimientos, como minimo hasta
que la relacion terapéutica haya sido establecida. También cree que algunos tendran
dificultades para comprobar que “ser consciente de la experiencia presente” puede llevarles

a resolver sus problemas.

Vo66bus, citado por Kriz (1997) se pone en contra de los “psicotécnicos”, de los “emparcha
gestalten” que arreglan el alma humana con “mohozas tenazas”. Lo cual quiere decir que se
opone a tanta direccién en la terapia y no esta de acuerdo con el uso de tantas técnicas para

ayudar a una persona a sanar en lo emocional.

En mi opinidn, considero que este enfoque puede resultar demasiado directivo para
psicélogos o personas que no lo sean.

2.1.2. Desarrollo integral de la persona.

“El todo es mas que la suma de sus partes”
Psicologia de la Gestalt

De acuerdo con Kepner (2000), el Modelo Gestaltico explica que el crecimiento y la
formacion del si mismo se da a través del contacto, que significa la interaccion con el entorno
y con uno mismo, para tomar lo que necesitamos para sobrevivir y desarrollarnos.
Asimilamos lo que nos ayuda a crecer y alienamos o rechazamos lo que no puede ser
digerido.

La calidad de dicho contacto determinara la salud y funcionalidad de la persona. En la
Gestalt el ser humano ha sido estudiado como una persona integra, abarcando todos los
aspectos de su ser en igualdad de importancia y pretendiendo que el individuo crezca y
explote todo su potencial en las diferentes areas (fisica, mental, emocional, social — familiar y

espiritual), mismas que se entrelazan y son dependientes unas de otras.
a) Area fisica.

Los hombres y mujeres hemos sido dotados de cuerpo, mente y espiritu, todos intimamente
ligados y desde Aristételes se sabia que no hay nada que haya en la mente que no pase por
los sentidos. El cuerpo humano es un sistema abierto en el que se dan en todo momento

intercambios energéticos con el ambiente.
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Rogers (2004), afirma que después de un proceso terapéutico exitoso “al parecer el individuo
descubre paulatinamente que su propio organismo merece confianza, que es un instrumento

adecuado para hallar la conducta més satisfactoria en cada situacién inmediata” (P. 112).

El concederle confianza a lo que el cuerpo expresa, reduce la aparicion de sintomas y
enfermedades psico-somaticas, las cuales son producto del mal manejo de los sentimientos

y una forma de retroflectarlos ya que como dice Kepner (2000):

“Nuestro ser corporal es intrinseco a la relaciéon con nuestro mundo y forma una base
para el contacto con nuestro entorno tanto fisico como, especialmente humano, de modo
que podamos satisfacer nuestras necesidades y crecer” (p.7)

El bienestar fisico depende de la atencion que la persona tenga para si mismo en cuanto a la
salud, tomando en cuenta la satisfaccién de las necesidades basicas (Maslow, citado por
Dicaprio, 1989) o fisiolégicas que implican hambre, sed, descanso, sexo, hacer del bafno, etc.
Cuando esto no sucede de una manera adecuada la persona se sentira frustrada y

malhumorada.

La conciencia corporal o corporificacién es el primer paso para el manejo del enojo.

b) Area mental.

El aspecto cognitivo en el manejo del enojo es esencial ya que se requiere un cambio de
paradigmas acerca de este sentimiento y el equilibrio entre el sentir y el pensar, es decir, en
ocasiones se requiere analizar la emocidén para encontrar una respuesta a su adecuada
canalizacién, pero a la vez que la razén no desplace a la emocion. (Bach, citado por Jourard,
2001)

A través de nuestra historia y nuestras vivencias vamos conceptualizando nuestra idea del
mundo, asumiendo creencias de otros como nuestras y distorsionando nuestra realidad por
medio de experiencias obsoletas y asuntos inconclusos. Para la Gestalt es basico el
cuestionar los introyectos y convertirlos en internalizaciones, que segun Salama (1999), se
refieren a las ideas que por conviccion vamos adquiriendo del exterior y de nosotros mismos,
al lograr esto se va dejando paulatinamente a un lado la tirania de los debes. También es
importante que la persona conozca sus recursos y limitaciones para enfrentarse a la vida de

una manera mas congruente y realista.
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Cuando somos conscientes tanto en la percepcién como en el pensamiento de las acciones
voluntarias, abrimos paso a una organizacién total, que responde a las formas generales de
figura (lo que sobresale de los temas cotidianos) y fondo (lo que hay detras). (Kriz, 1997)

Por medio del area cognitiva la persona es capaz de realizar un re-aprendizaje emocional

mediante el cual se enfrenta de una manera mas funcional a los desafios de su existencia.

El primer cambio y mas importante en el area mental, segun, Bilodeau (1998) es el que el

individuo conciba el enojo como algo natural y comun en el ser humano.

Horney, Fromm y Reich,

“Han insistido en que nada excepto un cambio en la perspectiva de las ideas o filosofias
béasicas de los hombres y mujeres modernos, lograra reducir de forma significativa sus
creencias neuroticas”. (Citados por Ellis, 1998, p.59)

c) Area emocional.

Las emociones o sentimientos en esta corriente son de suma importancia para el crecimiento
personal, ya que son los medios que nos conducen al contacto con las necesidades vitales y
su satisfaccion. El conocimiento de éstos y su adecuada expresion son el tema central de
este trabajo, por lo que se profundizara en ellos posteriormente.

Algunos sentimientos son naturales al ser humano, su manejo es lo que se va aprendiendo.
Desde niflos vamos adquiriendo habilidades emocionales para adaptarnos a nuestro medio,
asi segun Erikson (citado por Dicaprio, 1989) en la primera etapa del desarrollo que es la
infancia (0 a 18 meses) necesitamos desarrollar confianza, en la nifiez (18 meses a 3 afnos),
autonomia, en la edad de juego (3 a 6 afos), iniciativa. De de no lograrlo, la persona se
queda acumulando carencias y en su lugar habra desconfianza, verglienza, duda y culpa
respectivamente, que se manifiestan en la adultez como respuestas infantiles ante desafios

adultos.

La autoafirmacién, o capacidad para defender lo propio, que se pretende a través del manejo
asertivo del enojo se debi6é aprender en la segunda etapa de las mencionadas en el parrafo
anterior, cuando no fue asi la gente reacciona con berrinches, caprichos y otras formas

neurédticas de manipulacion a través del enojo para conseguir lo que desea.
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El area emocional también incluye el desarrollo de la autoestima, que definida por Branden
(1995) implica confiar en la propia capacidad para enfrentar los retos de la vida y sentirse
merecedor de la felicidad. El fortalecimiento del yo a través de un proceso terapéutico o en
este caso de un taller tedrico - vivencial permite a la persona sentirse agente de cambio
(Greenberg, 2000) y autosuficiente para defenderse y autoafirmarse.

Ademas, el desarrollo en esta area se puede evaluar respecto a la seguridad independiente
que se observa cuando una persona ha sido capaz de asumir que los individuos de los
cuales depende para satisfacer sus necesidades estan siempre disponibles y deseosos de
actuar. (Blatz, citado por Jourard, 2001)

d) Area social - familiar.

Nacemos y crecemos en el seno de una familia que pertenece a una sociedad y cultura,
nuestra vida esta llena de constantes interacciones y como dice Anthony de Mello (1998), “la

calidad de nuestra existencia se fundamenta en sus relaciones”.

La Gestalt introdujo a la psicologia el término de “contacto” refiriéndose a los encuentros
que ha de tener una persona con el exterior. Las relaciones humanas nos nutren y nos
ayudan a crecer (Navarro, 1999), al mismo tiempo que sirven como un espejo para
reconocer nuestras areas de oportunidad o bien nos destruyen. Las funciones de contacto
que ha de desarrollar un individuo para establecer vinculos mas saludables han de ser el
mirar, escuchar, dialogar, tocar, mover, sentir, actuar, etc.

Satir (1991) comenta que existen familias nutricias, en donde los miembros consideran que
el hogar es un lugar interesante y seguro, y familias conflictivas que representan una
amenaza, una carga o un motivo de aburrimiento. Las primeras son permisivas en la
expresion de los sentimientos, por tanto evitan la violencia de sus miembros. Este es un
elemento esencial para la salud de sus integrantes, ya que las relaciones humanas en el
nucleo familiar poseen una gran carga emocional que la mayoria de las veces no se es
manejada adecuadamente. Jourard (2001) explica que las personas necesitan encontrar una
salida a su irritacion y formas social y personalmente aceptables para expresar su ira

acumulada.

El enojo es un sentimiento comdn que viven los miembros de la familia frente a las
interacciones cotidianas, cuando no se sienten respetados o valorados. Existen familias en

donde este sentimiento es prohibido por considerarse inadecuado, generando esquemas de
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comportamiento pasivos o bien, enfermedades psicosomaticas. Por otro lado, en algunas,

esta emocion sélo se expresa con violencia, creando personas agresivas.

Existen algunas condiciones ante las cuales los integrantes de una familia se sienten
enojados y con el paso del tiempo, resentidos, lo cual se refleja en sus relaciones sociales.
Tal es el caso de los hijos parentales quienes por alguna razén, literalmente cargan con
responsabilidades que les corresponden a los padres, sintiendo impotencia, ansiedad y
tension hacia sus padres débiles. (Chavez, 2006)

e) Area espiritual.

Esta terapia tiene un aspecto trascendental, es la conjuncién de las areas anteriores.
Significa visualizar al ser humano como un todo conectado consigo mismo y con su
divinidad. Hace hincapié en la importancia de cerrar ciclos para lograr una paz interna.

Cuando hay un cambio en el area espiritual, existe un reencuentro con su sabiduria interna o
parte divina que todos llevamos dentro, que Bugental le llama “El verdadero yo”, Assagioli,
“Su si mismo elevado”, Frankl, “El Dios ignorado” y todos (citados por Garcia, 2006)

coinciden en que representa la esencia del Ser.

Maslow, citado por Jourard (2001), explicaba que cuando alguien satisface las necesidades
basicas, puede dirigirse hacia la motivacion del Ser, que se refiere a aspiraciones vy
necesidades superiores que llevan a la autorrealizacion. “Cuando hemos dejado de ser un
problema para nosotros mismos, porque hemos satisfecho nuestras necesidades de
seguridad, amor y prestigio comenzaremos a ver el mundo de forma distinta a como lo ven
las personas motivadas deficientemente” (Jourard, 2001, p.95)

2.1.3. Definicion y clasificacion de los sentimientos.

“Las emociones son guias que nos dirigen
para poder mantenernos vivos”
Greenberg.

El ser humano ha sido creado de un modo perfecto. Nuestro cuerpo y sus funciones son un
claro ejemplo. Nuestro organismo hace su trabajo por si mismo, sin estar conciente de ello.
Asi, cada sistema, cada érgano, cada parte de él cumple su cometido sin que nos demos
cuenta. Ademas de este proceso interno, hemos sido dotados con un sistema emocional que
nos capacita para el contacto con el exterior. Este esta regido por el cerebro y determinado
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por las sensaciones, percepciones y pensamientos, y para cumplir con su objetivo necesita
del desarrollo de la conciencia, a diferencia del proceso fisiolégico.

Goleman (1998), explica lo anterior enunciando que tenemos dos mentes: la racional y la
emocional. La primera es reflexiva y analitica y la segunda es impulsiva e incluye a los
sentimientos. Cuando mas intenso es un sentimiento, domina la mente emocional, la racional
se vuelve ineficiente. Por lo general, estas dos mentes funcionan juntas existiendo un
equilibrio entre ambas, en el que la emocién alimenta a la razon, en tanto que la razon veta
las emociones por seguridad. Las emociones establecen la meta final deseada y las
cogniciones y el aprendizaje proporcionan los medios a través de los cuales se consigue
alcanzar o no la meta. Sin embargo, estas facultades son semi-independientes, existiendo

ocasiones en que la mente emocional aplasta la mente racional.

Cada una refleja la operacién de un circuito distinto pero interconectado del cerebro. El
sistema limbico es el encargado de las emociones y también incluye el aprendizaje y la

memoria, lo que facilita la reeducacién en las respuestas ante las emociones.

Las personas no podemos suprimir nuestras emociones, lo mejor que podemos hacer es
aprender a aceptar nuestros sentimientos y aprender de ellos, ya que como dice Goleman
(1998) “Nuestros sentimientos mas profundos, nuestras pasiones y anhelos, son guias
esenciales, y que nuestra especie debe gran parte de su existencia al poder que aquellos
tienen sobre los asuntos humanos” (p. 22)

Greenberg (2000), comenta que aprender a regular nuestras emociones de un modo sano
constituye una tarea que requiere muchos anos de practica, sin embargo, nunca es tarde
para comenzar.

La palabra emocion viene del latin e (hacia fuera) y movere (mover): mover hacia fuera. “La
experiencia visceral y sensorial del sentimiento se vuelve movimiento hacia fuera o dentro

del entorno” (Kepner, 2000, p. 13)

Goleman (1998), utilizé el término emocion para referirse a un sentimiento y sus
pensamientos caracteristicos, a estados psicolégicos y biolégicos y a una variedad de

tendencias a actuar.

Sentimiento: Sensacion emocional (Definicion del diccionario Webster, citado por Kepner,
2000). A pesar de que existe una diferencia entre emocién y sentimiento, ya que la primera
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implica una reaccion mas fisiolégica, y ademas depende del concepto de cada autor, en

este trabajo se utiliza el enojo refiriéndose tanto a uno como a otro.

Las emociones, segun Greenberg (2000), son sefales internas que nos dirigen para poder
mantenernos vivos y sus funciones principales segun son:

e Regular el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la accién.
e Guiar, movilizar y regular los vinculos sociales y con el mundo.

e Avisar sobre lo que le esta afectando a una persona.

e Revelar los significados.

e Poner de manifiesto las necesidades, deseos y preferencias.

e Establecer la meta final deseada para satisfacer las necesidades.

En resumen, las emociones regulan nuestra atencién, controlan el entorno, buscan los
acontecimientos que son relevantes para la adaptacion y alertan a nuestra conciencia

cuando éstos se producen.

No son ni buenas ni malas, ni racionales o irracionales, mas bien son adaptativas y se
pueden categorizar como positivas o negativas en funcién a lo placenteras o armoniosas que
sean o displacenteras, pero siempre avisan de que algo pasa en la experiencia de la persona
que ha de ser reconocido, simbolizado y regulado de manera que favorezcan su crecimiento

personal, a través de una mejor adaptacion a su medio.

Mufoz (2005), una de las representantes mas importantes de la Gestalt en México, explica
que los sentimientos pueden ser:

e Momentaneos o duraderos.

e Profundos o superficiales.

e Agradables o desagradables.
e Intensos o suaves.

e Orientados hacia el pasado, presente o futuro.

Comenta que cuando se contactan los sentimientos sin restricciones y la persona se deja
vivir, duran sélo unos minutos y explica retomando el ciclo de la experiencia gestalt que los
sentimientos son precedidos por las sensaciones a las cuales distingue entre basicas (placer
y dolor) y adicionales (vacio, satisfaccion, opresién, tensiéon, comodidad, nerviosismo,

plenitud, etc.).

Ithzel Liliana Fernandez Montario. 24



Manejo asertivo del enojo.

Los sentimientos los clasifica en tres tipos: Primarios o innatos, existenciales o de desarrollo
e introyectados o aprendidos. Las emociones primarias se caracterizan todas ellas por sus
tendencias de accién adaptativa, los existenciales promueven el desarrollo y los sentimientos
introyectados son un claro ejemplo del desequilibrio entre emocion y cogniciéon, mismo que

se mide en funcion al grado de crecimiento o estancamiento que produce.

La siguiente tabla describe esta clasificacion y los sentimientos que comprende:

CLASIFICACION DEFINICION SENTIMIENTOS

Promueven la supervivencia y el = Afecto
desarrollo. Vienen del centro de la =  Miedo

PRIMARIOS O INNATOS | persona, nacemos con ellos. = Alegria
= Tristeza
= Enojo
EXISTENCIALES O DE | Promueven el desarrollo y Ia = Soledad
DESARROLLO trascendencia, son producto del = Amor
desarrollo de los innatos. = Frustracion
=  Ternura
= Seguridad
= Confianza
= Paz
= Plenitud
INTROYECTADOS O | Provienen de la “domesticacion social” = Depresion
APRENDIDOS y detienen el desarrollo. = Culpa

= Verglenza

= Devaluacién

= Rencor
= Envidia
= Celos

Las emociones son los vehiculos que nos conducen a nuestras necesidades. En la medida
en que las reconocemos y las satisfacemos de la mejor manera estamos mas en armonia
con nosotros mismos y con los demas. Por eso entre la comunidad de Desarrollo Humano
comentamos que “Detras de todo sentimiento hay una necesidad”.

Las necesidades psicolégicas Mufoz (2005), las clasifico en:
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NECESIDADES

DEFINICION

CARACTERISTICAS

Son congruentes con el

Acompanadas de sentimientos
fundamentados en sensaciones
reales que impulsan a la
satisfaccion.

Generalmente no hay conflicto en

AUTENTICAS crecimiento de nuestro cuanto a su jerarquizacion.
organismo. = Tenemos recursos para
satisfacerlas 'y amplitud de
satisfactores.
Van acompafadas de sentimientos
Van en contra del no naturales, es decir
desarrollo del organismo introyectados o aprendidos.
y estan de acuerdo con Generan  conflicto  con las
las expectativas, necesidades auténticas que se les
INTROYECTADAS | actuales o pasadas de oponen.
quienes han sido o son Hay sensaciones de no tener los
significativos. recursos personales suficientes
para satisfacer la necesidad que no
es propia.
Van en contra de = Acompanadas de sentimientos
nosotros mismos, no aprendidos.
funcionan para crecer = Hay rigidez en la percepcion de
ya que estan enfocadas satisfactores, mal contacto con la
OBSOLETAS a cubrir expectativas necesidad y genera frustracion al

pasadas de alguien
especialmente

significativo.

no satisfacerla.
La persona tiene poco contacto
consigo misma.

Las necesidades que estan debajo de los sentimientos basicos o primarios son:

e AFECTO: Establecer contacto con los demas.

e MIEDO: Proteccion fisica o emocional.

e ALEGRIA: Disfrutar de la vida y las relaciones.

e TRISTEZA: Sanar una pérdida.
e ENOJO: Poner o mantener limites.
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Maslow, citado por Dicaprio (1989), realiz6 una clasificacion de las necesidades en su
famosa piramide en la que jerarquiza como mas importantes las basicas o fisioldgicas,
después las de seguridad, amor y pertenencia, autoestima, cognitivas, de belleza y
autorrealizacién y trascendencia.

Explicaba que cuando una necesidad no ha sido cubierta existe tensién y por tanto

frustracion y no se puede pasar a la siguiente si no se ha cubierto la anterior.

2.1.4. Expresion de los sentimientos.

“Las emociones no son refinadas. Emocionalmente, somos todos infantes,

¥y nos parecemos a los elefantes, las lagartijas y los protozoarios”

Lee.

Si es verdad que emocionalmente no somos refinados, si lo podemos ser en la expresion de

los sentimientos.

Los sentimientos representan la energia desencadenada en nuestro organismo a partir de un
evento que causa cierta tension y que nos avisa de algo que sucede y al cual tenemos que
atender para mejorar nuestra condicién. Aln cuando muchos sentimientos, en especial los 5
basicos, son comunes a toda la raza humana, la expresién de éstos varia de acuerdo a lo

permitido y prohibido en cada cultura e incluso en cada familia.

Algunas expresiones son saludables y cumplen su cometido para lo cual existen, pero la
mayoria son disfuncionales y tienen que ver en gran medida con los aprendizajes previos al
respecto.

“La capacidad para experimentar una amplia gama de emociones y para controlar su
expresién probablemente existe mas en personas que han satisfecho sus necesidades
bésicas, que han mantenido un contacto firme con la realidad, que han logrado una
“estructura del yo” sana y cuyas relaciones con otras personas son seguras y auténticas”
(Jourard, 2001, p.120)

Mayer, citado por Goleman (1998), realizé una clasificacion de los estilos caracteristicos que
puede adoptar una persona para enfrentarse con sus emociones:

e Consciente de si mismo: Sabe lo que le pasa en el momento que lo experimenta.
Esta en mayor contacto consigo mismo, tienen una buena salud psicolégica y una

visién positiva de la vida, es capaz de manejar sus sentimientos a su favor.
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Sumergido: Se siente atrapado por sus sentimientos sin saber como librarse de
ellos, no es conciente de lo que experimenta y por lo tanto voluble. Frecuentemente
se siente abrumado por su vida emocional y no puede deshacerse de su mal humor.

Aceptador: Se da cuenta de lo que le pasa pero no tiene deseos de hacer algo para

modificarlos. Se resigna a su situacion emocional.

Lo ideal es que podamos estar conscientes de nuestros sentimientos en el momento en que

ocurren estando abiertos a lo que sucede cada instante en nuestra experiencia a través de

una actitud auto-reflexiva.

A continuacion describo los diez puntos que considera Munoz (2005) en la expresion y

comunicacién de los sentimientos:

10.

No todo tipo de sentimiento es igual de proclive a expresarse, sobre todo en forma
directa. Los diversos tipos de sentimientos son expresados en forma distinta.

Los impulsos se expresan con menor fuerza en el gesto y en el tono de voz y toman
cuerpo con fuerza en la accién.

El hombre puede controlar la expresion de sus sentimientos, esto no significa que al
hacerlo no haya expresion, sino mas bien que el sentimiento no se expresa intensa y
claramente.

La expresion de los sentimientos es una de las fuentes principales de informacién
gue tenemos respecto a otra persona.

No s6lo debemos aprender los signos en general (en la cultura), sino también
aprender la significacién especifica de los signos particulares y concretos de las
personas.

La expresiéon de informacion no sélo sobre el caracter del otro, su talante y su
relacion hacia uno, sino también sobre su relacion con el mundo en general.

En su expresion los sentimientos pueden ser disminuidos, proporcionados o
exagerados.

Los sentimientos se expresan a través de acciones o conductas, verbalmente, no
verbalmente y signos psicosomaticos.

Uno de los peligros de contactar los sentimientos es que se manejen mal y luego
tengamos sentimientos de sentimientos o meta sentimientos.

El sentimiento se demuestra a través de muchos aspectos de lenguaje no verbal que

estan relacionados entre si.
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La gente necesita vivenciar como es el darle voz a su propia tristeza, o el afirmar su derecho
a expresar su enfado, no importa si el otro responde o no. Sentirse con derecho a la propia
tristeza o enfado nos hace sentir mas poderosos y cambia la sensacion interna que uno tiene
de si mismo (Greenberg, 2000). Al aceptar los sentimientos se obtiene confianza, fortaleza y

mayor contacto con el entorno.

Es importante aprender a expresar adecuadamente cada sentimiento ya que unos van
acompanados de otros y desafortunadamente el sentimiento de amor, por ejemplo, que es
un sentimiento que genera bienestar, se bloqueara hasta que se liberen los sentimientos de
enojo, angustia o tristeza.

Existen algunos factores que promueven la supresion crénica de la emocién (Jourard, 2001):

a) Dependencia de otras personas para resolver sus problemas y satisfacer sus
necesidades, entonces las personas evitaran el rechazo y la critica.

b) La conciencia excesivamente estricta y el yo ideal: sus valores no les permiten
experimentar ciertos sentimientos tanto en la conciencia como en la conducta.

c) Definiciones rigidas de papel: Se siente o se actla como los demas esperan que lo
hagamos por cumplir ciertas expectativas, como en el caso de ser hijo, padre, doctor,
sacerdote, psicélogo, etc.

El siguiente texto de Greenberg se resume las habilidades de inteligencia emocional

que se requieren para una adecuada expresion de los sentimientos:

“La paz y la tranquilidad se consiguen en la vida cuando se es capaz de
experienciar las emociones del momento, expresar los sentimientos propios de
modo apropiado, permitir que el proceso siga su curso, superar la tormenta y el
tumulto interno de los reveses del pasado, e ir mas alld de las reacciones
emocionales desadaptativas del momento que se producen debido a
aprendizajes y conflictos internos del pasado”. (Greenberg, 2000, p.57)

2.2. EL ENOJO.

El enojo, como expuse anteriormente, esta considerado como uno de los cinco sentimientos
basicos con los que todos nacemos y nos sirve como una guia que nos avisa cuando nuestra
seguridad psicoldgica esta en riesgo, por lo tanto nos conecta con nuestra necesidad de

autoafirmacién.
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En este capitulo abordaré este sentimiento para una mayor comprension incluyendo su
definicion, clasificacién, funciones, expresion y distorsiones, basado en las investigaciones
de Bilodeau, Goleman, Evans y Suib, Mufoz, Perls, Greenberg, Salama, Barocio, Lee, entre
otros.

2.2.1. Definicion y clasificacion del enojo.

“El enojo es un instrumento para la proteccion
de la identidad de una persona”
Bilodeau

Como todos los demas sentimientos, el enojo puede ser sentido en diferentes intensidades
que van desde la irritacién leve, pasando por la molestia y enfado hasta la furia e ira
intensas. Es importante distinguir entre el enojo como estado de animo y el enojo como
sentimiento, ya que el primero, mejor conocido como “andar de genio”, puede ser pasajero y
nos habla de insatisfaccion de necesidades fisioldégicas en algunos casos y el enojo como
sentimiento es originado por necesidades psicoldgicas no cubiertas. (Goleman, 1998).

El enojo es causado por multiples factores que lo detonan, todos los dias y a cada momento
estamos en contacto con situaciones que no nos gustan, que no son como quisiéramos que
fueran, con personas que abusan o trasgreden nuestros limites. Ademas de las situaciones
que se experimentan aqui y ahora, hay algunas del pasado que no han sido resueltas
(asuntos inconclusos) y que el solo hecho de recordarlas nos generan enojo. Evans y Suib
(2001), les han llamado puntos flacos o hot buttons en inglés.

La expresién del enojo también es variada dependiendo de los aprendizajes familiares, las
historias de vida y lo que es permitido o no en la cultura en la que vive la persona. Las
respuestas ante éste pueden ser saludables o adaptativas como el caso de las conductas
asertivas, o bien patolégicas y desadaptativas como la depresiéon (enojo hacia uno mismo) y
la violencia (enojo hacia los demas). (Mufoz, 2005).

Esta emocién se convierte en ira e implica un problema, cuando una persona tiene poco
contacto consigo misma, es decir, poca conciencia de lo que le sucede y ese enojo lo siente
con demasiada intensidad, con demasiada frecuencia, va acompafado de pensamientos de
revancha y lo expresa de manera inapropiada. El sentirse enojado intensa o usualmente
causa extremado estrés en el cuerpo porque no se resuelve la necesidad que esta de fondo,

sino que se va alimentando mas enojo y construyéndose ira sobre ira. (Goleman, 1998).

Los ataques de furia son una reaccién a un peligro fisico o psicoldgico. Goleman (1998),

afirma que sus detonadores pueden ser una amenaza simbolica a la autoestima o a la
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dignidad, es decir, el ser tratado en una forma injusta o ruda, ser insultado o menospreciado,
quedar frustrado en la busqueda de un objetivo importante, etc. Por otro lado las tensiones
diversas crean una excitacidon adrenocortical, disminuyendo el umbral que provoca la ira,
entonces la persona se encuentra mas vulnerable a dichos ataques.

La expresién inapropiada del enojo tiene inicialmente muchas recompensas aparentes (por
ejemplo, la reduccion de la tension y el control sobre otros), llamadas asi debido a que las
consecuencias negativas a largo plazo superan ampliamente las ganancias a corto plazo.
(Reilly, 2006).

Lee (2000) comenta que el ira, el temor, el resentimiento, la desesperacion y todas las
llamadas “emociones negativas” solo son insalubres cuando quedan atrapadas en el cuerpo
formando nudos o bloques de energia ahogada.

El cuerpo es sabio y tarde o temprano termina por expulsar esta energia, primero negandola
y reprimiéndola en algun rincén que posteriormente se manifiesta en forma indirecta con
trastornos o molestias fisicas como dolor, anorgasmia, sintomas o alguna enfermedad, o

bien en forma de sarcasmo, ridiculizando a los demas o siendo violento.

Bilodeau (1998) dice que lo desagradable no son nuestras emociones en si, sino nuestros
juicios sobre ellas. El enojo lo consideramos desagradable porque no es placentero pero
sobretodo por lo que pensamos y hemos aprendido respecto a él.

Es necesario que la gente se libere de esos juicios y de la consecuente sensacién de
desagrado. Es falso que el hecho de sentir enojo sea peligroso; por el contrario puede ser
sumamente Util si se escucha su objetivo.

Greenberg (2000) distingue 4 tipos de enojo:

a) Enojo primario: Es el que se produce ante un evento en el que se invadio a la

persona, de manera que su funcién es avisar que algo pasé ante lo que necesita defenderse.

Lo ideal seria poder utilizar nuestro enojo de un modo adaptativo, cuando ocurriera una
situacion ante la que nos tenemos que defender o marcar limites, sin embargo, suele
evitarse y convertirse en desadaptativo cuando deja de proteger a la persona del dafo y la
violacion.
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Las distorsiones del enojo primario adaptativo pueden darse en forma de sentimientos de
indefension, accesos frecuentes de llanto, depresién, entumecimiento, intelectualizacion,
control racional, minimizacion por medio de ftrivialidades o bromas, enojo inadecuado y
difuso, amargos resentimientos, culpando y quejandose de la gente y las situaciones.

El trabajo con el enojo primario radica en la expresion adecuada de éste accediendo a los
significados del mismo, a los esquemas emocionales desadaptativos (evocando recuerdos:
explorando y reestructurando), identificando la necesidad no satisfecha, externalizando
adecuadamente la culpa y la responsabilidad, intensificando la sensacion de fortaleza del si
mismo y facilitando la accién asertiva.

b) Enojo secundario: Es la mascara del verdadero sentimiento o proceso cognitivo.
Puede bloquear el estrés y el dolor que se originan debido a otros sentimientos,
eliminandolos de la conciencia. El enojo ayuda a descargar tensién muscular, reduce los

altos niveles de activacion que estan asociados con el miedo o el dolor.

El objetivo principal en el trabajo del enojo secundario es acceder a la emocion central mas
vulnerable conociendo la situacién activadora, la historia de aprendizaje y la funcion
adaptativa del enojo primario, de manera que se cumpla la funcién del primer sentimiento, es
decir, la necesidad que esta debajo del miedo o tristeza por ejemplo.

Cuando no se reconoce la emocion primaria y por tanto su necesidad, el enojo se va

construyendo sobre enojo.

Otras formas de enojo secundario son la autocritica hostil que genera sentimientos de
vergiienza, fracaso, culpa y depresion, dafiando la autoestima y la reaccién a una reaccion,
que es cuando las personas se enojan consigo mismas por sentir enojo, reconocer alguna
necesidad o por sentirse asustadas. En estos casos hay que evaluar y trabajar con las

emociones centrales que producen el enojo.

c) Enojo instrumental: Se refiere al uso aprendido que se le da al enojo para regular y
manipular a los demas, obteniendo ganancias secundarias. Las consecuencias son que a

pesar de que la gente logra su objetivo, se quedan amargados, resentidos y distantes.

El trabajo terapéutico con este tipo de enojo es la confrontacion o interpretaciéon y ayudar a la
persona a conseguir lo que necesita por otros medios mas saludables y adaptativos.
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d) Enojo crénico: Significa que por alguna razén una persona ha hecho del enojo un
habito mal adaptado que rige su vida, generando consecuencias negativas, lo cual lo lleva a
estados de aislamiento y soledad. Son personas que estan a la defensiva y ven agresiones
donde no las hay y tienen problemas interpersonales serios, ademés de problemas de salud
por los altos niveles de testosterona en la sangre si son hombres y noreprinefrina y cortisol
en ambos sexos. Este tipo de enojo se convierte en rencor y resentimiento acumulado de tal

manera que la persona no puede librarse de él porque cada dia construye ira sobre la ira.

El que una persona con enojo crénico se permita explorarlo le permite acceder a su
esquema emocional revisando sus creencias no adaptativas respecto a éste, tocar con sus

necesidades y acceder a sus recursos internos y externos para satisfacerlas.

2.2.2. Funciones del enojo.

“Lo que mas tememos es enfrentar la soledad,

el dolor del abandono, la injusticia del mundo.

La ira es nuestro ultimo bastion y no queremos dejarlo”
Lee

Segun Jourard (2001), la célera surge cuando alguien o algo penetra sin permiso en nuestro
“territorio”, cuando alguien se interpone en nuestros proyectos personales o como
indignacién moral cuando alguien ve que la gente tiene conductas que consideramos
malignas. En palabras de Bilodeau (1998), sentimos enojo cuando nos han cometido una
injusticia y/o no nos sentimos respetados con la actitud de alguien o algo.

Perls, (citado por Salama, 2006) menciona que la agresion es la fuente de la energia vital
que la persona necesita para satisfacer sus necesidades. Es importante distinguir entre
agresion y violencia, la agresion de la que habla Perls es la fuerza interna que necesitamos
para vivir y que tiene diferentes salidas y la violencia es la manifestacién neurética de dicha
agresion.

Este manejo de la energia desde el nivel de la agresién o empuije tiene varias utilidades:

e Para sobrevivir: Es la fuerza que impulsa a satisfacer las necesidades basicas del
organismo como la respiracion, el hambre, etc.

e Para la defensa: Para evitar la extincion del organismo y su especie frente al peligro.

e Para crear: Es la energia que se utiliza de forma productiva para resolver situaciones
nuevas y permitir la evolucion del ser humano.

¢ Neurética: Manejo inadecuado de la agresién que perjudica al organismo.
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Bilodeau (1998), realiza la siguiente clasificaciéon de las funciones del enojo y comenta que
éste no es un error grave como nos lo han querido hacer saber en nuestra cultura, tiene un

objetivo y es imprescindible que se lleve a cabo:

e Sobrevivencia: Nos permite movernos para satisfacer las necesidades mas basicas.

e Cultural: Cada cultura determina en qué momento es adecuada una respuesta de
enojo y como expresarla. Se considera que el enojo es apropiado cuando las normas,
costumbres y leyes culturales son infringidas. El enojo define los limites de la
conducta aceptable en situaciones sociales y protege los valores sociales.

e Lazo social: Cuando un grupo se enoja con otro grupo, el enojo que comparten sus
miembros refuerza su identidad grupal.

e Proteccion psicologica: El enojo sirve para la proteccion de la dignidad, identidad y
autoestima personales. Toda persona debe ser capaz de defenderse ante agresiones
fisicas y verbales. Cuando su sola fuerza es insuficiente para garantizar esta
proteccién, debe unirse a otras personas.

o Establecimiento de limites: Dejarle claro al otro hasta donde puede llegar con
nosotros.

El enojo nos informa de la necesidad de tenemos de sentirnos respetados, por eso nos
indica que es el momento de que pongamos limites para ensefarles a los demas como

queremos ser tratados.

2.2.3. Expresion y distorsiones del enojo.

“La ira nunca carece de motivo, pero
pocas veces se trata de un buen motivo”
Franklin

Perls (citado por Salama, 2006) comenta que el organismo puede expresar de diferentes

maneras el manejo neur6tico de la agresion:

e Pasivo: Usando dobles mensajes, insinuaciones, desplazamientos, retrasando,
saboteando o culpando indirectamente o aplacando.

e Auto-agresivo: La energia se dirige hacia si mismo a través del auto—sabotaje,
culpandose, victimizandose, alterando sus funciones fisioldgicas basicas, reteniendo
sus emociones y creandose enfermedades psicofisiologicas y adicciones.

e Sobre-excitado: La persona necesita expresar una mayor carga de energia y lo hace
danando a los demas, exagerando su conducta emocional, se auto-presiona y

manifiesta miedos irracionales exagerados respecto al objeto real.
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Aplanado: El individuo manifiesta una disminucion de su nivel energético en su

expresion relacional minimizando y negando las emociones.

En el enojo distorsionado existe una negacion de la identidad a través de la preponderancia

de autoevaluaciones negativas, lo que genera una sensacién de incapacidad ante la

percepcion de la amenaza producida por un hecho. Esto genera demasiado temor o angustia

y puede ser actuado por medio de una respuesta depresiva (internalizada) hasta llegar al

suicidio o bien en una respuesta agresiva (externalizada) que puede llegar al homicidio.

Algunos factores que contribuyen a su distorsiéon segun Bilodeau (1998) son:

Alteraciones del equilibrio quimico corporal: Existen algunos factores que alteran
el estado de animo y pueden propiciar hostilidad en persona ya que alteran el
equilibrio quimico corporal algunos de ellos son la dieta, los habitos de suefo, la
tension, el ejercicio, medicamentos, bebidas alcohdlicas, drogas, esteroides, etc.
Conciencia limitada: El poco contacto con nuestro interior. No nos detenemos a ver
qué nos sucede, hacemos intentos por suprimirlo y evitarlo. No nos permitimos sentir,
existe miedo al placer y al displacer, lo cual nos impide saber lo que esta pasando.
Ademas existe la identificacion confusa del enojo con otros sentimientos. Solemos
culpar a los demas de lo que nos pasa. Quien fija o proyecta su atencién y esfuerzo
en los sentimientos de los demas carece de la energia necesaria para resolver sus
propias necesidades y deseos.
Baja autoestima: Auto-evaluaciones negativas, sentirse una persona sumamente
imperfecta, con muy poco valor personal e incapaz de defenderse. Interpreta algunos
hechos errbneamente como amenazas. Quien padece de una autoestima débil cree
hervir de coraje, pero lo que ocurre es que malinterpreta y responde por lo tanto a la
defensiva y con enojo, hechos objetivamente neutros que no representan de ninguna
manera amenaza para él.
Introyecciones y aprendizajes culturales y familiares acerca de la expresion del
enojo en la cultura occidental. Los siguientes son algunos ejemplos de mitos o falsos
preceptos a los que hacen referencia Reilly (2006) y Bilodeau (1998):

o Laviolencia es hereditaria.

o El enojo conduce automaticamente a la agresion.

o Tenemos que ser violentos para conseguir lo que queremos.

o Elenojo es una acusacion.

o El enojo es malo por eso es mejor no sentirlo.

o Enojarse es pecado.
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o El enojo es peligroso y debe evitarse porque causa venganza, dolor y castigo.
o Laresponsabilidad de que uno se enoje recae en otros.
o Las mujeres nunca se enojan.

e Limitacion de opciones conductuales, entonces la gente retroflecta, deflecta o
confluye. La gente tiende a actuar depresiva o agresivamente, lo cual es igual de
destructivo. Las conductas depresivas varian de acuerdo al grado de dafno personal,
que van desde el menosprecio de si mismo, la apatia, la auto-mutilaciéon hasta la

incapacidad de mantener funciones vitales y el suicidio.

Reilly (2006) realiz6 una esquematizacion del ciclo de la agresion, explicando que un
episodio de enojo consiste en tres fases: intensificacion, explosion y postexplosion. La fase
primera se caracteriza por la presencia de sefales tanto fisicas y emocionales, como
mentales, que indican que el enojo se esta iniciando a partir de un evento que lo provoco. Si
se permite que la fase de intensificacion continle, la fase de explosion vendra a
continuacion. La fase de explosién se caracteriza por una descarga descontrolada del enojo
que se manifiesta como agresion verbal o fisica. La fase de postexplosion se caracteriza por
las consecuencias negativas que resultan de la agresion verbal o fisica desplegada durante
la fase de la explosién. Estas consecuencias pueden incluir el ser encarcelado, tener que
efectuar restituciones, ser despedido de un trabajo o expulsado de un tratamiento de drogas
o de un programa de servicio social, perder a familiares u otros seres queridos y tener
sentimientos de culpa, verglienza y arrepentimiento.

Esta forma de ver el camino del enojo incluye las consecuencias que alguien puede tener por
el desbordamiento de este sentimiento y propone hacer caso de las sefales que vayan
apareciendo para evitar la fase de explosién y esto es también el objetivo del manejo
asertivo del enojo.

Lee (2000) precisa que el enojo debe ser sublimado a través de procedimientos que ni dafien
a uno mismo, ni a los demas. En su trabajo profesional ha encontrado algunas dificultades

para la expresion del enojo como:

e Laignorancia: El no saber para qué sirve liberarlo y como hacerlo.

e El refinamiento: Algunas personas consideran que si practican medios alternos para
liberarse del enojo no son tan civilizados o educados como deberian.

e EIl temor a que después de sacar el enojo surjan los sentimientos méas dolorosos

que hasta el momento habian sido negados y reprimidos por medio de esta emocion.
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Cabe mencionar que en algunas personas el enojo y su expresion estan relacionados con su
temperamento que es la disposicién hereditaria para responder ante las situaciones
cotidianas. Barocio (2005) clasifica los temperamentos en 4: Sanguineo, colérico,
melancélico y flematico. Estos no existen de manera pura sino combinados, sin embargo, se
tiene una tendencia natural hacia uno u otro. El trabajo desde la infancia es aprender a
moldearlos para que las tendencias negativas no se rigidicen. Una persona puede lograr
mayor auto-conocimiento al entender estos temperamentos, determinar el suyo y aprender

de los otros tres las caracteristicas que le faltan para integrarse.

Respecto al enojo, es el colérico quien tiene una mayor predisposicion para activar mas

facilmente este sentimiento, sus caracteristicas son:

e Tendencias positivas: Decidido, fuerte, firme, entusiasta, elocuente, resistente,
generoso, perseverante, consistente, directo en su trato, claro, individualista, rapido,
activo, dinamico, gran voluntad, emprendedor, tiene iniciativa, trabajador,
comprometido, organizado, valiente, aventurero, carismatico, lider y visionario.

e Tendencias negativas: Impulsivo, enojon, impaciente, insensible, competitivo, rudo,
brusco, iracundo, violento, autoritario, impositivo, necio, rebelde, mandoén, déspota,

controlador, intransigente, intolerante, arrogante, se siente indispensable, aplastante

Asi como el colérico cada uno de los demas temperamentos tiene una parte positiva y una
negativa en cuanto a las relaciones humanas. El sanguineo es muy alegre y a la vez
superficial, el melancélico es sensible y también egocéntrico y el flematico es tranquilo pero

con poca iniciativa.
2.3. MANEJO ASERTIVO DEL ENOJO EN LA GESTALT.

Por manejo asertivo del enojo me refiero a la habilidad que puede llegar a tener una persona
para utilizar su enojo en su beneficio, a partir de un proceso de reeducaciéon emocional y
auto-reflexion. Significa tener una respuesta afirmativa, ni agresién, ni retraimiento, sino
firmeza.

Para resaltar su importancia quiero hacer referencia al siguiente texto de Claudio Naranjo,
citado por Bucay (2006): “Padecemos una especie de subdesarrollo emocional que nos
impulsa a ciertas conductas autodestructivas, tanto en nuestra vida publica como privada.
Nos urge encontrar un camino que nos permita hallar una manera de ser mas sanos, y este
camino esta intimamente relacionado con el amor y la espiritualidad. El amor es el mejor
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simbolo de la salud del hombre, es todo lo opuesto de la agresién, del miedo y de la
paranoia, que a su vez representan la patologia que nos desune”.

A continuacién explicaré los diferentes abordajes para el manejo asertivo del enojo,
centrandose en la propuesta de la psicologia de la Gestalt, siguiendo como guia el ciclo de la
experiencia desde un punto de vista diagnéstico y terapéutico. Los principales autores que

abordo son: Salama, Castanedo, Covey, Aguilar, Lee, Hay, Goleman, Esquivel, etc.

2.3.1. Asertividad.

“Aprender a regular nuestras emociones de un modo sano
constituye una tarea que requiere muchos anos de practica”
Greenberg

En la actualidad se escucha frecuentemente el término de inteligencia emocional que hace
referencia a la capacidad de los seres humanos de reconocer y manejar adecuadamente sus
sentimientos para conseguir sus fines vitales.

El desarrollo de este tipo de inteligencia ha sido opacada por la importancia que le da la
modernidad al crecimiento intelectual. Esquivel (2006) afirma que a la “sociedad moderna” le
estorban las emociones por eso las quiere reprimir y su mala expresion nos ha llevado a la
mayor enfermedad de nuestra época, que a su juicio es la depresion y el mayor mal, la
angustia, lo cual a nivel corporal genera desgaste prematuro de los 6rganos vitales
disminuyendo nuestra calidad de vida.

O bien como dice Hay (2003) el enojo mal manejado que se convierte en rencor, puede traer
consecuencias tan graves como el cancer. Ella encontr6 en sus investigaciones y en su
trabajo terapéutico que el resentimiento, la critica, la culpabilidad y el temor causan mas
problemas que otra cosa.

Concluye también que la creencia interior de las personas con las que ha trabajado es
siempre “No soy suficientemente bueno”. Esta auto-devaluacién impide el sentirse con la
fuerza necesaria para enfrentar los problemas cotidianos.

Es por esto que se hace apremiante la necesidad de aprender a manejar asertivamente

nuestros sentimientos de manera que tengamos una sociedad mas equilibrada.

Ya desde las primeras leyes y declaraciones de ética como el cédigo de Hammurabi, los
diez mandamientos de la Iglesia catélica y los edictos del emperador Ashoka, entre otros, se

Ithzel Liliana Fernandez Montario. 38



Manejo asertivo del enojo.

observan los intentos por dominar, someter y domesticar la vida emocional. (Goleman,
1998).

Es importante mencionar, como lo hace Goleman (1998), que todo evento y encuentro
personal tiene un impacto en nosotros y tanto la valoracion como la respuesta que damos
estan moldeadas por nuestro juicio racional, historia personal y hasta por nuestro lejano
pasado ancestral.

Las emociones requieren de un proceso de aprendizaje que facilite su regulacién y esto se
logra a través de la practica de nuevas respuestas acordes a las situaciones actuales, ya
que el objetivo es encontrar un equilibrio dando el valor y el significado que tiene cada

sentimiento.

El manejo asertivo del enojo implica el ejercicio practico de ciertas habilidades, supone la
percepcion de diversos matices en toda situacion y el ajuste de antiguas conductas para
acomodarlas a nuevas necesidades. (Bilodeau, 1998).

En otras palabras:

“Actuar asertivamente, significa tener la habilidad para transmitir y recibir los
mensajes de sentimientos, creencias u opiniones propias o de los deméas de una
manera honesta, oportuna, profundamente respetuosa, y tiene como meta
fundamental lograr una comunicacion satisfactoria hasta donde el proceso de la
relacidon humana lo haga necesario” (Aguilar, 2007, p.5)

Otras formas no funcionales de expresarse son las conductas no—asertivas, pasiva o
agresiva. En la primera, la persona se comunica de forma débil o timida o no lo hace por
temores principalmente al rechazo y al ridiculo, limitandose de conseguir lo que desea y
acumulando situaciones de malestar. En el segundo caso, la reaccion es para defender lo
que le es propio sin tomar en cuenta los sentimientos, la autoestima, dignidad, sensibilidad o
respeto de los demas.

Davis (2000), comenta que la asertividad ayuda a prevenir y disminuir el estrés y describen,
al igual que Aguilar (2007) una serie de derechos que el consultante debe tener claros y

hacerlos valer para ser leal consigo mismo. Estos son:

e A cometer errores.
e A ser el juez Ultimo de sus sentimientos y aceptarlos como validos.

e A tener sus propias opiniones y convencimientos.

Ithzel Liliana Fernandez Montario. 39



Manejo asertivo del enojo.

e A cambiar de idea o de linea de accién.

e A lacriticay a protestar por un trato injusto

e Ainterrumpir para pedir una aclaracion.

e Aintentar un cambio.

e A sentiry a expresar el dolor.

e Aignorar los consejos de los demas.

e A recibir reconocimiento formal por un trabajo bien hecho.
e A decir “no”, sin sentir culpa.

e A estar solo aun cuando los demas deseen su compania.
e A no justificarse ante los demas.

e A no responsabilizarse por los problemas de los demas.

e A no anticiparse a las necesidades y deseos de los demas.
e A no estar pendiente de la buena voluntad de los demas.

e A responder o no hacerlo.

El entrenamiento en asertividad lo proponen en base a 6 pasos:

1. Identificar el propio estilo de respuesta en las relaciones interpersonales: Asertivo,
pasivo o agresivo.

Identificar aquellas situaciones en las que se desea aumentar la efectividad.

Describir las escenas problema.

Escribir un guién a seguir para conseguir un cambio de conducta.

Desarrollo de un lenguaje corporal adecuado.

o o~ wDb

Evitar la manipulacion.

En resumen, se puede decir que una persona ha logrado dicho manejo cuando practica

ciertas destrezas como las que resumo a continuacion:

e Sabe identificar las senales fisicas en forma de sensaciones que son producidas por
un evento que inicia un ciclo y causa cierta tension.

e Simboliza dicha experiencia (le pone nombre y significado).

e Distingue el enojo entre otros sentimientos.

e Disputa las creencias desadaptativas respecto al enojo y a la situacién que lo produjo
y las cambia por algunas mas funcionales.

e |dentifica la necesidad latente vy,
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e Recurre a todos los recursos internos y externos a su alcance para satisfacerla de un
modo productivo, de manera que se cierre el ciclo de la Gestalt y fluya la energia
saludablemente, preparandolo para una nueva experiencia de contacto. Evitando por
tanto, pautas cronicas de detencion como asuntos inconclusos, experiencias
obsoletas y mecanismos de defensa que generan resentimientos y enojo encima de
enojo que desembocan en reacciones neuroéticas tanto hacia uno mismo como la
auto-agresion, el auto-sabotaje o la depresion, como hacia los deméas como violencia

abierta o encubierta.

Al manejar asertivamente el enojo se pretende que la persona vaya alcanzando la madurez,
definida por Perls, citado por Stevens (1987), como la transicion del apoyo ambiental al auto-
apoyo, la cual segln él, en la terapia gestaltica se logra a través de la disminucién del apoyo
externo, el aumento de la tolerancia a la frustracion y el desmoronamiento del falso afan por

representar roles infantiles y adultos.

3.3.2 Técnicas y estrategias gestalticas.

“Antes de aprender a soltar mi furia, debo fortalecerme lo
suficiente como para estar a solas conmigo mismo”
Lee

La Gestalt como una corriente terapéutica se interesdé por la creacién y utilizacién de
diferentes técnicas que promovieran el darse cuenta y cambios significativos en la
personalidad. Ya que es una terapia integrativa, retomé de muchos enfoques recursos que
ayudaran a expandir la conciencia, como ya se comentd en sus antecedentes,
consolidandose como la escuela del Humanismo mas completa al aportar tanto teoria como

suficientes elementos practicos que facilitan tanto el diagndstico como la terapéutica.

Tanto Castanedo (1997) como Salama (1999) clasificaron las técnicas gestélticas en tres

grupos: supresivas, expresivas e integrativas.

a) Supresivas: Sirven para que el individuo deje de hacer lo que esta actuando y
descubra la experiencia que se oculta detras de una determinada actividad. Algunas
de estas técnicas son: Experimentar el vacio, no hablar acerca de, descubrir los
debeismos, encontrar formas de manipulacion, captar cuando se pide aprobacion.

b) Expresivas: Pretenden reunir la energia suficiente para fortalecer el contenido del

darse cuenta al intensificar o exagerar la atencion de la acciéon deliberadamente.
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Algunas de estas técnicas son: Expresar 10 no expresado, terminar o completar la
expresion, buscar la direccion y hacer la expresién directa.

c) Integrativas: Busca integrar las partes alienadas del individuo y algunas son:
Encuentro intrapersonal, asimilacién de lo proyectado, fantasias guiadas.

Las técnicas antes mencionadas se aplican en forma de experimentos. Salama (1999) se
refirié al experimento como “Proceso metodoldgico vivencial en el cual aplicamos técnicas

gestalticas para facilitar el darse cuenta del consultante”. P. 98.

Los experimentos le permiten a la persona ampliar su conciencia y analizar sus resistencias.

Para aplicar un experimento se necesita seguir algunos pasos que esquematiza Moreno,
citado por Salama (1999) como son:

e Caldeamiento inespecifico: Contacto con el cuerpo a través de la respiracién vy
relajacion.

e Caldeamiento especifico: Busca aclarar la figura y energetizarla.

e Accion: La aplicacién del experimento hasta que se cumpla el objetivo.

e Retroalimentacion: Es el compartir la integracion de la experiencia.

e Cierre: El individuo reporta cémo se queda después del experimento y para qué le

sirvié el mismo.

En cuanto al experimento de grupo, Zinker (2006) lo describe como un evento creativo que
crece a partir de la experiencia grupal, que no es premeditado y sus resultados no pueden
predecirse. Y el ejercicio de grupo como un dispositivo de aprendizaje preparado para el

grupo antes de que se redna.

El uso de varias técnicas se conoce como estrategias terapéuticas y se utilizan para
desbloquear cierta problematica concreta del consultante y las mas comunes en la Gestalt
son: La silla vacia, manejo de polaridades, descarga en objetos neutros, confrontacion,
anclaje emocional, psicodrama fenomenoldgico, suefiodrama, manejo de introyectos,

suefos, duelos, chismes y fantasias.

Los principales autores gestaltistas que han retomado de otras corrientes y han aportado
técnicas y estrategias son: Perls, James Kepner, Joseph Zinker, Irving Polster, Claudio

Naranjo, Gary Yontef, Héctor Salama, entre otros.
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2.3.3. El ciclo de la experiencia Gestalt: fases, interrupciones y desbloqueos.

“La vida humana es un proceso, un deslizarse de situacion en situacion,
caracterizada en lo interior por necesidades, sentimientos, experiencias;
y en lo exterior por percepciones, contactos, dialogos y encuentros,

que se entretejen de manera compleja y total”

Kriz.

Todo lo que ocurre en la vida obedece a un ciclo. Los seres humanos al igual que los demas
seres vivos, nacemos, crecemos, nos reproducimos y morimos. Todo tiene un tiempo en este

proceso, todo tiene su momento de inicio y de término.

El ciclo de la experiencia fue utilizado por el conductismo y retomado por algunos
representantes de la Gestalt como Zinker y Ginger integrandolo a la explicacion del
funcionamiento total del organismo. Ha sido actualizado por Salama y Castanedo en 1990 y
precisado por el primero en el 2002, bautizandolo como “Ciclo Gestalt de Salama”, teniendo
incluso un test de psicodiagndstico basado en este esquema.

Este ciclo es un modelo fisiolégico que explica el recorrido que tiene la energia desde que
un evento tiene cierto impacto en el organismo hasta descubrir y satisfacer la necesidad que
le produjo. Esto es desde un punto de equilibrio dindmico u homeostasis hasta llegar a otro
momento de equilibrio diferente al anterior con su debido aprendizaje.

Esta dividido en 4 areas, que simbolizan las zonas de relacién en las que se mueve el
individuo, son las siguientes:

e La zona interna, representa la parte del organismo que va desde la piel hacia
adentro, todas las sensaciones.

e La zona intermedia o de fantasia, incluye los procesos mentales como ideas,
fantasias anastrdéficas o catastrdéficas, los pensamientos, memoria, etc.

e La zona externa, va de la piel hacia fuera e incluye el contacto del organismo con el
ambiente.

e El continuo de experiencia, representa la integracién de las tres zonas de relacion.
En esta etapa el organismo tendria que asimilar lo que le ha servido y alienar lo que
le es téxico de manera que fluya la energia y se cierre el ciclo.

En esta figura se observan por dentro las fases del ciclo de la experiencia y por fuera los
blogueos que se dan entre fase y fase.
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Proyeccion
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Cuando una fase del ciclo esta bloqueada emergen ciertas emociones que la caracterizan y
avisan de que la energia no estd fluyendo adecuadamente. Cuando se interrumpe la
sensacion surge el miedo; cuando se evita la conciencia, hay culpa; cuando no se permite la
energetizacion y surge una introyeccién, existe remordimiento; el bloqueo de la accion
genera ira y tristeza; el impedimento del precontacto, implica desagrado y rechazo; cuando
no se da el contacto, emerge la verglenza; el atorarse en el poscontacto, produce
resentimiento y el postergar el reposo trae consigo desidia y desgano. (Salama, 2006)

Cabe mencionar, que como se ve en este esquema, Salama (2006) expone el reposo como
el punto de inicio de una experiencia, pero para fines practicos propios de esta investigacion

tomaremos la sensacion como el inicio.

A continuacién se presentan las diferentes fases que componen este ciclo, sus
interrupciones y los medios para desbloquearla, haciendo una integracion de lo que seria la
propuesta del Enfoque Gestalt para el manejo asertivo del enojo por este medio que es el

camino de la energia.

1. Sensacion vs. Desensibilizacion.

Todo evento cotidiano produce una sensacién que causa una tension, es la identificacion en

la zona interna de alguna necesidad que todavia no se conoce.
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Con cada una de las emociones el cuerpo tiene una reaccién diferente, en el caso del enojo
las sensaciones mas comunes son el calor corporal, apretar la mandibula, empunar las
manos, ligero dolor en el estdbmago, etc. y cuando el enojo sube de intensidad y se convierte
en ira se ha comprobado que la sangre fluye por las manos, el ritmo cardiaco se eleva y
aumenta el nivel de hormonas como la adrenalina, lo cual genera una gran cantidad de
energia como para originar una accioén vigorosa, como el caso de golpear, gritar o tomar un

arma. (Goleman, 1998).

Cuando se presenta una negacién del contacto sensorial entre el organismo y la necesidad
emergente, se denomina desensibilizacion, la cual es una forma de no permitir la sensacion,
por lo tanto bloquear el libre cauce de la energia hacia su objetivo final. En estos casos la
gente a través de sus experiencias de vida ha aprendido a no sentir. Frecuentemente se
presenta en personas que sufrieron abusos, maltratos corporales, que han vivido momentos
traumaticos que los llevan a “aplanarse” en las sensaciones, ya que el mensaje que
recibieron fue el de “no te amaran”. Su principal temor es a sufrir y su frase mas comun es

“no siento”. (Salama, 2006)

El trabajo terapéutico con la desensibilizacién consiste en ayudar al consultante a
familiarizarse con sus sensaciones, aprender a reconocerlas, darles crédito, perderle el
miedo al placer y al sufrimiento y concientizarlo de la importancia de estar en contacto con
sus sensaciones corporales para identificar sus necesidades emocionales y satisfacerlas.
(Castanedo, 1997 y Salama, 1999)

La Gestalt da mucha importancia al experimentar el aqui y el ahora, es decir lo que esta
pasando en este momento y esa es la intenciébn con las personas que utilizan la
desensibilizacion como mecanismo de defensa, que puedan regresarse al presente lo mas

posible.

En el manejo asertivo del enojo se busca que la persona se sensibilice y que aprenda a
sentir de un modo proporcionado para la situacién a través de identificar las sensaciones que
experimenta cuando empieza a sentirse enojado y no sélo eso, sino que tenga la capacidad
de utilizarlas para su beneficio quedando en un estado propicio para continuar el ciclo, es
decir, evitando distorsiones.
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2. Conciencia vs. Proyeccion.

En esta fase se establece la figura clara de la necesidad y se hace conciente la sensacion. El
organismo ha diferenciado lo que le pertenece y necesita satisfacer, cuando esto no es asi,
la persona proyecta hacia el exterior lo que le sucede, impidiendo el darse cuenta del
sentimiento que experimenta y atribuyendo a situaciones o personas lo que le pasa, lo cual
implica no asumir la responsabilidad de los propios actos, pensamientos y emociones.
(Salama, 2006)

Cuando la persona no es capaz de tener clara la figura que representa su necesidad,
proyecta en el exterior lo que le sucede, impidiendo el darse cuenta del sentimiento y por

tanto de su aviso.

En la proyeccion la persona atribuye a otras situaciones o personas lo que le pertenece, lo
cual implica no asumir la responsabilidad de los propios actos pensamientos y emociones.
En este caso la emocién latente es la ira y la manifiesta es la queja. La gente culpa al
exterior por todo lo que le ocurre. Su frase comudn es “por culpa de”. (Salama, 2006)

En este bloqueo el enojo tiene un papel fundamental ya que la persona se muestra “enojona”
o “mal humorada” por lo que esta sucediendo, pero el enojo solo es una mascara que le
impide darse cuenta de la verdadera realidad. Cuando logra formar la figura de lo que le
pasa la gente se siente segura y por el otro lado confundida e insegura.

Hay una frase que esquematiza la proyeccién y es “lo que te choca, te checa”. Esto se
refiere a que algo nos mueve lo que estamos criticando y es mas facil verlo afuera y seguirlo
negando que analizar qué tiene que ver con nosotros, ya que esto podria ser doloroso. La
proyeccién nos protege de un castigo imaginario ya que el mensaje recibido desde pequefos
fue “te danaran”. (Salama, 2006)

Ademas de esconder un sentimiento y una necesidad, esta auto-interrupcién nos habla de un

deseo no reconocido: “Lo que criticas, es lo que deseas”.

La propuesta de trabajo con este bloqueo esta basicamente enfocada a la asimilaciéon de lo
proyectado y al asumir la responsabilidad que implica, de manera que el consultante pueda
aclarar la figura y diferenciar los sentimientos y necesidades involucrados, lo cual le permita
avanzar a la consecucion de la meta. Se pretende que la gente tenga la capacidad de
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ponerle nombre a lo que le esta pasando, es decir, que pueda simbolizarlo. (Castanedo,
1997 y Salama, 1999)

3. Energetizacion vs. Introyeccion.

Una vez que ha quedado clara la figura, el organismo se dispone a satisfacer la necesidad
que hasta este momento se ha hecho evidente y se carga de la energia indispensable para
hacerlo.

Sin embargo, no en todas las ocasiones dicha energia cumple su cometido. Cuando existen
distorsiones, la persona la bloquea desgastandola en creencias desadaptativas que detienen
el proceso provocando asuntos inconclusos que emergen una y otra vez a la conciencia

esperando ser reconocidos y elaborados.

La introyeccion se encuentra dentro de la fase de movilizacién de la energia. Implica por un
lado, la incorporacién de actitudes, ideas y creencias que no fueron asimiladas por el
organismo y son disténicas con el Yo, y por otro, una alianza con el agresor al cual imita aun

cuando no esté de acuerdo con él o ella. (Salama, 2006).

La persona utiliza la racionalizacién con el fin de obtener la aceptacién de quienes considera

importantes, atribuyéndose responsabilidades que no le corresponden.

Estos introyectos son aprendidos desde la infancia por modelos o mensajes de personas
significativas que condicionan su amor hacia nosotros mediante la expectativa de ciertas
respuestas de nuestra parte. De esta manera nos imponen, la mayoria de las veces de
forma inconciente y segun con “buenas intenciones”, un sistema de valores que nos
“tragamos” para ser aceptados y que determinan nuestra postura ante cada experiencia.

Al no ser digeridas, dichas creencias no nos pertenecen ain cuando las hayamos adoptado
como propias, nos determinen, en muchos casos nos impidan cerrar ciclos adecuadamente

por el “que diran” y vivamos experiencias obsoletas que sélo detienen nuestro crecimiento.

La cultura, la religién, la moral y buenas costumbres influyen de manera significativa en la
formacion de las introyecciones marcandonos lo que “deberia ser”. Nos han dicho “debes
contenerte, debes soportarlo, debes aguantar”. (Salama, 2006)

No todas las creencias son disfuncionales, de hecho la mayoria de ellas nos ayudan a la

mejor convivencia. Lo disfuncional es el que no nos detengamos a cuestionarlas y que
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actuen por si mismas. Cuando nos lo permitimos se convierten en internalizaciones (Salama,
1999), que son convicciones, no obligaciones, que nos facilitan la lealtad hacia uno mismo y
el estar conectados con nuestra esencia nos permite vivir para nosotros no para los demas.
(Salama, 2006)

La Gestalt retoma de Karen Horney “la tirania de los debes” dandole gran énfasis como parte
central en la neurosis, afirma que el papel principal del proceso terapéutico es que éstos
sean cambiados por “quieros”.

El temor que esta debajo de esta interrupcion es a ser rechazados ya que el mensaje que se
recibio fue el de “te rechazaran”, por lo que la frase caracteristica es “deberia”. Cuando una
persona se maneja por sus internalizaciones, se vive con confianza y cuando utiliza sus
introyecciones e interrumpe el ciclo se siente desconfiado y necesita aceptacion. (Salama,
2006)

En cuanto al enojo, la introyeccién es uno de los mecanismos de defensa que permanece
durante todo el ciclo y es de las principales causas de distorsién del mismo. En México,
mensajes como “las nifas bonitas no se enojan”, “el enojo es de gente maleducada” o “el
que se enoja pierde”, limitan la libre expresién de este sentimiento y por tanto su manejo
asertivo.

El trabajo terapéutico va enfocado a la disputa de estos preceptos que detienen el proceso y
propiciar la restructuracion cognitiva favoreciendo el cambio de creencias por unas mas
racionales y saludables. Las estrategias a utilizar son las siguientes: Identificacién de
creencias irracionales sobre el enojo a través de un andlisis de su respuestas imaginarias e
ideales frente al mismo y de los mensajes recibidos desde su infancia al respecto, romper los
debeismos (viejas 6rdenes figurales) y cambiarlos por quieros, manejo de polaridades,
manejo de introyectos a través de la silla vacia, didlogo externo, analisis de mitos, refranes,
proverbios, cuentos y metaforas, para proponer modelos mas acordes a su realidad actual y
romper circulos viciosos estériles. (Castanedo, 1997 y Salama, 1999)

4. Accion vs. Retroflexion.

En este momento del ciclo ya se espera el contacto con el exterior al movilizarse el

organismo hacia el objeto relacional.

Ithzel Liliana Fernandez Montario. 48



Manejo asertivo del enojo.

El bloqueo de esta fase ocurre cuando la persona se convierte en dicho objeto, es decir, en
lugar de sacar la energia la guarda para si, haciéndose en términos agresivos lo que le
gustaria hacerle a otros, lo cual se llama retroflexién. Aun cuando paradojicamente el temor
principal es a la propia agresion. (Salama, 2006)

Esto se manifiesta a través de somatizaciones como colitis, neurodermatitis, gastritis,
Ulceras, migranas u otros dolores, insomnio, trastornos de la alimentacion, vicios e incluso lo
que parecerian accidentes. También podemos interrumpir la energia a través de auto-
sabotajes, auto-criticas o0 auto-exigencias, siendo la persona su propio enemigo y verdugo.

Lee (2000) comenta que cuando el enojo no se libera del cuerpo se queda en él en forma de
energia contenida que va formando nudos energéticos en diferentes partes del organismo
produciendo enfermedades, disminucion de placer como en el caso de las anorgasmias,
dolores y malestares en general.

Considero que la retroflexion mas grande es la depresién ya que expresa un enojo muy

grande contra uno mismo que no se ha elaborado.

El mensaje que se ha introyectado en esta interrupcién es el de “no actues”, por lo que
comunmente se les escucha la frase “me aguanto”. La necesidad que esta debajo es la de
expresar. Cuando una persona satisface esta necesidad se siente decidida. (Salama, 2006)

Cuando somos nifios, somos muy sensibles al trato que nos dan las personas que se
encargan de nosotros y aprendemos de ellos a tratarnos a nosotros mismos. Es comun ver a
una nina cémo regana a su muneca de la misma manera que lo hacen con ella. Cuando
somos adultos este patron que aprendimos desde pequeinos continua teniendo vigencia aun
cuando se haya convertido desde hace mucho tiempo en una experiencia obsoleta que ha
de ser reflexionada y modificada. Todo esto hace referencia a la auto-critica que es una
manera de exigirnos lo que no somos, de negar nuestra esencia y de danarnos por lo que
creemos que merecemos aguantar.

La gente tiene un temor muy grande de soltar el enojo, ya que en la mayoria de las
ocasiones éste se relaciona con violencia. Creemos que enojarnos es igual a violentarnos y
preferimos como mejor opcion lastimarnos, aunque sea de forma insconciente. Hemos de
cambiar esta concepcion del sentimiento para que pueda haber una libre expresion del
mismo.
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El punto de partida para el trabajo terapéutico de la retroflexion es la localizacién de los
introyectos y posteriormente es necesario llevar a la persona a liberarse de la energia que
implica el enojo de manera que no haga “implosién”. Significa concienciarlo de que es mejor
tenerlo afuera que adentro, aunque también hay que cuidar que a la hora de salir no se dafie
ni a si mismo ni a los demas, que son las dos reglas de oro del manejo del enojo.
(Castanedo, 1997 y Salama, 1999)

5. Precontacto vs. Deflexion.

El gran problema del manejo del enojo es que su razén de ser se desvirtia no siendo
atendida la necesidad. La persona hace muchas cosas con este sentimiento menos resolver
el conflicto o enfrentar la situacién o persona que lo provocé distorsionandose el sentido del

mismo.

Es comun ver a personas claramente enojadas disefiando mentalmente estrategias para
vengarse de quien los han ofendido, quejarse crénicamente por las injusticias que viven y las
faltas de respeto constantes, desquitarse con quien se les para enfrente, en lugar de ir con la
persona con la que existe el conflicto y remediar la situacion estableciendo limites de
contacto al aclararle al otro como quiere ser tratado. Pero cuando la tiene enfrente decide
agredirla, dejarle de hablar o decirle “no te preocupes, no pasa nada” con una sonrisa.

En todos estos casos la gente deflecta, lo cual significa que la energia tendiente al contacto
se utiliza para otros fines, a veces por asociacion y a veces por polaridad, interrumpiendo el
cierre adecuado de la gestalt. La frase comun en este bloqueo es “lo evito”, y el mensaje que
ha recibido es “no enfrentes”. (Salama, 2006)

Existe un gran temor a enfrentar el objeto relacional, por lo que el organismo dirige su
energia a objetos que son alternos y no significativos. Y aunque por un lado conserva la
relacién, por el otro evita la situacién. De cualquier manera, el cuerpo es sabio y todo lo que
no dice lo actia y cuando la deflexion es frecuente y constante, el organismo se va
desgastando, no se resuelve nada, se van quedando asuntos inconclusos, uno tras otro, y en
el caso del enojo, la gente se va quedando resentida y cuando llega a “explotar’ las

consecuencias pueden ser desastrosas.

Quien se guarda las cosas o0 las expresa de manera err6nea causa mayor incertidumbre y
peligro que quien lo dice aunque de forma grosera, ya que con éste sabes a lo que te atienes
y el primero te la puede cobrar de diferentes maneras que no te dejara opcion de defensa.
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Algunas actitudes de este tipo las tienen personas que de tanto que evitaron, deciden
abandonar o “dar donde mas le duele” al otro.

El trabajo terapéutico con este bloqueo debera estar dirigido a identificar la necesidad que se
necesita cubrir y el satisfactor mas adecuado, al mismo tiempo que se realice el analisis de
lo que esta evitando y temiendo. Las sugerencias son: Ensefar a la persona a actuar
asertivamente evitando conductas pasivas y agresivas, identificar la escena que provoca
peligro, buscar introyectos, crear una escena agradable y enfrentar la situacién, preguntarse

¢ qué es lo peor que puede pasar si enfrento?, etc. (Castanedo, 1997 y Salama, 1999)
6. Contacto vs. Confluencia.

Ha llegado el momento del ciclo en donde el organismo tendria que estar listo y dispuesto
para establecer el contacto en la zona externa y concentrarse en descargar toda su energia
en la satisfaccion adecuada de la necesidad. Cuando esto sucede la persona fluye y se
siente fiel a si mismo y cuando no, confluye, es decir, actia complaciendo a los demas y
desatendiéndose.

La confluencia consiste en perder los limites propios del “Yo” en los de los demas, con el
objeto de tener su aceptacion o reconocimiento y evitar asumir responsabilidades. Son
personas dependientes que buscan a toda costa el apoyo de los otros. (Salama, 2006)

En este blogueo la persona hace lo que los demas digan para no tener conflictos, a los
cuales les teme con gran intensidad, igual que al hecho de ser rechazado o abandonado. Por
lo tanto tratan neurdticamente de conservar la relacién sacrificandose y pagando el precio
que sea necesario para no vivirse solos de la forma “hago lo que tu quieras, con tal de que
me quieras”. Sin embargo hay que diferenciarlo del agresivo-pasivo que puede actuar de la
forma de “lo que tu quieras” y después cobrarsela o hacerlo por molestar y terminar haciendo
lo que él quiere. El que confluye lo hace por miedo y por falta de contacto con sus deseos

personales. (Salama, 1999)

La frase mas comun que utiliza es “tU mandas”, ya que el mensaje que introyecté fue el de
“te dejaran” y “no te van a querer’ y para evitarlo cede una y otra vez. La falta de
establecimiento de limites de contacto genera, por un lado, enojo por la sensacion de
invasion y por otro, frustracion por que cada vez sus deseos “importan menos”. (Salama,
2006)

El trabajo principal con las personas que confluyen es el facilitar la diferenciacién individual

e invitarlos a expresarse en lo que hasta este momento no se habian atrevido. Ademas se

Ithzel Liliana Fernandez Montario. 51



Manejo asertivo del enojo.

sugiere: Favorecer la separacion del si mismo del ambiente, trabajar en las creencias falsas
para aumentar la autoestima, descubrir falsas identificaciones, preguntas como: ;Coémo sabe
que esta de acuerdo? ;Qué hace ahora? ;Qué siente? ;Qué desea?, que experimente las
elecciones, necesidades y sentimientos propios. (Castanedo, 1997 y Salama, 1999)

7. Poscontacto vs. Fijacion.

Una vez que se ha establecido el contacto y se ha satisfecho la necesidad, el organismo se
dispone a asimilar la experiencia. La forma positiva de vivir el poscontacto es el quedarse
con el aprendizaje y la parte que le beneficia de la situacién. Lo negativo consiste en quedar
fijado en el pasado acumulando asuntos inconclusos que impiden el libre flujo de la energia
para abrir una nueva gestalt y cubrir necesidades actuales. Significa quedarse con
situaciones truncas rumiando acerca de ellas sean buenas o malas. (Salama, 2006)

La gente se expresa asi: “no puedo dejar de pensar, actuar o sentir de otra manera”. El
temor es a estar libre y el mensaje recibido es el de “estaras solo”. En la fijacion hay mucha
negacion, debajo de la cual se esconde la sensacién de vacio existencial, que puede llevar a
la depresion por estar tefida de resentimientos y culpas. (Salama, 2006)

El trabajo terapéutico para disolver la fijacién consiste en buscar figuras alternativas y
anclajes en fantasias o en el ambito corporal y facilitar el sentido del comportamiento de
modo que no se quede a medio camino el proceso alcanzando asi el sentido de identidad
que se desarrolla, completando las pequefas secuencias de la propia vida.

8. Reposo vs. Postergacion.

Salama (1999) comenta que saber cuando algo esta terminado es una verdadera maestria
en el arte de vivir. Si uno puede permitir que cada experiencia cumpla su objetivo, pasara al
fondo para darle paso a una nueva figura, si no, se evitara el reposo al postergar el cierre.

La frase mas comun en la postergacion o retenciéon es “luego lo hago” y el mensaje que ha
introyectado es el de “no mereces”, la persona necesita relajarse y soltar. Tiene un gran

temor al triunfo o éxito.

Las estrategias estan dirigidas a trabajar las polaridades de exageracion, al aprender la
diferencia que existe entre sostener (quedarse con) una experiencia hasta el final y
estancarse en ella (engancharse a) tratando de obtener algo mas de una situacion terminada
o agotada. Ademas: Facilitar el proceso de quedarnos con lo que nos nutre y eliminar lo que

Ithzel Liliana Fernandez Montario. 52



Manejo asertivo del enojo.

es toxico, incluir la nueva experiencia en el si mismo por la conciencia del impacto del
contacto lo cual resulta en crecimiento, eso es asimilacion y el cierre es la sensacion de

calma y de estabilidad, etc. (Castanedo, 1997 y Salama, 1999)

Salama (1999), explica algunas notas importantes sobre los mecanismos de defensa:

e Si por alguna razén se detiene el flujo de energia la vida se vuelve torpe, inconexa y
vacia porque se ha perdido la marcha del proceso vital.

e Los introyectos, deflexiones y fijaciones se encuentran en todos los bloqueos por lo
que Salama (2006) los ha llamado bloqueos universales.

e Cuando se hacen conscientes estos mecanismos pueden estar al servicio del yo y
utilizarlos en beneficio personal.

e (Cada bloqueo tiene su funcién, como ya se mencioné y debajo de éstos se encuentra
un temor: A triunfar (retencién), a sufrir (desensibilizacion), al castigo (proyeccién), al
rechazo (introyeccion), a la propia agresion (retroflexion), a enfrentar (deflexion), al
abandono (confluencia) y a ser libre (fijacién).

En este capitulo se describieron técnicas y estrategias que se pueden utilizar para favorecer
los desbloqueos, sin embargo algunas funcionan sélo como liberadoras del enojo y ayudan
para disminuirlo pero si no se reconoce y satisface asertivamente la necesidad de fondo, no
se resuelve el sentimiento y no se cierra el ciclo.

2.3.4. Otros abordajes.

“Mientras sigamos esperando esas disculpas que, lo sabemos
muy bien, no recibiremos nunca, por mas que las merezcamos;
mientras sigamos queriendo cambiar al otro en vez de cambiar

nosotros mismos, la ira seguira siendo nuestra obsesion.
Una fatal obsesion’. Lee

La Gestalt ha sido una corriente que ademas de tener su propia esencia se ha integrado a
través de otros enfoques, enriqueciéndose de los mismos. Y asi como ha aportado gran
cantidad de teoria y técnica, también esta abierta a recibir de la misma manera. Asi que por
tal motivo, conociendo la naturaleza ecléctica de la Gestalt, en esta investigacion se decidié
tomar en cuenta diferentes perspectivas que abordan el manejo del enojo desde otros puntos
de vista, que tienen en comun el procurar la armonia de la persona y que dicho sentimiento
tenga un cauce saludable. A continuacién resumo algunas de estas propuestas:
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Goleman (1998) en “La inteligencia emocional” comenta que darle rienda suelta a la ira es
una de las peores formas de calmarla, ya que explica que esto intensifica la excitacion del

cerebro emocional, dejando a la persona mas enfurecida, lo que sugiere es:

e Desafiar los pensamientos que disparan el enojo.

e Buscar informacion atenuante que le facilite la compresion de la actitud del otro.

e (Calmarse. Asistiendo a dar un paseo caminando, quedarse a solas mientras se
tranquiliza, respirar profundamente y relajar los muasculos.

e Frenar el ciclo de pensamiento hostil buscando alguna distraccion.

e Escribir los pensamientos cinicos u hostiles en el momento en que surgen.

e Existen condiciones especificas en que funciona dejar salir libremente la ira como:
cuando se expresa directamente a la persona que es el blanco de la misma, cuando
restablece la nocién de control o repara una injusticia, o cuando inflige un “dafo
adecuado” a la otra persona y logra que modifiqgue algin acto grave sin tomar
represalias. “Pero debido a la naturaleza incendiaria de la ira, es mas facil decirlo que
hacerlo”.(p. 87)

Este autor describe a la propia motivacién, la empatia y el manejo de las relaciones como
otras actitudes que denotan inteligencia emocional. Asi pues, con respecto al enojo, es
fundamental que sepamos cdmo manejarlo en nosotros para después hacerlo con los
demas. Para esto propone la sincronia emocional que es la habilidad para no engancharse
con el sentimiento improductivo del otro y evitar conflictos innecesarios o peligrosos e implica
el distraer al otro cuando se prevee que las manifestaciones del enojo pueden ser peligrosas.
En muchas situaciones es necesario sentir coraje y canalizarlo adecuadamente para poder

emprender acciones positivas, sin embargo, para que el enojo sea Util no basta con sentirlo.

Bilodeau (1998), en el “Libro de trabajo del enojo” define 4 momentos importantes para su
adecuado manejo:

Sentirlo.
Identificar la situacién que lo produjo.
Determinar una meta sana y productiva para remediar la situacion.

A 0w Db~

Conservar el enojo hasta que se den los primeros pasos hacia la meta.

Compartir los sentimientos da relaciones mas soélidas y esto sucede con el enojo.
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Cuando una persona no libera su enojo, lo almacena en si misma, de manera que cada vez
que se enoja acumula un enojo inexpresado mayor, el cual no puede dejar de desbordarse a
la larga en forma de una explosion violenta y agresiva. Ventilar el enojo permite reducir la

carga acumulada y asi evitar la violencia.

Hay que identificar lo que hay debajo del enojo, porque éste funciona como una defensa,
entonces no sirve la formula sentir y expulsar, volver a sentir y expulsar, alguien podria estar
atrapado en esto y alejar a la gente, hay que profundizar de qué se esta defendiendo. La
catarsis no reduce la aparicién fisioldgica del enojo, lo que lo reduce es la actividad fisica
motora o ejercicio.

Bilodeau (1998) afirma que el enojo siempre se acompafa de angustia, que es una defensa
contra ella. Por esto piensa que el enojo esta mas en la categoria de defensas que de
sentimiento.

Propone explorar los sentimientos que hay de fondo, sobre todo el miedo, ya que como es
una defensa por eso la liberacion verbal del enojo no acerca a los antagonistas, la catarsis
no reduce el surgimiento de la ira y la ventilacién no aminora la intensidad de la emocién.

Porque lo que existe realmente es miedo, la mascara es el enojo.

Cuando las autoevaluaciones positivas son mas numerosas que las negativas, evoluciona
una identidad personal afirmativa. Una identidad afirmativa produce la sensacion de
capacidad de contar con lo necesario para enfrentar los hechos de todos los dias. El papel
del enojo es proteger esa sensacion de capacidad contra situaciones y hechos percibidos
como amenazas a una identidad afirmativa. Lo mas importante es creernos y sentirnos una
persona merecedora de respeto.

Cuando el enojo es constructivo, no se eligen conductas con el propdsito de resolverlo. Las
soluciones son de los problemas, y éste no lo es. Es un instrumento para la proteccion de la
identidad de una persona.

El individuo elige y pone en practica una conducta que proteja su identidad, pero sin dafar a
los demas ni a si mismo. Una respuesta asertiva o afirmativa es un programa de acciones en
el que una conducta da lugar a otra, ésta a otra mas y asi sucesivamente. Una persona
asertiva da el primer paso pero se mantiene firme a lo largo del proceso. Se necesita
constancia ya que la gente no cambia porque se lo pidamos, pero si nos toca decirlo y no
permitir abusos.
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Los estilos de respuestas tanto agresivos como depresivos pueden modificarse tras la
obtencién de nuevos conocimientos y experiencias. Sin embargo, cuanto mas intensa sea la
experiencia original de aprendizaje, tanto menos probables seran tales modificaciones.
Entonces, estamos condenados a responder ineficazmente a todo lo largo de nuestra vida, a

menos que nuestro repertorio se enriquezca por alguna causa.

Greenberg (2000), con su técnica llamada “Intervencidn focalizada en las emociones”, que
estda muy cercana a la Gestalt, propone los siguientes puntos para el manejo asertivo del
enojo:

e Atender a las sensaciones corporales.

e Simbolizar. (Ponerle nombre a lo que le esta sucediendo),

¢ Intensificar la activacion.

e Fomentar la autorresponsabilidad y la sensacién de ser agente activo.

e Superar el exceso de control racional.

e Manejar los resentimientos persistentes debido al enojo no expresado.

Cuando el enojo es causado por abandono y traicién, la persona pierde la confianza de quién
le hizo el dafo, se debilita su autoestima sintiéndose decepcionada, injustamente tratada,
perjudicada, timada, indeseable y rechazada. El trabajo terapéutico tiene que ir dirigido al
facilitar un duelo normal en el que el papel del enojo es central.

En el enojo por violacién y abuso es frecuente que se dé la evitacion que protege del
sufrimiento, se puede iniciar trabajando el enojo hacia otra persona que no los cuidé lo
suficiente y con los sentimientos que estan alrededor del enojo, para al ultimo llegar al enojo
con el abusador.

Esquivel (2006)) propone que una manera saludable de liberar las emociones es a través
de actividades como la literatura, el cine, la comedia, siendo selectivos y buscando de esto lo
que genera salud y nos hace sentirnos armonizados. Afirma que la risa es liberadora y puede
incluso evitar problemas cardiacos liberando la tension y el sobrecalentamiento de los
organos vitales.

Lee (2000) sugiere la libre expresién del enojo como un medio saludable que evita acumular
tension, a través de procedimientos que permiten sublimarlo como gritos, descarga en

objetos neutros, la risa, el bostezo, etc.
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Hay (2003), explica que ya que el resentimiento y la culpa causan los principales
padecimientos fisicos en el ser humano, el camino es el amor propio, propone afirmar ciertas
frases como “me amo y me apruebo” o “estoy dispuesto a cambiar” para que nuestro cerebro
se acostumbre a tener una vision mas positiva de nosotros mismos y de las principales
cuestiones de la vida como el amor, el dinero, el trabajo, la salud, las relaciones humanas,

etc.

Ademas, hace referencia a que la mayoria de nuestras creencias erréneas sobre nosotros
mismos vienen desde la temprana infancia en nuestra relacién con nuestros padres, por lo
tanto para sanar esto es imprescindible hacer ciertos ejercicios en donde perdonemos a los
padres. El perdon hacia uno mismo y hacia los demas y la actitud mental positiva hacia la
vida, para ella, son los ejes centrales del tratamiento.

De Covey (2001), retomo 2 de los 7 habitos de la gente altamente efectiva, que me parecen
fundamentales para el manejo del enojo. El primero y mas importante es el de “Pensar en
ganar — ganar’, propone la negociacién ante todo en donde las dos partes salgan
beneficiados, de manera que ninguno se resienta con el otro por sentirse abusado, ni el otro
saque ventaja de la situacién. Este habito hace referencia a la justicia, significa que cada
persona involucrada tendra lo que merece y este sentido de equidad proporciona el

sentimiento de respeto y valoracion.

Por otro lado, uno mas de los habitos a considerar en el manejo del enojo es el de “Primero
busca entender y luego ser entendido”. Este hace referencia a la habilidad de la empatia,
que es una de las caracteristicas de la inteligencia emocional, en la que la persona antes
que cualquier cosa, antes que llegar con la espada desenvainada, puede ponerse en el lugar
de su contrincante, disminuyendo las defensas de aquél y las propias para abrir el camino al

dialogo y la negociacion y por consiguiente la resolucién del asunto.

Evans y Suib (2001), en su libro “Que la gota no desborde el vaso” que es un manual para
la resolucion de conflictos, explican que el enojo lo sentimos todo el tiempo. En todos lados
hay situaciones que nos lo despiertan, al conducir un auto, en el cine, en el teatro, en el
trabajo, en el banco, en la gasolinera, en el gimnasio, etc. Hacen una analogia a este
proceso a través de los “red buttons”, que en espanol serian los puntos flacos y comentan
que es importante identificar en qué momento se activan y como podemos manejarlos para
que no salgamos lastimados. Proponen algunas técnicas que ayudan a liberar el enojo
como hacer una metéfora del mismo, meditacion trascendental, llevar un diario, etc.
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En el “Programa de manejo del enojo en clientes con abuso de sustancias y trastornos de
salud mental” realizado por el U.S Department of Healt and Human Services por Reilly
(2006), propone estrategias inmediatas y preventivas para el manejo de este sentimiento, asi
mismo explica el curso del enojo a través de un ciclo de la agresién en tres fases:
intensificacion, explosion y postexplosion. Entre las primeras estrategias esta el “timeout”
que implica el tiempo que una persona con una alta intensidad de enojo se puede tomar para
tranquilizarse y luego regresar a la situacion estresante, ejercicios de respiracion profunda y
el cambio de pensamientos para no alimentar la ira. En cuanto a las preventivas, considera

un plan de ejercicio y el cambio de creencias irracionales que dificulten su manejo.

Por otro lado, sugiere que se entrene a las personas en el arte de ser asertivas y en la
resolucién de conflictos. Esto Ultimo consiste en varios pasos: identificar el problema,
identificar los sentimientos relacionados, identificar el impacto especifico, decidir si se va a
resolver el conflicto, enfrentar el conflicto y resolverlo. Considera que un factor significativo
en el manejo del enojo es la familia de origen, por lo cual, trabajan con todo lo relacionado

con ella.

A pesar de que cada abordaje es un camino diferente en el manejo del enojo, el destino es el
mismo. Todos pretenden que la persona se sienta mejor consigo misma y con los demas,
rescatando la importancia de la valia personal y el cambio de creencias irracionales como
aspectos clave en este proceso. Proporcionan herramientas para la liberacién y resolucion
del sentimiento y explican tanto la naturalidad como la funcionalidad del mismo.

Con todo lo anterior llego a la siguiente conclusion y la expreso en esta frase:

“Cuando se procesan tanto el enojo como los sentimientos de miedo y
tristeza que lo acompanan, se abre el camino para que surjan el amor y la
alegria que permiten al hombre crear, disfrutar y trascender”.

2.4. EL TRABAJO CON GRUPOS EN LA GESTALT.

El trabajo grupal es fundamental para el desarrollo de la personalidad de un individuo, ya que
a través de éste se enriquece al sentirse aceptado y en confianza para expresar lo que le
sucede, a la vez que va conociendo las partes escindidas de si mismo con el compartir de

los demas.
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En este apartado expongo la definicion y clasificacion de grupos desde la corriente
humanista centrando la atencién al grupo gestaltico, sus caracteristicas y las etapas por las
que pasa, aterrizando todo lo anterior en los talleres de sensibilizacion Gestalt.

Los autores en los que lo sustento este capitulo son: Rogers, Zinker, Gonzalez, Salama,
Castanedo, Corey, entre otros.

2.4.1. Definicién y clasificacion de los grupos.

“Dadme un punto de apoyo y levantaré el mundo”
Galileo Galilei

Para hablar de grupos es necesario que exista la reunion de dos o mas personas, como lo
comentan Cartwright y Zander (citados por Gonzalez, 1994) y que existan ciertas
caracteristicas.

Bales (citado por Génzalez, 1994) define un grupo asi: “Cualquier niUmero de personas que
interactdan entre si cara a cara, en un encuentro o una serie de encuentros, a donde cada
miembro recibe alguna percepcién de los demas participantes, lo bastante distintiva que lo
capacita, en este momento o en un interrogatorio posterior a dar alguna reaccién a cada uno
de los otros miembros como persona individual (aunque solo sea recordar que el otro estaba
presente)”. (p. 6)

Este encuentro de persona a persona va sirviendo al otro como espejo, como medio de
crecimiento al reflejarle en algunas ocasiones los aspectos agradables, en otras lo
desagradable de si mismo, pero siempre siendo determinante la mirada del otro. Es por esto
que a partir del siglo pasado se empez6 a conceder demasiada importancia al valor
terapéutico de los grupos, misma que prevalece hasta la fecha.

En 1931, Jacobo Moreno (citado por Castanedo, 1997), utilizd por primera vez el término
“terapia de grupo”, habiéndola ya practicado desde 1910 y entre los afos 40 y 50 nace en
Estados Unidos la “Dinamica de Grupo” que se aplica a toda clase de gente, iniciado por Kurt

Lewin, misma que enfatiza los procesos grupales.

Rogers (1979), psicélogo humanista, representante del Enfoque centrado en la persona,
realiza la siguiente clasificacion de los grupos en base a las necesidades que cubren, la
teoria y técnica que utilizan, asimismo hace referencia al contexto histérico en el que surgen,
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que es a partir de la segunda guerra mundial. Esta clasificacién sigue vigente. Algunos son

utilizados exclusivamente en terapia y otros propios para su uso en escuelas y empresas.

a)

Grupo T: Grupos de entrenamiento (training), se capacita a las personas en
habilidades vinculadas con las relaciones humanas. Se hace énfasis en el
proceso grupal y en la interaccion entre los miembros.

Grupo de encuentro: A partir de un proceso basado en la experiencia, con poca
estructura, se hace hincapié en el desarrollo personal y el aumento y
mejoramiento  de la comunicacién y las relaciones interpersonales. El lider
practica las actitudes terapéuticas de congruencia, aceptacion incondicional y
empatia descritas por Rogers, mismas que son de gran importancia para el
desarrollo del grupo.

Grupos de sensibilizacion: Se puede parecer a los dos anteriores. Se utilizan
algunos ejercicios que ayuden a los participantes a sensibilizarse respecto a un
tema especifico.

Grupos de conciencia sensorial, grupos de conciencia corporal, grupos de
movimiento corporal: Tienden a poner de relieve la conciencia fisica y la
expresiéon por medio del movimiento, la danza espontanea, etc.

Laboratorios de expresion creativa: Se enfoca en la creatividad a través de
medios artisticos. Su finalidad es la espontaneidad y la libertad de expresion
individuales.

Grupo centrado en la tarea: Se centra en la tarea del grupo, dentro de su
contexto interpersonal. Se utiliza mucho en la industria.

Grupos de desarrollo organizacional: Estd estructurado para trabajo con
lideres, se enfoca en mejorar la capacidad para dirigir personas.

Grupo de integracion de equipos: Se utiliza en las empresas para crear
equipos de trabajo de alto desempefio que estén ligados en forma mas estrecha.
Grupo de “juego” Synanon: Desarrollado por la organizacién Synanon para el
tratamiento de drogadictos. Tienen como objetivo principal atacar de manera casi
violenta las defensas de los participantes.

Grupo gestaltico: El énfasis recae en un enfoque terapéutico gestaltico, en el
que un terapeuta experto se dedica por completo a un individuo por vez, pero
desde un punto de vista diagnostico y terapéutico.

Existe otra variedad de grupos entre los cuales éstos son los mas utilizados y a pesar de que

se distinguen por sus metas y medios para lograrlas, tienen en comun que son pequefos (de

ocho a dieciocho personas) y que casi en todos los casos la responsabilidad del coordinador
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es facilitar la expresién de los sentimientos y pensamientos de los integrantes. Tanto el
coordinador como los miembros del grupo se centran de lleno en el proceso y la dinamica de

las interacciones personales inmediatas.

Zinker (2006), define al grupo terapéutico como una comunidad de aprendizaje:
“Conjunto de personas que se han reunido en torno de otra mas capacitada, que las
dirige, para resolver problemas personales e interpersonales”. (Zinker, 2006, p. 15)

Comenta que el grupo tiene que ser un espacio de crecimiento en donde ademas de ser
aceptadas y confrontadas las personas, se propicie el ambiente en el que puedan crear en

comun.

Perls, citado por Stevens (1987), explica que la teoria basica de la terapia gestaltica es que
la maduracién es un proceso de crecimiento continuo en el que el apoyo ambiental se
transforma en auto-apoyo. Por lo tanto, el grupo terapéutico tiene como finalidad crear el
ambiente propicio para que el participante pueda explotar su potencial y desarrollar
habilidades que lo capaciten a afrontar su vida mas funcionalmente y que en algiin momento
pueda hacer frente a su existencia sin necesidad del grupo.

2.4.2. Caracteristicas del grupo gestaltico.

“Siempre es una experiencia profundamente conmovedora para el grupo y
para mi el terapeuta, ver como personas que hasta entonces han sido
meros cadaveres robotizados comienzan a volver a la vida, logran mayor
sustancialidad, comienzan la danza del abandono y la auto-realizacion.

La gente de carton se esta transformando en gente de verdad”.

Perls

Didier Anzieu, citado por Gonzalez (1994) dice que las principales caracteristicas de un
grupo son:
a) Estar formado por personas, para que cada una perciba a todas las demas en
forma individual y para que exista una relacién social reciproca.
b) Es permanente y dinamico, de tal manera que su actividad responde a los
intereses y valores de cada una de las personas.
c) Posee intensidad en las relaciones afectivas, lo cual da lugar a la formacién de
subgrupos por su afinidad.
d) Existe solidaridad e interdependencia entre las personas, tanto dentro del grupo
como fuera de éste.
e) Los roles de las personas estan bien definidos y diferenciados.
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f) El grupo posee su propio codigo y lenguaje, asi como sus propias normas y

creencias.

Los grupos tienen algunos elementos en comun que les son propios y que los distinguen de
los demas como lo son sus antecedentes, patron de participacién, tipo de comunicacion,
cohesion, atmaosfera, normas, estructura y organizacion, metas y roles. (Gonzalez, 1994)

Estas caracteristicas y propiedades se aplican a todos los grupos. En este escrito se
tomaran como referencia y se profundizara en la historia y caracteristicas de los grupos
terapéuticos con enfoque Gestalt.

Al respecto se puede mencionar que existen dos escuelas dentro de la corriente gestaltica, la
primera es representada por Perls quien en 1964, inicia el modelo de laboratorio o taller en
Esalen Institute. Utilizé la terapia individual aplicandola a grupos, se ocupaba del continum
de darse cuenta minuto a minuto y su esposa Laura trabajaba con pequefios grupos en la
relacién de uno a uno. En uno de sus articulos titulado “Terapia de grupo vs. terapia
individual” opina: “En realidad, he llegado a considerar que toda terapia individual esta
obsoleta y deberia ser reemplazada por talleres de terapia gestaltica”. (p.21) Analizaba que

el aprendizaje acerca de uno mismo era mas facil lograrse a través de nuevas experiencias.

Zinker (2006), define el trabajo de Perls como “La antigua terapia gestaltica: la rueda de
carro rota”, porque no gira, por la escasa interconexion entre los integrantes, por no constituir
una comunidad. Perls pretendia que el resto del grupo aprendiera de si a través de observar
el trabajo que realizaba con un miembro a la vez. No le interesaba el proceso de grupo como
tal, sino efectuar demostraciones con métodos de trabajo e individuos en presencia de
grupos.

En la década de los setentas se desarrolld el modelo actual de terapia gestaltica que se
basa en el trabajo del Gestalt Institute of Cleveland, con Joseph Zinker, que considera al
grupo como una totalidad que tiene una fuerza potente; esa totalidad determina las partes y

es mas y diferente que la suma de las mismas.

En este modelo el miembro del grupo puede arriesgar y crear nuevas situaciones que
conduzcan a la solucion de sus problemas, lo que corresponde a una integracién de Terapia
Gestalt y la Dinamica de Grupo. Este estilo ademas esta intimamente relacionado con el
ciclo de la experiencia Gestalt iniciado por Zinker y modificado por Castanedo y Salama.
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La principal diferencia entre ambos modelos reside en el énfasis que le conceden a la
interaccién grupal. En la antigua escuela, la gente no piensa de si misma como alguien en
relacién a otros, el terapeuta trabaja de uno en uno, sin tomar en cuenta el proceso grupal y
en la de Cleveland se concede demasiada importancia al contacto activo entre los
participantes como parte de su crecimiento.

Zinker (2006) describe que todo grupo es un sistema Unico, dotado de su propio caracter y
su propio sentido de poder. Un conglomerado de las energias que emanan de los individuos
y se interrelacionan en una configuracién sistematica. Es una totalidad, una entidad, una
gestalt cuya indole es mas amplia que la suma de varias partes.

Esta interrelacion puede ser dispersada o desviada por confabulaciones, conflictos internos,
lealtades y actitudes estaticas.

Corey (1995) menciona las siguientes caracteristicas del grupo gestaltico:

a) Meta: Se propicia el ambiente que facilite la capacitacion de los miembros a
prestar atencion a las experiencias que viven en cada momento de manera que
puedan conocer e integrar los aspectos de si mismos a los que han renunciado.

b) Rol del terapeuta: Sugiere técnicas destinadas a ayudar a los participantes a
intensificar su experiencia y a estar alerta a sus mensajes corporales. Ayuda a los
clientes en la identificacién y trabajo sobre los asuntos pendientes del pasado que
intervienen con su funcionamiento habitual. Se centra en las conductas y
sentimientos de los miembros.

c) Estructura y responsabilidad: El terapeuta es responsable de ser consciente de
su experiencia centrada en la persona y de usarla en el contexto grupal:
estructura el grupo introduciendo técnicas apropiadas para intensificar las
emociones. Los miembros deben ser activos y efectuar sus propias
interpretaciones.

d) Técnicas: El terapeuta puede usar muchas técnicas orientadas a la accién, todas
las que intensifiquen la experiencia inmediata y la conciencia de los sentimientos

habituales.

Una de las ventajas del grupo terapéutico gestaltico es que las observaciones que hace el
grupo de los juegos manipulativos del neurético, de los roles que actia con el objeto de
mantenerse en un estado infantil, facilitan su propio auto-reconocimiento. (Zinker, 2006)
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Como ya se menciond existen dos clases de terapia grupal gestdltica, la desarrollada por
Perls y la de Zinker (Instituto de Cleveland). Naranjo (1990) las ha llamado “La vieja y
novisima Gestalt”. A continuacion se describen los principios del proceso grupal del segundo
modelo, el cual es utilizado como fundamento en esta investigacién:

a) Primacia en cada momento de la experiencia grupal en marcha: La atencién se
centra en lo que experimenta el individuo en el presente momento a momento. Todo
lo que sucede en el marco del grupo tiene importancia y debe ser aclarado,
subrayado y creativamente orientado hacia una resolucién.

b) Proceso de desarrollo de la conciencia grupal: La conciencia grupal significa
preocupaciones y temas que se comparten. Esa conciencia grupal son mas que la
suma de las conciencias individuales y cada uno tiene el deber de considerarlas. El
trabajo terapéutico va dirigido a subrayar el tema y traducirlo en accién e interaccién
entre los integrantes del grupo.

c) Importancia del contacto activo entre los participantes: Es el encuentro entre lo
que yo soy y lo que no soy yo, lo que me obliga a inventar nuevas respuestas para
enfrentarme con el ambiente y avanzar hacia el cambio. Y dicho encuentro se logra a
través del contacto activo con los participantes ya que éstos serviran para espejear lo
que soy y no soy. El crecimiento se va dando a través del impacto que los demas
tienen sobre cada uno, dandose un equilibrio entre asimilaciéon y acomodacion a un
ambiente cambiante.

d) Empleo de experimentos de interaccidon estimulados por un lider que interviene
activamente en ellos: Los experimentos son medios que utiliza el terapeuta para
modificar de manera intencional el proceso de cada persona. A diferencia de otros
enfoques terapéuticos el lider Gestalt siempre hace sentir su presencia y su poder se
experimenta con claridad estimulando en cada momento el trabajo individual y grupal.

Las funciones del facilitador del grupo son el desarrollar un clima psicolégico de seguridad,
donde los participantes puedan expresarse libremente y disminuyan sus actitudes
defensivas.

De tal manera que de esta libertad nazca un ambiente de confianza en donde cada miembro
se orienta hacia una mayor aceptacién de la totalidad de su ser (fisica, mental, emocional,
social y espiritualmente) tal cual es, incluidas sus potencialidades.

Rogers (1979) menciona en comin para todos los grupos, que con individuos menos
inhibidos por la rigidez defensiva, se vuelve menos amenazadora la posibilidad de un cambio
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en las actitudes personales, en los métodos profesionales, y en los procedimientos y

relaciones administrativos.

Ademas los miembros del grupo pueden escucharse mutuamente y aprender unos de otros.

La retroalimentacién entre los miembros del grupo es muy importante ya que le da la
posibilidad a cada individuo de saber como aparece ante los demas, como aparecen los
demas ante él y qué huella deja en las relaciones interpersonales.

Como catalizador, el director gestaltico, integra los dispersos temas individuales bajo forma
de creaciones comunitarias espontaneas. (Zinker, 2006)

En palabras de Castanedo (1997) el terapeuta gestaltista funciona como un maestro que
ensena los procesos fenomenoldgicos y asiste a los miembros del grupo a integrarse,
asimismo que se den cuenta cémo y de qué forma la toma de conciencia y la energia estan

bloqueadas, y cémo la excitacion y el contacto con el medio estan siendo evitados.

2.4.3. Etapas del grupo gestaltico.
“Queria cambiar el mundo, pero me he dado cuenta que
lo Unico que podemos cambiar, es a uno mismo”
Aldo Huxley
Las etapas del grupo gestaltico fueron resefiadas por Elaine Kepner, citada por Castanedo
(1997), quien concede especial importancia a que el facilitador debe tener lentes bifocales
que por un lado ponga atencion al desarrollo individual y por otro al del grupo como sistema
social. Las primeras tres etapas del grupo estan relacionadas con las tres categorias de
necesidades que Schutz (citado por Castanedo, 1997) ha observado que la gente lleva al

grupo: de afiliacién y pertenencia, de autonomia y de afecto.

1) Primera etapa: Identidad y dependencia.
Implica darse cuenta de uno y de los otros. La identidad de cada miembro del grupo depende
de la forma en que es percibido y respondido por cada uno de los demas integrantes,

incluyendo al facilitador.

Con algun nivel de conciencia, el individuo que ingresa en un grupo terapéutico tiene tres
niveles de preguntas que plantearse:
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9,

a) Yo y mi identidad “aqui”: ;Como debo presentarme?, ;Qué es lo que quiero y qué
debo hacer para obtenerlo?, ;Puedo ser aqui lo que yo soy y no obstante seguir
perteneciendo al grupo?, etc.

b) La identidad de las otras personas del grupo: ¢Hay aqui alguien como yo?, ;Seré
comprendido o recibiré soporte de alguien de aqui?, ;Como se sentiran los demas
conmigo y qué pensaran de mi?, etc.

c) El facilitador y el proceso: ¢Qué haremos aqui?, ;Cémo lo haremos?, ;Cuales son
las reglas y expectativas que reinan aqui?, ¢Qué descubriré yo de mi mismo que no
conozca?, ¢ Como seré tratado; seré juzgado y rechazado o aceptado y cuidado?

Zinker (2006) establece que para llevar a cabo la terapia grupal es necesario tanto aclarar
las expectativas de los participantes, como determinar ciertas reglas, que si bien no se
aplican en una atmoésfera rigida ni autoritaria, proporcionan encuadre y seguridad a los
participantes. Se resumen de la siguiente manera:

e Asumir la propiedad del lenguaje y la conducta.

e Otorgar prioridad a lo que experimenta aqui y ahora.

e Prestar atencion a la forma en como atiende a los demas.

e Esforzarse por hablar directamente al otro.

e Prestar atencién a los sentimientos de los demas y reconocer su validez.

e Prestar atencidn a su propia experiencia fisica y a la de los demas.

e Guardar la confidencialidad de lo que se maneja en el grupo.

e Aceptar en la medida de lo posible correr riesgos al participar en la discusion.

e Aprender a “poner entre paréntesis” y excluir aquellos sentimientos o
expresiones que interrumpen en forma evidente algun acontecimiento

importante en marcha dentro del grupo.

2) Segunda etapa: Influencia y contraindependencia.

Las palabras que definen esta etapa son: Energia y excitaciéon, ansiedad, resistencia,
movilizacién. En esta etapa cada miembro del grupo esta consciente de que esta siendo
influido por todo lo que ocurre en el grupo y que ciertas normas implicitas o explicitas en el
grupo hacen dificil conducirse diferentemente de lo que parece ser aceptado por el grupo.
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Las normas pueden ser confrontadas al igual que al facilitador, interrumpiendo o expresando
entre ellos reacciones negativas a lo que estd sucediendo o directamente al lider
cuestionando su competencia y autoridad.

La tarea principal del facilitador es trabajar con el grupo para incrementar la diferenciacion,
divergencia y flexibilidad entre los roles de los miembros, a través de la toma de conciencia
de las normas que operan en el grupo.

3) Tercera etapa: Intimidad e interdependencia.

Tiene que ver con el contacto y la acciéon para completar el ciclo. Esta fase consiste en
ayudar al grupo a realizar el cierre y dar a conocer a los miembros del grupo los asuntos
inconclusos que no han podido enfrentarse.

4) Cuarta etapa: Cierre.

Reposo, retirada de energia, reconocimiento de lo que no es posible, y apreciacién de lo que
se ha realizado en el grupo. Los miembros deben decir adiés a aquellas personas con las
que compartieron la experiencia grupal, planeando como transferir los aprendizajes
realizados y el soporte recibido en grupo a sus vidas cotidianas, cuando ya estén fuera del
contexto grupal. Un modelo para hacer lo anterior es realizar las siguientes preguntas: ;Qué
es lo mas importante que has aprendido de esta experiencia?, ;Qué piensas acerca de la
forma en que puedes darte auto-soporte con estos procesos cuando regreses a tu vida
cotidiana®?.

En algunas ocasiones sucede que el grupo no termina en la etapa final de intimidad, en
estas situaciones grupales incompletas es necesario que los miembros tomen conciencia
tanto de los aspectos positivos como negativos de la experiencia; las necesidades que no
fueron satisfechas, las expectativas que no fueron cumplidas y las experiencias que no

fueron realizadas. Ademas evaluar lo que se esperaba y lo que realmente ocurrié.

2.4.4. Caracteristicas de los Talleres Vivenciales de Sensibilizacion Gestalt.

“La vida es un taller en donde forjamos la

naturaleza humana para convertirla en divina”

Andnimo

Mufoz (1999) define la sensibilizacion como el medio por el cual se busca promover que
las personas logren una percepcion mejor y mas completa de si mismas y del mundo que les
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rodea, todo esto apoyado en un fundamento tedrico y filoséfico y llevado a cabo con una
metodologia coherente con dicho fundamento.

Y la sensibilizacién Gestalt como aquella técnica semiestructurada (dirigida en términos
generales y no particulares) que trata de promover el darse cuenta y la responsabilidad de
sensaciones, sentimientos, pensamientos, acciones etc., para que la persona se ponga mas
vividamente en contacto consigo misma y con el mundo, para que esté alerta a su propia
experiencia, se dé cuenta de ella y con esto se descubra, se desbloquee, descubra a los

otros y logre una mayor fluidez en su relacion intra e inter personal.

De manera que a través de un taller de sensibilizacion la persona pueda encontrar sus
recursos y posibilidades que tiene en su interior para enfrentar de una mejor manera las
situaciones cotidianas y libere todo su potencial, reflejado en un mejor funcionamiento de
todas las areas, sin embargo, segun Mufoz (1999), la sensibilizacion no significa
psicoterapia porque no se trabajan las pautas cronicas de detencién que son patrones

repetitivos con la que la persona evita el contacto consigo misma y con su ambiente.

Mufoz (1999) considera necesario tomar en cuenta los siguiente puntos en toda propuesta
de taller de sensibilizacion: Objetivos, a quién va dirigido, el nUmero de participantes, la
duracién y forma de distribucién del tiempo, metodologia, temario general, lugar, materiales
necesarios, obligaciones bilaterales y el costo y forma de pago.

Las sesiones tienen tres momentos importantes (Mufioz 1999):

a) La preparacion tiene que estar relacionada con la teoria.

b) En la experiencia se debe tomar en cuenta la calidad de las instrucciones (claras
y concretas, ritmo adecuado, voz y tono, cuidado y atencioén al grupo), el nivel de
riesgo de los ejercicios segun las caracteristicas del grupo, la calidez y seguridad
que brinde el facilitador.

c) En el procesamiento se debe evitar evaluar, interpretar, comparar y manipular la
informacion de la persona, permitiendo que sea ella quien descubra por si misma
sus significados. Es importante que el procesamiento sea creativo, divertido,
impactante y novedoso. Ayudarle a la persona a que se responsabilice de lo que
dice al personalizarlo. Es importante observar la comunicaciéon no verbal del
grupo y cuando considere relevante hacerla obvia. Es necesario cerrar lo que se
abre con cada participante y promover el aprendizaje, ir de uno en uno sin perder
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de vista a los demas. El facilitador debe mostrarse seguro, calido, firme, empatico

y congruente.

Segun esta autora es necesario que el facilitador o sensibilizador fomente un adecuado
ambiente grupal en donde haya:

e Apertura por parte de los participantes: él puede modelar siendo abierto a sus
propias carencias y errores

¢ Retroalimentacion: Que el grupo exprese como percibe al otro de una manera
espontanea y aunque la mayoria de las veces sean proyecciones, al otro le ayuda a
saber como esta siendo vivido y experienciado porque se lo dicen varias personas.

e Toma de riesgos: Tomar el promedio del grupo para fomentar paulatinamente
riesgos observando qué les resulta amenazante y qué es facil. Pensando en que los
menos arriesgados lo hagan mas y los que mas se arriesgan no impongan su estilo.

e Validacion personal: Es importante que cualquier expresion de los participantes sea

atendida, aun la mas insignificante de manera que se sientan valorados.

Ademas, explica que para realizar ejercicios es importante tomar en cuenta el nombre, grado
de riesgo (dependiendo del grado de contacto con el exterior), nUmero de participantes,
logistica y tiempo requeridos, descripcion del ejercicio, variaciones y marco tedrico de
sustento.
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3. METODOLOGIA.
3.1. Tipo de estudio.

Realice una investigaciéon con enfoque cualitativo cuyo propdsito en palabras de
Hernandez y otros (2003), consiste en “reconstruir’ la realidad tal y como la observan los
actores en un sistema social previamente definido, en este caso las estudiantes de
psicologia, cémo sienten, cémo piensan, como actuan, etc., sin la necesidad de mediciones

numéricas.

En base a este enfoque, describo lo que sucede en el Taller Tedrico — Vivencial, interpreto
tales eventos, categorizo todas las respuestas y las contrasto con la teoria, yendo de lo
particular a lo general, no pretendiendo generalizar los resultados a poblaciones mas amplias
y tratando de comprender el fendmeno estudiado desde una perspectiva holistica.

Para lo anterior se he puesto énfasis en la observacién de la dindmica y proceso grupal, asi
como en los significados de las experiencias personales de cada participante.

3.2. Método.

El método que utilicé fue la fenomenologia ya que se caracteriza por centrarse en la
experiencia personal y valora la importancia de la subjetividad en el comportamiento.

Fue creado por Husserl en 1890 y da relevancia a la percepcion inmanente, que es la
conciencia que tiene el yo de sus propias experiencias. Observa el fendbmeno sin prejuicios,
ni creencias aprioristicas. (Rodriguez, 1999).

Alvarez-Gayou (2004) describe los 4 aspectos en los que se basa este método y son:
temporalidad (tiempo que vive la persona), la espacialidad (el espacio vivido), la corporalidad
(el cuerpo y sus sensaciones) y la relacionalidad (interaccién humana).

Lo anterior lo apliqué en este trabajo, a través del analisis de la experiencia global (zonas
interna, de fantasia y externa) de cada participante en el aqui y en el ahora.
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3.3. Participantes.

El grupo estuvo formado por 16 mujeres estudiantes de psicologia, 15 de la Universidad
Michoacana de San Nicolas de Hidalgo (UMSNH) y 1 de la Universidad Latina de América
(UNLA).

Les asigné un nombre utilizando las dos primeras letras del suyo, de manera que se
mantenga la confidencialidad.

Todas cumplieron las caracteristicas planteadas para las participantes de esta investigacion

que eran:

e Ser estudiantes de psicologia.
e |dentificar como problema el manejo del enojo en su vida.
e |nterés en su crecimiento personal.

e Compromiso para asistir al taller minimo 10 de 12 sesiones.

En la siguiente hoja presento una descripcibn méas detallada de las personas que
participaron en el taller en donde se especifica el nombre que se les dio para guardar la
confidencialidad, edad, estado civil y las expectativas que tuvieron desde la primera sesion.
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PARTICIPANTE | EDAD | ESTADO EXPECTATIVAS
CIVIL DEL TALLER
AN 20 Soltera No tengo. Sélo aprender de cada situacion
(buena o mala).
Bl 24 Casada Aprender a manejar mi enojo.
DA 21 Soltera Aprender como expresar mi enojo sin agredir a
las personas y que perciban mi enojo para
poder solucionar situaciones sin romper
relaciones.
ED 43 Casada Aprender a manejar y a identificar el enojo.
ER 21 Soltera Encontrar explicacion a los estados de animo y
Cémo pueden moldearse.
FB 21 Soltera No asistié a la primera sesion.
GL 23 Soltera Aprender a manejar asertivamente mi enojo
para no dafiarme ni dafar y ser coherente.
39 Unién Conocer méas de miy aprender a conocer de
GU Libre una manera mas sana y funcional mis
emociones, especialmente el enojo.
21 Soltera Que voy a conocer gente nueva, companeras
con las cuales tenemos en comun algo: el enojo.
IL Aprender también de forma profesional, técnicas,
manejo de un grupo.
LA 22 Soltera Que me ayude a entenderme, a controlar mi
Enojo y aprender.
22 Soltera Espero aprender cémo manejar mi enojo y no
ser tan explosiva y egoista como soy a veces
LG con las personas que me rodean y que quiero
mucho.
LI 22 Soltera El poder manejar de la mejor manera mi enojo,
no ser tan explosiva.
LU 22 Soltera Saber cémo sacarle provecho al enojo.
MC 20 Soltera Lograr manejar el enojo.
MO 20 Soltera Poder controlarme. Enojarme pero no decir o
dafar a otros.
21 Soltera Espero que me guste
YE Espero aprender mucho

Ojala que me sirva de algo.
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3.4. Estrategias y procedimientos.

Realicé un taller tedrico - vivencial con enfoque Gestalt con duracion de 12 sesiones de 3
horas cada una, iniciando el miércoles 5 de septiembre del 2007 y cerrando el 28 de
noviembre del mismo afo, de 4 a 7 p.m., en el aula de capacitacién del Centro de Psicologia
integral para el crecimiento humano (PSICREH), al cual pertenezco. Los motivos por los

cuales elegi este medio de recoleccién de datos los menciono a continuacion:

Taller porque es semi-estructurado, tiene ciertas reglas en cuanto a su procedencia,
participantes y duracion. Consta de una parte tedrica y una parte practica.

Tedrico porque consideré importante el proporcionar teoria a las participantes de manera
que tuvieran mayores elementos para “ponerle nombre” a lo que les ocurre y ademas como
futuros profesionistas de la psicologia, puedan aplicar estos conocimientos a su vida laboral.

Vivencial porque hice énfasis en la experiencia, en lo que sucedié ahi y en ese momento.
Para promoverla usé un espacio amplio, con cojines. Las participantes entraron sin zapatos y
se sentaron en el piso, con la intenciéon de que esta disposicion fomentara el aumento en el
contacto con ellas mismas; disminuyeran las defensas psicologicas y la racionalizacién; y
ademas se lograra mayor apertura al estar mas expuestas.

Con enfoque Gestalt porque utilicé la teoria y la terapia de la corriente Gestaltista, a pesar
de que lo estructuré con caracteristicas de un taller de sensibilizacion, fui mas alla del sélo
“darse cuenta”, ya que si toqué y trabajé las pautas crénicas de detencion, lo que lo convirtié

en un grupo terapéutico en el cual utilicé el recurso de la sensibilizacion.

Las estrategias que utilicé para la recoleccion de datos fueron las siguientes:

e Analisis de los discursos de los sujetos durante el Taller Teo6rico - Vivencial.

e Aplicacién y analisis de cuestionarios sobre los bloqueos del ciclo de la
experiencia realizados ex profeso para el taller.

e Aplicacion y andlisis de técnicas y estrategias gestalticas.

e Analisis de las tareas terapéuticas asignadas.

Las evidencias se obtuvieron por medio de los registros de la observadora (Mtra. Maria de
los Angeles Lépez Ortega) y mios como facilitadora durante el proceso grupal, la grabacién
de 20 videos durante las 12 sesiones y los cuestionarios y ejercicios escritos.
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4.- ANALISIS DE LOS DATOS.

La informaciéon que obtuve en el taller la organicé en 3 categorias basandome en los
objetivos de la investigacion y a partir del material que consideré significativo para este fin.

La primera categoria es sobre el ciclo de la experiencia. Consideré importante que las
participantes pudieran evaluar a través de este esquema sus dificultades en relacion al
manejo asertivo del enojo. Las subcategorias que elegi son las fases y bloqueos en el ciclo
en donde encontré mayor informacién. Los resultados los obtuve de la integracion personal
que hacian las participantes de los ejercicios vivenciales durante el taller, asi como de los
conflictos que iban haciendo conscientes y registrandolos en su diario.

La segunda es acerca de los cambios que ellas percibian sesidn tras sesién en las diferentes
areas de desarrollo personal (subcategorias), mismos que compartian al grupo. Estos eran
producto de los darse cuenta que iban teniendo durante los momentos de procesamiento de

los aprendizajes en el taller, o bien, en la semana al realizar las tareas terapéuticas.

La tercera es de asertividad y surgi6 debido a que a lo largo del taller las participantes
expresaban tanto su facilidad como dificultad para manejar el enojo asertivamente, actuando
en ocasiones pasivas o agresivas y en algunas asertivas.
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4.1. CICLO DE LA EXPERIENCIA.

“Cuando tropezamos una y otra vez con la misma piedra,
caminamos en circulos y con la mirada hacia atras.

Si algo no esta solucionado en el pasado, nuestra
atencion seguira en lo pendiente, por lo que no

puedo ocuparme de lo presente”

Stecca de Alvizua

El ciclo de la experiencia es un modelo fisioldgico que explica el recorrido que tiene la
energia desde que un evento tiene cierto impacto en el organismo hasta descubrir y

satisfacer la necesidad que le produjo.

En esta categoria describo en forma de subcategorias los bloqueos mas significativos que
identificaron las participantes en cada fase del ciclo de la experiencia Gestalt respecto al
manejo de su enojo, a través de los ejercicios vivenciales dirigidos con el fin de descubrir la

problematica en este aspecto.

A través de los discursos analizo las causas del conflicto e ilustro tanto las dificultades como,
en algunos casos, aspectos de crecimiento, en las zonas de relacién (interna, intermedia o
de fantasia, externa y el continuo de conciencia). También explico los motivos por los cuales
la energia de la persona no fluye hacia el cierre del ciclo.

4.1.1. Sensacion vs. Desensibilizacion.

“Solo se volvera clara tu vision cuando puedas mirar en tu propio corazon.
Porque quien mira hacia fuera, suena; y quien mira hacia adentro, despierta”
Jung.

El ciclo de la experiencia inicia con una sensacion, todo evento produce un impacto en la
persona, es la identificacion fisica en la zona interna de una tension que representa el
surgimiento de una necesidad aun no conocida. Cuando se presenta una negacién del
contacto sensorial entre el organismo y la necesidad emergente, se denomina
desensibilizacion, la cual es una forma de no permitir la sensacioén, por lo tanto bloquear el
libre cauce de la energia hacia su objetivo final. (Salama, 2006).

En el manejo asertivo del enojo se busca que la persona se sensibilice y que aprenda a
sentir de un modo proporcionado para la situacién a través de identificar las sensaciones que
experimenta cuando empieza a sentirse enojado y no solo eso, sino que tenga la capacidad
de utilizarlas para su beneficio quedando en un estado propicio para continuar el ciclo, es
decir, evitando distorsiones. En esta subcategoria describo las principales sensaciones
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identificadas por las participantes cuando experimentan enojo, a partir de ejercicios de
sensibilizacion corporal, cuyo objetivo fue el contacto consigo mismas.

Segun Goleman (1998) con cada una de las emociones el cuerpo tiene una reaccion
diferente, en el caso del enojo las sensaciones mas comunes son el calor corporal, apretar la
mandibula, empunar las manos, ligero dolor en el estémago, etc. y cuando el enojo sube de
intensidad y se convierte en ira se ha comprobado que la sangre fluye por las manos, el
ritmo cardiaco se eleva y aumenta el nivel de hormonas como la adrenalina, lo cual genera
una gran cantidad de energia como para originar una accién vigorosa, como el caso de
golpear, gritar o tomar un arma.

Las principales sensaciones que las participantes identificaron que experimentan cuando
estan enojadas fueron: dolor o ardor de estébmago, tension en la mandibula, calor corporal o
escalofrio, sudoracion, rigidez muscular en hombros y brazos, sensacién de vacio en el
pecho, enrojecimiento facial y dolor de higado; lo cual coincide con lo que dice Navarro
(1999), quien afirma que las personas acostumbran frenar sus impulsos mas primitivos con
tensiones en el estbmago. Una de las participantes lo expresa de este modo: “Lo que yo
detecto es en mi estémago y yo siento mi mirada, yo luego, luego sé, estoy enojada” DA.
Esta persona reconoce la sensacién que se despierta en su cuerpo ante un evento en el que
se siente enojada, lo cual habla de su consciencia corporal.

Segun Hay (2003) la tension en la mandibula representa el control del enojo. Un ejemplo de

ello lo encontramos en lo que la participante coment6 durante una de las sesiones:

“Yo he detectado en mi, no digo nada generalmente, no digo inmediatamente, o sea,
trato de ver por qué o qué, pero si siento en el maxilar, aprieto la boca, como callate
no digas nada” GU

AUn cuando en esta persona se puede apreciar que hay buen control de impulsos y piensa
antes de actuar, la tensién en el maxilar demuestra la rigidez ante el enojo.

Otra de las formas de expresion del enojo, la encontramos en esta frase de otra
participante: “Me siento caliente, caliente, tengo ganas de pegar, mis manos me estan
sudando y me siento muy caliente” Bl. Segun Navarro (1999), el calor implica movimiento
interno que prepara para el movimiento externo. Asi pues, tal discurso nos habla de
situaciones inconclusas respecto al enojo que se han acumulado en el cuerpo y estan a

punto de manifestarse a través de violencia.
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Navarro (1999) explica que el modo de llevar los hombros refleja algunos rasgos de la
personalidad asociados con la manera tipica de soportar el peso de la vida; lo cual se refleja
en le siguiente expresién de una participante: “Empecé a sentir en esta parte de aqui asi
(estdmago), como ardorcito, ardorcito y de repente los hombros rigidos, rigidos” ED. Como
se puede apreciar, esta narracion expresa incapacidad para enfrentar y digerir las

situaciones que por alguna razén tienen un impacto en ella.

Zinker (2006) dice que cuando una persona se bloquea en el limite entre sensacién y
conciencia puede experimentar algunas de sus sensaciones pero no comprende qué
significan. Las sefales que recibe de su cuerpo le son extranas e incluso pueden provocarle
miedo, como el caso de la siguiente participante, quien se siente delatada y como si se le
desbordara la emocién sin saber qué hacer, al expresar: “Yo identifico que con cualquier
emocion me pongo roja y empiezo a sentir mucho calor” LI. El calor indica la necesidad de
movilizarse para cubrir la necesidad.

Navarro (1999) comenta que el higado es uno de los érganos que estan relacionados con la
digestion y asimilacién de alimentos, emocionalmente se refiere a situaciones nutricias o
toxicas. Asi, una de las participantes da a conocer que su dificultad para manejar
adecuadamente el enojo le ocasiona problemas con el buen funcionamiento de un 6rgano
vital ya que el dolor avisa que algo esta sucediendo en él, ella comenta: “Cada que me enojo
me duele el higado” MC

El siguiente discurso muestra la habilidad para la identificacion de las sensaciones en la fase
de intensificacion (Reilly, 2006) y que desencadenan el proceso de desarrollo del sentimiento
del enojo: “Yo noté que a mi me da escalofrio sélo al principio, ya después es mucha aqui la
mandibula, el estomago y aprieto mucho los musculos de los brazos” GL. Aqui, la tensién en
la mandibula tiene que ver con la dificultad para expresar verbalmente desacuerdos; la
rigidez muscular, para actuar asertivamente; el dolor de estdmago, para digerir la situacién y
el temor ante lo desconocido o amenazante para el ego y el calor corporal indica la
movilizacién de la energia para cumplir la meta, que en el caso del enojo es la

autoafirmacién.

El siguiente discurso esquematiza la conciencia corporal frente al enojo y cémo en algunas
ocasiones este sentimiento viene acompafiado por varias sensaciones: “Cambia mi
temperatura corporal, es como calor y empiezo a sentirlo como si fuera en el pecho y en el
estémago, una sensacion de vacio. Lo siento luego, luego en el estomago y en la mandibula”

IL. Lo mas significativo de este discurso es “una sensacién de vacio” que muestra el miedo al
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rechazo, a la soledad y a la falta de aceptacion y validacién de este sentimiento por parte de

los demas.

Todo lo anteriormente expuesto indica el excesivo control hacia el enojo. Se percibe a las
participantes muy contenidas en la libre expresion de sus sentimientos, lo cual es un
indicador de la incapacidad para manejar y enfrentar su agresion, concibiéndola como una
fuerza destructiva y no constructiva que hay que evitarse y controlarse a toda costa,
limitando asi la oportunidad de autoafirmarse y atorando su energia vital y la calidad de sus
relaciones con los demas. No obstante, el bloqueo principal de las participantes no es éste,
ya que tienen facilidad y claridad para identificar las sensaciones corporales producidas por
SU enojo y para contactar con su zona interna, lo que no saben es qué hacer después con
eso que implica una tensién, ya que esta clara la sensacién, mas no la necesidad que
representa, como puede verse en el siguiente discurso: “Mi problema es que sé la situacion
que me molesta, que me enoja, lo siento y lo demuestro pero no sé que hacer” DA. En este
caso, a pesar de que tiene contacto consigo misma, reporta problemas en la zona de
fantasia (“no sé que hacer’), que se demuestra en la zona externa (conductas) en sus

relaciones interpersonales.

Hasta cierto punto existe también el temor de que el sentimiento las rebase y la impotencia
por que las cosas no sean como ellas quieren. Dice una de las chicas: “Me enojo mucho

porque las cosas no se hacen como yo digo” GL

En el grupo con que trabajé, Unicamente MO muestra claramente la desensibilizacién o la
negacion del contacto sensorial entre el organismo y la necesidad emergente (Salama,
2006). “Se me hace muy dificil llorar y yo sentia un nudo en la garganta y ahorita lo estoy
sintiendo pero no me salen las lagrimas” (lo dice con una sonrisa) MO. Como puede
apreciarse, ella tiene dificultades para expresar congruentemente sus sentimientos, en este
caso, el “nudo en la garganta” que refiere tristeza, no corresponde a la sonrisa con que lo
dice, y aunque lo puede identificar en el aqui y en el ahora, en la gran mayoria es a nivel
racional, porque si fuera a nivel corporal, realmente le saldrian lagrimas y contactaria con su
dolor. La desensibilizacion le ayuda para protegerse del supuesto sufrimiento que esta
evadiendo.

Los hallazgos en este apartado demuestran como algunas de las participantes a través de
los ejercicios de sensibilizacion han lograron la corporificacién, término con el que Kepner
(2000) se refiere al proceso de hacer consciente nuestra experiencia corporal, otras ya
conocian las sensaciones que inician su enojo y solo las describieron y una de ellas

evidencié el uso del mecanismo de desensibilizacion.

Ithzel Liliana Fernandez Montario. 78



Manejo asertivo del enojo.

4.1.2. Formacion de la figura vs. Proyeccion.

“Si sois capaces de reconoceros dormidos,
ser conscientes de que no estais despiertos, ya es un paso’.
Anthony de Mello.

La formacion de la figura significa que la persona identifica la necesidad indicada por la
sensacion, el organismo ha diferenciado lo que le pertenece. Cuando no lo consigue
proyecta lo que le sucede, impidiendo el darse cuenta del sentimiento y por lo tanto de su
aviso.

La proyeccién consiste en atribuir algo externo al individuo lo que le pertenece a si mismo,
negandolo en él (Salama, 2006).

En esta subcategoria describo la forma en que las participantes proyectan su enojo,
demostrando su incapacidad para el manejo de su propia agresion. Muestro las estrategias
obsoletas que utilizan para disminuir la tension que les representa dicha fuerza y ejempilifico
los “darse cuenta” que implican la formacién de figuras.

Por medio de ejercicios vivenciales en el taller descubrieron que una forma que utilizaban
para proyectar su enojo era criticar o culpar a otros, esto coincide con lo que dice Salama
(2006) de que en la proyeccién la emocion latente es la ira y la manifiesta es la queja. La
gente culpa al exterior por todo lo que le ocurre. Su frase comun es “por culpa de”. Ademas
como dice Polster (2003), el proyector es un individuo que no puede aceptar sus propios
actos o sentimientos, porque “no deberia” actuar o sentir asi. El siguiente discurso nos habla
de una parte rigida que le genera culpa, su busqueda de aceptacién y que lo que critica en el
fondo es lo que desea: “Me molesta de ella su forma de ser, el hecho de que ella si se puede
adapta hipdcritamente con toda la gente y yo no lo puedo hacer sin sentirme mal” MC

En el mismo sentido, Polster (2003) dice que el sujeto proyector no reconoce su culpa y se la
achaca a cualquiera, menos a si mismo, como esta persona que dice: “No puedo creer como
puedan estar bien, a veces digo, estan acostados en tal ropa en la cama, o sea, digo, porqué
no se ponen a ver la tele y a recoger, es lo mismo” YE. Le conflictia que los demas no
tengan el mismo esquema de orden que ella. Esta esperando que la gente le adivine el
pensamiento y tomen la iniciativa que tiene que tomar ella para generar acuerdos, necesita
flexibilizarse. Se siente tan insegura que necesita orden afuera para tener seguridad adentro.
Al ordenar o exigir al otro en la misma medida que lo hace con ella, les manda el mensaje de

indtiles, “yo soy mejor que t0”, lo cual dificulta sus relaciones humanas.
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Por otro lado, las participantes descubrieron que ante el enojo de los demas suelen proyectar
Su propia agresion experimentando sentimientos, pensamientos o conductas desagradables
o disfuncionales, lo cual coincide con lo que dice Navarro (1999) que la proyeccién ocurre
cuando la persona percibe falsamente, como si estuvieran afuera, algunos aspectos de la
personalidad que le atemorizan y son inaceptables. Los siguientes discursos son ejemplos
de como se paralizan frente al enojo del otro:

“Con el enojo de él (novio) no sé que hacer, me quedo paralizada, aunque no esté
enojado conmigo” IL; “También me da miedo que la gente que quiero se enoje
conmigo y también como IL no se qué hacer” LG

Estos textos demuestran la forma de manejar sus impulsos agresivos, asi como el temor a
los mismos. Poseen un gran miedo hacia la desaprobacion y la pérdida del amor de las
personas que le son significativas, el cual, considero que esta fundamentado en una idea
irracional, que segun Ellis (1998) es creer que es una necesidad extrema para el ser humano
adulto ser amado y aprobado por practicamente por cada persona significativa de su
comunidad.

Navarro (1999) explica que lo tipico es proyectar hacia el exterior (en otras personas)
algunas energias agresivas, que al no aceptarlas en uno mismo se teme en personas
importantes. Una de las participantes lo expresa de este modo: “Cuando son mis papas (los
que se enojan), es mucho miedo a estar mal, a defraudarlos” FB. Se observa gran tensién
ante el cumplimiento de las expectativas de los padres, miedo a perder su amor y enojo
encubierto. Refleja su dependencia emocional hacia éstos.

Segun Salama (2006) en la proyeccion la persona tiene miedo al castigo, temor que niega un
sentimiento de culpa hacia las figuras significativas por lo que su necesidad es creer que
recibirda un castigo, el cual evita atribuyendo a otros su responsabilidad. Generalmente aplica
a individuos que han sido amenazados desde nifios y no se les cumplié la amenaza por lo
que su estado de alerta es continuo y desgastante, como en el siguiente caso: “Cuando
alguien se enoja, me engancho, me da miedo, a parte, este, me siento como si yo hubiera
defraudado a la otra persona, me siento acusada, es como, lo hice mal, pero el miedo es
mas como qué vas a hacer, ;me vas a regafar?” GL. Sus actitudes ante el enojo de los
demas demuestran miedo a su propia agresién, denota padres o figuras significativas de la

infancia muy rigidas y estrictas en la educacion.
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Algunas actitudes neuréticas o distonicas del yo ante situaciones reales o imaginarias,
descritas por las participantes, representan la fijacion en etapas primarias principalmente en
la ninez (de 1 afo y medio a 3 afos) y edad de juego (de 3 a 6 afos), segun la teoria del
desarrollo psico-social de Eric Erikson (citado por Dicaprio, 1989) en donde al no lograr la
autonomia y la iniciativa, se generan sentimientos de verglienza y duda en el primer caso
“Cuando alguien se enoja conmigo me siento chiquita, chiquita ;qué hice que no le
parecio?” Bl y culpa en el segundo “Cuando me decian, estoy enojada contigo, dije ay qué
hice” DA, lo cual indica que las figuras mas significativas de la infancia pudieron haber sido
rigidas, estrictas y exigentes lo cual les produjo una sensacion de alerta ante el enojo de los
demas y el temor constante al castigo como ya lo habia explicado en el parrafo anterior.

Observo que la reaccion emocional que tienen en el aqui y en el ahora es igual que alla y
entonces. En el presente reaccionan frente al enojo de acuerdo con lo que aprendieron y
conceptualizaron respecto al ser aprobadas y/o queridas. Alun cuando ya son mayores,
algunos asuntos inconclusos rigen su vida afectiva, siendo ineficientes en el manejo de este
sentimiento. Intelectualmente, y sobretodo por el hecho de estudiar psicologia, se pueden
dar cuenta de estas actitudes infantiles y comprender que son inadecuadas para su
desempeno personal, sin embargo a nivel vivencial no es igual porque van acompanadas de
muchos otros sentimientos, que la mayoria de las veces son dolorosos. Los siguientes
discursos de la misma persona demuestran cémo las carencias de afecto resultantes del
abandono de su padre, estan siendo atribuidas a su esposo a manera de frustracion

constante.

“Exploto de cualquier cosita, varias cosas que él hace (esposo) me enojo mucho

“

y puede hacer las mismas cosas otra personas y no me enojo mucho...” *...Con
mi papa no somos muy unidos, antes era muy carifioso y después que se fue ya

no... necesito cuidado de mi papa, hasta ahorita me voy dando cuenta” Bl

Analizo cémo en algunos casos, la ambivalencia (odio —amor) sentida hacia uno de los
padres les genera culpa, confusion, minimizacién del enojo y su expresion, lo cual les impide
ver con claridad la necesidad que existe debajo de este sentimiento y por lo tanto la
movilizacién de la energia hacia la satisfaccién de la misma provocando asi, una relacion
disfuncional donde como dice Greenberg (2000) se construye enojo sobre enojo y ninguno
de los sentimientos ambivalentes se viven intensa y congruentemente ya que finalmente, el

mayor obstaculo es el miedo a perderse como en el siguiente ejemplo:
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“Me siento triste, no sé, es que siento que de un tiempo para aca yo me la habia
vivido peleando con ella (mama), como buscandola, pero o sea, no me habia
dado cuenta que pasamos mucho tiempo juntas, y que cuando ella se va de
vacaciones y me deja sola, no me hallo yo sola, me protege mucho, pero

también me asfixia, a veces siento como que me atrapa” DA

Cuando las participantes asimilan lo proyectado (Salama, 2006) a través del darse cuenta de
sus pensamientos, conductas y sentimientos respecto al enojo y realzan la figura de las
necesidades que estan debajo del mismo, ésta expansiéon de la conciencia, les abre una
brecha hacia el flujo de la energia y las obliga a responsabilizarse por su crecimiento. Esto e

ilustrado con el siguientes discursos:

“Con mi hija mayor no me gusta como es, o sea, me enoja mucho que como que
le valga todo, esta ella, es ella y sdlo ella. Luego hay ocasiones en que ya es
muy noche y no he terminado de hacer ciertas cosas y no, no me puedo ir a
acostar porque todavia esta sucio esto, porque todavia esta lo otro y hasta que
no sé que ya quedo todo listo, asi, para el dia de manana, bueno a lo mejor
también es como el deseo de yo también decir, hoy yo también no lo voy a
hacer” ED

Lo que le molesta de su hija es lo que desea para ella. Al hablarlo se va formando la figura,
quisiera pensar en ella pero su autoexigencia es alta y no se da permiso, al verlo en su hija
se siente enojada de que ella si lo hace. También se observa su incapacidad para delegar
funciones domésticas y ejercer su autoridad lo cual le genera un alto grado de enojo y

frustracion.

“Yo ya me habia identificado como berrinchuda pero cuando vi las imagenes
dije, si asi soy” MO

Estas personas van integrando en su yo las partes hasta entonces escindidas, viviéndose

cada vez mas como una totalidad en proceso de desarrollo.

Los siguientes discursos son otros ejemplos de que cuando se forma la figura y se rompe la
proyeccién, se facilita el flujo de energia hacia la satisfaccion de necesidades como lo

comenta Castanedo (1997).
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“Descubri hoy que, este, que proyecto mucho, casi siempre la gente que me cae
mal es la que actua de la misma forma, o sea, como que tengo un estereotipo de
gente que me cae mal... si me he dado cuenta que cosas que no me atrevo a
hacer en otras personas me caen muy mal y que yo catalogo como cosas feas,

indebidas y me cae mal” LA

“Lo que me hace falta es integrar esa parte mala mia en mi y saber que me
caen mal a mi porque yo también lo tengo pero no lo quiero reconocer” LA

Al estar concientes de sus necesidades saben que tienen que moverse a satisfacerlas y
responsabilizarse por el éxito o fracaso durante este proceso, como no les queda salida a la
proyeccion, se sienten presionada porque hasta antes de esta sesion les era desconocido y
era mas facil culpar hacia fuera como lo esquematiza esta persona: “Yo me quedo con asi,
como con, mucha responsabilidad porque siento que tengo que hacer mucho y me siento

algo presionada también” LU

En los siguientes discursos observo claras proyecciones, que adn no se hacen conscientes,
en el primer ejemplo, el perro la representa a ella, que en algunas situaciones se vive
desvalida, desprotegida y maltratada. Su incapacidad de autoafirmacion le genera ansiedad
y una gran carga emocional. Necesita aprender a pasar del apoyo al auto-apoyo. En el
segundo, su suefo demuestra mucho miedo al crecimiento, sintiéndose sin apoyo e insegura
de practicar todo lo que esta aprendiendo, aunque también el gran deseo de superacion.

“Empezd a llorar un perro y empecé a sentir algo y senti ansiedad y sali a ver
quién le habia pegado al perro, o sea, y vi que eran los de control canino que
iban arrastrando a los perritos, senti mucha ansiedad y dolor en los hombros” ED
“Yo suefio mucho escaleras, soy yo la que voy subiendo, pero llega una parte y
volteo hacia atras y veo oscuro y me da mucho miedo porque no hay forma de
regresar y no tengo de donde apoyarme” ED

Esta persona concluye la cuarta sesién asi:

“Me doy cuenta que tengo que trabajar muchas cosas” ED

El hacer consciente esto, quiere decir que la energia se movioé y se han marcado algunas
figuras que reclaman su elaboracién y cierre, este es el primer paso del camino de su
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crecimiento, sin embargo, como dice Zinker (2006): “Muchas personas, si bien tienen
conciencia de lo que tienen que hacer, no estan en condiciones de desarrollar bastante

energia como para ejecutar lo que saben que les cuadra perfectamente” (p.88)

Por dltimo, analizo que las participantes se proyectan a través de algunas metaforas, las
cuales evidencian la manera en que viven su enojo: “Cuando me enojo me siento como el
pez globo que se enoja y explota” Bl En este caso su enojo esté relacionado con actitudes

autodestructivas.

En este apartado quedo claro cdémo proyectan las participantes, manifestado a través de
sentimientos, pensamientos y conductas que expresan queja y temor. También se ilustré la
forma en que a partir de analizar sus proyecciones pueden identificar sus necesidades. A
partir del taller estas personas empezaron a ver y aceptar partes negadas de su si mismo
que han sido polares a su autoconcepto, lo cual les da la oportunidad de irse integrando

como una totalidad.

4.1.3. Energetizacion vs. Introyeccion.

“Yo hago lo mio y tu haces lo tuyo.

No estoy en este mundo para llenar tus expectativas.
y tu no estas en este mundo para llenar las mias.
Tu eres tu y yo soy yo.

Y si por casualidad nos encontramos es hermoso.

Si no, no puede remediarse”. Perls.

La introyeccion se encuentra dentro de la fase de Movilizacién de la energia. Significa la
incorporaciéon de actitudes, ideas y creencias que no fueron asimiladas por el organismo y

son disténicas con el Yo. (Salama, 2006).

Las introyecciones son aprendidas desde la infancia por modelos 0 mensajes de personas
significativas que condicionan su amor hacia nosotros mediante la expectativa de ciertas
respuestas de nuestra parte. De esta manera nos imponen, la mayoria de las veces de
forma inconsciente y segin con “buenas intenciones”, un sistema de valores que nos

“tragamos” para ser aceptados y que determinan nuestra postura ante cada experiencia.

Las creencias, asi como los aprendizajes culturales y familiares acerca de la expresion del
enojo en la cultura occidental son un gran impedimento para el buen manejo del enojo. Los
siguientes son algunos ejemplos de mitos o falsos preceptos a los que hacen referencia
Reilly (2006) y Bilodeau (1998) respecto a este sentimiento: La violencia es hereditaria, el
enojo conduce automaticamente a la agresion, tenemos que ser violentos para conseguir lo

Ithzel Liliana Fernandez Montario. 84



Manejo asertivo del enojo.

que queremos, el enojo es una acusacion, el enojo es malo por eso es mejor no sentirlo,
enojarse es pecado, el enojo es peligroso y debe evitarse porque causa venganza, dolor y
castigo, la responsabilidad de que uno se enoje recae en otros, las mujeres nunca se enojan,

etc.

En esta subcategoria describo las introyecciones que las participantes identificaron por
medio de ejercicios de introspeccion acerca del enojo que les impiden su adecuado manejo
resumiéndolas en una frase ilustrativa, algunos coinciden con lo que dicen los autores antes
mencionados y otros son resultado de esta investigacion. Por la naturaleza de este apartado
lo expongo a manera de incisos, con la intencién de que esta esquematizacién logre una

mejor comprension.

La mayoria de las participantes identificaron sus introyectos, un gran paso en el proceso de

re-aprendizaje emocional, y se pueden resumir en los siguientes:

a) El enojo hace que las mujeres se vean feas, por lo tanto hay que evitarlo.

“El que se enoja se ve feo y las mujeres no deben verse feas, ni enojarse, yo les
comentaba que a nosotros nos decian que las mujeres trompudas no se veian feas,
no se veian bonitas, sino feas, que las mujeres, les digo que mi papa siempre nos
decia, las mujeres enchinguetadas se ven muy feas” ED

“lgualmente no podiamos expresar ni que estabamos muy contentas ni que
estabamos enojadas, si expresabamos alegria actuabamos como locas” ED

Desde mi punto de vista, la mayoria de las mujeres tendemos a poner nuestra seguridad en
la belleza fisica y si ella aprendié que enojarse era igual que verse fea, hace cualquier cosa
para evitarlo, pagando el precio de la represion y sus consecuencias. Ademas, aprendié que
todos los sentimientos eran malos y no debian expresarse porque la hacen verse
inadecuada.

b) El enojo es peligroso porque causa venganza, dolor y castigo.

Bilodeau (1998) dice que lo desagradable no son nuestras emociones en si, sino nuestros
juicios sobre ellas. El enojo lo consideramos desagradable porque no es placentero pero
sobretodo por lo que pensamos y hemos aprendido respecto a él, como lo demuestra este
texto: “El enojo genera problemas” LU
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c) Enojo es igual a violencia, pelea, discusion, gritos, etc.

“Veo una ambivalencia entre mi papa y mi mama, porque mi papa en ese
sentido es una persona que se reprime mucho en sus emociones, en todas... y
yo soy muy similar en eso, soy una persona que me reprimo mucho, mucho,
mucho y mas sin embargo cuando a lo mejor ya es un cumulo de tantas cosas
actué como mi mama, soy muy explosiva, grito y hasta cierto punto en algun
momento yo vi que asociaba, o también introyecté: “Enojo es igual a violencia y

se expresa con violencia” IL

Esta persona reprime y aguanta como su papa por cuidar la relacién pero paradéjicamente
termina explotando como su mama y sintiéndose culpable. Sus actitudes agresivas
demuestran su identificacién con su agresora (madre) ya que como dice Salama (2006) la
introyeccion implica una alianza con el agresor en tanto lo imita a pesar de que las ideas
introyectadas son disténicas con su Yo. Dicha identificacién le impide ser asertiva, ya que no
lo ha aprendido al vivir en un ambiente familiar e incluso cultural de agresion vs. pasividad.

El siguiente texto expresa como esta participante se ha identificado con su hermana, que en
algin momento fungié como agresor. Quiere tener las situaciones bajo control y se siente
incomprendida porque la gente no hace lo que ella quiere, pero ni ella misma comprende
porqué actla de tal manera que no es tan racional y le complica sus relaciones, tiene la
necesidad de comprenderse a si misma ya que posee una adecuada capacidad para

identificar su responsabilidad en el conflicto.

“Chocamos mucho con la nifia por la limpieza, quisiera yo llegar y dejar las cosas
como yo las dejara, de hecho yo creo que esta parte la aprendi, porque recuerdo
mucho desde que me acuerdo yo dormia con mi hermana y ella era asi, nunca
se permitia asi tener el cuarto tirado y siempre como que me enseno a, tienes tu
que tener esto, entonces lo que paso con ella ahora yo lo quiero hacer con las
nifas y a ellas no las he podido hacer a mi modo y eso es lo que me llega” YE

d) EIl que se enoja es una mala persona.
Segun Salama (2006), este mecanismo aparece en todo momento bloqueando sensaciones,

formacion de la figura, accién y contacto e impidiendo el libre flujo de la energia emocional,
esto lo podemos comprobar en los siguientes casos en donde el autoconcepto esta sujeto a
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las creencias que han incorporado sobre la expresién del enojo en relacion a la bondad o

maldad de una persona.

“Como que yo tenia el papel de siempre FB la buena, o sea, la que nunca se enoja,
la tranquila, la que le puedes hacer cosas y no dice nada y pues al ratito ahi esta, no
se enoja” “Ese era también mi miedo, hacer que por mi enojo ellos también se
molestaran y yo volverme como mala y de verdad si me sentia como mala, decia
es que no le puedo decir porque se va a sentir mal, lo voy a ofender o asi” FB

Ella con tal de no perder el amor y la aceptacion de los demas permitia situaciones que no
le agradaban o beneficiaban. Les teme a sus impulsos agresivos y es muy sensible a la

critica, lo que demuestra una dependencia emocional.

“Me di cuenta de que este... muchos de los introyectos que tenia del enojo era de
que no me tenia que enojar, porque si no, era mala persona, porque las buenas
personas nunca se enojan y nunca o sea nunca, nunca tratan mal a las demas

gentes aunque las hagan enojar, o sea son muy pacientes” LA

Ella quiere buscar una explicacién loégica a su enojo antes de sentirlo. Necesita unir la
cabeza y el corazon, entender sus necesidades emocionales y dirigir su enojo a cosas
positivas, asi como, estructurar un nuevo autoconcepto de una buena persona que se

puede enojar.
e) El enojo implica pérdida de relaciones significativas.

Para Salama (2006) el temor que esta debajo de esta interrupcién es a ser rechazados ya
que el mensaje que se recibié fue el de “te rechazaran”, por lo que la frase caracteristica es
“deberia”. Dos personas del grupo comentan: “Si les digo mira estoy enojada por esto que
paso, mira estoy inconforme con esto, siento que se van a ir’ IL; “A la gente que quiero
decirles estoy enojada contigo, es como decirles, olvidate de mi” MC. Estos discursos lo
que en realidad estan tratando de decir es “no tengo que decirlo porque ya no me van a

querer y qué voy hacer sin el amor de los demas”.
f) Las mujeres no se deben enojar con los hombres ni con figuras de autoridad.

Navarro (1999) comenta que las madres identificadas como sufridas, en un esquema

tradicional donde el hombre aparentemente tiene mas valor que la mujer, educan a sus hijas
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para ser buenas, sumisas, resignadas y masoquistas A continuacién expongo dos ejemplos
de la transmision de estas creencias, la primera por la madre y la segunda por el padre:

“En mi casa siempre fue, nunca, nunca te puedes pelear con un hombre, o sea, eso
fue siempre, como siempre con el primero que me peleaba era con mi hermano, o
sea, nunca te puedes pelear con un hombre, porque siempre va ser mas fuerte que
tu y si lo haces enojar entonces te va pegar o tu vas a salir perdiendo si te peleas
con un hombre, entonces siempre ha sido asi la ley de mi vida” “No puedo discutir
con ella (su mama) porque nunca voy a ganar tampoco” DA

Esta persona Identifica enojo con pelea. Tiene la sensacién de haga lo que haga siempre va
perder, sea con hombres o mujeres, de que no esta bien ser ella y se siente inadecuada. Su

discurso denota la rivalidad y competencia con el sexo opuesto y con su mama.

Con estos discursos percibo actitudes de derrota, fragilidad, ineficacia personal y el vivirse
como victima de las circunstancia. Veo una gran necesidad de autoafirmaciéon ya que
ademas de sus introyecciones tiene la creencia irracional como lo explica Ellis (1998), de que
la historia pasada es un determinante decisivo de la conducta actual y que algo que ocurrié

una vez y le conmocion6 debe seguir afectandole indefinidamente.

“Hoy me doy cuenta que por él (su papad), tengo muchos introyectos, como que
nosotras las mujeres o yo y mi mama tenemos que quedarnos calladas. Que el
enojo es gritar, demandar, pedir cosas, solamente enojada puedo pedir las cosas y
solamente enojada expongo mi opinion o doy a entender lo que yo quiero en vez de

platicar” GL

En este discurso se percibe una incongruencia ya que por un lado comenta el supuesto
introyecto de que “tenemos que quedarnos calladas”y hace lo contrario “solamente enojada
puedo pedir las cosas”. Su actitud hacia el enojo es una rebeldia hacia su padre porque hace
exactamente lo contrario y tal vez se vive como “enojona” porque ha introyectado el sentido

del enojo que tiene éste y por no cubrir sus expectativas, no es asertiva.

En este mismo sentido, Navarro (1999) explica que las familias y culturas tradicionales
asignan a los varones el papel sociocultural y psicosexual de machos. Una de las
participantes lo expresa de este modo: “Como mujer aguanta y satisface al hombre y el
hombre pues manda y él es el mero mero...tu como eres mujer, calladita. Los hombres te

van a mantener, tu pasiva y tranquila” LU
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Desde mi punto de vista, la cantidad del enojo en las mujeres depende en gran medida de
las creencias culturales que ponen en desventaja a la mujer respecto del hombre, ademas, la
mayoria relaciona el enojo con violencia y confunden el sentir con el actuar, es decir, les es
dificil diferenciar el sentimiento de la conducta.

d) Enojarse es un pecado.

Para Navarro (1999) como parte de sus juegos auto-acusatorios algunos fabrican didlogos
internos que repiten los comentarios negativos de sus padres o maestros y que tienen que
ver con el sentido pecaminoso que le infunden al enojo. El siguiente texto de una

participantes lo ejempilifica:

“Mi educacion mas que nada me la impartio pues casi siempre mi abuelita cuando
yo era muy pequena y ella era muy catdlica, entonces yo queria ser religiosa, y este,
dentro de los siete pecados capitales esta la ira, entonces para mi es, si, si se me
hacia como algo malo, porque yo decia: ;como puedo sentir tanto enojo con
alguien?, ;como puedo desearle tantas cosas feas?, ;como puedo decir cuando
estoy tan enojada ay ojala que se muera, ojala que se caiga, que la pisen o cosas
asi? y yo decia: ay es que soy bien mala. Yo decia: ;como puedo sentir esas cosas
tan feas?, y luego decia: ay Diosito por favor perdéname porque no debo de sentir
esto y dame otro corazon y cosas asi” LA

Esta persona sufre por la connotacién negativa que le da al enojo, como consecuencia de su
formacién, sin embargo, paraddjicamente se aleja mas de Dios al no manejar estos
introyectos ya que se siente una mala persona. Sus creencias la han llevado a cuestionarse
sus sentimientos y los pensamientos que los acompanan y considera que tienen que evitarse
a toda costa, ya que como dice Salama (2006) a través de los introyectos la gente
intelectualiza el enojo, lo que favorece una disociacion entre el pensar y el sentir y por lo
tanto el reconocimiento de la necesidad real. Los temores que acompanan al enojo son mas

pensados que sentidos, mas imaginarios y neuréticos que reales.
h) La gente enojona no se casa y se queda sola.
“Los introyectos que yo creo que tengo son este, si me enojo me voy a quedar sola,

eso siempre lo dice mi mama, porque tengo un tio de ella que nunca se caso y es
como muy geniudo y me dice te vas a quedar como mi tio” LA
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Es claro que no conceptualiza el enojo como una oportunidad de crecimiento en las
relaciones interpersonales, sino al contrario, como algo desagradable que la aleja de la
vivencia del amor.

i) El enojo se debe evitar y no perder el tiempo en él y no es adecuado enojarse
con personas queridas o cercanas porque se descompone la relacion.

Ellis (1998) considera como creencia irracional, la idea de que es mas facil evitar que
afrontar ciertas responsabilidades y dificultades en la vida. Esta persona piensa que el enojo
terminara con la relacion, lo que habla de la incapacidad para encarar su agresividad con sus
padres: “Yo creo que no estamos como para perder el tiempo en enojarnos y para perder
una relacion tan bonita como es con mis papas” MC. Sus introyectos describen sus miedos
al rechazo, la critica y la desaprobacion de sus seres mas queridos.

j) El enojo enferma.

“Mi mama me decia que no me enojara porque si me enojaba me iba a doler mi
panza, y después resultaba que si me dolia, o sea, me enojaba, me dolia y recuerdo
que una vez me dio vémito y me decia, ya ves fue porque te enojaste” YE

Identifica el enojo con enfermedad y lo somatiza en ciertas ocasiones. Su creencia es que el
enojo es peligroso y debe evitarse, ha permitido que el comentario de su madre sea un
decreto para ella.

k) EIl que se enoja pierde.

“Mi introyecto es asi: El que se enoja pierde. Mi mama me decia: No te enojes
porque si no te voy a castigar. Cuando yo me enojo desde chiquita aviento las cosas
y soy agresiva, hasta que me desahogo estoy a gusto. Y cuando iba a ser mi
cumpleanos siempre me portaba mal o algo hacia y me castigaban y ya no me
compraban mi pastel y me decian: Ya estas castigada, y me decia; Ya ves, el que se
enoja pierde, y hasta la fecha siempre que me enojo pierdo algo”. Bl

Relaciona el enojo con castigos y pérdidas de privilegios, sin embargo, no es el enojo lo que
la hace perder, sino su mal manejo del mismo, debido a las experiencias primarias que hasta
ahora habian estado presentes.
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1) El que se enoja es un inutil.

“Mi papa decia, no hay necesidad de que se enojen, siempre salen perdiendo; de mi
mama que decia si te enojas tienes que decirlo y tratar de arreglarlo, pero

finalmente pues la gente muy enojada y todo no cabe en ningun lado” GU

El “no hay necesidad de que se enojen” era de su padre y demuestra su propio miedo a la
expresion de este sentimiento, la anulacion e invalidacion del mismo y la relacion que hace de

enojo — pérdida.

El decir “no cabes en ningln lado”, o como en otro ejemplo, “También mi mama dice:
Vete de aqui si estas enojada, no me sirves de nada” LA, es como decir que nadie te va
querer y para el ser humano la aprobacién y el carifio de los demas son fundamentales.
Ademas estas expresiones considero que son agresiones fuertes a la integridad de las
personas ya que descalifican el sentimiento y las devaltan.

m) El enojo debe controlarse para ser aceptados.

Esta creencia genera trastornos en quienes la introyectan ya que las personas no podemos
suprimir nuestras emociones, o mejor que podemos hacer es aprender a aceptar nuestros
sentimientos y aprender de ellos, ya que como dice Goleman (1998) “Nuestros sentimientos
mas profundos, nuestras pasiones y anhelos, son guias esenciales, y que nuestra especie
debe gran parte de su existencia al poder que aquellos tienen sobre los asuntos humanos”

(p- 22)

“Casi toda la familia de mi mama las mujeres tienen el caracter muy fuerte,
entonces, este, siempre, mi abuelita, siempre dice: Es que tienes que controlar tu
caracter, ella le llama caracter al hecho de no expresar lo que sientes, el enojo, es
que tienen que aprender a controlar su caracter, se van a cansar de ustedes” MC

n) El enojo debe evitarse para dar un “buen ejemplo”

Segun Chavez (2006), el hijo parental esta convencido de que debe ser un ejemplo para sus
hermanos, como en el caso de esta chica que dice: “Mi mama me decia mucho: No te enojes
porque tus hermanos te van a ver y luego se van a enojar igual que tu” MC.Este es un ejemplo
de la represiéon del enojo por mandato de la madre. Ademas, segun Salama (2006) el que
introyecta, utiliza la racionalizacion con el fin de obtener la aceptacién por las personas que
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estan consideradas por él o ella como importantes, atribuyéndose responsabilidades que no le

corresponden.

Los temores que encuentro en este bloqueo en base a los discursos anteriores son: al
rechazo, al conflicto, a la pérdida de la relacion, a ser inadecuadas y malas personas, a no
ser aceptadas o aprobadas, a sentirse expuestas, a ser incapaces de enfrentar la situacién,
mismos que en ocasiones se materializan a manera de profecias autocumplidas que al no

tenerlas conscientes ejercen un gran poder como en el caso de Bl y de YE.

A través de estas creencias las participantes demuestran sus carencias en la satisfaccion de

necesidades tempranas de amor y pertenencia, lo cual fundamenta sus temores.

Otra constante entre estas participantes y que tiene que ver con la edad es la necesidad de
independizarse emocionalmente de sus padres o de alguno de ellos ya que su concepto de
si mismas y/o del enojo esta basado en ellos, las formas en que expresan este sentimiento
algunas veces desbordado y algunas otras reprimido representa la necesidad de
autoafirmacién, ademas de que existe una clara identificacion con el agresor, algunas
comentan parecerse al progenitor con el que mas conflicto tienen o con el que se han vivido

mas agredidas aunque conscientemente esto sea desagradable para ellas.

Analizo que todos estos introyectos demuestran la dificultad para expresar y manejar
asertivamente el enojo ya que por un lado hay que evitarlo para no verse fea, mala o perder
personas y por otro, el enojo sélo se puede expresar agrediendo o de una forma inadecuada.

Estas creencias erréneas y obsoletas puedo afirmar que son el principal y mas dificil
obstaculo para el manejo asertivo del enojo ya que en algunos casos estan muy arraigadas y
relacionadas con sentimientos de seguridad al estar intimamente ligadas con el

autoconcepto.

4.1.4. Accion vs. Retroflexion.

“El enojo es como un hacha, puede ser tan
productivo o tan destructivo segun su uso”
Bilodeau

En este momento del ciclo ya se espera el contacto con el exterior (accién) al movilizarse el

organismo hacia el objeto relacional.
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El bloqueo de esta fase ocurre cuando la persona se convierte en dicho objeto, es decir, en
lugar de sacar la energia la guarda para si, haciéndose en términos agresivos lo que le
gustaria hacerle a otros, lo cual se llama retroflexién. Aun cuando paradojicamente el temor
principal es a la propia agresion.

En esta subcategoria muestro las formas de retroflexion que utilizaban las participantes
identificadas a partir de los ejercicios vivenciales que hacian relucir sus malestares tanto
fisicos como emocionales relacionados con el manejo que le dan a este sentimiento, estas
fueron: somatizaciones en el estomago (colitis y gastritis), problemas con el funcionamiento
de la garganta, dolor de piernas, espalda, brazos, oidos e insomnio; actitudes
autodestructivas cargadas de culpa, autocritica, autocastigo (igual que lo hacian sus
agresores) y el mal manejo de sus emociones, en algunos casos, las arrastra a las

adicciones, en especial del cigarro.

Observaron que al no exteriorizar su furia cometian ciertos ataques a su cuerpo a manera de
sintomas psicosomaticos, a lo cual Mufioz (2005) se refiere como que quien no habla lo que
le pasa lo expresa actuando o a través del organismo. Asi hubo quienes somatizaron en el
estdmago y garganta como lo expresa esta persona: “La forma en que me agredo, todo va a
mi, a mi estomago, ya me da la gastritis, y cuando no me puedo, también no me puedo
desahogar, que no puedo decir las cosas, se me atora aqui (garganta) se me hace un nudito”
BI, quien a través de su discurso expresa la incapacidad para exteriorizar su energia
agresiva y literalmente atorandola en estas dos partes de su cuerpo. Ante esto Navarro
(1999) comenta que ciertos individuos fabrican acido gastrico para destruir a las personas
que las irritan, en un esfuerzo emocional demasiado absurdo.

Respecto a los problemas con la garganta, Hay (2003) explica que tienen que ver con mucha
ira acumulada y no expresada, como lo platica esta persona: “... eso me dio mucho coraje a
mi, pero yo, o sea yo, no le dije a mi mama ni a nadie se lo dije, fui y me encerré al cuarto y
empecé a llorar, al dia siguiente, ni me habia dolido la garganta, ni estaba mala de la gripa,
ni nada, al dia siguiente ya no podia hablar y asi duré como unas tres semanas pero no
podia hablar nada, nada, nada, nada y fui con el doctor y me dijo que no tenia, que no tenia
ni las cuerdas inflamadas ni nada” MC. Aqui demuestra su incapacidad para pedir sus
necesidades, para enfrentar su enojo, y lo dirige hacia si misma de una manera
autodestructiva.
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LG en la sesion de retroflexiéon no pudo participar porque no podia hablar, estaba enferma de
la garganta. El inevitable contacto consigo misma al que la conduce el taller, le evidencia lo
no expresado y las necesidades no reconocidas que se manifiestan a través del cuerpo.

Perls (citado por Salama, 2006) comenta que una de las utilidades neuréticas del enojo
implica el manejo inadecuado de la agresion que perjudica al cuerpo, como en el siguiente
caso: “Tengo muchos problemas con mis piernas y a partir de un enojo se agudizo, al grado
que traje mi pierna lesionada” ED. Los dolores en las piernas representan para Navarro
(1999) el no atreverse a tomar un rumbo propio. Esta persona esta danando lo que la
sostiene y pone el apoyo en los demas y la proteccidon y necesita ser su propio apoyo.

Para Jourard (2001) la cdlera suprimida crénicamente es un factor que interviene en el
desarrollo de muchas enfermedades psicosomaticas. En el siguiente discurso es muy clara
la somatizacién del enojo no elaborado, lo cual le genera tensién y malestares fisicos: “Por
todo el camino venia con un dolor de estomago, tenia asi como mucho asco... me callaba
tantito y sentia como me dolia el oido, pero es también yo sabia que era también porque
estaba muy tensa” LA

Lo que no expresa la boca, lo expresa el cuerpo como lo dice esta persona: “Ay veces que
cuando me baja, ay veces que me dan unos dolores horribles que no me puedo levantar, y
este, y vomito todo, le digo que hasta bilis, digo yo, lo tltimo que me sale es bilis, y aunque ya
no tengo nada que vomitar es pura bilis” (lo dice riéndose) MO. En este caso si su dolor no le
sale con lagrimas les sale en su menstruacion con sufrimiento. Se la cree que no pasa nada
(desensibilizacién) y evade, pero el cuerpo es muy sabio y le da mucha informacién acerca
de lo culpable que se siente de enojarse, de no saber manejarlo y esta es una forma de
castigarse. También tiene que ver con el hecho de ser mujer. Polster (2003) dice que cuando
la persona sepa qué esta pasando en su interior, su energia movilizada podra buscar salida

en la fantasia o en la accion, no en el cuerpo.

Esta misma autora dice que la retroflexién reiterada bloquea las salidas al mundo y el sujeto
queda atrapado entre fuerzas antagénicas pero estancadas. Mientras el enojo no se enfrente
y se cubra la necesidad de sentirse tratada justamente, de hacerse respetar, poner limites,
volcaran el enojo hacia si mismas como ellas mismas lo expresan: “Yo padezco mucho de
insomnio, a veces estoy dormida y estoy reviviendo lo que me enojo” LA; “Cuando me enojo
tiendo a no poder dormir” YE. Su insomnio denota los asuntos inconclusos o pendientes de

resolver.
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Salama (2006) dice que la persona evita la expresion de su agresién por la fantasia de no
ser aceptado, reprimiendo e intelectualizando la energia, dirigiéndola hacia si mismo, lo cual
se traduce en la emergencia de sintomas o enfermedades psicosomaticas o adicciones.

Dos participantes comentaron utilizar el cigarro como un medio para castigarse por no

manejar adecuadamente su enojo:

“Si me enojo lo primero que hago es el cigarro, lo que quiero es lastimar mi garganta
y mi estomago, pero mas que nada la garganta por no poder decir las cosas, este, lo
fumo rapido, no como disfrutarlo y todo, pero si le doy el golpe para lastimarme la

garganta, eso lo tengo muy identificado” GL

En este discurso esta presente el miedo a la propia agresién. Su discurso alude mucho al
castigo, lo que habla de su incapacidad para expresarse. Se observa una actitud infantil de

“mira me hago dano para que se te quite”, como una venganza.

“Hubo un tiempo en que estaba como que enojada y lo que hacia era fumar, ni sabia
fumar ni nada, o sea, nada mas aventaba el humo, pero como que era de no sé,
decia, me hace dario, pero ya ni modo, lo mismo me hace el enojo, pero prefiero

estar asi, fumando, ni me gustaba, me dolia la cabeza después” MC

En esta persona percibo su autoagresion y la incapacidad para externar el enojo, a través de
una adiccién. El “como que enojada” habla de su racionalizaciéon, minimizacién o ignorancia

del sentimiento.

En ocasiones el enojo que manifiesta la persona no representa al evento que lo propicio, es
la mascara del verdadero sentimiento o proceso cognitivo a lo que Greenberg (2000)
denominé enojo secundario. Algunas manifestaciones son la autocritica hostil que genera
sentimientos de verglienza, fracaso, culpa y depresion, danando la autoestima y la reaccidon
a una reaccién, que es cuando las personas se enojan consigo mismas por sentir enojo. Una
participante lo representa de este modo: “Otra cosa que hago asi muy destructivamente es
que empiezo a no cuidar mi salud a comer cosas que me darian, cuando me enojo voy y me
compro mi coca y algunas frituras y me siento a ver la tele y a comérmelos y yo sé que eso
me hace dario y que no lo debo de comer” (tose). ED. Busca castigarse por sentirse ineficaz
para defenderse, el enojo lo retroflecta. Todo lo que le quisiera decir a los demas, se lo hace
a si misma. Considero que no ha contactado con todo el dolor que le produce el no sentir

que puede autoafirmarse.
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Polster (2003) explica que en la retroflexion la escisidon suele causar abrasion interna y
considerable estrés, porque permanece autocontenida y no se convierte en la actividad
necesaria, generando muchos sintomas a la vez como en este caso: “Yo somatizo, o sea,
me empieza a doler mis piernas, me empieza a doler la espalda, o un brazo, o la garganta, o
sea, me pasa de todo” (Se rie) ED, en donde vemos una gran carga de enojo y en donde se
observa lo que Kepner (2000) llamo la existencia de aspectos negados del si mismo

relacionados con los procesos corporales.

Por otro lado, ademas de la acumulacién de enojo en el cuerpo, encontré retroflexiones
respecto a procesos cognitivos y actitudes autodestructivas cargadas de culpa, autocritica,
autocastigo, ya que como dice Navarro (1999), en este bloqueo el individuo no expresa sus
emociones, ni inicia accion motriz alguna por el temor a danar a los demas. Al no poder
expresar afuera lo que les molesta lo hacen consigo mismas, como esta participante: “Me
enojaba mucho el no poder controlar que cuando me enojo grito, entonces después de gritar
como que digo, ay a lo mejor, este, no fue correcto y, y me siento culpable” YE, en quien
observo la falta de integraciéon entre los sentimientos y el pensamiento. Su enojo es mas
pensado que sentido. La falta de contacto con sus necesidades emocionales le generaba
explotar y perder el control de si, desencadenando consecuencias negativas que le generan

culpa.

En este mismo sentido fue comun encontrar que las participantes retroflectaran
devaluandose y autoagrediéndose lo que demuestra una actitud constante de autocritica y

exigencia. Los siguientes textos son algunos ejemplos:

“Algo que al lo mejor yo también me agredo es como decir, ay estas tonta, te vuelven a hacer
lo mismo o como devaluarte ;no?” ER; “Me agredo sintiéndome como tonta o que la gente
piense que soy tonta o inocente o que diga, ay pobrecita, no sé y digo, ay que tonta” FB;
“Me devalto, me entristezco, me regafio y siento culpa” GL

Continuando con la descripcién de conductas autodestructivas puedo mencionar que
algunas personas que también tienden a reganarse y castigarse, como estos casos: “‘Me
regario yo sola, me digo ahora de castigo no vas a comer, ahora de castigo no vas a salir”’
LA, reflejando una identificacion con actitudes de sus agresores en la infancia; o bien a
darle vueltas en la cabeza a los asuntos inconclusos y evitarse el descanso: “Estoy
pensando siempre tanto, tanto, tanto en algo, me duermo pero no descanso, entonces es

como no permitirme descansar” IL, la razon por lo que racionaliza tanto es que se impide
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sentir y no encuentra la necesidad que hay debajo del sentimiento por eso no resuelve y

como no cierra ciclos, no descansa fisica y emocionalmente.

Ademas, Kepner (2000) explica que la retroflexién es el proceso por el cual el movimiento se
inhibe o se distorsiona, por lo tanto la persona no resuelve cada evento que le va
produciendo enojo y va construyendo enojo sobre enojo como lo comenta Bilodeau (1998).
Una persona del grupo lo expresa asi: “Ay veces que me enojo y como 3 dias o una semana
ando muy enojada, o sea, cada cosa que me dicen es para que me enoje 0 me siento irritada
0 no me siento a gusto” MO

En este apartado describi la incapacidad de las participantes para iniciar la acciéon en el
exterior, es decir, manifestar su enojo hacia una persona, objeto o situacion, lo cual les
produce estos sintomas, que al venir siendo constantes, les ha causado un sentimiento de
ineficiencia personal, mismo explica su dificultad para autoafirmarse y dignificarse. Observé
en ellas la tendencia a razonar esta emocibn mas que a sentirla, causandoles tal
circunstancia, una pseudo-seguridad, mas no una salud integral (fisica, mental, emocional,
social y espiritual). No han aprendido a equilibrar la razén y la emocion.

Encontré que el principal temor es a la propia fuerza agresiva y a todos los mencionados en
la subcategoria de introyeccion. La funcidon de estos temores, que en su mayoria son
neuroticos y no realistas, es proteger a la persona de lo temido, por lo tanto la persona paga

el precio, de no expresarse y por tanto volcar su energia hacia si mismo.

4.1.5. Precontacto vs. Deflexion.

“El secreto de la liberacion te llegara cuando te hartes de suffrir.

Necesitas encontrar el tesoro escondido que sdlo esta dentro de ti
Anthony De Mello.

La deflexién se lleva a cabo cuando el organismo evita enfrentar al objeto relacional
dirigiendo su energia a objetos que son alternativos y no significativos. (Salama, 2006) Existe
un gran temor a enfrentar y aunque en algunos casos, por un lado conserva la relacién, por

el otro evita la situacién. Es por esto que esta fase es previa al contacto.

El gran problema del manejo del enojo es que su razén de ser se desvirtia (deflecta) no
siendo atendida la necesidad. La persona hace muchas cosas con este sentimiento menos
resolver el conflicto o encarar la situacién o persona que lo provocé distorsionandose el

sentido del mismo, a veces por asociacion y a veces por polaridad, interrumpiendo el cierre
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adecuado de la gestalt. La frase comun en este bloqueo es “lo evito”, y el mensaje que ha
recibido es “No enfrentes”. (Salama, 2006)

En esta subcategoria expongo las deflexiones de las participantes expresan, que por un lado
representan las conductas aprendidas para manejar inadecuadamente el sentimiento del
enojo, y por otro, el gran temor al conflicto y sus consecuencias, por lo tanto, la gran mayoria
tiene problemas para enfrentar las situaciones en las que no se sienten respetadas o
dignificadas.

Las principales deflexiones fueron: desplazar el enojo a otras personas, minimizar y evitar el
conflicto, no enfrentar las situaciones o personas motivo de su enojo, sentir culpa, actitudes
autodestructivas, el alejamiento o distanciamiento afectivo, etc. Los temores que las
acompafan y que fungen como barreras del contacto son: al rechazo, a la critica, a la burla,
al ridiculo, a la desaprobacién, a la falta de aceptacion, a ser juzgadas, a las figuras de
autoridad, a dar una mala impresioén, a equivocarse y a la pérdida del vinculo afectivo.

Segun Salama (2006), el que deflecta asume una actitud temerosa, de evitacion ante
cualquier situacién que amerite riesgo, un ejemplo de esto lo encontramos en el discurso de
una de las participantes que dice: “Yo digo: para evitarme problemas” FB, sin embargo, el
riesgo de que no diga no, es que se cargara de enojo y es probable que posteriormente
explote de alguna manera.

Ante el temor a enfrentar qué esta detras de la deflexion, la persona elude la identificacion
del objeto relacional y asi evita la angustia de la confrontacién. La frase frecuente es: “mejor
lo evito”. (Salama, 2006). Una chica lo expresa asi: “Siento que no son las personas con las
que tengo que decir, entonces, digo, entonces me lo quedo otra vez y volvemos a como
estaba, como voy a saber como lo va tomar” (Lo dice tristemente) MC. Ella le tiene miedo a
su propia fuerza agresiva y no posee un repertorio de conductas asertivas, ni siquiera ha
aprendido que éstas son una posibilidad por lo tanto deflecta, evitando el contacto y
quedandose por consecuencia mas enojada.

Otra forma de evitar el contacto directo con la persona que es fuente de su enojo es
desplazando su energia hacia otro individuo, quedandose sin resolver, ya que como dice
Polster (2003) la deflexién es una maniobra tendiente a soslayar el contacto directo con otra
persona, un medio de enfriar el contacto real. Los casos de estas dos personas ejemplifican
lo anterior: “Cuando estoy enojada y no expreso, lo que hago generalmente es enojarme con

otra persona que no tiene nada que ver” GU; “Casi siempre que me enojo con mi hermana
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no le digo nada, porque ay siento que me dan ganas de cachetearla o algo asi, pero siempre
bajo y le reclamo a mi mama muy enojada de lo que me hizo, me enoja que no ponga un
alto” LA. Ellas identifican la fuente de su enojo, pero se sienten incapaces de enfrentar la
situacion y hacen algo diferente que no les ayuda a resolver. En lugar de asumir su

responsabilidad de hacerse respetar se la ponen a otra persona.

Salama (2006) dice que la persona puede suprimir sus emociones por el temor a las
consecuencias de la expresion. Una integrante del grupo expresa lo siguiente: “Con mi papa
es miedo, le tengo miedo a mi papa, de poder hablar con él porque si yo le digo algo bien, él
me puede gritar, entonces, es mi miedo a que me grite, no me dice cosas feas ni nada, pero
me puede decir, para qué quieres eso, quitate eso de la cabeza” Bl. Tiene miedo a la
desaprobacion y dificultad para enfrentar desacuerdos, principalmente con su padre porque

esta de por medio el afecto.

Otro ejemplo de esta misma participantes es: “Siempre que queria como defender él
(esposo) siempre me decia que era mensa, que era tonta, entonces como e€so no me gusta
que me lo digan prefiero como mejor no enfrentar, no confrontar” ED. Para evitar las
consecuencias del enojo de su esposo mal dirigido hacia ella, deflecta cargandose de

resentimiento.

Las consecuencias temidas de las que habla Salama (2006) van orientadas también hacia la
autoridad, la critica, al rechazo, al castigo, probablemente por unos padres o una madre

rigidos como se observa en los siguientes casos:

“Me da mucho miedo cambiar cosas y arriesgarme, me da miedo no poder hacer
algo o que quiera hacerlo, me da miedo equivocarme, entonces por €so creo que
mas bien he actuado asi de forma pasiva para no frustrarme si algo me sale mal. Si
me da mucha pena hacer muchas cosas y si es algo como que me cuesta mucho
trabajo, yo quisiera hacer algo como decirle al sefior de la combi que me venia
apachurrando (rie) y me aguanté todo el camino de decirle que me venia
apachurrando, mejor me aguanto y me voy asi toda enojada, pero no le digo nada,
0 sea me da mucha pena” LA

“A veces las personas no estan dispuestas, como que digo, lo digo o no lo digo y si

se complica la relacion, cémo vamos a seguir conviviendo” MC

Ithzel Liliana Fernandez Montario. 99



Manejo asertivo del enojo.

En esta persona se observa el temor al conflicto y a no ser lo suficientemente eficiente para
continuar el vinculo afectivo después de un enojo, por lo tanto mejor no enfrenta su enojo y
por lo tanto, tampoco lo resuelve, necesita depojarse de la creencia de que el enojo es
peligroso.

Otras formas de deflectar que descubrimos con las participantes fueron las actitudes
autodestructivas cargadas de culpa y sacrificio, que una de ellas lo expresa asi: “Yo me voy
algo tristezona al darme cuenta de como a veces me sacrifico, me quedo callada, me aislo,

Lo

pido perddén cuando no deberia pedir perdon” GL. Ella al hacer conciente estas actitudes
aprendidas contacta con la tristeza que hay debajo del enojo hacia ella misma por no

sentirse capaz de exteriorizarlo y se siente culpable cuando llega a sacarlo.

Por otro lado, Covey (2001) explica que cuando una persona se queda en una postura de yo
pierdo y el otro gana, es decir, el sacrificarse por cuidar los sentimientos del otro, sucede
porque le hace falta fuerza o coraje para pedir lo que necesita y demuestra exceso de
empatia, lo ideal es que estén equilibrados estos dos aspectos. Algunos ejemplos son:: “No
lo digo, creo que pienso mucho en qué va sentir ella” FB; “Es que no tengo que decirlo
porque el otro se puede molestar o sentir mal” MC

Las formas en que deflecta la siguiente participante son claras, “Con la menor y mi hermano
el mayor no nos hablamos y cuando hay una bronca, o si algo me parece mal, este, mejor me
trago mi coraje o le digo a mi mama, o a cualquier otra persona, pero a ellos no” LU, dirige su
enojo a sujetos diferentes al blanco original o hacia ella misma (retroflexion). Su discurso
demuestra el patrén de conducta que domina en ella cuando la intensidad del enojo es
grande y mal manejado que es la desvinculacion y alejamiento a través del habla, lo cual ha
aprendido en su nucleo familiar como queda demostrado en el siguiente discurso: “Mi mama
con mi papa no se hablan, viven juntos y duermen juntos, bueno ya estoy contando cosas
que no...” LU. Le cuesta mucho trabajo exponerse y abrir lo que le causa conflicto, siente
que no deberia contar tanto de si misma y de su familia por lealtad. Sin embargo su
narraciexpresa que esta actitud violenta silenciosa de sus padres ejerce cierto impacto en su
vida emocional y su conducta.

Una vez que ya han reconocido el enojo y la necesidad que esta de fondo, el conflicto para
algunas participantes, es el hecho de distinguir el momento oportuno para expresarlo y al no
identificarlo deflectan actuando de forma pasiva. Ademas describen su dificultad para evaluar
las situaciones en que es mas conveniente ser prudente (no pasivo), que ser congruente,

causandoles ansiedad y autocritica por creer que “deberian ser asertivas”. Una de ellas lo
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describe de este modo: “Yo no, no sé poner limites y asi, entonces no sé cuando, o sea, no
sé el momento justo en el que tengo que decir las cosas porque a veces lo dejo pasar” DA.
No es un problema de capacidad intelectual como ella cree sino de la angustia que le genera
el enfrentar la situacién.

Segun Bilodeau (1998) cada cultura determina en qué momento es adecuada una respuesta
de enojo y como expresarla. Se considera que este sentimiento es apropiado cuando las
normas, costumbres y leyes culturales son infringidas. Este define los limites de la conducta
aceptable en situaciones sociales y protege los valores sociales. Sin embargo, como en el
caso anterior, las participantes refieren sentirse confundidas por las nuevas estrategias para
manejar el enojo porque usaban algunas que aparentemente les funcionaban como lo dice
esta persona: “No sé cuando decirlo porque decirlo no me ha funcionado, como si se
complicaran las cosas” GU. Observo que esta confundida entre la prudencia y la
congruencia, esta rompiendo esquemas de relacion que antes le funcionaban y mientras
encuentra el equilibrio esta desconcertada, sin embargo, su discurso demuestra que esta
comenzando a hablar sus molestias, esta buscando un equilibrio, ya que como explica
Jourard (2001) la personalidad saludable no muestra expresién inmediata, ni supresion
cronica de la emocién exclusivamente, sino que tiene capacidad para elegir entre la

alternativa de supresién y expresion.

Por otro lado, analicé que como dice Bilodeau (1998) la energia del enojo se debe mantener
hasta que se satisface la necesidad que representa, ya que como muestro en el siguiente
ejemplo, los recursos que utiliza le ayudan a liberar la tensién del sentimiento, sin embargo,
en ocasiones se queda sin energia para enfrentar el conflicto: “A veces eso (caminar y orar)

hace que tape el no hablar con la persona” YE

Como qued6 demostrado, la mayoria de las participantes deflectan al no saber pedir
directamente lo que necesitan emocionalmente y al no poner limites. Los temores principales
que fungen como barreras son: al rechazo, a la critica, a la burla, al ridiculo, a la
desaprobacién, a la falta de aceptacion, a ser juzgadas, a las figuras de autoridad, a dar una
mala impresién, a equivocarse, a la pérdida del vinculo afectivo, etc. que muchas veces en
realidad son historias 0 suposiciones que tienen por experiencias anteriores y la dificultad
aumenta cuando debido a que en todos estos miedos esta de por medio la necesidad de
sentirse amadas. Sin embargo, el temor y la ignorancia principales, son a la regulacién y
manejo de su propia fuerza agresiva.

En base a todo lo anterior, puedo afirmar que para todas es un gran desafio la expresion
adecuada y oportuna de su enojo.
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4.1.6. Contacto vs. Confluencia.

“Un no emitido desde la conviccion mas profunda
es mejor y mds importante que un si emitido
simplemente para complacer o,

lo que es peor, para evitar problemas”

Ghandi.

Ha llegado el momento del ciclo en donde el organismo tendria que estar listo y dispuesto
para establecer el contacto en la zona externa, esto significa concentrarse en descargar toda
su energia en la satisfaccién adecuada de la necesidad. Cuando esto sucede la persona
fluye y se siente fiel a si mismo y cuando no, confluye, es decir, actia complaciendo a los
demas y desatendiéndose.

La confluencia consiste en perder los limites propios del “Yo” en los de los demas, con el
objeto de tener su aceptacion o reconocimiento y evitar asumir responsabilidades. Son

personas dependientes que buscan a toda costa el apoyo de los otros.

En esta subcategoria muestro las formas en que las participantes interrumpian el contacto a
través de la confluencia, mismas que estuvieron representadas por la dificultad para
establecer limites y decir “no” principalmente con figuras significativas, algunas veces por
aprendizajes que se hicieron habitos y en otras ocasiones por todos los temores que estan
de fondo y que se han mencionado en las subcategorias anteriores. Expresan, también, las
necesidades de aceptacion, de aprobacion, de afecto, de amor y de afiliacion.

La falta de establecimiento de limites de contacto genera, por un lado, enojo por la sensacién
de invasién y por otro, frustracién por que cada vez sus deseos “importan menos” (Navarro,
1999). Esta persona lo describe asi: “Mi papa, a veces siento que me trata como su esposa,
a mi me deja todo el dinero, y yo digo, a mi eso no me toca, porqué no lo paga alguien mas,
pero él me lo carga a mi. 'Y yo digo, porque yo tengo que andar haciendo lo de todo mundo”
DA. Los limites se los dice si misma pero no a su papa. Se enoja por tener que cargar con
las responsabilidades de la familia y tener que actuar como una persona mayor quitandose
la oportunidad de vivir las cosas que le tocan a su edad. Esta enojada por haber tomado el
papel de su papa cuando él se fue de Morelia. Y no sabe como quitarse esta carga.

Salama (2006) dice que la confusion entre los limites yoicos y los limites de los demas hace
que las personas no diferencien sus fronteras de contacto, como lo expresa esta chica, “Me
di cuenta de que siempre acabo cediendo, a lo mejor aunque no quiera, siempre acabo
cediendo, sigo teniendo problemas para poner limites” ED, quien decide pagar el precio de
confluir haciendo lo que los demas quieren con tal de que no la dejen de querer. Teme la
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pérdida del objeto relacional y no se siente con la suficiente fuerza para hacer valer sus

deseos, porque en ocasiones ni siquiera los reconoce.

En este mecanismo se bloquea el contacto para quedar bien con los demas, perdiendo sus
limites por el temor al abandono (Salama, 2006), ademas, segun Jourard (2001) este miedo
impide la pérdida de la relacién objetal significativa, fusionandose en el otro, desde
cualesquiera de los tres aspectos de la personalidad (emocional, mental o actitudinal), en en
el siguiente caso en el ultimo, donde la accién es asumida sin tomar en cuenta sus intereses

personales:

“Me paso muchas veces ya hasta como que ya no eran peticiones, ya eran asi
como ordenes... luego a veces asi de todo el dia de andar asi haciendo cosas que
no eran para mi, no alcanzaba a comer o cosas y ahi era cuando decia, es que yo
no tengo esta necesidad de andar en el sol, de andar sin comer o cosas asi, y
luego cuando llegaban me preguntaban cémo te fue y yo decia, bien, o sea, no
decia nunca, me cansé, para la otra vas tu o algo asi” LA

Para Salaman (2006) la frase mas comun que utilizan en la confluencia es “ti mandas”, ya
que el mensaje que introyectd fue el de “te dejaran” y “no te van a querer” y para evitarlo
cede una y otra vez, como en el siguiente ejemplo: “No pude ser asertiva con mi suegra, ya
me dejé (dar masaje) y ando mal de todos lados, pero por mensa y ahi no pude me senti
atacada por todas, le hubiera dicho muchas gracias sefiora pero a mi no me gusta eso” Bl.
En este caso lo emocional (sentirse atacada) rebasa lo intelectual, porque tiene claro lo que
le podia decir pero su miedo se lo impidid.

Otro ejemplo de ello es el siguiente: “Para mi es dificil tanto decir no como que me digan
que no, es que digo, es que se van a molestar o tratar a lo mejor de que todo esté bien
aunque no pueda, y a veces me da coraje, porque digo, ay no hubiera hecho eso, como a
veces trabajos que de repente yo digo, yo lo hago y digo, ay yo lo estoy haciendo y todos en
la fiesta” ER, en donde podemos observar que el evitar conflictos y el enojo de los demas la
lleva a confluir sintiéndose enojada con ella misma por identificar mas tarde el abuso que ella

misma propicio.

Dos personas del grupo comentan fungir como confidentes de sus mamas y una de ambos,
lo cual les genera mucho enojo al sentirse invadidas y no saber manejar asertivamente la

situacion.
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“Ella (mama) solo tiene una hermana, sus papas ya murieron y todo eso. Ella ha
puesto muchas cosas en mi y es donde yo quisiera que ella tuviera alguien mas
para safarme y decir ay ya” ER; “Me siento mal. Cuando ella (mama) se enoja con
mis hermanos o con todos, siempre va conmigo y como que me siento yo con esa

carga, bueno no carga, como darle animos... (llora), no puedo con tanto” FB

Este rol que asumen con su madre ante su incapacidad para establecer limites no favorece
su salud emocional al sentirse con mayor responsabilidad que la que realmente les
corresponde. Sin embargo, en sus discurso ambivalentes expresan culpa por sentirse
enojadas, lo cual demuestra que la confluencia se va rompiendo ya que como dice Polster
(2003) “El sentimiento de culpa es una de las grandes sefales de que se ha roto la
confluencia” (p.99), porque al menos ya lo tienen mas consciente.

“Yo soy la confidente de mi mama, a mi me cuenta todo, entonces, y mi papa
también es asi conmigo, entonces, yo me sé las historias de los dos. Es el
momento (se va casar) en el que ahora tengo mas el temor de que de verdad se

fracture su relacion” IL

Esta persona ha fungido como mediadora, hija parental y sustento emocional de su
familia, tal rol le ha impedido expresar asertivamente su enojo de las situaciones familiares

porque al parecer en su familia solo es la receptora del enojo de otros, limitando el propio.

La confluencia expresa las necesidades de aceptaciéon, de aprobacion, de afecto, de amor,
de afiliacién y por ser necesidades tan sublimes van acomparnadas de los temores que las
protegen de la vulnerabilidad. (Salama, 2006). Los que se identificaron las participantes
fueron al rechazo, a la pérdida del objeto relacional, al conflicto, a la propia fuerza agresiva,
al enojo de los demas, a la ruptura de la relacién, a ser juzgadas como “malas”, etc. como
estda quedando demostrado con sus discursos en los diferentes apartados de esta
subcategoria.

Aqui muestro cédmo estd consciente este sentimiento en una relacion: “Lo que me ha
detenido es mi miedo a que me diga, pues entonces ya no vuelvo a venir y donde me
encuentro otra como ella (empleada doméstica)” GU, asi pues tal discurso expresa su miedo
a perder una persona cuya relacion no es afectiva, sino laboral y valora mucho su eficiencia
lo cual le impide hablar lo que no le parece. Observo que no considera alternativas para la
solucién de conflictos, entonces actua tolerando lo que la empleada diga otorgandole el
poder.
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A través de los ejercicios vivenciales en el taller y la autorreflexion, las participantes
descubrieron que el confluir les genera ciertas consecuencias negativas, una de ellas son las
dificultades economicas, una chica lo expresa asi: “Yo he llegado al grado de que he
comprado cosas sin necesitarlas nada mas porque es mi amiga” GL. En este discurso
observamos como a través de esta actitud mide su incapacidad para expresar sus
verdaderos deseos principalmente con personas en donde hay de por medio un afecto. El
confluir le impide tener en algunos casos relaciones mas auténticas ya que como dice

Polster (2003) este mecanismo es una base demasiado precaria para una relacién.

El siguiente es otro ejemplo en relaciones menos significativas pero que representa su
incapacidad para decidir qué hacer con su dinero desde un esquema mas maduro y no
desde el remordimiento y la dificultad para decir “no”: “De hecho a las personas que piden

como limosna a mi me cuesta trabajo decirles no, siento feo” FB

Salama (1999) dice que no hay que confundir la confluencia con la agresién pasiva y en esta
investigacion descubro que ésta es consecuencia de la primera porque el insconciente si
reconoce que el deseo o necesidad no esta siendo cumplido, aunque el consciente lo
sacrifiqgue para no verse amenazado. Estas actitudes son frecuentes en las participantes y
hablan de su incapacidad para expresar lo sentido y lo necesitado de una forma directa,
honesta y adecuada, como se muestra a continuacién: “A mi suegro siempre me quedo
calladita, a mi suegra ya me di cuenta que es por debajito por donde me la friego” Bl. Esta
persona lo que no habla lo actia, lo que le pasa con su suegra (discurso mostrado
anteriormente en esta subcategoria) es posible que tenga que ver con sus sentimientos
agresivos no admitidos hacia su madre y con su suegro siente miedo igual que con su papa,

como en el discurso de la categoria anterior.

Por ultimo, cuando se rompe la creencia que propicia la confluencia, aparece la culpa que
después se diluye, la persona queda lista para establecer contacto desde esta flexibilidad en
la zona de fantasia, ejemplo de ello es el siguiente discurso: “Si digo que estoy enojada,
hijole, se va romper la relacion o voy a tener problemas con la persona si le digo y todo...
entonces bueno, esto de tengo derecho a decir, soy libre de decir lo que pienso y siento,
pues si, soy libre de hacerlo, yo lo que pase tendré que asumirlo” GU. Observo que tiende a
confluir por el temor a la pérdida del objeto relacional significativo, sin embargo, esto va
cambiando al ir descubriendo sus derechos asertivos.

En este apartado mostré las formas en que las participantes descubrieron que confluyen, los
temores y creencias que propician dicho blogueo, asi como sus consecuencias, siendo esta
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autoconsciencia un gran paso en su proceso de crecimiento porque les permite diferenciar
sus limites de contacto.

4.1.7. Poscontacto vs. Fijacion.

“Mientras voy creando en mi interior un patron de autoestima,
dejaré de tener la necesidad de postergar mi bien”.
Luisa Hay.

Una vez que se ha establecido el contacto y se ha satisfecho la necesidad, el organismo se
dispone a asimilar la experiencia. La forma positiva de vivir el poscontacto es el quedarse
con el aprendizaje y la parte que le beneficia de la situacién. Lo negativo consiste en quedar
fijado en el pasado acumulando asuntos inconclusos que impiden el libre flujo de la energia
para abrir una nueva gestalt y cubrir necesidades actuales. Significa quedarse con
situaciones truncas rumiando acerca de ellas sean buenas o malas.

En esta subcategoria describo las diferentes manifestaciones de la fijacion, la cual se
evidenci6 en las participantes a través de las integraciones de los ejercicios vivenciales, por
medio de asuntos inconclusos en etapas anteriores y que se manifiestan en forma de
resentimientos, algunos conscientes y otros no, siendo obstaculos para establecer relaciones
saludables. Cuando se estancan en esta etapa el enojo se convierte en secundario,
instrumental y cronico, porque no es auténtico, la supuesta razén de ser del sentimiento no

es la verdadera.

A través del mecanismo de la fijacién, las participantes evitan el cierre de ciclos y por lo tanto
la elaboracion del enojo. En algunos casos estos asuntos inconclusos, que para la Gestalt
son una pauta croénica de detencién del crecimiento (Salama, 1999), explican la calidad de su
enojo hacia ciertas personas. Como en el caso de experiencias tempranas como el sentirse
desplazadas por un hermano menor. Lo que sucedié alla y entonces tiene mucho significado
aqui y ahora como se observa en los siguientes discursos:

“Con mi hermano, esta en la adolescencia y no se le puede decir nada y a mi eso
me molesta, es con el que mas conflicto tengo, me enojo mucho con él, no sé
porqué me conflictua mucho con él. El es 6 afios menor que yo y yo era la nifa
consentida en mi casa, eso es. Pero a pesar de todo soy la que mas lo cuido y la
que mas lo procuro, si le he dicho, nadie te puede hacer nada sdlo yo” MO
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“Yo me identifiqué con MO porque le gano con 7 afos y yo tampoco queria, me la
paso peleando con él pero también lo busco mucho por que yo era la que lo
cuidaba. Es como si fuera mi hijo, porque mi mama me lo dejo a mi cuidado” LI

En ambos casos observo que las participantes hacen consciente el enojo primario producto
del desplazamiento, sin embargo, considero que también existe un enojo secundario que
como dice Greenberg (2000) es la mascara del verdadero sentimiento o proceso cognitivo.
Puede bloquear el estrés y el dolor que se originan debido a otros sentimientos,
eliminandolos de la conciencia. En ellas quiza exista mucho dolor y tristeza desde el
nacimiento de sus hermanos y hasta ahora se empiezan a dar cuenta de la magnitud del

impacto de dichos eventos.

Otro ejemplo de fijacion por asuntos inconclusos aunque mucho menos significativa que los
anteriores es el siguiente: “Una chava del salon me quedo a deber un lapiz y ya nunca se lo
cobré” (cara de molestia) YE. Este discurso expresa la dificultad para reclamar lo propio y

terminar ciclos, que de irse acumulando también lo hara el enojo.

Igual como conclui en la subcategoria de proyeccion, las fijaciones en etapas anteriores
estan representadas por actitudes y sentimientos ante el enojo que les llegaron a funcionar
pero ahora son un impedimento para su crecimiento y autoafirmacién como los berrinches,
la envidia, la demanda excesiva del otro, la obediencia pasiva, ser hija parental, el evitar la
situacién y a la persona involucrada en la misma, etc., representados en los siguientes

discursos:

“A veces soy como muy egoista, muy berrinchuda, muy criticona ;no?” ; “Ayer
me di cuenta que no tolero que alguien me diga que no” ; “Yo si me moria de
mucha envidia por que ella (cufiada) econémicamente es un poquito mas bajo
que nosotros, entonces, este, llega a mi casa y tiene todo, todo, todo, entonces
mi mama la lleva de compras y todo, entonces yo me quedo asi (sorprendida y
enojada)” GL

Los textos de esta persona demuestran que se ha quedado estancada en sentimientos y
actitudes infantiles (principalmente en la etapa de la nifiez segin Erikson) de demanda hacia
los demas creyendo y esperando que estén a su disposicion, al verse frustrada en el mundo
del adulto se siente resentida. En el ultimo discurso al decir “todo, todo, todo” se refiere
también al amor de sus papas y eso es lo que mas le enoja.
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“Cuando tengo un novio siento asi como que soy muy demandante, como que a
veces siento que soy como una nifia, como que pido demasiadas atenciones, como
cosas que no le tocan hacer a los novios” LA

En este discurso esta representada la necesidad de afecto de parte de su padre y se la pone
a sus parejas. De alguna manera idealiza y sobrevalora a los hombres con los que se
relaciona esperando demasiado de ellos porque no ha tenido contacto con el hombre mas
significativo de su vida y es mas facil para ella enojarse con su mama que contactar el
verdadero enojo con su padre por su abandono y por lo mucho que le ha hecho falta como lo
comenta en el siguiente discurso.

En algunos casos las fijaciones son producto de las experiencias vividas a lo largo del tiempo
que al no ser procesado el enojo y cubierta la necesidad, se van acumulando resentimientos
y este sentimiento se convierte en crénico. Este significa que por alguna razén una persona
ha hecho del enojo un habito mal adaptado que rige su vida, generando consecuencias
negativas, lo cual lo lleva a estados de aislamiento y soledad. Son personas que estan a la
defensiva y ven agresiones donde no las hay y tienen problemas interpersonales.
(Greenberg, 2000) Una participante lo expresa asi: “Siento que tengo un enojo dentro de mi
como que se esta echando a perder, como algo rancio, como que tengo un enojo que no he
podido liberar y eso me provoca que cualquier otra cosita, incluso insignificante, me provoca
esa sensacion, como si se me desgarra algo”; “Siento que traigo un costal asi grandote,
grandote, grandote arrastrando” ED. Esta persona ha experimentado tantas situaciones de
malestar y de faltas de respeto que se han convertido en resentimiento. Ha llegado al punto
de no distinguir la cantidad de enojo que le corresponde a cada situacion porque se
confunde con los anteriores.

El siguiente texto ilustra la forma en que una persona ha acumulado enojo y lo ha convertido
en crénico: “Siento que estoy muy enojada con mi mama, porque ay no sé, o sea, siento que
mi mama, este pues, ha orillado mucho a que mi papa se vaya, por eso estoy muy enojada
con ella y creo que entonces ya por eso busco estar alejada de ella. Cuando mi papa esta
aqui (México) mi mama lo trata mal y yo siento que no le queda otra opcion que irse” LA. En
esta participante analizo cémo en ocasiones las madres no les permiten a los hijos la
cercania con el padre, por enojo no elaborado con éste, y resulta saludable tanto

enfrentarlas, como confrontarlas para poder sanar la relacion con su progenitor.

Segun Salama (2006) la fijacion consiste en la necesidad de no retirarse del contacto, lo que
lleva a rigidizar sus patrones de conducta, un ejemplo de ello es: “Tiendo mucho a seguir las
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ordenes, tal cual son las cosas, siempre” FB. Esto le imposibilita el pedir, manejar su enojo
de forma distinta y practicar conductas asertivas ya que como dice Covey (2001) si seguimos
haciendo las mismas conductas seguimos teniendo los mismos resultados, como en el
siguiente caso que se observa la consciencia para ir rompiendo sus paradigmas:

“Yo estaba muy enojada otra vez pero me fijé que hice lo mismo, o sea, estaba muy
enojada, me subi a mi cuarto, o sea, este, acabé de comer rapido, quietecita,
calladita, como siempre, me subi a mi cuarto y ya, y me fije que estaba muy enojada
y después dije de qué me esta sirviendo si sigo haciendo lo mismo todos los dias, o
sea, sentia que no me servia de nada y pues ya dije después me puse a pensatr,
porqué no trato yo de decir lo que me molesta, pues porque si llegé asi un punto de
que alguien me enfada y si estoy asi mucho muy enojada” LA

Esta chica se da cuenta de sus conductas repetitivas que la hacen disfuncional, de la
intensidad de su enojo y de que tiene que haber un cambio en ella inevitablemente, que tiene
que cubrir la necesidad de hacerse respetar y ya no puede seguir pensandolo tiene que
actuar. El “pero” que habla en el segundo renglén de este discurso hace la diferencia entre
otras ocasiones Yy en ésta, estaba enojada pero ahora el enojo es diferente, se da cuenta
que algo tiene que hacer. Se va movilizando la energia.

Segun Navarro (1999) la fijacion es una manera de anclarse a lo que ha pasado, con el
proposito de no enfrentarse al momento presente y correr riesgos, es una forma de no
comprometerse, fijando la energia para no continuar el proceso de crecimiento, una persona
del grupo lo dice asi: “Cuando les pido un favor, si me lo niegan me enojo y queda el
resentimiento” GL. Observo en ella como se queda anclada con ciertas situaciones
estancando su energia para continuar con un nuevo ciclo. Salama (2006) dice que el
individuo se aferra a las personas, situaciones o cosas por temor a la libertad.

Ellis (1998) dice que es una creencia irracional la idea de que invariablemente existe una
solucién, precisa, correcta y perfecta para los problemas humanos y que si estd no se
encuentra sobreviene la catastrofe, asi que hay ocasiones en donde la fijacion es inevitable.
En el siguiente ejemplo observo un tipo de fijacion desde mi punto de vista mas adulta en
donde el cierre del ciclo a través de la generacion de acuerdos no depende del todo de la
persona y se vive en una encrucijada existencial donde la necesidad del enojo
inevitablemente tiene que se cubierta por otros medios: “Muchas veces no me atrevo a
enfrentar directamente cuando no tengo confianza con la persona o cuando dudo si se va a

arreglar o cuando algo se ha repetido y se vuelve a repetir y siento que ya no hay mucha
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posibilidad, también nocivo para mi, pero me quedo con el coraje, tengo actitud positiva y
pienso que algo aprenderé” GU. Esta participante se queda fijada con el enojo de situaciones
que al parecer no tienen posibilidades de establecer acuerdos y a pesar de que identifica que
son repetitivas y utiliza el recurso de pensamiento positivo, el riesgo es que en ocasiones el

coraje se va acumulando.

En este apartado expliqué la forma en que las integrantes del grupo detienen su energia y la
acumulan por no procesar su enojo, lo cual les acarrea la vivencia de situaciones
inconclusas que dia a dia va convirtiendo este sentimiento en crénico. En todas puedo
percibir la gran necesidad de exteriorizar dichas experiencias para irse desbloqueando y
avanzar hacia nuevas direcciones. Aqui termino la parte de identificacién de bloqueos a
partir del diagnostico que el taller nos permitié tanto a ellas como a mi como investigadora.

4.2. AREAS DE DESARROLLO INTEGRAL.

“Cada darse cuenta es un paso en el
proceso creativo de convertirse en persona”
Ithzel.

El supuesto basico de la psicologia de la Gestalt es el de que la naturaleza del hombre se
compone de estructuras individuales y sélo puede ser comprendida y experimentada como
una forma de organizacién de éstas (Quitman, 1989). Es ver a la persona como mas que la
suma de sus partes: sentimientos, mente, cuerpo, espiritu, etc., no como cualquiera de sus
partes.

Dicho por Kriz (1997), su meta ultima, es la restauracién de las funciones del organismo y de
la personalidad que haran del individuo una totalidad y liberaran sus potencialidades. La
meta como terapeutas segun Perls (1987), es incrementar dicho potencial a través del
proceso de integracién. Para Rogers (2004), esto significa un proceso de convertirse en
persona que implica la tendencia a un funcionamiento pleno.

Esta visién holistica del ser humano abarca todos los aspectos de su ser en igualdad de
importancia. Las areas de desarrollo integral son fisica, mental, emocional, social-familiar y

espiritual, mismas que se entrelazan y son dependientes unas de otras.

En esta categoria se describen en forma de subcategorias los cambios que las participantes
refieren haber tenido en las diferentes areas mencionadas en el parrafo anterior, a partir de
su compromiso para auto-explorarse por medio del taller teérico vivencial. Se explican las
razones de dichas modificaciones y los aprendizajes involucrados.
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4.2.1. Area fisica.

“Cuando como, como y cuando duermo, duermo”.
Andénimo

El area fisica de un ser humano representa la imagen y los procesos corporales. El bienestar
fisico depende de la atencion que la persona tenga para si mismo en cuanto a la salud,
tomando en cuenta la satisfaccién de las necesidades basicas (Maslow, citado por Dicaprio,
1989) o fisioldgicas que implican hambre, sed, descanso, sexo, hacer del bafo, etc. Cuando
esto no sucede de una manera adecuada la persona se sentira frustrada y malhumorada.

En esta subcategoria describo los cambios que las participantes refieren en esta area a partir
de la experiencia en el taller, como parte de su proceso integral de crecimiento. Estos se
manifestaron a través de la disminucion de algunas tensiones corporales y los sintomas
psico-somaticos provocados por el mal manejo del enojo, se interesaron por su salud fisica y
se promovi6 la disolucion de la desensibilizacién, retroflexién y deflexién como formas de
bloguear su energia, a través del despertar sensorial, asi como del aprender a escuchar y
atender los mensajes de su cuerpo.

Para Kepner (2000) nuestro ser corporal es intrinseco a la relacion con nuestro mundo y
forma una base para el contacto con nuestro entorno tanto fisico como, especialmente
humano, de modo que podamos satisfacer nuestras necesidades y crecer. Coincidiendo con
esta autora, encuentro que en algunas participantes van creciendo, sus problemas fisicos
van cediendo al mejorar su comunicacion, al reconocer lo que le sucede y ponerle palabras a
su sufrimiento. El enojo crénico estaba estancado en su garganta y piernas principalmente,
que representan el hablar y el avanzar en la vida. Una persona lo expresa asi: “Estoy
sanando mi cuerpo poco a poco... y quiero poner mas atencion a mi alimentacion y
practicando relajacion muscular”; “Me siento diferente, mi salud empieza a mejorar, empiezo
a mejorar de mis piernas, de mi garganta, o sea, estaba mucho muy enferma y ahorita me
aventé desde que empezo el taller enferma de la garganta y todavia de repente me aparece
la tosesita, pero ya nada significativo como estuve” ED

En la misma linea, observo que en una integrante el cuidado de la salud es una
consecuencia de la liberacién de la energia del enojo, que se esta redirigiendo de forma
saludable, lo cual le genera el incremento de la energia vital. Su discurso lo demuestra:
“Ahora si tengo ganas de correr o de gritar lo hago aunque cancele otras actividades” AN

Kepner (2000) dice que existimos, amamos, trabajamos y satisfacemos nuestras

necesidades siempre cambiantes a través de nuestro ser fisico y de nuestras interacciones
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con el mundo, en relacion a esto descubrimos que cuando una persona tiene un cambio en
el area fisica pone mayor atencién a la calidad de la satisfaccién de necesidades basicas, lo

cual implica la valoraciéon de su cuerpo, como lo ejemplifican los siguientes discursos:

“Aunque no me cuido mucho todavia, ahora voy al doctor o pido ayuda”; “Cuido un
poquito mas mi alimentacion y me consiento mas” AN

“Estoy cuidando mas mi alimentacion. Lo mas sobresaliente: dejé de tomar coca —
cola. Y hago meditacion 2 veces por semana, cosa que habia dejado por casi 6
meses” GU

Veo que el taller facilité la motivacién para continuar con actividades que producen bienestar,
sirvié como un recordatorio para dar fuerza y seguir en el camino, asi como para verse como
un todo. Estas personas describen escuchar mas a su cuerpo y estar mas al pendiente de él.
Al reconocer la acumulacién de energia negativa en su interior y liberarla pudieron redirigir
su fuerza agresiva hacia el exterior, dando la oportunidad de emerger la ternura y el
autocuidado.

De acuerdo con Kepner (2000) debe existir capacidad limitada de conciencia de nuestra
sensacion corporal antes de que sea posible el trabajo integrado, una chica comenta lo
siguiente al respecto: “He aprendido a identificar lo que sucede en mi cuerpo, por ejemplo
cuando es una leve molestia, hasta cuando de verdad estoy molesta; también a tomar en
cuenta que cuando hay algun desequilibrio en mi cuerpo se va ver reflejado en otras areas,
hay que tener paciencia; tal vez he estado cansada porque he tratado de liberar esa energia”
IL. Su capacidad para contactar la intensidad de su enojo a través de sus sensaciones
corporales le facilita de una manera significativa el manejo asertivo de su enojo. Ademas su

discurso expresa el concepto que tiene de si misma como una persona integral.

Esta misma autora del parrafo anterior llama corporificaciéon al proceso de hacer conciente
nuestra experiencia corporal, lo cual sucede a través del taller y en palabras de una de ellas:
“Pienso un poquito mas en mi cuerpo y estoy mas conciente de él” AN

Ademas, dice que en la persona normal, la experiencia y la conducta somatica importantes,
pueden identificarse plenamente como si mismos: “Ubicar la parte que mas se deteriora
cuando me enojo y en donde almaceno mas mis emociones” ER. Esta persona al tener este
aprendizaje posee la capacidad para reconocer la necesidad emocional que esta
representada corporalmente. Otro ejemplo: “He logrado escuchar a mi cuerpo, darle mas
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ternura y cuidado al respetarlo” GL, ella se esta viendo a si misma, esta menos enojada con
ella y se vive en condiciones de contactar con la polaridad de la expresion de su enojo, que
es la ternura.

Otro aspecto importante en los cambios fisicos es la disminucion de la tensién corporal, una
de ellas dice: “Siento el enojo con menor intensidad” DA. La razdn es que su enojo ya no se
acumula al reconocerlo y procesarlo de una manera mas saludable. Otra expresa: “Siento
que puedo expresar en mi rostro todas las emociones, y con todo lo que he dicho
anteriormente mi cuerpo se siente bien, a gusto y feliz” MO. Lo que sucede en su cuerpo es
la mejor medida de su funcionalidad. Se esta dando la oportunidad de expresar lo no
expresado y validar sus sentimientos frente a los demas, ya no hay riesgo de mostrarse.

Munoz (2005) explica que los sentimientos se expresan a través de acciones o conductas,
verbalmente, no verbalmente y signos psicosomaticos. A partir de verbalizar su enocjo y
aprender un nuevo repertorio de conductas asertivas, las participantes disminuyeron la
cantidad de somatizacion. Comienzan a dar importancia a su cuerpo, sabiendo que en él se
encuentra una gran sabiduria: “Cuando me llego a enojar ya no tiendo a agredir, ahora ya no
se me cierra la garganta y tampoco me autoflagelo” Bl. Aprendié a dejar de retroflectar y
deflectar, asi que cuando se enoja ya no atenta contra otros, ni con ella misma, este discurso
muestra la ampliacion de su repertorio de conductas frente a este sentimiento.

Otra forma de disminuciéon de sintomas la encontramos en la siguiente frase: “El dolor de
estomago y el endurecimiento de la mandibula y las manos ya ha desaparecido un poco
porque aunque vea a estas personas con las que estoy enojada ya no es tan molesto para
miy ya puedo estar cerca de ellas” LG. Quiza no ha resuelto la necesidad que hay de fondo
de su enojo, sin embargo, al traerlo a la conciencia y expresarlo con palabras, ha disminuido
la intensidad del mismo y la tensidon corporal que lo acompanaba.

El estrefiimiento representa el contener lo que el cuerpo no necesita, a nivel emocional
significan situaciones no asimiladas. (Hay, 2003), una chica dice: “Yo sufro de mucho
estrefiimiento y sobre todo en los ultimos dias me he sentido mejor” LI. Este trastorno ha
disminuido debido a que se ha dado la oportunidad de liberar lo que no le servia en lo
emocional y se manifiesta también en el area fisica.

Otra persona ha dejado de somatizar su enojo, a través de algunas técnicas corporales se
ha liberado de él. Su fuerza agresiva ya no se esta quedando dentro, est4d dando espacio a
los sentimientos en su conciencia y no en su estémago: “El cambio fisico que yo senti fue el
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que en el momento en el que algo me incomodaba, se presentaba, ya no sentia el dolor en el
estémago y mucho mejor atn ya no me dolia el higado. Mediante la respiracion lograba
controlarlo” MC

Segun Hay (2003) los problemas en la garganta representan ira contenida, al liberarse la
energia atorada, se elimina también el sintoma como en el siguiente caso: “Creo que cambio
una parte, ya que al principio de este taller me enfermé de la garganta y después se me quito
a la siguiente sesion, al parecer tenia algo atorado” YE, dondes su discurso muestra su
habilidad para reconocer los mensajes que su cuerpo le manda a través de los sintomas o
enfermedades y sabe que al hacer algo al respecto, la energia se libera.

Una condicion para el trabajo terapéutico integrado segun Kepner (2000), es una creencia
basica en la relacién entre el proceso corporal y los problemas psicolégicos, algunas
participantes reconocieron esta vinculacion entre el cuerpo y las emociones y lo expresan de

la siguiente manera:

“Aprendi que mis emociones estan intimamente ligadas con m i cuerpo y que en
muchas ocasiones me avisa como me siento, me avisa que a nivel emocional me
encuentro mal aunque no quiera aceptarlo. Aprendi a escuchar mi cuerpo y a
cuidarlo” LA; “Aprendi a manejar mi enojo por medio de respiraciones profundas,

aprendi a respirar, a moverme y también a aceptarme como soy” LU

La practica de técnicas en el aspecto fisico le ha permitido liberar de su energia destructiva,
dando cabida a sentimientos positivos hacia si misma.

En resumen, las participantes reconocieron el bienestar corporal como medida de su
funcionalidad emocional y sus sefales corporales como una fuente importante de
informacion para el manejo asertivo de sus sentimientos, evitando asi la retroflexion y
deflexion. Ademas, los resultados en esta area también demuestran que se desbloqued
satisfactoriamente el mecanismo de desensibilizacién, favoreciendo el contacto en la zona

interna y asi permitiendo el avance en el ciclo de la experiencia.

Descubrieron que algunos de sus sintomas o enfermedades no son situaciones aisladas,
sino la repercusién de sus experiencias mentales y emocionales y se pudieron reconocer
como personas integrales en donde lo que sucede en una éarea repercute en las demas,
tanto positiva como negativamente.
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4.2.2. Area mental.
“Lo mas importante no es lo que sabemos,
sino lo que hacemos con lo que sabemos”
Andénimo
El area mental se refiere a toda aquella actividad que sucede en la zona de fantasia y que

incluye los pensamientos, ideas, creencias, etc.

Para la Gestalt es basico el cuestionar los introyectos y convertirlos en internalizaciones
(Salama, 1999) y dejar a un lado la tirania de los debes. También es importante que la
persona conozca sus recursos y limitaciones para enfrentarse a la vida de una manera mas

congruente y realista.

Este cambio en el area mental implica, ademas de lo mencionado en el parrafo anterior, una
modificacion de paradigmas acerca de la expresién de los sentimientos que han sido

transmitidos a través de las ensefanzas sociales ildgicas y que son causantes de neurosis.

En esta subcategoria muestro los cambios descritos por las participantes en el esta area, los
cuales demuestran la disoluciéon de algunos introyectos o creencias irracionales que les
impedian el manejo asertivo del enojo debido la percepcion neurética que tenian del mismo,
permitiendo ahora la energetizacién del organismo para la satisfaccién de la necesidad. Se
desbloque6 también el mecanismo de proyeccion a través de asimilar lo proyectado.

Lo mas significativo en este aspecto fue la reestructuracion cognitiva que llevaron a cabo las
integrantes del grupo, misma que implicé reconocer y superar sus dificultades con el enojo
en la zona de fantasia a través de: El conocimiento de sus creencias y actitudes,
reconocimiento y validacion del sentimiento, identificacion de lo no expresado, aprendizaje
sobre como disminuir su intensidad al no alimentar sus pensamientos destructivos,
diferenciacion entre el sentirlo y el actuarlo, aprendizaje de alternativas para su liberacion y
el darle la connotacién de guia para su bienestar concibiéndolo como un vehiculo de

necesidades de autoafirmacion. Los siguientes discursos esquematizan lo anterior:

“He aprendido mucha teoria, he crecido mucho respecto al conocimiento de mi
misma y de lo que me sucede; soy mas capaz de identificar situaciones; puedo
detener pensamientos; he roto mucho de los introyectos que no me dejaban
crecer y puedo identificarlos mas facilmente” AN
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Lo que comenta se resume en la frase biblica “La verdad os hard libres”. Segun Perls, citado
por Kepner (2000) cuando el si mismo crece debe destruir muchos prejuicios, introyecciones,

ataduras al pasado, etc.

“Yo pensaba que el no manifestar mi enojo era como algo bueno, como algo que yo
podia controlar, pero resulta que es como una conducta autodestructiva, nunca me

habia puesto a pensar en esto hasta ahorita me cayo el veinte” ED

“Me di cuenta que si uno dice, igual de buena manera si te ayudan como que si te
quedas callada, tu eres la unica que te quedas con el problema y nadie se da

cuentay ya” FB

Aprendieron que tiene derecho a considerar sus necesidades y que los demas también
tienen derecho a no adivinarselas. Ademas al expresarlas de manera asertiva pueden

conseguir lo que necesitan.

“Aprendi que para evitar enojos muy fuertes lo ideal es hablar con la persona con la
que se presentd el problema y de esta forma tratar de solucionar las cosas sin

llegar a algo mas grave” LG

Reconoce su tendencia a racionalizar sus sentimientos y cémo esto le evita reconocer sus

necesidades emocionales.

“Comprendi cudles eran mis introyectos poco a poco lo he tratado de dejar de un
lado, también los he compartido, e intentado el no fomentarlos para modificar cosas
en mi familia. En conocimientos, creo que estoy sorprendida conmigo, los he
compartido con mi grupo, creo que les han agradado. Tanto que he provocado
investigar mas sobre ellos”. IL

El taller promovi6 el interés por el conocimiento y por el autoconocimiento.

“Aprendi que no todos los introyectos estan de acuerdo conmigo, que mi mente

tiene mucho poder en mi vida” LA

Esta persona rompi6 con los principales obstaculos en el manejo de su enojo que eran las
creencias irracionales hacia el mismo. Sus aprendizajes favoreceran la utilizacion de su

mente para manejar su fuerza agresiva de manera constructiva. Lleva a cabo el paradéjico

Ithzel Liliana Fernandez Montario. 116



Manejo asertivo del enojo.

mandato nuclear de la Gestalt (Kriz, 1997): No aceptes ningln “debes de” o “tienes que” que

no sean tuyos”.

“Si, definitivamente hubo muchos cambios, antes tomaba al enojo como algo

negativo y malo y me doy cuenta que no es asi” YE

La reestructuracién cognitiva del concepto de enojo y su funcion ha sido generadora de
cambios significativos en la zona de fantasia facilitandole el flujo de la energia hacia la zona
externa, ya que como Horney, Fromm y Reich (citados por Ellis, 1998) “Han insistido en que
nada excepto un cambio en la perspectiva de las ideas o filosofias basicas de los hombres y
mujeres modernos, lograra reducir de forma significativa sus creencias neuréticas”. (p. 59)

El compartir del grupo acerca de la problematica en el manejo del enojo generd un clima de
confianza y apertura que favorecid6 el sentido de universalidad en cada persona,
reconociendo este sentimiento como algo intrinseco al ser humano que tiene la funcién
principal de proteccion psicolégica y es susceptible al aprendizaje de manifestaciones
funcionales para adaptarse de una mejor manera en las diferentes areas de su vida. Un
ejemplo de ello es el siguiente: “Me voy emocionada, contenta, porque me sentia
desesperada y ya veo que no soy la unica y eso me ayuda” Bl, en el cual vemos que el
compartir al grupo sus dificultades le da un sentido de universalidad a su problematica y esto

le es terapéutico.

Dicha identificacion entre las participantes les permiti6 sentirse comprendidas,
acompafadas, aceptadas y motivadas para continuar la autoexploracién, asimismo
disminuy6 la ansiedad que les generaba el vivirse como “enojonas” y dimensionaron su
dificultad para la expresién proporcionada de este sentimiento, una participante lo expresa
asi: “Me siento identificada, como enojonas anénimas” MC. La identificaciéon con sus
compaferas por la vivencia del enojo, universaliza sus problemas y le da sentido de

pertenencia en el grupo

Otros ejemplos son: “Darle las gracias a YE por lo que ella compartié porque cuando ella
estaba hablando de eso yo también tengo esa parte del orden, entonces me gusto ver eso
para estar mas al pendiente con esas actitudes” GU, ella en su discurso demuestra que
cuando una persona comparte sus experiencias, todo el grupo esta trabajando
simultdneamente, permitiendo el “darse cuenta” de conflictos afines y rescatando al mismo
tiempo recursos para su solucion; “Creo que si aprendi de GU porque ya con lo que ella dijo
me quedo claro que si tengo que, tengo que, este, pues aclarar las cosas con la personas,
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porque la mayoria de veces yo no aclaro las cosas con gente” LG. Expresa la formacién de
la figura que realiz6 con el trabajo de GU sobre la necesidad de cerrar asuntos inconclusos
en sus relaciones y su dificultad hasta ahora para hacerlo.

Segun George Bach (citado por Jourard, 2001) un aspecto importante para manejar el enojo
desde el aspecto cognitivo es analizar la emocion, entender porqué se siente uno asi, y
mediante esta comprensién, reducir la intensidad del sentimiento e incluso en ciertas
circunstancias, hacerla desaparecer, coincidiendo con esto un cambio en una integrante del
grupo fue: “Tiendo a razonar mas mi enojo, me pregunto el por qué, me molesto y pienso
que debe haber una solucion, pero también estoy conciente que tengo el derecho a
enojarme”. Bl. Este discurso muestra la integracion que realiza entre lo emocional y racional,
dandose permiso para sentir viviéndolo como un derecho. Aqui demuestra el desarrollo de
su inteligencia emocional al buscar alternativas para dar un cauce adecuado a su
sentimiento.

Otra forma de expresarlo es: “Aprendi los bloqueos y cada vez que hago algo me pregunto si
es auténtico o es un bloqueo” GL, en donde su narracion demuestra el reconocimiento de la
importancia del ciclo de la experiencia como guia para su proceso de crecimiento personal,
la busqueda de congruencia y la adquisicion de la habilidad para la formacién de la figura por
medio de la introspeccion.

Dicho de otra manera: “Que después de sentir, una forma de disminuir el enojo es
preguntandome ;porqué o para qué me enojo?” MC. Estas preguntas que se realiza ante su
enojo, facilitan la formacién de la figura evitando la proyeccion.

El taller propicié la autoexploracién, misma que promueve la habilidad para concretar los
sentimientos y necesidades (Eagan, 1982), por lo tanto, la persona al utilizarla posee una
sabiduria que lo conduce al bienestar, ya que como dice Goleman (1998): “Nuestros
sentimientos mas profundos, nuestras pasiones y anhelos, son guias esenciales” (p. 22), una
persona manifiesta: “Puedo pensar mas claramente y aprendi a identificar lo que necesito o
lo que quiero de la persona con la que me enojé; cambié mis creencias y conozco técnicas y
otras cosas”. DA, lo cual demuestra que aprendi6 a clarificar la figura representada por la
necesidad que evidencia su enojo y a concretarla hacia la persona motivo del mismo,
dandole la oportunidad al organismo de energetizarse para la satisfaccion de ésta, evitando
asi detener el ciclo de la experiencia con la proyeccion y la introyeccion.
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Siguiendo con los “darse cuenta”, una chica lo describe de esta manera: “Yo me di cuenta
que me cae mal eso, ;no?, no dejar claras las cosas con alguien con quien estoy
conviviendo” GU. Para la Gestalt una pauta crénica de detencion del crecimiento es el dejar
asuntos inconclusos, que se refieren a el evitar cerrar ciclos. Esta persona por medio del
taller concretd su necesidad para tener en orden las relaciones que por alguna razén implican

mayor contacto, a través de explicitar lo que sucede y de la metacomunicacion.

Un mandato nuclear de la Gestalt (Kriz, 1997) es: Asume la responsabilidad de tus
sentimientos, acciones y pensamientos, esto sucedié con una de las participantes, quien a
través de su experiencia en el taller lo expresan asi: “Yo me doy cuenta que todo ese enojo
que tengo es porque yo misma lo he propiciado, lo he permitido” ED. Esta vivencia favorecio
en ella la autoconciencia que le permite dejar de vivirse como victima, asumiendo la

responsabilidad de su vida.

“La capacidad de darnos cuenta es la principal herramienta para efectuar cambios positivos
en nuestras conductas y desarrollar nuestras potencialidades” (Navarro, 1999, p. 147) Los
“darse cuenta” que lograron a través del taller explican la expansién de su conciencia que les
permite dejar de exagerar o minimizar la vivencia del enojo y reconocer el poder de su mente
para utilizar su fuerza agresiva constructivamente evitando asi el malgaste de su energia
vital. Una persona comenta: “Sienfo que tengo una gran madeja que tengo que ir
acomodando, que tengo que trabajar muchas cosas principalmente mi autoestima y mi
autoconcepto” ED. Su discurso demuestra la conciencia de enfermedad que posee y la

claridad en los ejes de trabajo personal, asi como los puntos de partida.

Segun Mayer (citado por Goleman, 1998) la persona consciente de si misma sabe lo que le
pasa en el momento que lo experimenta. Esta en mayor contacto consigo mismo, tienen una
buena salud psicolégica y una vision positiva de la vida, son capaces de manejar sus
sentimientos a su favor, esto se comprob6 con los cambios manifestados por una de las
participantes asi: “Estoy mas conciente de mis estados de animo y estoy cambiando mi
actitud ante mi enojo, lo acepto y lo asumo” GU. En ella el taller favorecié el conocimiento y

validacion de sus emociones, asi como la responsabilidad por mismos.

Rogers (2004) llamaba aprendizajes significativos, aquellos a los que les ponemos mayor
interés y son aplicables para resolver asuntos vitales. Este autor explica que existe un
cambio cuando la persona tiene la posibilidad de indagarse y descubrir en si mismo
sentimientos extranos, desconocidos y considerados hasta entonces peligrosos, cuando
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sucede esto, se percibe como un proceso no un producto. Un ejemplo es: “Aprendi
conocimientos para aplicar a la vida diaria” ER. Su comentario habla de la practicidad del
taller y de la importancia de hacer de la asertividad un habito de vida.

Otro aprendizaje significativo es:“Cada que me enojo recuerdo lo aprendido en el taller y
trato de ponerlo en practica. Ademas de que me he conocido y he aceptado cosas que me
costaban mucho trabajo. Mis creencias han cambiado un poco pues todavia necesito trabajar
para poder conseguir lo que yo quiero de otra manera. Todo el conocimiento lo tengo que
poner en practica para que sea util” MO. Ella ha traido a la conciencia aspectos ocultos y
dificiles de reconocer por el dolor que implicaban. Este autoconocimiento le permite tener
mayor dominio sobre su vida emocional ya que ahora puede identificar la necesidad de

movilizar su energia en su beneficio.

En su expresion los sentimientos pueden ser disminuidos, proporcionados o exagerados.
(Mufioz, 2005). El aprendizaje de técnicas para el manejo asertivo del enojo beneficia a la
persona en la expresién proporcionada de este sentimiento, como se puede ver en el
siguiente discurso: “Me siento mas tranquila, mi mente no divaga mucho en exageraciones
como antes y conozco mas alternativas para estar bien” FB. Esta persona aprendié a
conceptualizar su enojo de una manera mas proporcionada dimensionando funcionalmente
el sentimiento y las situaciones que lo generan, asimismo amplié el repertorio de opciones
para facilitarse bienestar.

Greenberg (2000) dice que aprender a regular nuestras emociones de un modo sano
constituye una tarea que requiere muchos anos de practica, lo cual queda comprobado en lo
que dice una participante: “Aprendi qué técnicas utilizar cuando me siento muy enojada,
aunque no lo logro todavia del todo” LI, en el que manifiesta que no es lo mismo saberlo que
vivirlo, que aunque el aprendizaje se asimile racionalmente, experiencialmente lleva mas
tiempo y es un proceso de toda la vida en el que a veces se tienen logros y en otras
ocasiones retrocesos.

Por medio de todo lo explicado anteriormente, puedo concluir que las participantes lograron
la disminucion de la culpa por sentir enojo y por no ser como aprendieron que “deberian ser”
o “deberian sentir” para ser aceptadas, cambiaron su autoconcepto de “inadecuadas” y/o
“malas” por sentir enojo, dejaron de utilizar la racionalizacién como un mecanismo de
defensa que les impedia sentir y de esta manera aprendieron a integrar la razéon y la
emociéon, como dos procesos que trabajan en conjunto, descubrieron que la razén no es

suficiente para manejar su enojo y ubicaron la importancia de este equilibrio como algo
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fundamental para lograr este objetivo. Aprendieron también a pensar como adultas, no como
ninas respecto a este sentimiento, como lo comparte esta persona: “Me siento satisfecha en
este aspecto, pues también me dio mucha tranquilidad de saber que puedo experimentar y
expresar cualquier sentimiento sin culpa. También libré creencias o por lo menos con

capacidad de cuestionarlas. Obtuve mucho aprendizaje” LU

En este apartado hablé de los cambios que refirieron las participantes haber tenido a partir
de su experiencia en el taller, son muy representativos, ya que el cambio de paradigmas
respecto al enojo las ha liberado de culpas e introyectos, aspecto crucial en la
reestructuracién cognitiva, asi ellas comienzan progresivamente a sentir que el foco de
evaluacion se encuentra en ellas mismas, como lo explica Rogers (2004).

4.2.3. Area emocional.

“Nuestros sentimientos mas profundos, nuestras pasiones y anhelos,
son guias esenciales, y que nuestra especie debe gran parte de su
existencia al poder que aquellos tienen sobre los asuntos humanos”
Goleman

El area emocional se refiere al conocimiento y manejo de los sentimientos. Rogers (2004)
reconoce como cambio emocional cuando la persona tiene la posibilidad de indagarse y
descubrir en si misma sentimientos extrafos, desconocidos y considerados hasta entonces
peligrosos.

Las personas no podemos suprimir nuestras emociones, lo mejor que podemos hacer es

aceptarlas y aprender de ellas.

En esta subcategoria describo los cambios que las participantes refirieron haber tenido a
partir del taller en ésta area. Entre lo mas sobresaliente puedo mencionar que aprendieron a
identificar y nombrar el enojo, asi como a diferenciarlo de otros sentimientos y a encontrar la
necesidad que esta de fondo, logrando una integracion entre razén y emocién Al diferenciar
las experiencias de sentir y actuar, pudieron fortalecer su autoestima al rescatar recursos
personales, contactar con su fuerza interna y explotar potencialidades. Con todo esto,

aumentaron su inteligencia emocional.

La mayoria de las participantes reportan el desarrollo de la habilidad para identificar y
nombrar como enojo, el sentimiento que se despierta en ellas por algunos aspectos en el
contacto ejercido con otras personas, cuando no se han sentido respetadas o bien, tratadas
con dignidad vy justicia, siendo capaces de reconocer que este sentimiento es un regulador
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de la vida emocional y cuya funcion es el avisar de la necesidad de autoafirmacién que ahora

son capaces de reconocer y reclamar, como se puede ver en el siguiente ejemplo:

“Puedo identificar, expresar y dejarme sentir emociones que antes reprimia;
puedo manejar en lugar de controlar mis emociones un poquito mas; puedo
identificar la necesidad que hay detras de como me siento a veces y puedo
nombrar situaciones” AN

Este discurso describe como esta persona ahora puede contactar con sus necesidades
emocionales al permitir llegar a la conciencia los sentimientos que antes eran amenazantes
para el yo y que por lo tanto los controlaba o reprimia. Se ha abierto a la experiencia. Un
cambio muy significativo es el hecho de poner en palabras lo que le ocurre en la zona interna
y de fantasia, dandole esto la pauta para su mejor manejo. Esta integracion a través del
lenguaje favorece la comprension de su si mismo y evita la distorsién de su enojo y la

confusién de éste con otros sentimientos.

Para Greenberg (2000) las emociones regulan nuestra atencion, controlan el entorno,
buscan los acontecimientos que son relevantes para la adaptacién y alertan a nuestra
conciencia cuando éstos se producen, de ahi la importancia de identificarlos como lo expresa
el siguiente discurso: “Identifico la intensidad de mi enojo e identifico cuando aparece” DA.
Esta persona aprendid a reconocer las sefiales emocionales de su enojo y a jerarquizar su

intensidad, permitiéndose avanzar hacia la zona externa.

En este sentido, algunas participantes comentan que el taller contribuyé a que a través de la
expresion verbal, lograran clarificar la figura de los diversos tipos de sentimientos
involucrados en una experiencia, logrando diferenciar cada uno y su funciéon. De igual
manera, ahora es mas facil reconocer las necesidades que estan detras de cada
sentimiento en especial las de valia personal, autonomia y autoafirmacion. Satir (2000)
afirma que el aceptar con franqueza los sentimientos es esencial para establecer contacto.
Un ejemplo de esto lo podemos ver en las palabras de esta participante quien dice: “Del
enojo como eso de negarlo ;no? Si me cayd mucho el veintote, si son muchas las veces que
cuando mi pareja me dice, ay ya ves ya te enojaste, ;yo?” GU, con lo cual expresa que los
ejercicios del taller le permitieron tomar conciencia del mecanismo de negacién que utiliza

frente al enojo aun cuando su pareja se lo evidencia.

Las integrantes del grupo encontraron que el fondo de la figura del enojo esta representado
principalmente por temor, culpa y tristeza que al hablarlos disminuyeron considerablemente.
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“La gente que siente culpa, lastima y desprecio, no puede establecer contacto afectivo”
(Satir, 2002) , asi que lo mas significativo fue que reconocieran los sentimientos que
acompanan al enojo para poderlos trabajar, una persona aprendié lo siguiente: “Aprendi a
reconocer mi enojo y también a conocer que detras de todo ese enojo existen sentimientos
de tristeza” ER, y descubrié que su enojo en ocasiones era secundario (Greenberg, 2000)
porque encubria su tristeza.

Otro ejemplo es este: “Me siento mas tranquila porque no siento la culpa que antes tenia al
enojarme” FB, en donde el expresar su molestia verbalmente favorecio la liberaciéon de
energia acumulada y en el discurso se observa el mayor contacto con su zona interna y de
fantasia. Al comunicar verbalmente sus conflictos y disolver sus creencias irracionales sobre

el enojo, se ha dado la oportunidad de ser ella misma sin culpas.

La identificacion de estos sentimientos en el manejo asertivo del enojo es fundamental y
también lo es el trabajarlos a la par cuando vienen acompafados, ya que como dice Mufoz
(2005) uno de los peligros de contactar los sentimientos es que se manejen mal y luego

tengamos sentimientos de sentimientos o meta sentimientos.

En su expresion los sentimientos pueden ser disminuidos, proporcionados o exagerados.
(Munoz, 2005). Algunas participantes refieren haber encontrado en la expresién de su enojo
una forma de liberacion, dejando de temerle y haciéndolo de una manera proporcionada,
como en el siguiente caso: “Cuido mis emociones en no desbordarlas, llorar cuando quiero
hacerlo, enojarme y manifestarlo” ED, esta persona expresa el permiso que se da de dar
salida a sus sentimientos y la necesidad de encontrar un equilibrio entre la minimizacion y
exageracion de los mismos.

Para Jourard (2001) la personalidad saludable no muestra expresiéon inmediata, ni supresion
crénica de la emocién exclusivamente, sino que tiene capacidad para elegir entre la
alternativa de supresién y expresion, como lo hace esta participante: “Siento que ahora me
he permitido sentir mas y he podido expresar mas lo que quiero decir. Me he permitido
enojarme sin sentir culpa y he podido controlarlo un poco mas que antes” FB. En ella es
claro como el taller le ayudé a flexibilizar sus esquemas mentales fluyendo en la vivencia y
expresién de sus sentimientos, disminuyendo asi el sentimiento de culpa y adquiriendo

mayor fuerza manifestada al sentirse con dominio sobre su vida emocional.

Ithzel Liliana Fernandez Montario. 123



Manejo asertivo del enojo.

Greenberg (2000) comenta que la gente necesita vivenciar cémo es el darle voz a su propia
tristeza, o el afirmar su derecho a expresar su enfado, asi 0 hace esta participante quien
comenta: “Logré el primer objetivo que me propuse que fue el hablar, decir, como me siento’.
IL. Considero que es un gran logro ya que la expresion verbal es el principal medio para el

manejo asertivo del enojo.

Otro ejemplo de los beneficios de la expresion de los sentimientos es el siguiente:

“A lo largo de todas las sesiones he estado diciendo cosas que a lo mejor ya me
tenian muy, asi como muy presionada, muy nerviosa y pues, este, siento y si hasta
cierto punto me da gusto, ya empezaba a ver tranquilidad, incluso el decir que
estaba enojada antes me espantaba, yo me enojaba y decia, como voy a estar
enojada con ella, pero ahora sé que es posible y que no es malo que esté enojada
conella” LA

En esta persona la palabra hablada de situaciones conflictivas actuales y la escucha del
grupo le ayudaron a liberarse de estados emocionales desagradables y a identificar, validar y
expresar su enojo, asi como a favorecer una reestructuracion cognitiva del mismo en
beneficio de su salud mental, reconociendo que su principal obstaculo es el temor a sentir.
La siguiente frase andénima resume lo que le sucede a esta participante: “Cuando las cosas
salen a la luz pierden el poder que tienen sobre nosotros”.

El taller ha favorecido en cierto grado el contacto consigo mismas y la expresion verbal de
sus conflictos, asimismo la conciencia de avanzar en el ciclo de la experiencia utilizando su
enojo como una fuerza constructiva no autodestructiva como lo dice esta chica quien
menciona: “He tratado de expresar otras (emociones), a veces hasta el llanto, pero se me
hace dificil llorar frente a los demas. Cuando me enojo o tengo o tengo que decir algo
positivo o negativo trato de hacerlo de la mejor manera posible y cuando lo hago me siento
tranquila y liberada pues siento que asi es la mejor forma para que los demas no se sientan
mal” MO

El desarrollo de habilidades para permitirse la introspeccion, asi como para concretar sus
experiencias, sentimientos y conductas y darles un significado por medio del lenguaje, les
produce una sensacion de orden interno que les genera estados de tranquilidad. El siguiente
es un ejemplo: “Después de lo que paso la semana pasada (explorar su enojo con su
mama), siento que ya no siento la carga, o sea, no sé es raro, no pensé que fuera pasar,

hasta ahorita digo, si es cierto, si estoy mas tranquila” FB
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Segun Rogers (2004) cuando una persona logra un cambio en el area emocional, tiene
mayor apertura a la experiencia, lo cual es lo opuesto a mostrar actitudes defensivas. El
individuo se vuelve mas abiertamente conciente de sus propios sentimientos y actitudes.
Una persona lo vive asi: “Aprendi a no tener miedo a mis emociones, a vivirlas y
experimentarlas, a poder enojarme, a poder llorar cuando lo necesite sin sentir pena o temor”
LA, ella encontré que lo que le hacia figura era el enojo pero el fondo era un gran temor, asi

que al enfrentarlo, facilité la congruencia en la expresién de sus sentimientos.

“Esta capacidad de abrirse a la experiencia lo vuelve mas realista en su actitud frente a la
gente y a las situaciones y problemas nuevos” (Rogers, 2004, p.110), un ejemplo es:
“Estoy liberada, ya no me afecta tanto las discusiones que hay entre los miembros de mi
familia. Me siento sensible, con ganas de experimentar cada emocién que hay en mi” L,
Aqui podemos observar como su fuerza interior aumento, dejé de sentirse responsable por lo
que ocurre en su familia. Su deseo de contactar con sus emociones demuestra que les esta
perdiendo el miedo y empieza a equilibrar razén y emocién como algo fundamental para su
bienestar, esto coincide con lo que dice también Perls (2006): “Si el paciente esta dispuesto,
a la postre, a prescindir de sus intentos de control y a aceptar su viaje por su vacio tal como

ocurre, se sentira que se mueve sin esfuerzo, y con el tiempo comenzara a descubrirse”
(p.76)

Aprendieron a distinguir entre la experiencia de sentir y la experiencia de actuar, reduciendo
el temor que provocaba esta confusion, alguien lo expresé asi: “Aprendi a dejar de tapar una
emocion o sentimiento con otro, que enojo no es conducta” GL, ella puede distinguir entre la
experiencia en la zona interna (sentimientos) y la externa (conductas). Esta conciencia le
permite ejercer su poder para beneficiarse de estos los procesos. Desarrollé la habilidad
para diferenciar los multiples sentimientos que ocurren en su interior y reconocer el fondo de

lo que en ese momento le hace figura.

Para Rogers (2004) la vivencia del sentimiento consiste en descubrir los elementos
desconocidos del si mismo, una persona del grupo esquematiza muy claramente este
descubrimiento: “He logrado identificar muchas partes de mi vida, que a lo mejor no queria
como aceptarlas, entonces el compartir y el escuchar a todas como que me doy cuenta que
pues hay cosas que checan en mi de cada persona y que yo los puedo poner en mi como
para poder resolver algo y esto me hace sentir satisfecha” ER. En ella podemos ver como el
trabajar su problematica a través de la participacion de las demas le ha permitido traer a la
conciencia aspectos de su yo que hasta entonces estaban ocultos por ser amenazantes para
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su seguridad. Esto la motiva a generar cambios personales y sentir bienestar personal al

sentirse empatizada con las demas.

Una de las libertades de Satir (2002) es: “La libertad para decir lo que se siente o piensa, en
lugar de lo que se deberia sentir y pensar” (P.19), lo cual lo podemos ver representado en el
siguiente discurso: “Me senti liberada al decirles (grupo) porque yo sabia pues, pero yo no le
habia dicho pues a nadie que era por eso, aunque mucha gente me decia que era porque él
era mas chico y que me desplazé o asi. Como que yo lo sabia pero no lo habia aceptado,
hasta el miércoles y lo dije y si me senti mejor al decirlo” MO. Esta integrante del grupo
aprendié también a confiar en el grupo y sintié la libertad para exponerse y reconocer su
enojo con su hermano como parte de asuntos inconclusos con su hermano desde la infancia
quedando fijada en sentimientos primarios producto de vivir el evento como desplazamiento

y competencia por el amor de la madre.

“Establecer contacto es una forma de mantener integridad, alimentar la autoestima en
crecimiento y de fortalecer las relaciones consigo mismo y con los demas” (Satir, 2002, p.
11). Uno de los principales cambios en el area emocional es la mejoria en su autoestima, ya
que confian mas en su capacidad para defenderse y se ven a si mismas como merecedoras
de respeto. De esta manera pueden pedir y tomar de sus relaciones lo que les causa mayor
bienestar y sentirse orgullosas cuando lo van logrando, como lo dice esta persona: “También
suefio con una casa vieja, destruida y abandonada, también busco una persona y no la
encuentro, sé que esta ahi. Asi me habia sentido yo, puedo ser yo que estaba en esa
busqueda de rescatarme” ED. Su suefio expresa el inicio de un proceso de crecimiento y
como se percibe al inicio del mismo, asi como su deseo de superacion. Su discurso
demuestra la capacidad para rescatar informacién de su si mismo tomando al suefio como
portador de un mensaje existencial.

En resumen, el taller vivencial favorecié en la mayoria de las participantes la disminucion de
la tendencia a racionalizar los sentimientos, y en su lugar la busqueda de un sano equilibrio
entre razébn y emocion, sabiendo que ambos procesos son indispensables para el buen
manejo del enojo. Esto se logré en gran medida, por un lado por la pérdida del miedo a sentir
flexibilizandose al grado de darse permiso para experimentar diferentes sentimientos y por
otro, por la aceptacién de las emociones como fuentes generadoras de informacién para el
bienestar integral.

Observo en la mayoria el fortalecimiento de su yo manifestado en una percepcién mas

realista y por tanto menos neuro6tica de las situaciones, en la responsabilidad por sus propios
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sentimientos y reacciones y en la pérdida del miedo a experiencias que involucran enojo, ya
que se sienten con mayores elementos para manejarlas y todo esto evita la distorsion del

sentimiento teniendo conciencia de alternativas mas funcionales de contacto.

4.2.4. Area social — familiar.

“La persona necesita encontrar respiro de la irritacion y
formas aceptables social y personalmente para expresar
su cdlera acumulada” Jourard

El area social — familiar se refiere a la relaciéon que tiene el ser humano con los demas vy el

significado que tiene la misma en su calidad de vida.

Es importante que el ser humano conceptualice el enojo como un sentimiento natural que es
fuente de informacion, de que por alguna razén, surgié un desequilibrio en las interacciones.
La energia que lo acompana ha de ser utilizada para construir acuerdos y conciliar
diferencias en beneficio de la relacion, no para destruir.

En esta subcategoria describo los cambios que las participantes reportan haber vivido en
esta area. Lo mas relevante es que se desbloquearon los mecanismos de defensa de
deflexion, confluencia y fijacién, ya que las participantes aprendieron y practicaron actitudes
asertivas y cerraron algunos asuntos inconclusos de experiencias pasadas. Reconocieron a
la comunicacion y la metacomunicacibn como un medio para expresarse, resolver
diferencias y generar acuerdos. Abandonaron paulatinamente patrones de comportamiento
infantiles, vencieron los temores relacionados con la pérdida del vinculo afectivo, lograron
seguridad independiente y en la mayoria de los casos sus contactos se volvieron mas

auténticos, realistas, cercanos y disfrutables.

El principal recurso que descubrieron las participantes para elaborar su enojo con las
personas que se relacionan fue la comunicacion asertiva, que segun Aguilar (2007) tiene la
caracteristica de ser directa y oportuna, como lo mencionan dos de ellas: “Expreso lo que
quiero y no quiero; ya es mas facil decir “No quiero” y decir “Quiero”; expreso mis
necesidades a mi familia y amigos; soy mas abierta; disfruto mas de la gente y me doy mas;
ya no soy congruente a lo giiey” AN; “Aprendi a relacionarme mas sanamente, a pedir y a
decir lo que siento. A ser mas tolerante y a ser mas asertiva defendiendo lo mio y aceptando
lo de los demas” GL. En ellas sus discursos expresan la madurez psicolégica adquirida a
través del taller, resumida en el desarrollo de tolerancia, asertividad y empatia, lo cual mejora
la calidad de sus relaciones.
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Bilodeau (1998) explica que una funcién del enojo es poner limites, es decir, ensefarle al
otro cémo quiero ser tratado, una chica comenta lo que ha logrado a través del taller: “Si he
sabido poner los limites de que ya no quiero cuidar a mis hermanos, porque no me toca
cuidar a mis hermanos” MC. Observo que esta empezando a conocer sus derechos asertivos

y a contactar con sus necesidades y expresarlas. Reordend su rol familiar.

Otro ejemplo de cdémo han aplicado sus conocimientos adquiridos en el taller para
establecer limites es el siguiente: “Pues decir cosas en el momento y con la persona
adecuada aceptando que se puede molestar pero ese es su problema. Pedir y dar teniendo
en cuenta que asi como yo puedo decir que no, ellos me pueden contestar asi” MO. En ella
pecibo una actitud flexible hacia el enojo propio y el de los demas, diferenciando qué le
pertenece y qué no y asumiendo que el decir “no” es un derecho bilateral que le permite
tener un equilibrio saludable en el intercambio inevitable de dar y el recibir de las relaciones

interpersonales.

El enojo sirve para la proteccion de la dignidad, identidad y autoestima personales. Toda
persona debe ser capaz de defenderse ante agresiones fisicas y verbales. (Bilodeau, 1998).
En este apartado se demuestra el cumplimiento del principal objetivo del taller que era que
las participantes lograran manejar su enojo asertivamente sabiendo autoafirmarse, muestro
varios ejemplos de esto:

“Puedo relacionarme mejor con las personas, me defiendo de quien sea, exijo mis

derechos y manifiesto mi enojo sin dafar a los demas” DA

Esta persona manifiesta el desarrollo de habilidades de autoafirmacion. Se ve a si misma
como una persona digna de ser respetada y con la fuerza suficiente para conseguirlo, lo cual

mejora la calidad de sus relaciones humanas.

“Ahora que ya me doy cuenta, que ya empiezo a poner mas limites, incluso ya me
dijo (esposo) , eso es lo que estas aprendiendo, eso es lo que vas a aprender, le
digo si, y siento como mas respeto” ED

Ella reconoce la necesidad de ser respetada como un aspecto central en su proceso de
crecimiento y ha empezado a solicitarlo, de esta manera han mejorado algunas de sus
relaciones al ir obteniendo logros. Se observa menos vulnerable a la critica, en especial de
su esposo. El mensaje que anteriormente enviaba a los otros acerca de cémo debia ser
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tratada, estd cambiando en su beneficio y esto, en ocasiones para los demas no es

conveniente.

“Y yo les dije (a sus hijas), vamos a hacer esto y esto y a ti te toca hacer esto y esto

(labores domésticas)” ED

Este discurso pareciera hablar de una conducta autoritaria, sin embargo, puede ser
considerada asertiva ya que en el rol de madre solicité la ayuda requerida para las labores
domésticas que benefician a todos los miembros del sistema y no lo hizo todo ella evitandose

el cargarse de méas enojo.

“Creo que me he enojado mas con la gente que me rodea pero me he sentido

satisfecha de poder hacerlo” FB

Esta persona se siente orgullosa de si misma al descubrir que la expresiéon de su enojo
puede ser parte de su repertorio de conductas y el dejar de reprimirlo le causa satisfaccion.

“Creo que poco a poco estoy aprendiendo a poner limites, a expresarle a los demas
cuando algo me desagrada, me incomoda, también a respetar a los demas”. IL

El “poco a poco” de su discurso demuestra que a pesar de que en su caso no es tan facil la
autoafirmacioén, lo hasta practicando y se esta enfrentando a si misma, y ademas esta

tratando a los otros como les gustaria que la trataran.

“El mensaje que recibi de mi suefio es no fijarme a una sola opcion en la vida
porque esa opcion me puede estar danando, que hay otras opciones, que no
me dafan tanto y que de igual forma puedo llegar al objetivo. Y sobre todo a no
estar esperanzada a que los demas hagan algo por mi” MC

Observo el comenzar a romper la dependencia emocional en sus relaciones interpersonales,
el volverse autosuficiente responsabilizandose de sus propias necesidades y teniendo en

cuenta la amplia gama de alternativas para resolver un problema.

Greenwalt (citado por Navarro, 1999), opina que cualquier individuo recibe en sus
encuentros con los demas, algunas experiencias que contribuyen a su bienestar y desarrollo,
lo cual es mas facil asimilar cuando las experiencias negativas se estan resignificando,

coincidiendo con este autor, comento que uno de los cambios mas significativos en este
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taller yo lo resumo en la siguiente frase propia: “Cuando se procesan tanto el enojo como los
sentimientos de miedo y tristeza que lo acompanan, se abre el camino para que surjan el
amor y la alegria que permiten al hombre crear, disfrutar y trascender” y lo podemos ver en
el discurso de esta participante que dice: “Y asi como tenia esa necesidad de expresar mi
enojo, ahora también siento esa necesidad de expresar y decirles a las personas que las
quiero” ED. Al salir la fuerza destructiva da lugar a la fuerza amorosa y constructiva,

generadora y creadora.

A través del taller observé la disminucidon a la pérdida del vinculo afectivo, lo cual ocurrié
debido a que conocieron y practicaron la técnica de negociacién como un medio para crear
acuerdos que benefician a las dos partes, por lo tanto ahora saben que existe una gama
amplia de alternativas de solucién de conflictos, como lo expresa la siguiente frase:“Aprendo
a que se pueden enojar conmigo aunque sean personas que conozco” LG. El conocimiento
de la existencia de la negociacién le ayudd a perder el miedo a su propia fuerza agresiva y a
la de los demas y entender que se vale enojarse con personas con las que mantiene una

relacién y no por esto se terminara.

Una creencia irracional segun Ellis (1998), es la idea de que uno debera sentirse muy
preocupado por los problemas y preocupaciones de los demas, una persona comenta al
respecto que aprendio6: “A darme cuenta de que pues, si ella necesita algo de mi va venir a
mi y que no tengo que andar detras de toda la gente tratando de que esté bien” MC. Su
discurso demuestra la necesidad introyectada de atender a las necesidades del otro todo el
tiempo para no perderlos y como éste se va disolviendo.

Rogers (2004) explica que después de un proceso de crecimiento el individuo llega
progresivamente a sentir que el foco de evaluacion se encuentra en él mismo y no en los
demas. En términos de la Gestalt la persona va rompiendo la tirania de los debes vy
cambiandola por los quieros. Una persona lo expresé asi: “El mensaje que yo recibi (del
sueno), el que yo necesito estar sola conmigo, especificamente con una parte de mi vida y
necesito estar sola aunque los demas no quieran” AN. En sus palabras observo su
capacidad para darse cuenta de los mensajes existenciales encontrados en sus suefios e
identifica la privacidad como un medio de satisfaccion y un derecho que ha de ejercer,
aunque esto implique no cumplir las expectativas de otros, lo cual demuestra su

independencia emocional.

En base a lo anterior puedo concluir que en las participantes se redujo la lucha interna entre
lo que consideraban “bien” y “mal”’, entre lo que “quieren” y “deben”. Se distingue su
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habilidad para resignificar sus experiencias negativas, asimilando el aprendizaje que les da
para la superacion de su ser. Ademas, un derecho asertivo segun Aguilar (2007) es a que tu
privacidad, a que te dejen solo.

Por otro lado, también descubri que algunas conductas infantiles fueron sustituidas por otras
que demuestran que estan avanzando en direccién hacia la madurez psicologica a través de
la seguridad independiente, misma que en palabras de Blatz (citado por Jourard, 2001) se
logra cuando una persona ha sido capaz de asumir que los individuos de los cuales depende
para satisfacer sus necesidades estan siempre disponibles y deseos de actuar. Un ejemplo

de esto es el siguiente:

“Ya sé que los otros tienen derecho a decirme que no, por lo tanto no me debo
enojar si no pueden hacer lo que yo quiero, para eso existe la negociacion y la

técnica de ganar — ganar” Bl

Esta persona por un lado asimil6 las técnicas de “negociacion” y “ganar — ganar” como un
medio para manejar su enojo, pero por otro se adjudicé otro introyecto que es el de “no debo
enojarme si dicen no”. Se observa que aun no comprende del todo que sentir no es actuar.

Las participantes lograron relaciones humanas mas auténticas, realistas, cercanas y
disfrutables, lo cual fue a partir de que han aprendido a ensenarle al otro cémo quieren ser
tratadas y de la misma manera se comportan con ellos. Esto fue consecuencia de la
direccion constructiva de su enojo a través de la palabra hablada, dando lugar a que la
alegria y el amor figuraran y sus necesidades de fondo fueran atendidas, creando por tanto,
contactos de mayor goce y calidad. Sin embargo, no en todos los casos han mejorado y es
debido a que las participantes empiezan a dejar de responder a todas las expectativas de los
otros porque ahora conocen sus limites de contacto, por tanto al no confluir, éstos se
sorprenden y en ocasiones les molesta dicha independencia emocional ya que no les es
conveniente que se empiece a defender. Algunos ejemplos son los siguientes:

“Tengo mejores relaciones con los demas, siento mds respeto con los que me
rodean” ED

Aqui cito este texto “Cada quien es responsable de buscar las relaciones que le nutren
emocionalmente y evitar las que son poco gratificantes o perjudiciales” (Navarro, 1999, p.27)

porque considero que esto es lo que le esta sucediendo a ED.
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“Aprendi a estar bien conmigo y a tomar de los demas sdlo lo que me sirve y a
eliminar lo que no es mio” LA

Su discurso demuestra que su relaciéon consigo misma y con los demas es menos neurdtica,
la veo con mayor independencia emocional y asumiendo la responsabilidad de su propia
existencia. La frase “Eliminar lo que no es mio”, manifiesta la disolucién de introyectos como

un elemento central de su trabajo terapéutico en su participacion en el taller.

“Ya estoy mejor en las relaciones con mi familia. Me siento con la libertad de
expresar a los otros que estoy enojada” LI

El concepto de enojo de esta chica se ha flexibilizado fomentando la mejoria en sus
relaciones familiares y la congruencia en la vivencia y expresién del sentimiento. Perls
(citado por Polster, 2000) considera que cuando crece el si mismo arriesga.

“Creo comprender mas a las personas y no juzgarlas. Aprendi a escuchar y
sentirme integrada con la gente” LU

Analizo que lo mismo que esta haciendo con ella misma lo esta manifestando hacia los
demas: comprension, empatia y aceptacion. Sus relaciones humanas se volvieron mas

auténticas y cercanas.

Otro cambio importante en esta area es que las participantes por un lado se perciben con la
suficiente fuerza para solicitar lo que necesitan y por el otro para tener consideracion,
tolerancia y empatia por los demas, logrando asi que ambos salgan victoriosos. Segun
Covey (2001) la justicia, significa que cada persona involucrada tendra lo que merece y este
sentido de equidad proporciona el sentimiento de respeto y valoracion. Una de ellas comenta
su cambio: “Una mayor tolerancia a la frustracion y sobretodo a entender que somos
diferentes, reaccionamos diferentes y pensamos diferente, situaciones que no me tienen que
enojar” MC. A pesar de que el aprender a tolerar las diferencias individuales le disminuye su
enojo, persiste el introyecto de “no me tienen que enojar’ otorgandoles poder a dichas
situaciones y devaluando su poder personal. Ademas no le ha quedado claro que el sentir
enojo es inevitable, la diferencia es qué se hace con eso.

Algunas participantes reportan haber analizado la relacién con sus padres, concluyendo que
en algunas ocasiones el establecimiento de alianza con uno de ellos les ha provocado un

concepto erréneo del otro y por tanto un distanciamiento emocional, que ahora va
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modificandose al ir tomando conciencia de esta dinamica, llegando quiza a contactar el enojo
hacia el primero hasta lograr un equilibrio homeostatico en la relaciéon con sus progenitores.
Esto comprueba cémo en ocasiones la persona puede tener un mayor conflicto (no
identificado) con el padre que aparentemente esta “bien” que con el que esta supuestamente
mas enojada, en otras palabras, puede ser que se esté mas molesto del que no se habla,
que del que mas se expresa. Una persona menciona lo siguiente:“Yo creo que estaba tan
unida a mi mama que no veia el lado positivo de mi papa” GL. Su discurso da la impresién
de que se dio el permiso para enojarse con su madre, lo cual favorecidé que volteara a ver a
su padre y disminuyera el posible enojo hacia éste por todo lo negativo que creia que era,
teniendo ahora un concepto propio y mas realista acerca de él. Esto la prepara para
establecer relaciones mas saludables, auténticas y de independencia emocional con sus

progenitores, lo cual es un gran logro en su proceso de crecimiento.

Otro ejemplo de lo anterior es: “Aprendi a no sentirme culpable a lo mejor de que me esta
platicando (mama) de algo que hizo mi papa o mi papa me dice algo de mi mama, no
sentirme como que tengo que tomar parte de quien me lo esta diciendo, sino de que son
problemas que tienen que arreglar ellos, entonces me quedo tranquila” MC. Ella ahora
reconoce su culpa y es un paso importante para dejar de confluir, sin embargo, empieza a
tener recursos para liberarse de ésta. Se observa el reajuste cognitivo — emocional de su rol
de hija parental, que realiza a partir del taller, al tomar el lugar que le corresponde en su
sistema familiar y dejar de responsabilizarse y culparse por los conflictos de sus padres.

Por ultimo, descubro que pesar de que la mayoria refiere a través de su discurso el ir
disolviendo algunos introyectos (“Aprendi a... eliminar lo que no es mio” LA), permitiéndose
fluir en el ciclo, se observan algunos nuevas creencias erroneas que surgen a partir del taller
(“No debo enojarme si dicen no” Bl y “Situaciones que no me tienen que enojar” MC) que

limitan su crecimiento.

En este apartado mostré los cambios que las participantes reportaron haber tenido en
cuando a la funcionalidad de sus relaciones con los demas, a partir de su experiencia en el
taller, siendo lo mas significativo el aprender y practicar los limites de contacto, trayendo
consigo mayor congruencia y autenticidad en sus interacciones, asi como la aparicion del

afecto que les permite la cercania con los demas.
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4.2.5. Area espiritual.

“Sefor, concédeme serenidad para aceptar
que hay cosas que no puedo cambiar,
valor para cambiar lo que puedo cambiar

y sabiduria para distinguir la diferencia”
San Francisco de Asis

El area espiritual se refiere al contacto intimo que tiene un ser humano consigo mismo y con
un ser supremo demostrado en estados de armonia y paz, asi como en experiencias de
trascendencia del ser. Los cambios generados en el area espiritual a través del trabajo con

las emociones es una consecuencia del avance en la integracion total de la personalidad.

Dicho contacto consigo mismos favorece el cumplimiento saludable de la funcién de los
sentimientos y el vivirse éstos de una manera mas auténtica conlleva a la préactica

congruente de valores que ayudan a trascender.

En esta subcategoria muestro los cambios que las participantes refirieron haber tenido en
esta area a partir de la integracién de las experiencias en el taller, encontré que lograron
trascender su enojo, reportaron sentirse satisfechas consigo mismas, tranquilas, con paz
interior, en comunién con Dios, a través del contacto con su propia divinidad, de liberarse de
la lucha interna entre lo que “deben” y “quieren” y de la pérdida del temor a ser ellas mismas,
pudiendo ser congruentes con valores supremos como el perdén.

Uno de los mandatos nucleares de la Gestalt segun Kriz (1997), es el de “Vive aqui y ahora”
y se refiere a estar en el presente, no pasado, no futuro, experimentar lo que corresponde a
cada asunto responsablemente. En este aspecto las participantes expresaron poner mayor
atencién al enojo durante todo su proceso. Alguien lo expres6 asi: “Me estoy dando la
oportunidad de hacer que el enojo no se acumule y estoy viviendo mads el momento
presente” GU. Ella expresa su conciencia de la importancia de liberar el enojo movilizando su
energia en el aqui y en el ahora, buscando la constante autorrenovacion, evitando asi que el

€nojo se convierta en cronico.

La mayoria de las participantes reportan los cambios en esta area como estados de
tranquilidad, paz interior, liberacién y comunién con Dios, a consecuencia de permitirse el
contacto consigo mismas y la expresion asertiva de su enojo, sobretodo del que ya se habia
vuelto cronico o instrumental, revelando la manifestacién de lo mas hermoso de su Ser. Una
caracteristica del yo 6ptimo es la armonia interna: El individuo se aprecia a si mismo;
necesidad de tener cierta intimidad o soledad. (Coan, citado por Jourard, 2001), un ejemplo
de esto es el siguiente discurso: “Al paso del taller, aprendi a estar mas conmigo misma, a
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tener mas tranquilidad y sentirme bien” Bl, en ella el taller le facilité el contacto con su

esencia, se reencontr6é a si misma y esto le causa bienestar.

Otra forma de expresarlo es esta: “Yo he notado como mas tranquilidad incluso de las demas
personas de mi familia” ED. Ella al ser madre, tiene un rol central dentro de su sistema
familiar y pareciera que al reacomodar su energia vital al mismo tiempo lo hace con la de su

sistema.

Algunos ejemplos mas de la creacion de estados de armonia a raiz del taller son estos:

“Encontré esa parte de tranquilidad cuando detecto lo que siento y asi poder encontrar un
punto medio” ER. Su discurso demuestra que el orden en el area emocional (identificar y
manejar sentimientos) genera orden las demas areas, en este caso en la espiritual
(tranquilidad y equilibrio).

“Me siento un poco mas tranquila conmigo misma porque ya no me preocupa tanto el enojo
que sentia con las personas que me han hecho dano, ahora me siento mas tranquila y con
mas paz interior” LG. Ella al expresar “ya no me preocupa el enojo que sentia” habla de la
paulatina pérdida del miedo a sentir y a sus consecuencias, porque ha reconocido como
liberadores algunos medios incluyendo el voltear a ver a su interior y el asumir la paz como

un valor digno de practicarse.

Una caracteristica del yo 6ptimo es la trascendencia: “Unidad mistica con un todo, relacién
con alguien absoluto que lo abarca todo, con la naturaleza o con Dios” (Coan, citado por
Jourard, 2001, p. 67). Los siguientes discursos de la misma persona en diferentes momentos
lo ilustran: “Cuido mis pensamientos y controlo mas los malos pensamientos, creo que hay un
ser supremo y protector que me da fuerza”; “Estoy mas en comunion con mi creador
meditando, relajacion y oracion” ED. Por medio de estos textos observo mayor dominio de si
misma, reconociendo sus pensamientos toxicos, ademas ha aprendido a contactar con
aspectos profundos de su ser por medio de recursos que le permiten el contacto consigo

misma y con un ser supremo, llenandose de fuerza para crear, evitando la autodestruccion.

Otra forma de expresar lo anterior es esta:“Me siento con paz interior, por lo menos una vez
al dia y doy gracias a Dios por la vida con mas frecuencia. Reconozco que mucho de lo
bueno y lo malo que percibo en el exterior es un reflejo de mi mundo interno” GU. Ella
aprendié a diferenciar lo que le pertenece a su si mismo, a partir de lo que capta fuera de
ella, dejando de utilizar la proyeccién como un mecanismo de defensa y asumiendo la
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responsabilidad de su propia existencia. Su discurso expresa los valores que describen su
madurez y desarrollo espiritual, asi como su calidad personal: Paz, gratitud, alegria de vivir,

comunién consigo misma y con Dios.

El siguiente discurso demuestra cémo el taller favorecio la actitud de busqueda de estados de
bienestar: “Aprendi a buscar la paz interior y la armonia que necesito, aprendi a buscar a mi
Dios supremo cuando creo que no puedo con la carga” LA. Esto demuestra que cuando se
van cubriendo necesidades de autoestima y de amor y pertenencia, figuran necesidades
superiores que tienen que ver con la perfeccién del espiritu por medio de la practica de
valores universales como la paz y el amor a Dios. Una palabra clave de lo que expresa como
aprendizajes es “buscar”, porque demuestra una actitud pro-activa hacia los asuntos de su
vida, sintiéndose con el suficiente poder personal para facilitarse estados internos de armonia
y para diferenciar cuando es algo que necesita entregar a una Fuerza Superior porque no
esta a su alcance la solucion. Su discurso también manifiesta el concepto que tiene de Dios
como un ser bondadoso al que se le puede confiar y compartir una carga de frustracién para

ser ayudado y no como Alguien que castiga.

Encontré la disminucion del temor a ser ellas mismas, lo cual ha ocurrido porque ahora se
viven como un todo integral perfectible, susceptible a ser modificado en ciertos aspectos que
le son amenazantes y disténicos, a través de la expansién de la conciencia en las diferentes
areas de su desarrollo y de la practica de su poder personal para crear circunstancias de
vida mas funcionales, viviéndose como agentes de cambio y como dice Satir (2002) todos
poseemos herramientas que necesitamos para establecer un buen contacto humano,
aunque tal vez, todavia no las hemos encontrado, en el caso de las participantes las estan
empezando a encontrar, esto se puede ver en sus discursos: “Aprendi a estar en contacto
conmigo y con mis emociones y sentirme libre” LI. Ella vive el valor de la libertad como una
consecuencia de aprender a escuchar los mensajes existenciales de sus emociones vy

desarrollar el contacto consigo misma, lo cual la prepara para el contacto con el otro.

Otra persona comenta haber aprendido: “A aceptarme mas. A relajarme” GL. La palabra
“aceptarme” tiene un gran significado, ya que expresa la asimilacién de partes escindidas
integrandolas ahora en su si mismo, convirtiéndose cada dia en la persona que realmente
es. Y al saber que no es tan amenazante ser lo que es, disminuye su tensién, esto es
congruente con lo que encontré6 Maslow (citado por Jourard, 2001) en el hombre

autorrealizado, la aceptacién de si mismo.
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La persona después de un proceso terapéutico exitoso, se percibe mas como un proceso
que como un producto expresandolo de esta manera: “Aln no he terminado la tarea de
integrarme y reorganizarme, pero esto sélo me confunde, no me acobardo, puesto que ahora
me doy cuenta de que es un proceso que continua...” (Rogers, 2004, P. 115). Un ejemplo de
esto es el siguiente discurso: “A través del tiempo he aprendido a manejar mis sentimientos
con terapia, la edad, la psicologia, la meditacion, pero me sigo atorando, sigo teniendo
sentimientos sin manejar” GU. Aqui demuestra que el manejo de su vida emocional ha sido
un trabajo al que ha dedicado tiempo y energia, a través de diferentes recursos y que a
veces tiene avances y otras veces retrocesos. Expresa también la dificultad que conlleva el
proceso de manejo de sentimientos por todo lo que involucra y que es una labor de toda la
vida de disciplina, practica, formacion de habitos y sobretodo de mucha conciencia para

identificar en que momento del ciclo se detiene la energia y hacer algo para desbloquearla.

Por otro lado, un concepto de la personalidad saludable segun Jourard (2001) es la
capacidad para integrar experiencias negativas dentro del yo. Una participante expresa lo
siguiente: “Aqui es donde mas ensefianzas me llevo, pues el enojo asertivo me deja una
tranquilidad y una liberacion de todo aquello que quiero dejar que no me gusta o ya no
necesito... de cargas que no son mias y otras tantas que fueron mias pero que ya no
necesito” MC. Sus palabras “Aqui es donde mas ensefianzas me llevo” el valor terapéutico
que tuvo en ella el taller, ya que los cambios en esta area son los mas profundos y
permanentes porque van directamente a la esencia de la persona. Se observa la
movilizacién de la energia para hacer un limpieza de todas las estructuras internas distonicas
a su yo y la liberacién consecuente. Se observa el valor para debilitar las resistencias mas
significativas le impedian fluir en direccidén de su autorrealizacién.

Una de las 5 libertades de las que habla Satir (2002) es: La libertad de arriesgarse por su
propia cuenta, en lugar de optar Unicamente por estar seguro y no perturbar la tranquilidad.

Se observé el aprender a trascender su enojo después de procesarlo, al grado de llegar al
perddn hacia si mismas y hacia los demas, valor que demuestra la capacidad desarrollada
para cerrar el ciclo de la experiencia en ciertas situaciones y con ciertas personas,

avanzando con mayor energia a otros asuntos vitales.

La aceptacion que refieren de si mismas es el logro del manejo de los sentimientos y
elementos que implicaron el duelo por no ser como “hubieran querido ser” o “debieron ser’ y

por la asimilacién del enojo como algo inevitable de su vida.
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Todo lo anterior expresa que el taller propicié la transicion hacia el proceso de convertirse en
persona (Rogers, 2004), hacia la autorrealizacién (Maslow, citado por Jourard, 2001), hacia
la integracion de su organismo (Perls, 1987) y hacia el desarrollo de su yo éptimo (Coan,
citado por Jourard, 2001). Al conectarse con su propia divinidad, florecié en ellas la semilla
abandonada de valores supremos como el amor, la justicia, la paz, el respeto, la libertad, la
aceptacion, la tolerancia, la armonia, el equilibrio, la gratitud, la congruencia, etc. que las
hacen mas parecidas a lo divino que a lo animal. Y comprueba que el taller no sélo se limité
a la mera descarga del sentimiento sino a cuestiones mas profundas y trascendentes que se
quedan grabadas en su Ser, una persona del grupo lo dice asi: “Hay una parte dentro de mi
que me equilibra y ahora se de el perddn, parece algo magico y liberador” DA

Bugental (1979) le llama “El verdadero yo” a esa conciencia absoluta que cada ser humano
lleva dentro. Ahora que puede acceder a esa parte sabia de si misma, es capaz de
reconocer el perddbn como un medio para sanar y liberarse. La asimilacion de este valor
como propio la hace crecer espiritualmente. Un ejemplo es el siguiente: “Me liberé, he
perdonado poco a poco; entender que otras personas tienen derecho. Me siento tranquila, ya
no me engancho con tanta facilidad” IL

En este apartado analicé que las participantes al saberse con derecho para expresar lo no
expresado, asi como al asumir la responsabilidad de sus sentimientos, su energia
destructiva se liberé y se siente en condiciones para comprender y hasta perdonar a otras
personas, que en el fondo lo que quiere decir es que se esta comenzando a entenderse y
perdonarse a si misma. Esto expresa que esta aprendiendo a trascender su enojo y ser mas
independiente con los asuntos de su vida.

4.3. ASERTIVIDAD.

“Cualquiera puede ponerse furioso... eso es facil.
Pero estar furioso con la persona correcta,

en la intensidad correcta, en el momento correcto,
por el motivo correcto, y de la forma correcta...
eso no es facil”

Aristoteles

“Actuar asertivamente significa tener la habilidad para transmitir y recibir los mensajes de
sentimientos, creencias u opiniones propias o de los demas de una manera honesta,
oportuna, profundamente respetuosa, y tiene como meta fundamental lograr una
comunicacion satisfactoria hasta donde el proceso de la relacién humana lo haga necesario”
(Aguilar, 2007, p.5)
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En esta categoria muestro ejemplos de los discursos de las participantes acerca de
conductas tanto asertivas, como pasivas y agresivas identificadas durante el taller en
situaciones presentes y pasadas, de la misma manera expongo sus aprendizajes sobre el
beneficio de la asertividad en sus relaciones interpersonales y en el manejo del enojo.

Respecto a las conductas asertivas puedo mencionar que la mayoria de las integrantes del
grupo pudieron practicarlas, sintiéndose orgullosas de si mismas, a continuacion muestro

sus propios discursos que lo comprueban.

Para Aguilar (2007) Ser apropiado al buscar el momento adecuado para comunicar nuestra
molestia es un aspecto importante de la asertividad que evita provocar ain mas incomodidad
mas que dialogo porque no se ignoran los sentimientos del otro. Alguien lo dice asi: “De mi
marido cuando esta enojado por su trabajo, le digo, ay deja que se te baje y ahorita
hablamos, es lo que hago” Bl. Aqui observamos como no le asusta el enojo del otro porque
no le asusta el propio y es capaz de pedir lo que necesita (hablar cuando su esposo esté
relajado).

El apenarse ante situaciones comunes es un ejemplo de conductas no-asertivas. (Aguilar,
2007) El siguiente ejemplo muestra cémo esta participante ha podido superar la pena que
era un obstaculo para expresar lo que realmente pensaba de las situaciones, empezando a
ser asertiva: “Me daba pena decir que no, siempre decia, si esta bonita, y ya no me la ponia,
entonces luego empecé a decir no”.

Un derecho asertivo segin Aguilar (2007) es a obtener una calidad relativa a lo que se paga,

los siguientes discursos demuestran que las participantes lo ejercieron.

“Le dije al sefor: Porqué le vamos a pagar si no usamos la maquina” DA; “Le
dije ya no quiero la tostada, porque la pedi para al principio y no me la traian”
FB; “Me sorprendi de haber dicho que estaba molesta porque no me gusto el
corte de cabello” IL; “Yo le digo, me lo cambia, yo lo queria de vainilla” MO

Todas ellas demuestran la capacidad para defender sus derechos dando argumentos

realistas cuando siente que la situacion no es justa.

Otro derecho asertivo es a rehusar peticiones sin sentirse culpable o egoista. (Aguilar, 2007),
un ejemplo de esto es lo que comenta una persona: “Ellas me estaban obligando a que le
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mordiera al pastel y yo dije no” LG, ella es capaz de negarse ante algo que no desea.
Confunde el sentirse presionada con el ser obligada por los otros a ser algo.

Ser asertivo no es ganarle al otro: es triunfar en el respeto mutuo, en la continuidad de los
acercamientos satisfactorios y en la dignidad humana, no importando que a veces no se
logre un resultado practico o personalmente beneficioso o inclusive que se requiera ceder.
(Aguilar, 2007). Esta persona empieza a ser asertiva: “Con mis hermanos, yo soy la mayor y
era de que asi se hace y yo gano, ahora estoy tratando de negociar, también con mi novio”
IL

Segun Fernsterheim, H. y Baer, J. (1976) Se puede ser asertivo en un area y en otra no,
coincidiendo con este autor puedo comentar que para algunas era facil ser asertivas con
ciertas personas y con otras no y esto explica que depende del tipo de relaciéon con quien
pueden o no confluir, segun el grado de riesgo en cuanto al amor que creen que existe en la

relacion. Los ejemplos siguientes explican lo anterior:

“Si me atrevo, si estoy haciendo lo que, o sea, expresando lo que siento y
tratando de hacerlo asertivamente pero en ciertas lugares, en ciertas areas
;no? de mi vida, no en todas y con las personas mas cercanas me vuelvo
pasiva, asi como que bueno ni es para tanto, total no pasa nada si no digo y me

quedo con el coraje aunque no sea mayor” GU

“A mis companeros de clase les digo, oigan yo me estoy quedando las dos
horas y no se me hace justo que ustedes se salgan y yo si me quede... pero
llega mi hermana y ayudame, ayudame a hacer esto y me desvelo ayudandole,
cuando ya estoy en la cama, entonces creo que a veces si se aprovecha de mi o

me explota” IL

“Depende con quien esté es cuando se me dificulta decir que no o pedir las

cosas”’ LG

Lo que esta en juego afectivamente es lo que determina su facilidad o dificultad para

establecer limites.

Por otro lado, los discursos de algunas participantes reflejan sus intentos por empezar a
expresar sus molestias, aunque aun no son del todo asertivas porque no son explicitas ni

claras en sus necesidades, sin embargo, estan avanzando en la direccion de la asertividad.
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Aguilar (2007) decia que aprender a decir no de manera eficaz requiere primero un cambio
de mentalidad respecto a todos aquellos pensamientos que hemos repetido durante mucho
tiempo y que tienen el efecto de hacernos sentir culpables e inhibir nuestro poder para
establecer limites. A través del taller tuvieron la oportunidad de descubrir que pueden
expresar su molestia y aunque algunos discursos demuestran que no son del todo asertivas,
también expresan que hacen intentos por manifestar su molestia como en los siguientes
casos: “Le dije, oye se vale apartar o qué, y yo me sorprendi, dije ay FB, dejé que no se
aprovecharan” FB; “Entiendo que estén muy divertidas pero la verdad es que estamos en un
examen y yo no me puedo concentrar, como que se sorprendieron pero no se molestaron”
DA

En el siguiente texto se observa otro intento por hablar de lo que no le gusta aunque aun no
es asertiva: “El tener tan buena relacion y todo, era como un arma en contra porque de
repente ella decia, es que ya no te importa, y yo es que mama, es que porque se enojaban y
algo le decia, es que mi papa, a ver ven arrimame esto, quiero comer o caliéntame o cosas
asi y yo, mama es que eso no me toca yo no tengo que hacer eso” ER. Aqui ante la “buena”
relacion con su mama se sentia imposibilitada para manifestar su enojo, de todas maneras lo
hacia y le retroalimentaba que su lugar no era el de esposa cuando ellos (padres) estaban
enojados. Sin embargo, a pesar de que se mostraba asertiva al expresar su necesidad y
defender su derecho sin agredir a su mama, la parte de su discurso “era como un arma en
contra” denota la culpa que le genera el establecimiento de limites de contacto con personas
cercanas.

Para Aguilar (2007) otras formas no funcionales de expresarse son las conductas no —
asertivas, pasiva o agresiva. En la pasiva, la persona se comunica de forma débil o timida o
no lo hace por temores principalmente al rechazo y al ridiculo, limitdndose de conseguir lo
que desea y acumulando situaciones de malestar. Esta incapacidad es percibida en los
demas como lo demuestra la siguiente expresion: “Mi hija me dice: ay mama a ti ni los perros
te obedecen” ED, en este discurso analizo su falta de autoridad, como se percibe ella la
perciben los demas, no se hace respetar, no se autoafirma por lo tanto el mensaje que

manda es “tratenme como quieran”.

Las siguientes narraciones expresan actitudes pasivas reflejadas en la dificultad para decir

no ante situaciones que evidentemente no son de su agrado.

“A mi se me dificulta muchisimo decir que no, me cuesta mucho trabajo pedir y
decir que no, van a decir que yo que mala onda” IL
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“A veces como que me da mucho miedo decir las cosas, enfonces pues no
puedo negociar por que al final de cuentas no estoy diciendo nada, a lo mejor
estoy esperando que las personas adivinen qué es lo que quiero, pero pues no

va pasar”’ LA

“Me paso casi todo el ultimo semestre o todo el afio que hablaban mucho y a mi
me fastidiaba tanto que no se oia la clase pero nunca decia, ya callense porque
0 sea, era tanto, yo estaba enojada, hasta luego decia, es que yo decia es que a
qué, yo no sé a qué entran si no van a escuchar, yo cuando no quiero venir,

cuando no quiero entrar no vengo y ya” LA

“Ay veces que si deberia decir este, no, asi como mas firme, ;no?, asi como
muchas veces hago asi, por ejemplo con mi mama, a veces llega, ay te compré
esta blusa porque me gusté a mi, y digo ah bueno, aunque a mi no me guste” LI

En el ultimo caso el “deberia decir no” expresa una necesidad y un deseo de autoafirmacion
en especial con su mama. Existe un temor a estar en desacuerdo con ella por la

consecuencia que esto puede implicar como la fantasia neurética de “ya no me va querer”.

Otra conducta no asertiva es la agresiva segun que Aguilar (2007) es la forma de expresién
de los sentimientos, creencias u opiniones que pretenden hacer valer lo propio, atacando o
no considerando la autoestima, dignidad, sensibilidad o respeto de los demas. Un ejemplo es
el siguiente:

“Ella (mama) a veces se expresa mal de mi papa y yo a veces, asi como que me
molesta, no le digo nada, solo una vez le dije que él va ser mi papa y siempre,
que yo lo voy a querer siempre, que y que a lo mejor puedo estar muy enojada
con él pero que no lo voy a dejar de querer. Un dia le dije que yo ya no queria
escuchar a mi abuelita expresandose mal de mi papa, le dije muchas cosas
feas” LA

Su Ultima expresién “le dije muchas cosas feas” demuestra agresividad que representa todo

el enojo acumulado por actuar pasivamente la mayor parte del tiempo.
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Algunas participantes compartieron manifestar su agresion por medio de conductas
conscientes con toda la intencion de destruir al otro, ante la incapacidad para resolver
conflictos y situaciones que les generan enojo, como ellas mismas lo dicen: “Me hiciste esto,
lo tengo que sacar de alguna forma y yo hacia que, ah esto, agarraba esto y lo echaba a la
basura y luego en muchas ocasiones cachaba, él se daba cuenta porque luego a veces yo
veia que ya lo habia sacado de la basura y yo decia, ay ahorita me va reclamar (cara de
angustia)” ED. Este es un ejemplo de una conducta pasiva — agresiva, donde la carga de

enojo es muy grande y como no la enfrenta directamente, se venga indirectamente.

Otro ejemplo es el siguiente:”Si he hecho algunas cosas que digo, ay Dios, (rie) pero yo si
estoy a gusto asi porque digo siquiera de alguna manera me puedo vengar de lo que me
hacen y no se dan cuenta que soy yo” LG. En ella la agresién pasiva ha sido un medio para
conseguir lo que necesita, porque hasta entonces no habia tenido la oportunidad que podia
obtenerlo de otra manera, es decir, tener un repertorio mas amplio de conductas asertivas.

En resumen, de sus discursos en presente se deduce que estdn comenzando a practicar la
asertividad como un medio para manejar su enojo, expresando directa y oportunamente
sentimientos, pensamientos, deseos, molestias, etc., pero al no estar aun familiarizadas con
éste, tienen tropiezos, a veces pasivas, a veces agresivas, aunque siempre quieren ser
asertivas.

Algunas anécdotas del pasado demuestran la comprensiéon y diferenciacién de estas
actitudes. Las observo venciendo algunas barreras personales que hasta entonces les
habian impedido ser funcionales en la comunicacion como la verglienza, la duda, los
temores al ridiculo, al rechazo, etc.
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4.4. APRENDIZAJES SIGNIFICATIVOS.

“La boca habla de lo que esta lleno el corazon”
Frase biblica

A continuacién presento los resultados del ejercicio final del taller llamado “Escudo de armas”
en donde les dio la instruccion de que integraran sus aprendizajes en un dibujo con simbolos

que representaran su experiencia en el taller y los recursos obtenidos en el mismo.

Es un resumen de lo vivido y lo aprendido por cada una de las participantes, con su propia
ilustracion y expresién del mismo, que pretende mostrar el cumplimiento de los objetivos del
taller al ver la reorganizacion perceptual y la integracion de los diversos aspectos del ser

persona, trayendo como consecuencia una personalidad mas saludable.

Cabe mencionar que las fotos fueron tomadas bajo su autorizaciéon. Algunas incluyen su
nombre o foto, sin embargo, ellas estuvieron de acuerdo en que se publicaran en este
trabajo.

Incluyo un comentario acerca de las observaciones que registré de cada una en su proceso
de crecimiento por medio del taller.

“Esta feo pero muy significativo. Yo puse un escudo como las herramientas y todo lo que
aprendi en el taller que me pueden servir para defenderme, pero también puse una espada
por que también aprendi muchas cosas que yo puedo hacer, o sea, no solo en esta parte
pasiva de ver qué, si no también hago.
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Y bueno con lo que yo me quedo del taller es con, conmigo porque encontré muchas cosas
mias que yo no sabia y me conoci bastante, pero nada mas puse la cabecita porque no me
conozco completamente, todavia me falta mucho que conocer pero ya empeceé.

Bueno puse también una bocinita, porque identifiqgue que a veces si digo las cosas pero no
me escuchan, como que las digo pero bajito, bajito, bajito, de por si cémo hablo, pero no me
hago escuchar, entonces me quedo con eso: levanta la voz si quieres que te escuchen.

Puse también una cajita de herramientas por que si puedo identificar que si tengo muchas
cosas que puedo hacer y que de hecho si las hago pero me falta creérmela.

Y me pasé algo muy curioso porque lo estaba haciendo aqui, ahorita rapidito por que
tampoco tengo mucho tiempo y llega una nifia y se me acerca y me dice, pero te faltan cosas
¢no? y yo: ;qué le falta? y me dice, una casita y yo, ah si es cierto, es mi familia y si
identifiqué aqui, rescaté muchas, muchas cosas de mi familia que no habia identificado y
también me dice y si le ponemos un perrito y le dije bueno, y también me cayé el veinte de
que soy una persona muy creativa pero hace mucho tiempo que no me doy la oportunidad
de hacer nada por que me meto en muchas cosas.

Y también le falta un monito y yo bueno, pero completo y también rescata esta parte que a
mi me costaba mucho trabajo manejar el enojo con los hombres, pero que ahora si puedo
hacer figura y que ya me es mas facil hacer figuras con el trabajo con el enojo.

Y también una mariposita por esto de disfrutar la vida y como cada detalle y también puse
una frase aqui en la espada que es la frase de mi filosofia que es “Conocer para crear”,
porque tengo que conocerme a mi misma para poder crear y ya.

Esta persona falté dos ocasiones sin avisar y me daba la impresion de que se comprometia y
a la vez no, sin embargo, vencié muchas resistencias personales a través del taller y se
permitié exponerse ante sus compaferas. Tiene una gran capacidad para conectarse
consigo misma, es inteligente y se dio la oportunidad de sentir mas que pensar sus

sentimientos, ya que tiene una tendencia a la racionalizacion.
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“Los puse en cuatro espacios. En el primero es como yo sentia que llegué, bien enojona.
Aqui esta una monita enojada. El segundo estd una monita enojona, un monito enojon y
le puse que, segun lo que quise representar es de que yo me enojo, ésta soy yo y hago
enojar al otro, el otro se enoja y me hace enojar mas a mi, entonces el tener conciente eso,
los dos enojados, fue lo que fui aprendiendo y manejando en mi vida. Y ya después el llegar
a los acuerdos, el de negociar, aqui estoy yo segun y otro monito y el monito dice “yo no
quiero eso” y lo que estoy escribiendo en el pizarrén es “tU quieres” y ya le puse puntos
suspensivos y después, “yo quiero” y después, “podemos hacer”, que es el negociar.

El simbolo del dinero: Lo pongo como representando el ganar, ganar igual a ganar, que es
lo que ahora ya trato de hacer en mi vida, la negociada; balanza: Que dice “Consideracién y
Coraje”, que debo de tenerlo al mismo nivel, yo queria poner primero aqui el coraje y luego
consideracién pero no se por qué, ya ahora tengo que tener mas consideracion; angelitos:
Significan como mas tranquilidad, ya me siento mas tranquila, ya no me he peleado, ya ni
siquiera he tenido que escribir en el diario de que me enoje, ya asi como que trato de
razonar, pero porqué me enojo, si también tienen derecho y eso y son 12 angeles que
significan 12 sesiones.

Asistio a todas las sesiones y se mostré6 muy participativa. Su escudo demuestra su proceso
de crecimiento a lo largo del taller.

Durante esta experiencia se dio cuenta de la forma agresiva y pasiva-agresiva como
reacciona ante el enojo y modificé algunas actitudes infantiles al contactar con las
necesidades afectivas insatisfechas desde temprana edad.

Se permiti6 contactar con este sentimiento hacia personas significativas. Se le observa
resignificando su agresividad y dispuesta a continuar con su desarrollo integral.

Su sentido del humor favorecio la cohesién del grupo.
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“Hice esto con mucho entusiasmo. Creo que todas estas cosas que puse aqui son mi
herramienta y me van a proteger de pues, del mundo, de todo lo que hay alla afuera, voy a
poder salir con esto, que no es tan grande, que lo senti de un tamano justo.

Letrero de “A la medida”: Siempre me he enojado con mucha intensidad y ahora me enojo
o intento enojarme mas como a la medida del problema, o sea, no hacer tanto escandalo si
no lo requiere tanto o sélo el que se necesita”.

Familia: Me gustd que unos estaban asi sentados y otros parados y se veian asi como con
mucho orden, entonces eso me gustd y es lo que yo quiero en mi familia, quiero o sea, tomar
el lugar que me corresponde dentro de la familia y creo, me estoy moviendo y me siento muy
bien, como mas libre, pues, mas contenta.

Dos muiequitos: Aprendi a ser mas considerada con la gente con la que me enojo y a
considerar que la gente se enoje conmigo que fue lo que mas trabajo me costé aqui, como la
parte donde la gente se enoja conmigo.

Pareja: Con mi pareja, me dice que me volvi muy grosera, pero ya me defiendo mas o digo,
ay eso no me gusta.

Anillos: Yo me comprometo asi como aqui adentro, hacerlo all4 afuera, como no nada mas
hacer la tarea, sino que esa tarea se vuelva parte de mi vida.

Monita enojada: Por que descubri que también estoy enojada conmigo, con ciertas partes
que yo me he adjudicado y que no me tocaban, qu no es que la gente haga algo siempre que
yo me enoje si no que yo misma me lo atribuyo.

Camioneta: Creo que me estoy subiendo por ahi y aunque a veces me freno, digo, no ya,

otra vez.
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Boca que dice “late” (tarde): Me gustaria decir las cosas en el momento adecuado porque
siempre cuando queria hacer algo era cuando ya habia pasado mucho tiempo o no decia
nada o alguien me pedia hacer algo, entonces también descubri que soy una persona muy
confluente muchas veces.

Hombre y mujer: Aca manejé lo de mi introyecto. Quiero poder enojarme con quien sea.
Sefior con espada al lado de un corazon: El hecho de que me defienda, antes sentia que
si yo me enojaba con alguien los iba a dafar o la manera en que lo hacia dafaba a la gente
que yo queria, entonces quiero poder defenderme sin dafar a la otra persona, como tener la
dos cosas juntas.

Reloj: Hace mucho tiempo que yo tenia conflictos con mi manera de enojarme, entonces
esto me ha tomado mucho tiempo y también en el relojito vienen 12 que fueron las 12
sesiones que estuve aqui.

Foto suya: Y pues para comprometerme y para sentir que esto era mio.

“A mi me gusté mucho este taller y este, les agradezco a todas que me hayan escuchado
siempre que quise hablar y que les digo que aprendi muchas cosas que yo no sabia de miy
que aprendo también muchas cosas de cada una y que pues, que me senti con mucha,
mucha confianza, he estado en muchos, este, lugares donde comparto cosas, pero no
siempre es la misma confianza, a pesar de que éramos muchas, yo creo que hubo algo con
cada una de ustedes y me siento contenta”.

Es una persona muy comprometida con su crecimiento personal. El taller le permitid
resignificar su concepto de enojo y aprendié a defender sus derechos de una forma asertiva.
Pudo liberarse del rol de hija parental al contactar con la frustracién que le generaba la
relacién con sus padres y hermano. Disolvié también, algunos introyectos respecto a los
roles psico-sexuales, de manera que esto le permitié relaciones mas saludables tanto con
hombres y mujeres, como consigo misma.

Observo en ella la capacidad para metaforizar sus aprendizajes significativos.

Se mostrd6 muy entusiasmada e interesada en el taller, frecuentemente era la primera que

participaba en la retroalimentacién de los ejercicios o tareas terapéuticas.
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“El mio esta chafa. Dibujé una fortaleza porque creo que yo asi me voy del taller, me siento
fuerte, me siento resistente, como que ya no cualquier cosa me va derrumbar ,si?.

Puse a mi familia con un sol, porque estoy viviendo cosas nuevas ¢si?, igual como el sol
sale cada dia y aunque es el mismo, ya se ve distinto, asi me siento.

Igualmente puse un libro, una vela, porque el libro da sabiduria y uno siempre necesita una
luz en la vida ¢si? Y en este caso es como tU, o sea, tl has sido una luz para mi crecimiento
&Si?.

Puse cosas de la naturaleza, como una mata de maiz, de la cual va haber muchas semillas
y yo asi considero que esto que aprendi aqui va servir, principalmente para mi, pero también
para toda mi familia ¢si?. Y como dicen que la misma agua nunca cruza por el mismo rio,
sirve de alimento a la planta, asi me veo.

A pesar de que su autoestima sigue estando disminuida (aunque ya no del todo), producto
de sus vivencias y el concepto de si misma, lo cual se puede comprobar con su expresion
(“El mio esta chafa” refiriéndose a su escudo), el taller favorecié su auto-conocimiento y su
compromiso con su desarrollo personal. Sesion tras sesién observaba cambios muy
considerables en ella, se arriesgd a expresar su problematica, que hasta el momento era una
carga que guardaba en su cuerpo, y por lo tanto dejo de somatizar sus emociones, confrontd
algunos de sus introyectos que no le permitian ser ella misma, se permitid contactar con el
dolor que le producia el sentirse devaluada por personas significativas en su familia
principalmente y sobretodo rescaté su fuerza interna para enfrentar su vida. Su expresién
corporal y verbal manifiestan este poder que ahora practica y el hecho de asumir la
responsabilidad de su propia existencia.

Durante el taller acept6 la propuesta de mi parte de asistir a terapia individual y fue de mucho
provecho el trabajo personal y grupal.
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“Puse una palabra clave que para mi lo es, el equilibrio, creo que es algo que yo aprendi en
el taller, porque a pesar de que pueda haber muchos aspectos, por ejemplo mi profesion,
mi familia, mis amistades, todo esto, creo que debe haber un equilibrio en esta parte.
Escalerita: Porque también es como que me siento que voy a subir y eso, esto es como un
paso, como algo nuevo que quiero comenzar.

Palabras: Fortaleza, optimismo y seguridad, que es otra de las cosas que aprendi aqui.
Manitas: Que representan, este, como esa solidaridad que yo senti por parte de este grupo
y que creo que de muchas manitas asi unidas podemos crecer.

ER fue muy comprometida con el taller. Observé que no estaba acostumbrada a hablar de si
misma frente a un grupo, sin embargo, se atrevié a profundizar en los sentimientos que estan
presentes en este momento respecto a su familia y a diferentes situaciones vitales actuales.
Se mostré solidaria con sus companieras, amigable, confiable, con un gran sentido del humor
y a la vez tierna y auténtica.

En algunas sesiones llegaba quejandose y renegando por el calor, el cansancio por el dia 'y
otras cosas, pero, a la hora del trabajo, se entregaba y rescataba mucha informacién valiosa

para su autoconocimiento y su proceso de crecimiento personal.
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“Me qued6 muy claro que tengo que aprender a poner mis limites y puse a esta chava, fue
la que encontré mas enojada y digo que también, si tengo derecho a enojarme y no va pasar
nada, o sea, el amor, ni los sentimientos que yo tengo se van a opacar porque yo me enoje 0
porque diga hasta aqui.

Mujer triunfando: Yo soy ella, segln triunfando y que esta en proceso de.

Familiograma: También me llamé6 mucho la atencién que nunca me habia dado cuenta de la
organizacion de mi familia, de como yo me sentia y cdmo que me impacté mucho, ahora sé
cual es mi lugar donde debo estar.

Playa: Es algo importante de como tranquilidad, de relajacion, en cualquier momento que yo
me sienta estresada me imagino que estoy en la playa y ya, asi siento bonito.

Este no se porqué lo puse, es una casita con estrellitas, me gustd, no sé qué tenga que
ver. Y este corazon lo hice en una sesion aqui y dice “vivir mi vida y ser quien soy”.
Letreritos de: Sabiduria, control, seguridad y amor.

Su escudo demuestra su capacidad para integrar sus aprendizajes y el gran crecimiento
personal que tuvo a lo largo del taller. Considero que la mujer que pone triunfando resume su
experiencia, asi la observo conquistandose a si misma en este momento de su vida y
aprendiendo que su desarrollo es un proceso.

Ella asistié a partir de la segunda sesién y a lo largo de éstas sus cambios fueron siendo
muy notorios, en sus comentarios y en su postura corporal que demostraba mayor
seguridad. Trabajé con sus polaridades ternura — agresion, encontrando un equilibrio que le
permite relacionarse de una manera méas saludable con los demds, siendo capaz de

establecer limites sin sentir culpa, principalmente en su familia.
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“Estas ondas son el ciclo de la experiencia, segun yo, y es cdmo a veces, este, tenemos un
ciclo, después tenemos otro y luego otro ¢,no?.

Empecé con las emociones, me encant6 saber que tenemos la polaridad, de como tenemos
una emocioén y después tenemos otra, todas las tenemos.

Me encant6 conocer mi cuerpo, escucharlo, darle ternura, dar ternura, elegir por mi.

En esta parte puse lo de los bloqueos, los introyectos, la confluencia, retroflectar, todo esto
¢no?.

Y en esta parte puse las estrategias asertivas como el negociar, el pedir, el ser congruente,
el evitar poner limites.

Terminé mi escudo con una frase “momentos como éste, dan sentido a mi vida”, creo
que todo esto, todo mi enojo, todas mis experiencias soy yo ¢no? y esto me encanto del
taller, de lo que puedo ser.

Mostré mucho interés y compromiso por el taller desde que fue invitada hasta el término del
mismo. Profundizé en sus dificultades para manejar su enojo y poco a poco fue
abandonando comportamientos infantiles ante éste.

Explord sus asuntos inconclusos en sus relaciones familiares. La mayoria de las sesiones
hablaba del enojo hacia su padre y descubrié que la alianza con su madre no le permitia
establecer un vinculo mas cercano con su papa, este sentimiento funcionaba
instrumentalmente para evitar el contacto, sin embargo, aprendio a tener un concepto propio
de su progenitor y una relacidon mas auténtica.

Analiz6 la sobreproteccion de sus padres hacia ella como un motivo de enojo por sentirse en
ocasiones incapaz de enfrentar situaciones vitales, sin embargo, tomo conciencia de la

responsabilidad de su existencia y de su poder personal.
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“Hice un escudo que le puse titulo, estoy viendo que nadie le puso, le puse “El enojo 2007~
por que creo que para mi fue algo muy importante del 2007 y en este taller que vine a
trabajar con el enojo, entonces, lo mas importante que descubri, yo cuando llegué aqui al
taller, pues yo llegué con una idea y algo que me habia funcionado toda la vida de no
expresar mucho el enojo. Aqui pongo una carita enojada pero no tan enojadota, esto para
mi es importante porque puse que descubri aqui en el taller que quiero aprender a expresar
el enojo pero en el momento que lo tengo, no dejarlo acumular hasta expresarlo cuando ya
esté para estallar y me gusté mucho aprender eso, lo estoy empezando a hacer y me ha
costado mucho trabajo pero quiero seguirlo haciendo, entonces, por eso puse esta carita en
el escudo.

Acé puse un simbolo de esos de prohibido, de no y todo, como de no estacionarse y le
puse “enojo no”, pero que no significa igual a separacién, a pleito, a pelea y todo eso, eso
me gustd, tener claro aqui esto, que puedo expresar mis desacuerdos y todo, no tengo por
qué romper relaciones ni nada, por expresar que no estoy de acuerdo, inclusive por
enojarme ¢no?.

Acéa abajo pongo como una gotita de agua grandotota, en donde estdn dos manos, asi
apretandose y bueno esto para mi significan muchas cosas, una todas las experiencias de
todo el grupo que a mi me ayudaron mucho a ver cosas de mi, cada vez que alguien
participaba, encontraba alguna parte, aunque sea pequena, en otras mas grande, con algo
que me identificaba yo, entonces esto como que me fortalecié, me ayudd también, pero
también en la parte del enojo, que expresar el enojo, decir las cosas, que aprendi mucho,
especialmente de lo que me dijiste el dia de la congruencia y todo eso, cuando es en su
momento, en su lugar y cuando hay la disposicion y se presta todo, pues esto me provoca

que me quede con una paz interior y en lugar de irme con enojo y esto, me gustd, mas que
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creo que esto es como para mi, la clave de también darme cuenta cuando hay veces que
también no se puede ¢no?, y si no se va poder para que creo mas conflicto, entonces me
gustd mucho esto y le puse aqui las manitas y pues, la paz ha representado para mi darme
paz a mi misma a través de mis propias actitudes y como manejo mi enojo.

Gracias a todas, a ti Ithzel te agradezco porque tus participaciones fueron muy respetuosas

y con mucho profesionalismo, me inspiras mucho como ser humano.

GU es una mujer muy madura psicolégicamente, que lleva un gran camino recorrido en su
proceso de desarrollo personal, a través de varios medios, y en grupo aportd su sabiduria, lo
cual enriqueci6é considerablemente a sus comparneras, ademas del apoyo que les brind6 a
cada una de ellas y que a la vez recibié. Observo un equilibrio en la razén y la emocion.
Sabe identificar y vivir sus emociones en el aqui y en el ahora. Posee una gran capacidad
para darse cuenta de sus necesidades y para integrar las partes negadas de su yo. El taller
le permitid la disolucién de ciertos introyectos respecto al enojo, lo cual favorece en ella
conductas asertivas. Concede una considerable importancia a los aspectos espirituales de
su ser, generandose constantemente estados de paz y armonia. Como consecuencia de

todo lo anterior sus relaciones son auténticas.

IL

“Yo puse como 3 etapas y los colores, para mi esos colores son como de esperanza, de
entusiasmo, simbolizan para mi eso.

En la primera etapa que yo puse, fue como muchas dudas, asi como a lo que iba a pasar,
este, como todos los introyectos, como las creencias, pensamientos, qué iba a suceder,
como esas dudas, que el enojo no era bueno, todo, todo, toda la parte antes de llegar aqui y

las primeras sesiones que tuvimos.
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Después en la siguiente, en la verde, es como al momento de ya estar trabajando aqui en
las dinamicas, este, lo que era sentir, que a lo mejor ponerse a pensar, bueno, no pensar,
mas bien, identificar cudles eran las sensaciones que ibamos teniendo, la retroflexion,
confluencia, todo eso.

Ya después, asi como que bueno, lo tengo y ahora qué hago con eso y a lo mejor empecé a
tener como muchas dudas, como habiamos visto con MC y con GU asi de y como cuando es
el momento adecuado, como se va haciendo, entonces lo puse asi como con duda de qué
va suceder.

Y en la parte de abajo que ya seria como la ultima etapa o las Ultimas sesiones en las que
hemos tenido que yo puse algo con lo que mas me quiero quedar que es ganar — ganar,
aprender, compartir, saber que hay derechos, disfrutar, este, conoci personas nuevas, hay
que ponerlas en practica y ya nada mas.

Y de los dibujos que habiamos hecho, yo habia puesto uno de que queria llegar a la cima y
aqui le puse que ya llego a la cima.

En medio esta como el sigho de paz, que es como lo que quiero alcanzar.

Corona: Que es como para mi, y tenerlo muy presente siempre, entonces es lo que me
quiero llevar por lo que paso de estar aqui.

Agradecerles a todas, creo que nos hicimos muy buen grupo en el que nos podiamos
abrirnos y decir lo que pensabamos o sentiamos, que ya nos quitamos muchos tapujos o
temores y tuvimos la confianza para hablar de muchas cosas.

Y a ustedes también agradecerles de que tuvieron intervenciones muy buenas, nos

acompanaron en cada uno de los procesos que estuvimos teniendo.

Es una mujer que se esta permitiendo conocerse, con una gran fuerza interior que se negaba
a reconocer por experiencias donde se vivié devaluada y maltratada en la infancia. El trabajo
en grupo le facilitd conectarse consigo misma, descubrirse y utilizar dicho poder en su
beneficio.

Aprendié a conocer sus bloqueos en el ciclo de la experiencia y técnicas para disolverlos,
principalmente algunas creencias irracionales acerca del enojo y de si misma, asi como de
ciertas somatizaciones.

Cuestiono su rol de hija parental en su salud integral, modificando ciertas actitudes hacia su
familia que le causaban molestia y a través de esta experiencia pudo, al hablarlo, procesar
los sentimientos experimentados por la pérdida de las ganancias que conlleva la solteria, ya
que tres semanas después de que se termind el taller se caso.

Se mostré muy amigable y adaptable con todas sus companeras a pesar de que era la Unica
alumna de una escuela diferente.
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“Aqui puse, este, bebés, porque siento que aqui acaba algo y es como volver a nacer a
cosas diferentes.

Puse cuatro palabras claves para mi que es: Cambio, creo que implica Voluntad,
Responsabilidad y Fuerza.

También puse esta nifita por que siento como que se esta aventando algun lugar como que
se va arriesgar a algo.

Puse una cara feliz, cara sorprendida, una asi de duda y otra, este enojada.

Esta sefiora, esta persona que puse aqui, la veo asi con mas visiones, como este, o sea,
como analizando qué es mejor para esa persona.

Aqui puse otra persona que esta feliz y aqui también puse una persona que esta
pensativa, como triste, porque creo que todas las emociones estan en nosotros, pero eso

no nos limita y nada mas.

Quiero agradecer a todas porque me inspiraron mucha confianza, todas, y a que muchas de
las cosas, de las cosas que yo no podia decir, a lo mejor alguien mas lo dijo y eso me ayudo6

a mi.

LA fue una de las participantes que llegé al taller con mayor carga de enojo (crénico), con
muchas dificultades para manejarlo adecuadamente por todos los obstaculos que se lo
impedian, principalmente la rigidez de sus creencias sobre las emociones y su limitada gama
de respuestas ante éstas.

Descubrié que no es victima de las circunstancias, actitud que le servia para evadir la
responsabilidad de sus sentimientos y de su vida, creia que diciéndose “pobrecita” era mas
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buena, ahora sabe que no y que el enojo se vale. Las compareras la percibieron diferente a
partir de la tercera sesion.

Faltdé en la sesion #6, justo a la mitad del taller y regresé en la siguiente sesion, en la que
coment6 haber faltado, entre otras cuestiones, por sentirse enojada de no ver cambios en
ella respecto al manejo de este sentimiento, sin embargo, decidié regresar porque se dio
cuenta que dichos cambios son su responsabilidad y descubrid que ante una situacion
molesta responde de la misma manera y por eso la mayoria de las veces obtiene los mismos
resultados.

Sus participaciones eran frecuentes y se observaba en ella una gran capacidad para integrar
lo que le pasaba y para aprender de sus compareras.

Tanto su postura corporal como su expresion verbal cambié considerablemente antes y
después del taller.

“Yo puse asi como los sentimientos que tuve durante las sesiones del taller, y aqui primero
puse un grupo de puras mujeres, y yo lo vi como que somos nosotras y aqui esta otra
persona es una sefiora y veo asi como que eres tu y dije, bueno ésta y le puse que en este
grupo habia unién y companerismo.

Aca le puse, esta un nino dormido y puse que me sentia muy relajada cuando estaba aqui
pero también puse la palabra “suefo” porque dos veces me quedé dormida y bueno
también puse eso.

Acé puse una muchacha en una hamaca, porque siento como que expresa la tranquilidad
que sentia cuando estaba aqui.
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Acéd una nifa, atras esta una sefiora y la nifia va caminando sola por un puentecito y le
puse recorrer un nuevo camino, entonces es como todo esto que estuvo pasando, siento
como que fue un camino nuevo que estuve recorriendo.

Una nifia aqui como llorando, porque hubo momentos en que senti mucha, muchas ganas
de llorar, este, esta nifa, este, yo veo como que tiene miedo o algo asi, siempre, algunas
veces también senti miedo de descubrir ciertas cosas y senti angustia también.

Y éstas de aca (3 mujeres), no tiene nada que ver con el taller, pero la puse porque yo
siento como que somos nosotras 3 (LA, LI y LG) y por eso le puse “Amistad y Apoyo”.

Y aca esta frase que me dijo LA y dije bueno si, esta bonita y tiene razén y dice: “Una parte
muy importante del crecer, es el renacer”, y dije, esta bien, la pongo.

Para LG el taller le sirvié para confrontarse consigo misma ante el manejo de sus emociones
en los asuntos actuales y pasados de su vida.

En ocasiones se mostraba participativa y se permitia auto-explorarse y expresarse al grupo y
en otras mas bien resistente. En una sesién no podia hablar por problemas de la garganta y
en otras se quedaba dormida en los ejercicios de sensibilizacién o utilizaba la risa para no
contactar, sin embargo, asistié a todas las sesiones.

Se mostré amigable con el grupo y en la segunda parte del taller compartié aspectos
trascendentes para su proceso de crecimiento.

Posee una forma caracteristica de expresar sus vivencias y nos causaba mucha gracia el
escucharla.

“Puse 3 palabras como importantes para mi dentro del taller, puse tristeza, por que a veces
como el darme cuenta de algunas cosas de mi familia me ponia triste, pero muchas otras
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veces estuve contenta aqui y ya la mayoria de veces me sentia tranquila aqui, no sé, al
decirlo todo, ya me sentia tranquila.

Y bueno en los dibujos que puse fue ésta, porque es como se esta viendo en un espejo,
entonces yo siento que asi me vi, como en mi interior, como logré ver cosas de mi, por eso lo
puse. Y este es como compartir con ustedes, asi este, momentos alegres, asi con todas mis
companeras de aqui.

A ella la puse, asi pues, como que esta triste, nostalgica y lo que dije asi como por darme
cuenta de las cosas que no sabia.

Esta porque es la tranquilidad que me da el estar aqui.

Y éste es por que es como, como que, le esta dando apoyo, y asi me senti aqui, apoyada y
por eso lo puse y pues ya.”

LI asisti6 a todas las sesiones. En las primeras se mostraba poco participativa y risuena,
aparentando que todo estaba bien en su vida. Conforme fue transcurriendo el taller, adquirié
mas confianza en el grupo y en ella misma y compartié aspectos dolorosos de sus relaciones
familiares, sobretodo del vinculo ambivalente con su madre, lo cual le permitié desbloquear
la energia que estaba atorada, siendo mas asertiva que agresiva. Aprendio a tener mayor
conciencia sobre los asuntos de su vida, a identificar y manejar sus emociones y a

exponerse ante el grupo.

“Es collage, en éste plasmo todo lo que significo para mi el taller y esta desde bueno, el
enojo, que aprendi pues, que no es malo, sino simplemente hay que expresarlo
correctamente.
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También aqui pongo algunas de las cosas que nos dijiste para movernos, pues para buscar
la forma correcta de controlarlo, como era como hacer diarios, el comer bien, dormir bien,
este muchas cosas, el movernos, el hacer ejercicio.

Este, lo saqué de un cuento, este dibujo lo saqué de un cuento que se llama “Teceo el
renegon”, que de todo reniega y un dia se atasca su carreta e invoca a Atlas que no le
ayuda a sacarla, sélo le dijo como hacerlo, fue su guia, entonces yo a Atlas lo veo como tu,
fuiste nuestra guia para aprovechar todas las herramientas que adquirimos.

Aprendi también que el enojo como cualquier otra emocion, este, no es mala, simplemente
esta ahi, pues hay que saber vivir con ellas.

Cuete: Que nos decias que nos imaginaramos que era nuestro enojo y soltarlo, tomar la
respiracion.

Bote de basura: Donde yo, pues, desecho algunas cosas como son los introyectos: como
hombre, como mujer debes bla, bla, bla... este, los dichos de, no te enojes porque te
encojes, no te enojes porque etc. y también el principal de enojarse es malo, también la
pasividad y la agresividad.

Hombre y mujer jugando: Este, simboliza 2 cosas, que es aparte de otra técnica para el
enojo, de jugar, moverse, también es la convivencia de hombre — mujer.

Simbolo de masculino y femenino: E insisto con el simbolo y esto finalmente es como yo

me siento, me siento libre, me siento liberada.

Asistié a todas las sesiones y mostré6 gran compromiso con su crecimiento. Observé que
desarrolld habilidades asertivas, que incluso puso en practica en algunas sesiones donde no
queria compartir su experiencia en los ejercicios, aunque si los realizaba y profundizaba en
ellos. Mostr6 su creatividad en algunas tareas y su entusiasmo por las mismas. Su trabajo
principal fue la ruptura de introyectos y prototipos acerca del rol femenino adquiridos en su
nucleo familiar, lo que la lleva a experimentar los roles psico-sexuales de una manera mas
funcional y saludable.
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28 GLU3PM

Zapatos: Para mi significa el tener los pies bien puestos en la tierra y sobre todo saber y
reconocer bien mis raices y no olvidarme de ellos.

Familia Simpson: Es mi familia, aprendi que soy la primera de 3 hijos, que me habia
costado un poquito de trabajo.

El hecho de demostrar lo que siento o decirles lo que siento, y que cuando es sobre todo
negativo, no significa que no los quiera, si no que simplemente es una forma de sentir mia y
creo que esto me puede llevar a tener una relacién con amor no solo con mi familia si no con
toda la gente que me rodea.

Una imagen caminando: Es como una consecuencia de vivir con paz, con amor, el seguir
caminando y seguir adelante a pesar de todas las cosas que a lo mejor son medias feas.
Aprender de ellas, sobre todo, pero lo mas importante es seguir adelante.

Balanza: Haciendo un equilibrio de todo esto sale triunfando.

Reloj: Lo venia manejando desde la primera sesion el introyecto de que no hay tiempo para
enojarse, entonces ahora sé y aprendo que hay tiempo para enojarse, pero también hay
tiempo para hacerlo asertivamente.

Delfin: Para mi el delfin es un animal muy bonito, que es muy inteligente emocionalmente y
asi como que es mi idolo, me gustaria mucho ser asi, creo que es un animal que a parte de

todo transmite mucha paz y mucha diversion y me gustaria yo transmitir la paz y la diversién.

Estuvo muy interesada y comprometida desde un inicio, asisti6 a todas las sesiones
puntualmente y fue muy participativa. Se mostré muy solidaria y amigable con el grupo.

Ithzel Liliana Fernandez Montario. 161



Manejo asertivo del enojo.

Uno de sus grandes logros en su proceso personal fue el reconocer que en su sistema
familiar desempena el rol de hija parental haciendo cargo de aspectos que no le
corresponden y que le causaban enojo e irse reacomodando en su lugar. Por otro lado, se
dio la oportunidad de disputar sus creencias irracionales respecto a este sentimiento.

A pesar de su juventud, como muchas de sus companeras, estd muy dispuesta para
conocerse y generar los cambios necesarios para avanzar en su proceso de desarrollo
personal.

Me parece que muchas de las caracteristicas que ve en el delfin y quisiera tenerlas ya las
tiene en acto y otras en potencia para ser explotadas, aunque ain no las reconozca como
propias.

TU DECIDES
LA ROJA O LA AZUL

(= =2

Es un medio circulo con una banda aqui, esta banda puede completar el circulo pero
también puede quedar un circulo abierto. Yo hice una analogia de que siempre estamos
abriendo y cerrando circulos o0 a veces los dejamos incompletos.

Aqui estan la emociones, la tristeza, el afecto, el enojo lo puse aqui (centro) porque fue el
tema del taller, la alegria y la tristeza.

Aqui yo puse una palabra de conocimiento por que obtuve mucho conocimiento a través de
este taller, como el pedir, el dar, el hablar de lo que sientes, el negociar para no provocar
problemas.

Y decidir, aqui dice “tu decides, la roja o la azul”, yo siempre voy a tener, yo y todas
nosotras vamos a tener siempre varias opciones y creo que debo de elegir las que nosotras
creamos mas conveniente.

Me pongo aqui en medio porque me conoci y me llevo todos estos conocimientos.
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El taller fue un espacio de crecimiento para MO, ya que obtuvo mucho conocimiento de si
misma. Durante las primeras sesiones se mostro resistente, utilizaba mucho la risa como un
obstaculo para contactar y asi ocultaba sentimientos dificiles para ella como el enojo, el
miedo y la tristeza, sin embargo, al paso del tiempo fue profundizando en su auto-
exploracién, permitiéndose mas “darse cuentas”. Fue muy amigable con todo el grupo y su
sentido del humor fue clave para el clima de confianza que se gener6 en el taller. Uno de los
logros en su proceso fue el reconocimiento del origen de los sentimientos hacia su hermano

menor como asuntos inconclusos de su infancia.

YE

“Primero puse aqui como representdndome a mi misma, asi como que asi me siento, como
que ganadora, bueno se supone que aqui ella gano un premio, entonces asi me siento, que
gané algo y siento que para poder estar siempre asi aprendi a que tengo que hacer
ejercicio, a negociar y a hablar las cosas o los problemas que tenga y la alimentaciéon que
también es importante tomar en cuenta y los puse abajo porque siento que esto es la base,
como la base para que yo esté asi y a partir de que yo esté asi también mi familia puede
estar asi como mas unida o asi y a partir de todo esto puede ser que mi relacién con mi
pareja pueda ser mejor, al igual que con la de mis amigas”.

YE es una asistente que a pesar de sentir cansancio, colicos, o alguna enfermedad a lo largo
del taller, se mostré6 muy participativa y dispuesta al trabajo. Era muy puntual y acudi6 a
todas las sesiones lo cual demuestra su compromiso. Es una persona que tiene una

tendencia al control y por lo tanto pensaba mas de lo que sentia y sus logros fueron en el
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sentido de permitirse experimentar sensaciones corporales, darle importancia a su cuerpo y
expresar lo que le sucedia para no somatizarlo.

Al inicio del taller, como algunas de sus amigas (FB y ER), tenia la impresiéon de que seria
mas teorico que vivencial y hasta que se sintié mas segura en el grupo comenz6 a compartir
y llegé a tocar sentimientos que estaban debajo del enojo como la tristeza y el miedo.
Aprendié que puede seguir siendo tierna sin dejar de ser firme cuando necesite defender
algun derecho.
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5.- CONCLUSIONES.

El manejo del enojo es un tema de mucho interés en mujeres estudiantes de psicologia, y
me atrevo a afirmar que en el publico en general, lo cual quedé demostrado en la amplia
respuesta ante la convocatoria del taller y en el compromiso constante de las 16
participantes durante las 12 sesiones, dada su dificultad para sentirlo y actuar con

congruencia.

En base a los resultados obtenidos en la experiencia vivencial de las asistentes, el analisis
de los mismos, asi como de mis observaciones, presento las siguientes conclusiones:

Habiendo planteado como pregunta eje ;De qué manera ayuda un taller teérico - vivencial
con enfoque Gestalt en el manejo asertivo del enojo a estudiantes de psicologia?, encuentro

que:

Un taller tedrico — vivencial con enfoque Gestalt ayuda proporcionando a las
participantes un espacio para el contacto personal y grupal confiable, en el aqui y en
el ahora, que favorece la universalidad de las vivencias, en el que pueden tanto
identificar, como asimilar, las partes escindidas de su yo, causadas por los bloqueos
de energia en el ciclo de la experiencia, asi como expresar conflictos presentes y
pasados cargados de enojo.

Lo anterior permite una reorganizacion saludable de las funciones de contacto en las
diferentes areas de su desarrollo y la comprension de que el manejo asertivo de este
sentimiento es un proceso integral durante toda la vida. Este proceso implica la
constante expansion de la conciencia; la responsabilidad y compromiso de su propia
existencia; la practica de su poder personal y la aplicacion de los recursos aprendidos
en su beneficio y el de los demas. Llevando finalmente a la persona a:

LA AUTOAFIRMACION QUE POSIBILITA LA AUTORREALIZACION.
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Dando cumplimiento a los objetivos de la investigacién expongo los siguientes hallazgos:

SOBRE LOS BLOQUEOS EN EL CICLO DE LA EXPERIENCIA QUE IMPIDEN EL
MANEJO ASERTIVO DEL ENOJO:

Las sensaciones corporales identificadas como iniciadoras del ciclo fueron principalmente
en el estbmago, en la mandibula, calor corporal o escalofrio, sudoracion, rigidez muscular en
hombros y brazos, sensacién de vacio en el pecho, enrojecimiento facial y dolor de higado.
La caracteristica principal en esta fase es el excesivo control de este sentimiento, por temor

a que las rebase y no sepan que hacer.

Las formas que utilizaban para proyectarse fueron: culpar a otros, paralizarse, atemorizarse,
sentirse culpables, inadecuadas, avergonzadas o dudar de si mismas ante su enojo y el de
los demas. Todas estas reacciones emocionales infantiles.

Los introyectos que descubrieron en el taller fueron los siguientes, algunos funcionan como
profecias auto-cumplidas:

e El enojo hace que las mujeres se vean feas, por lo tanto hay que evitarlo.

e Elenojo es peligroso porque causa venganza, dolor y castigo.

e Enojo esigual a violencia, pelea, discusion, gritos, etc.

e El que se enoja es una mala persona.

e El enojo implica pérdida de relaciones significativas.

e |as mujeres no se deben enojar con los hombres ni con figuras de autoridad.

e Enojarse es un pecado.

e |a gente enojona no se casa y se queda sola.

e El enojo se debe evitar y no perder el tiempo en él.

e No es adecuado enojarse con personas queridas o cercanas porque se

descompone la relacion.
e El enojo enferma.

e El enojo debe controlarse para ser aceptados.

Los temores en este bloqueo son producto de la insatisfaccion de necesidades primarias de
afecto y pertenencia y son: al rechazo, al conflicto, a la pérdida de la relacién, a ser
inadecuadas y malas personas, a no ser aceptadas o aprobadas, a sentirse expuestas, a ser
incapaces de enfrentar la situacion, los cuales demuestran por un lado el miedo a la propia
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fuerza agresiva y por otro los deseos destructivos que los introyectos han impedido llegar a

la conciencia, como en el caso de anhelar soltar una relaciéon o aniquilar a un ser querido.

Las principales formas de retroflexion que se encontraron en las participantes fueron:
somatizaciones en el estémago (colitis y gastritis), problemas con el funcionamiento de la
garganta, dolor de piernas, espalda, brazos, oidos e insomnio; actitudes autodestructivas
cargadas de culpa, autocritica, autocastigo (igual que lo hacian sus agresores) y el mal
manejo de sus emociones, en algunos casos, las arrastra a las adicciones, en especial del

cigarro.

Las principales deflexiones fueron: desplazar el enojo a otras personas, minimizar y evitar el
conflicto, no enfrentar las situaciones o personas motivo de su enojo, sentir culpa, actitudes
autodestructivas, el alejamiento o distanciamiento afectivo, etc. Los temores que las
acompafan y que fungen como barreras del contacto son: al rechazo, a la critica, a la burla,
al ridiculo, a la desaprobacion, a la falta de aceptacion, a ser juzgadas, a las figuras de

autoridad, a dar una mala impresion, a equivocarse y a la pérdida del vinculo afectivo.

La forma en que interrumpian el contacto a través de la confluencia estuvo representada en
la dificultad para establecer limites y decir “no” principalmente con figuras significativas,
algunas veces por aprendizajes que se hicieron habitos y en otras ocasiones por todos los
temores que estan de fondo y que se han mencionado en los parrafos anteriores. Expresa,
también, las necesidades de aceptacién, de aprobacion, de afecto, de amor y de afiliacion.

La fijacidon se evidencié por medio de asuntos inconclusos en etapas anteriores y que se
manifiestan en forma de resentimientos, algunos conscientes y otros no, siendo obstaculos
para establecer relaciones saludables. Cuando se estancan en esta etapa el enojo se
convierte en secundario, instrumental y crénico, porque no es auténtico, la supuesta razén

de ser del sentimiento no es la verdadera.

SOBRE LOS CAMBIOS GENERADOS EN LAS PARTICIPANTES A TRAVES DEL
TALLER:

Los cambios en las diferentes areas de desarrollo integral se fueron dando mediante el darse
cuenta y la responsabilidad de sensaciones, sentimientos, pensamientos, necesidades,
acciones etc., asi como del andlisis y modificacion de pautas cronicas de detencion del
crecimiento como experiencias obsoletas, introyectos y asuntos inconclusos, que eran
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patrones repetitivos con los que la persona evitaba el contacto consigo misma y con su

ambiente.

En el area fisica, se disminuyeron algunas tensiones corporales y los sintomas psico-
somaticos provocados por el mal manejo del enojo, se interesaron por su salud fisica y se
promovi6 la disolucion de la desensibilizacion, retroflexion y deflexion como formas de
bloguear su energia, a través del despertar sensorial, asi como del aprender a escuchar y
atender los mensajes de su cuerpo.

En el area mental, a través del cuestionamiento y cambio de creencias irracionales, se
disolvieron introyectos, generandose una reestructuracién cognitiva sobre el enojo
manifestada en la diferenciaciéon de éste con la violencia y en la connotacién como fuerza
positiva, lo cual permitié la movilizacion de la energia para avanzar en el ciclo. Se
desbloque6 también el mecanismo de proyeccién a través de asimilar lo proyectado.

En el area emocional, aprendieron a identificar y nombrar el enojo, asi como a diferenciarlo
de otros sentimientos y a encontrar la necesidad que esta de fondo, logrando una integracion
entre razén y emocién Al diferenciar las experiencias de sentir y actuar, pudieron fortalecer
su autoestima al rescatar recursos personales, contactar con su fuerza interna y explotar
potencialidades. Con todo esto, aumentaron su inteligencia emocional.

Se observa en la mayoria el fortalecimiento de su yo manifestado en una percepcion mas
realista y por tanto menos neuroética de las situaciones, en la responsabilidad por sus propios
sentimientos y reacciones y en la pérdida del miedo a experiencias que involucran enojo, ya
que se sienten con mayores elementos para manejarlas y todo esto evita la distorsion del
sentimiento teniendo conciencia de alternativas mas funcionales de contacto.

La comunicacion intrapersonal que facilit6 en ellas el taller, les ayud6 a saber en qué
momento de su proceso personal se encuentran y cuales son los cambios que requieren
propiciar para estar mejor.

Un aspecto importante que intervino en el logro de todo lo anterior es el hecho de que en el
taller las integrantes del grupo pudieron “trabajar a través de” las demas compafieras,
concepto que yo defino cuando una persona comparte y otra(s) se identifica en algun
aspecto sacando provecho de la experiencia, logrando una compatibilidad tal que equivale
casi como si ellas hubiesen compartido, ya que el aprendizaje es igual de significativo y que
en muchos casos la asimilacién de la experiencia que realizan por este medio seria dificil
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debido a la participacién de los mecanismos de defensa en este proceso. Ademas esta
forma de trabajo les ayuda a dimensionar su problema comparandolo con el del otro.

En el area social — familiar, se desbloquearon los mecanismos de defensa de deflexién,
confluencia y fijacién, ya que las participantes aprendieron y practicaron actitudes asertivas y
cerraron algunos asuntos inconclusos de experiencias pasadas. Reconocieron a la
comunicacion y la metacomunicacion como un medio para expresarse, resolver diferencias y
generar acuerdos. Abandonaron paulatinamente patrones de comportamiento infantiles,
vencieron los temores relacionados con la pérdida del vinculo afectivo, lograron seguridad
independiente y en la mayoria de los casos sus contactos se volvieron mas auténticos,

realistas, cercanos y disfrutables.

En algunas participantes se observa un reajuste en su rol familiar, tomando el lugar que les
corresponde como hijas, dejando de cargarse y responsabilizarse por asuntos que son de
sus padres y a nivel emocional repercute en la disminucion de tension, de desgaste de
energia y del sentimiento de culpa por sentir que no son lo suficientemente eficientes para

resolver los asuntos de su sistema.

En el area espiritual, las personas que lograron trascender su enojo, reportaron sentirse
satisfechas consigo mismas, tranquilas, con paz interior, en comunién con Dios, a través del
contacto con su propia divinidad, de liberarse de la lucha interna entre lo que “deben” y
“quieren” y de la pérdida del temor a ser ellas mismas, pudiendo ser congruentes con valores

supremos como el perdon.

Todo lo anterior demuestra que se comenzé a encender lo que yo llamaria la luz interior
(fuerza personal) y apagando la luz exterior (otorgar el poder al otro o al entorno para
dejarlo que determine nuestras circunstancias). Ademas todos los puntos de este apartado
comprueban los supuestos de esta investigacion, que fueron:

e El proceso de crecimiento personal a través de un Taller Teérico - Vivencial
con Enfoque Gestalt genera cambios positivos en el funcionamiento de las
diferentes areas de la vida de los estudiantes de psicologia.

e Las relaciones humanas de los estudiantes de psicologia mejoran
considerablemente al aprender a manejar asertivamente el enojo.

e La satisfaccion personal aumenta sabiendo manejar el enojo.

e La persona mejora su salud fisica al manejar més asertivamente su enojo.

e La persona se vive mas congruente entre lo que siente, piensa y actla

cuando maneja su enojo.
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e La persona tiene actitudes de amor propio al saber manejar productivamente
Su enogjo.
e Al aprender a manejar el enojo las personas lo usan como fuerza motivadora

y emprenden acciones constructivas.

SOBRE LA ASERTIVIDAD:

El nivel de autoestima esta directamente relacionado con la calidad del manejo asertivo del
enojo, ya que cuando se saben merecedoras de respeto y capaces de ser agentes de
cambio para defender sus derechos, es mas facil conseguirlo adecuadamente y viceversa.

La direccion constructiva, atinada y oportuna de la fuerza agresiva es fundamental en la
salud integral de un individuo y determina su funcionalidad y adaptabilidad dentro de su
ambiente.

Observo mayor consideracion con los demas en algunas participantes que reaccionaban

agresivamente ante el enojo, y en otras mas fuerza, disminuyendo su pasividad.

Lo mas relevante al ser asertivas es que evitan castigar al otro y a si mismas por algo que
no les parecio y son capaces de solicitar el servicio o la actitud que requieren del otro y para
sentirse respetadas.

La frecuente convivencia con algunas personas, es un factor determinante en la dificultad
para ser asertivas, ya que encuentran desagradable y en ocasiones imposible el relacionarse
después de un desacuerdo.

Otra dificultad en la asertividad es la incapacidad para distinguir entre la persona y el acto

que causo enojo.

SOBRE EL PROCESO GRUPAL:

Este grupo tuvo caracteristicas de un grupo de sensibilizacion, por la estructura y la
aplicacién de ejercicios en las participantes para sensibilizarse en algin tema especifico y
de un grupo gestaltico, ya que el enfoque predominante fue la Terapia Gestalt y como
facilitadora me dedicaba por completo a una persona a la vez, desde un punto de vista
diagnostico y terapéutico. (segun la clasificacion de Rogers, 1973). Aunque también entra en
la definicién de Zinker (2006) de grupo terapéutico gestaltico, “Conjunto de personas que
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se han reunido en torno de otra mas capacitada, que las dirige, para resolver problemas

personales e interpersonales”.

Segun lo expresado en el parrafo anterior, se puede comprobar que los alcances de un taller
tedrico — vivencial con enfoque Gestalt, al menos en el trabajo con las emociones, van mas
alla de la mera sensibilizacién y “darse cuenta”, como lo manifiesta Mufioz (2005), ya que si
se realizan cambios en la personalidad y el contexto grupal permite el trabajo con pautas
croénicas de detenciéon del crecimiento, que es la medida que establece la autora entre el
limite de sensibilizacién y terapia. En este grupo ocurrieron las dos cosas por medio de esta
experiencia.

Todo lo expuesto en el punto anterior propicio, por un lado una sensacion de alivio al saber
que no son las Unicas “raras” a quienes les pasa lo que les pasa, y por otro, un cambio
epistemologico del enojo y de su concepto de si mismas como “enojonas”, al concebir este
sentimiento como un elemento clave en su crecimiento y al vivirse como la persona que
siente enojo, pero también como la persona que ama, que sufre, que perdona, que puede
ser asertiva en unas situaciones y en otras no, finalmente de verse a si mismas como un ser
integral en proceso, que es mas que lo que siente, capaz de experimentar cualquier
emocién, pero también de descubrir la necesidad que trae consigo y movilizarse para su
satisfactorio cumplimiento y trascenderla.

La directividad y la estructuracién previa de las sesiones favorecieron el contacto intimo en
algunas areas significativas de su vida, sin embargo, por otro lado, algunas participantes
(GU, MO, YE, AN) lo vivieron como un contacto forzado con ciertos aspectos que quiza en
ese momento no les hacian figura, lo cual limitaba su espontaneidad y hacia que trabajaran
mejor en unas sesiones que en otras segun el tema a tratar.

Otra situacion que expresaron como dificultad a lo largo del taller fue que la experiencia les
desperto el temor de qué hacer con todo lo que ahora estaban sabiendo, ya que sus
actitudes anteriores frente al enojo, si bien, no les funcionaban, si les causaba cierta
seguridad. Este fue disminuyendo al poner en practica los conocimientos y escuchar a sus
compafieras en sus retos. Algunas continuaron su proceso de auto-conocimiento en

psicoterapia individual.

El contacto activo entre las participantes, mi compartir personal y aceptacion como
facilitadora y la semejanza y a la vez diferencia de edades, permitieron la universalidad de
los conflictos, el espejeo de lo que son y no son, y el “trabajar a través de”.
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Los siguientes cuatro parrafos exponen el desarrollo del proceso grupal en las diferentes
etapas del Grupo Gestaltico segun Zinker (2006), que explican el cumplimiento de los

objetivos del taller:

Las tres primeras sesiones abarcaron la etapa de identidad y dependencia vy sirvieron para
el establecimiento del clima de confianza que perduraria durante todo el taller. Las asistentes
respetaron las reglas establecidas en el encuadre y se sintieron integradas a sus
compaferas, lo cual facilitd el logro de los objetivos que se plantearon desde un inicio.

La etapa de influencia y contraindependencia, se presentd aproximadamente de la sesidon
3 a la 6 en donde algunas personas se mostraron resistentes al trabajo por medio de risas,
ausencias, retardos, durmiéndose en los ejercicios de sensibilizacion e incluso cuestionando
la utilidad de los contenidos del taller, lo cual manifestaba que se empezaba a movilizar la
energia al despertar asuntos inconclusos y sentirse influidas por el grupo.

La etapa de intimidad e interdependencia, de la 7 a la 11, se dio el mayor contacto en el
grupo, la mayoria se mostraba dando primacia a la experiencia presente y al desarrollo de la

conciencia grupal, esto favorecié cambios significativos en la conciencia individual.

En la etapa de cierre, que fue la Ultima sesién, todas reconocieron los beneficios del trabajo
realizado en el grupo para su persona. Tuvieron la oportunidad de despedirse y aunque
manifestaban tristeza por la conclusién, refirieron sentirse satisfechas con los aprendizajes,
apoyadas por el grupo para su desarrollo y en general con la certeza de su poder personal
para enfrentar los desafios de su vida, es decir, pasar del apoyo ambiental al auto-apoyo,
sabiendo que cuando necesitaran de alguna compafera o de la misma facilitadora ahi
estariamos, no como dependencia, sino como interdependencia.

OTROS HALLAZGOS:

Los elementos teéricos permitieron a la persona simbolizar lo que le sucede, cambiar sus
paradigmas, ponerle nombre a lo que le pasa y entenderse mejor, reduciendo asi sus
estados de ansiedad y creciendo en el aspecto profesional.

Los aspectos vivenciales favorecieron el contacto intimo consigo mismas y con las demas,
el darse cuenta y la disolucion de bloqueos. Ademas, el taller ayudd a las participantes a
expresar proporcionadamente sus sentimientos evitando su distorsion.
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El ser estudiantes de psicologia y en algunos casos, llevar un camino recorrido en el

desarrollo personal, favorecieron el compromiso y la generacién de cambios significativos.

Una de las funciones del enojo es evitar el contacto intimo con el otro, ya que algunas
participantes reportaron tener miedo a las separaciones y para evitarlas ponian este

sentimiento como barrera.

El sentimiento mas dificil de manejar en ellas no es el enojo, como lo creian, sino el miedo,

esto quedd demostrado en todos los temores analizados a lo largo del taller.

Se observo en ellas la frecuente tendencia a razonar el enojo mas que a sentirlo, queriendo
resolver desde la cabeza, sin embargo, la mera conciencia no es suficiente, hay que
procesarlo desde la experiencia global (Zonas interna, de fantasia y externa).

Uno de los obstaculos mas importantes para el manejo asertivo del enojo que se registrd son
las respuestas obsoletas ante éste, aprendidas en la infancia y utilizadas en la adultez,
siendo totalmente disfuncionales como en el caso de los berrinches o los caprichos para
conseguir lo que se desea. Debido a que la mayoria de las participantes tienen una edad
promedio de 21 afos, un factor comun fue la dolencia por “crecer”, manifestado en la
conciencia de sus respuestas infantiles y a la vez el lamento por ahora identificar la
necesidad de abandonarlas.

Las causas mas relevantes de enojo reportadas por las participantes que implican un
conflicto actual, estan asociadas con sus relaciones humanas en el nicleo familiar presentes
y pasadas, algunas de éstas son:
e La sobreproteccion o abandono de los padres en la infancia y los sentimientos
ambivalentes (amor — odio) que estan involucrados.
e El desempefio de roles parentales.
e Laidentificacién con el agresor.
e La convivencia con hermanos adolescentes.
e Elmiedo ala agresién o a la pérdida del amor por parte de un familiar.
e Los conflictos conyugales entre sus padres y ser confidente de uno de ellos o de los
dos.

e Lalealtad invisible y la alianza con uno de los progenitores.
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Junto con las asistentes, encontramos las funciones de las estrategias para liberar enojo
(Escribir un diario, ejercicio, descarga en objetos neutros, hablarlo con amigos, relajacion
muscular, detencioén de pensamientos, respiracion profunda, baile, gritos, etc.):

e Descarga del exceso de energia involucrado en una situacion evitando la retroflexion.

e Ver con mayor claridad la necesidad y la forma adecuada de contacto.

e Ayudan cuando por conveniencia no se puede enfrentar la situacion o persona motivo
del enojo.

e En algunos casos son contraproducentes por ser distractores y favorecedoras de la
deflexion, cuando no queda suficiente energia para la satisfaccion de la necesidad a
través del establecimiento de limites y acuerdos. Piensan que ya no hay problema,
que ya no tienen que hacer nada porque ya no sienten enojo.

TRASCENDENCIA DE LA INVESTIGACION:

La presente investigacion es una aportacién didactica, desde la Psicoterapia Gestalt, para la
psicologia humanista, corriente a la cual pertenece, cuyo beneficio es la comprension del
curso de la energia de un organismo ante un evento que desencadena el sentimiento de

enojo y cémo ésta puede ser utilizada de forma constructiva o destructiva.

Los resultados de este trabajo son de gran utilidad para todos los profesionistas que trabajan
en la salud integral de la persona, tanto en la parte preventiva, como en la terapéutica, en lo
individual y en lo grupal, los que aun estan en formacion y todo aquél que se interese en su
propio crecimiento y el de otros, ya que el manejo asertivo del enojo, como quedd explicado,
es un paso para lo que llamé Rogers el proceso de convertirse en persona, en donde si bien
no dejamos de tener retos que enfrentar por nuestra condicién de seres humanos, pero si
dejamos de ser un problema para nosotros mismos, y desde mi punto de vista, uno de los
grandes retos de la humanidad es que cada individuo sea capaz de conquistarse a si mismo,
pasando del apoyo ambiental, al autoapoyo como decia Perls, de manera que pueda
contribuir creativamente al desarrollo de la sociedad en donde se desenvuelva.

Para futuras investigaciones sugiero profundizar en el trabajo de los temores que
distorsionan la sana expresién del enojo; la biusqueda de pautas crénicas de detencién del
crecimiento en este sentimiento en otras poblaciones como nifios, adolescentes, parejas,
familias, maestros, empleados, comunidades, profesionistas, estudiantes de otras carreras,
varones, etc.; definir los alcances de los diferentes tipos de grupos; estudiar la relacién con
otros sentimientos; describir los beneficios del trabajo del enojo en psicoterapia individual;
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investigar sobre las enfermedades psico-somaticas por el mal manejo de esta emocion;

estudiar el enojo como parte de la elaboracion de un duelo, etc.

MIS APRENDIZAJES:

Mi experiencia tanto en el taller, como en la realizacion de esta tesis, fue demasiado
enriquecedora. Fue una oportunidad para cumplir con mi misién de vida, para crear, para
dar, para sanar, para crecer, para trascender, para integrar todos mis conocimientos desde
la licenciatura hasta la maestria y adquirir nuevos, para fortalecer habilidades, para reafirmar
mi vocacion y para enamorarme de la investigacion. Ademas, resolvi algunas dudas que

tenia en relacion a la Psicoterapia Humanista.

Como lo comenté al cierre del taller, de cada una de las participantes aprendi algo,
trabajamos a la par, ya que en esta vivencia también me confronté con mis propios bloqueos,
al grado de enfermarme dos veces de la garganta durante el proceso, hasta no poder hablar
mas en una sesiéon durante unos segundos, por la tos, lo cual manifestaba algunos
elementos del mal manejo de mi enojo en ese momento de mi vida, y por lo tanto me dio

mucha informacién para enfrentar asuntos vitales que tenia inconclusos.

Resumo esta vivencia como un gran logro y un gran paso, un parteaguas en mi proceso de
desarrollo personal y profesional y me quedo muy satisfecha conmigo misma y agradecida

con Dios y con las personas que gozaron y sufrieron conmigo en el camino.

Finalizo las conclusiones con una reflexion personal:

El manejo del enojo es un arte, como menciona Fromm (1996) acerca del
amor, necesitamos una parte teérica y mucha practica, yo le agrego
constancia y firmeza, es un trabajo de toda la vida. Ademés se necesita
desarrollar la sabiduria interna para diferenciar cuando es oportuno hablar
y cuando callar, para ser congruente en el sentir y prudente y
proporcionado en el expresar.

Ithzel Liliana Fernandez Montario. 175



Manejo asertivo del enojo.

BIBLIOGRAFIA.

e Aguilar, E. (2007). Asertividad: Cémo ser tu mismo sin culpas. México: Pax.

e Alvarez — Gayou. (2004). Cémo hacer investigacién cualitativa. Fundamentos y
metodologia. México: Paidds Educator.

e Ayala, M. (2006). Influencia de un grupo de sensibilizacion en la expresion de los
sentimientos de los padres entre si y hacia sus hijos. Tesis de maestria. UVAQ.
Morelia, Mich., México.

e Acevedo, A. (2002). Efectos de la aplicacion de un programa con enfoque humanista
en el concepto de si mismo en un grupo de nifios. Tesis de licenciatura. UNLA.
Morelia, Mich., México.

e Barocio, R. (2005). Los temperamentos en las relaciones humanas. México: Pax.

e Bilodeau, L. (1998). El libro de trabajo del enojo. Panorama Editorial.

e Branden, N. (1995). Coémo mejorar su autoestima. México: Paidos.

e Bucay, J. (2006). El camino del encuentro. Argentina: Océano.

e (Castanedo, C. (1997). Esto es Gestalt. Herder.

e Chavez, M. (2006). Tu hijo, tu espejo. México: Grijalbo.

e Colin, S. (2000). El equipo de salud ante un paciente terminal: un proceso que
involucra emociones y sentimientos. Tesis de licenciatura. UDEM. Morelia, Mich.,
México.

e Covey, S. (2001). Los 7 habitos de la gente altamente efectiva. México: Paidos.

e Corey, G. (1995). Teoria y practica de la terapia grupal. Espana: Desclée De
Brouwer.

e Davis, M. (2000) Técnicas de autocontrol emocional. Espafia: Martinez Roca.

e De Mello, A. (1989). El autoconocimiento. Argentina: Lumen.

e Dicaprio, N. (1989). Teorias de la personalidad. México: Mc. Graw Hill.

e Eagan, G. (1982) El orientador experto. México: Grupo Editorial Iberoamérica.

e Ellis, A. (1998). Razdn y emocidn en psicoterapia. Espana: Desclée De Brouwer.

e Esquivel, L. (2006). El libro de las emociones: Son de la razon sin corazon. México:
De bolsillo.

e Evans, S. y Suib, S. (2001) Que la gota no desborde el vaso. Manual para la
resolucion de conflictos. Espafa: Mondadori.

e Fagan y Sheperd. (2000). Teoria y técnica de la psicoterapia Gestalt. Argentina:
Amorrortu.

e Fernsterheim, H. y Baer, J. (1976). No diga si cuando quiera decir no. México:
Grijalbo.

Ithzel Liliana Fernandez Montario. 176



Manejo asertivo del enojo.

e Fromm, E. (1996). El arte de amar. México: Paidds.

e Garcia, Y. (2006). Solteria no voluntaria. Tesis de maestria. UVAQ. Morelia, Mich.,
México.

e Goleman, D. (1998). Inteligencia emocional. Javier Vergara Editor, S.A.

e (Gonzalez, J. (1994). Dinamica de grupos. México: Pax.

e (Gonzalez, J. (1999). Psicoterapia de grupos. México: Manual Moderno.

e Greenberg, L. y Paivio, S. (2000). Trabajar con las emociones en psicoterapia.
Espana: Paidos.

e Hay, L. (2003). Tu puedes sanar tu vida. México: Diana.

e Hernandez, R. y otros. (2003). Metodologia de la investigacion. México: Mc. Graw
Hill.

e Huerta, Z. (2007). Espiritualidad aqui y ahora en la terapia Gestalt. Tesis de
licenciatura. UMSNH. Morelia, Mich., México.

e Jiménez, M. (2006). Habilitacion de talleres de Desarrollo Humano en el programa de
Escuela para Padres. LA SALLE. Morelia, Mich., México.

e Jourard, S. y Landsman, T. (2001). La personalidad saludable. México: Trillas.

o Kiriz, K. (1997). Corrientes fundamentales de psicoterapia. Argentina: Amorrortu.

e Kepner, J. (2000). Proceso corporal. México: Manual Moderno.

e Lépez, A. (2006). Autoconcepto y manejo grupal, elementos necesarios para el
trabajo con grupos de desarrollo humano. Tesis de licenciatura. UVAQ. Morelia,
Mich., México.

e Lee, J. (2000). Soltar la ira. Articulo de la revista Prometeo.

e Lugo, P. (2005). Manual de ejercicios Gestalt para el desarrollo personal en los
trabajadores de la Clinica Hospital Maravatio. Tesina de licenciatura. UVAQ. Morelia,
Mich., México.

e Magana, N. (2005). Estudio cualitativo de la inteligencia emocional de alumnos UVAQ
generacion 2000 — 2004 de las licenciaturas de Disefio Grafico, Ciencias de la
Comunicacion y Sistemas Computacionales, estudio de casos. Tesis de licenciatura.
UVAQ. Morelia, Mich., México.

e Munoz, M. (1999). La sensibilizaciéon Gestalt: una alternativa pasa el desarrollo del
potencial humano. México: Instituto Humanista de Psicoterapia Gestalt.

e Munoz, M. (2005). Los sentimientos en psicoterapia. México: Instituto Humanista de
Psicoterapia Gestalt.

e Naranjo, C. (1990). La vieja y novisima Gestalt. Chile: Cuatro Vientos.

e Navarro, R. (1999). Las emociones en el cuerpo. México: Pax.

e Perls, F. (1987). Dentro y fuera del tarro de la basura. Chile: Cuatro Vientos.

Ithzel Liliana Fernandez Montario. 177



Manejo asertivo del enojo.

e Perls, F. (1988). Suerios y existencia. Chile: Cuatro Vientos.

e Polster, M. & Irving. (1980). La Terapia Gestaltica. Argentina: Amorrortu.

e Quitman, H. (1989). Psicologia Humanistica. Espafa: Herder.

e Reilly, P. (2006). Programa de Manejo del enojo en clientes con problemas de abuso
de sustancias y trastornos de salud mental. U.S. Departament of healt and human

services. www.samhsa.gov. Recuperado el 3 de febrero del 2007.

e Rios, A. (1995). Gestalt: Un enfoque psicoterapéutico. Tesina de licenciatura. UVAQ.
Morelia, Mich., México.

e Rodriguez G. (1999). Metodologia de la investigacion cualitativa. Malaga: Aljibe.

e Rogers, C. (1979). Grupos de encuentro. Argentina: Amorrortu.

e Rogers, C. (2004). El proceso de convertirse en persona. México: Paidéds.

e Salama, H. (1999). Psicoterapia Gestalt: Proceso y metodologia. México: Alfaomega.

e Salama, H. (2006). TPG (Test psicodiagndstico Gestalt) El ciclo de la experiencia.
México: Alfaomega.

e Satir, V. (2002). En contacto intimo. México: Pax.

e Satir, V. (1991). Nuevas relaciones humanas en el nucleo familiar. México: Pax.

e Stevens, J. (1988). El darse cuenta. Chile: Cuatro vientos.

e Stevens, J. (1987). Esto es Gestalt. Chile: Cuatro vientos.

e Varios. (1999). Biblia de América. Espana: La casa de la Biblia.

e Zinker, K. (2006). El proceso creativo en la Psicoterapia Gestalt. México: Paidds.

Ithzel Liliana Fernandez Montario. 178



Manejo asertivo del enojo.

ANEXOS.

En esta seccién incluyo las 12 sesiones del taller que se llevaron a cabo, describiendo cada

una segun el numero, fecha, objetivo, desarrollo, tareas asignadas y observaciones

generales.

SESION #1: 5 de septiembre del 2007.

OBJETIVO: Que los participantes y la facilitadora se conozcan, expresen tanto sus temores

como sus expectativas y se cree el ambiente propicio para el inicio del taller.

DESARROLLO:

1.
2.

Presentacién de los participantes y facilitadora.
Presentacién del taller como parte de un proyecto de investigacién de tesis de
maestria.
Realizacién de un cuestionario inicial por parte de los participantes con el fin de que
reflexionaran como estaban sus relaciones consigo mismo y con los demas al inicio
del taller, aclarar temores y expectativas y hacer un diagnéstico sobre su
problematica y bloqueos respecto al enojo.
Compartir ante el grupo de las respuestas del cuestionario inicial.
Aclaracion de expectativas.
Informacion tedrica de:

o Zonas de relacion.

o Ciclo de la experiencia, sus fases e interrupciones.
Explicacion de la forma de trabajo durante el taller.
Establecimiento de las reglas y encuadre del grupo.
Establecimiento de compromisos personales.

. Se les entregd una libreta que sirvié como diario para registrar sus “darse cuenta”

respecto a su vivencia del enojo.

TAREA:

Hacer anotaciones en su diario acerca de los eventos que produjeron su enojo
durante la semana en una escala del 1 al 10 y las sensaciones corporales que los

acompanaron.
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OBSERVACIONES: Llegaron 15 personas muy motivadas por el tema del taller y con gran
interés en poner de su parte para cumplir los objetivos del mismo.

Al comenzar a escuchar la presentacion de las participantes y su problematica con el enojo
se empezaron a sentir relajadas al sentirse identificadas con alguna persona y alguna dijo
que se sentia como en alcohdlicos anénimos cuando se presentan y dicen “hola soy “X” y

soy alcohdlico”, ellas se sentian como “Hola soy “X” y soy enojona”.
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SESION #2: 12 de septiembre del 2007.

OBJETIVO: Que el participante experimente en el aqui y el ahora sus sensaciones
corporales frente al enojo, de manera que desbloquee el mecanismo de desensibilizacion.

DESARROLLO:
1. Se reviso la tarea en grupo. ¢ Qué escribieron en su diario y de qué se dieron cuenta?
2. Explicacion teodrica de:
e Intensidad, funciones, distorsiones y reacciones fisiol6gicas del enojo.
3. Sensibilizacion:
e Identificacidn de como estan corporalmente aqui y ahora.
e Identificacién de su sensacion - sentida cuando experimentan enojo.
e Se les pregunté constantemente 4De qué te das cuenta?.
Retroalimentacion de la sensibilizacion.
Ejercicio de anclaje emocional acerca de la sensacion de “ser agente activo”.
Cierre de la sesién.

TAREA:
e Practicar las técnicas aprendidas en esta sesion y registrar sus resultados.
Respiracion profunda, relajacion muscular progresiva, meditacion conciente,

identificacion de sensaciones corporales.

OBSERVACIONES:
e Asistieron 15 personas, 14 que iniciaron el taller y FB que se integré en esta sesion.
AN falté.

e Nos llevamos 2 horas procesando lo que habia pasado durante la semana respecto a
sus anotaciones en su diario del enojo.

e Algunas fueron breves y concretas en sus intervenciones, otras tenian mas
necesidad de hablar del conflicto presente. La mayoria se conectaba con el conflicto
de la que estaba hablando y se les despertaba una Gestalt.

e Todas estuvieron muy claras en la identificacion de las sensaciones corporales que
acompanan al enojo y que inician el ciclo de su experiencia.

e Todas refirieron que les agradd la técnica del anclaje emocional porque pudieron
penetrar la sensacion de poder personal en su cuerpo, algunas dijeron que no se la

creian.
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SESION #3: 19 de septiembre del 2007.

OBJETIVO: Que el participante tome conciencia de si mismo y clarifique su figura en cuento

a sus emociones y necesidades involucradas en una situacion particular, de manera que

desbloguee el mecanismo de proyeccion.

DESARROLLO:

1. Comentaron acerca de las distorsiones del enojo en cuanto al desequilibrio fisico y la

escala del enojo.

2. Se les mostraron imagenes de la gente enojaday se identificaron con una o varias a
las que se parecen cuando estan enojadas y compartieron su experiencia.
Ejercicio de sensibilizacion para identificar proyecciones respecto al enojo:
Compartir abierto de la sensibilizacion. Cada participante era ayudada por el grupo y
la facilitadora a aclarar su figura (lo que proyecta).
5. Explicacion tedrica de:
e La proyeccion como bloqueo.
e Eltemperamento colérico como otro factor determinante en la expresién del
enojo.
6. Cierre.
TAREA:
e Realizar cuestionario de proyeccion.
e Practicar la técnica de detener los pensamientos y cambiarlos por otros mas
armoniosos.
OBSERVACIONES:

Asistieron 15 personas. Falto IL.

Fue una sesion muy productiva porque considero que en ésta se establecié la
confianza en el grupo. El hecho de sentarlas en circulo juntas para ver las imagenes
ayudo mucho porque se sintié cohesién y ademas el que se empezaran a comentar
lo que cada una ve de las demas y que les puede ayudar, el comenzar a
retroalimentarse.

Hoy no pudieron hablar todas por falta de tiempo pero las que hablaron lograron
establecer su figura que era la meta para esta sesion.

Se observa a la mayoria de las participantes aprovechando los discursos de las
demas para trabajar sus propios asuntos.
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SESION #4: 26 de septiembre del 2007.

OBJETIVO: Que el participante localice y movilice su energia a través de explorar y disputar

sus creencias obsoletas acerca del enojo, de manera que desbloquee el mecanismo de

introyeccion.

DESARROLLO:

1.

Se comenté el cuestionario acerca de la proyeccion que hicieron de tarea y de qué se

daban cuenta durante la semana.

Sensibilizacién Gestalt:

e Fantasia dirigida para identificar sus creencias errbneas sobre el enojo que
aprendieron en su familia.

Contestaron de forma individual el cuestionario: “El enojo y tu familia” y después lo

compartieron en triadas.

Explicacion teérica de:

e Funcion de los sentimientos.

e Mitos y creencias sobre el enojo.

Retroalimentacién en grupo.

TAREA:

Identificar los introyectos relacionados con su enojo y metaforizarlos con algun dibujo

0 imagen.

OBSERVACIONES:

Asistieron las 16 participantes. ED lleg6 tarde.

Se percibe que las asistentes se muestran muy inquietas corporalmente ante el
trabajo con el enojo aprendido en su familia, se ven ansiosas ante lo vivenciado en
esta sesion.

La mayoria contactan con sentimientos profundos de dolor al recordar la violencia
fisica sufrida por alguno de sus padres y esto permite que el resto del grupo traiga al
presente situaciones relacionadas con injusticias recibidas en el pasado.
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SESION #5: 3 de octubre del 2007.

OBJETIVO: Que el participante localice y movilice su energia a través de explorar y
discrepar sus creencias obsoletas acerca del enojo, de manera que desbloquee el
mecanismo de introyeccion.

DESARROLLO:
1. Revisién de la tarea.
e ;Cuales introyectos encontraron y como los representaron?
2. Ejercicio: Hicieron dos listas de: “Debo y no debo...” y “quiero y no quiero...”
3. Ejercicio: Entrega de introyectos.
e Una por una eligié6 algunas personas que representaban a las personas
significativas de su vida de las cuales aprendié el introyecto.
e Por medio de un simbolo fisico les hizo entrega de éstos y después comentd
al grupo cémo estaba.
4. Ejercicio: “Mis creencias saludables sobre el enojo”.
5. Cierre de la sesion.

TAREA:
e Practicar la técnica de reestructuracion cognitiva.

e Escribir un evento que le provoque enojo, las creencias y sentimientos relacionados y
cambiarlos por unos mas realistas.

OBSERVACIONES:

e En esta sesién las participantes profundizaron en los introyectos recibidos de su
familia y mostraron dolor al reconocer que han sido obstaculos para el
funcionamiento saludable de sus relaciones interpersonales.

e Algunas optaron por no participar y se les observaba identificadas con el trabajo de
sus compaferas.

e Para la mayoria fue facil identificar la tirania de sus “debes” y expresarlos en grupo,
ademas demostraron entusiasmo por manifestar sus “quieros”.

e La mayoria de las participantes tienen una edad promedio de 21 afos y un factor
comun es la dolencia por “crecer”.

e En esta sesion se percibe el cambio en algunas participantes en cuanto a la

identificacion y expresion de sentimientos, pensamientos y necesidades.
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SESION #6: 10 de octubre del 2007.

OBJETIVO: Que el participante reflexione acerca de cémo el manejo inadecuado de su

enojo hacia los demas repercute de manera negativa en si mismo, tanto en la zona interna

como de fantasia, y dirija su energia hacia la accion asertiva, de manera que desbloquee el

mecanismo de retroflexion.

DESARROLLO:

1.

2
3.
4

6.

Analizamos algunas frases relacionadas con el enojo.

Sensibilizacion: ¢ De qué estas tan enojado contigo?

Escribieron en su diario lo reflexionado en la sensibilizacion.

Caminando por el salén se observaron a los ojos y eligieron una persona que les
inspiraba confianza para trabajar. Con apoyo de su pareja descargaron su enojo
hacia si mismas en objetos neutros.

Se pusieron en dos equipos frente a frente, uno representaba la polaridad de la
autoagresion y el otro el autocuidado y se expresaron.

Cierre.

TAREA:

Carta de amor a su cuerpo agradeciendo y pidiendo perddn por los maltratos y
pensando porque no ha tendido cuidados con él mismo (identificar introyectos).
Se les dio una hoja con las técnicas sugeridas para evitar la retroflexion y otra con los

derechos asertivos para que la fueran analizando para la siguiente sesion.

OBSERVACIONES:

En esta sesidon se sentia una gran tension al iniciar, algunas refirieron estar
cansadas, una con célico, otra con suefo, pero se sentia un ambiente de pocas
ganas de estar ahi, sin embargo, todas estuvieron dispuestas a participar y
rescataron aspectos muy valiosos para su crecimiento personal.

DA y LA faltaron. Han sido personas que a lo largo del taller se han expuesto y su
ausencia pareciera una resistencia a continuar tocando aspectos que hasta cierto
punto pudieran considerar como dolorosos.

Al final, la mayoria refirieron que les habia gustado descargar su enojo fisicamente y
se sintieron liberadas, otras que no se sentian tan conectadas con el sentimiento en
ese momento y otras dijeron que se sentian ridiculas y observadas.
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SESION #7: 17 de octubre del 2007.

OBJETIVO: Que el participante analice la forma en que evita el contacto adecuado con el

satisfactor y aprenda técnicas para el manejo asertivo del enojo, de manera que desbloquee
el mecanismo de deflexion.

DESARROLLO:
1. Revision de la tarea. ¢ Qué técnicas para evitar la retroflexién utilizaron y cuéales
fueron los resultados? Reflexién de la carta de amor para su cuerpo.
. Analisis de los derechos asertivos. ;Qué te hicieron pensar o reflexionar?
. Actuacion de situaciones con respuestas asertivas, pasivas y agresivas.
. Explicacion tedrica de: Asertividad, pasividad y agresividad.
. Reflexion personal.

o 00~ W DN

. Cierre.

TAREA: Se les asignaron algunas conductas asertivas para practicarlas durante la semana.

OBSERVACIONES:

e En esta sesion las participantes demostraron un gran avance para reconocer su
conflictiva respecto al manejo del enojo, pudieron identificar las conductas tanto
pasivas como agresivas que asumen ante determinadas situaciones, con las que
evitan el contacto.

e Algunas participantes se arriesgaron a compartir experiencias personales en las que
han actuado de forma pasiva — agresiva y se sintieron liberadas por expresarlo.

e En esta sesion GL y ED llegaron tarde, pero todas asistieron, lo que demuestra entre
otras cosas el compromiso personal y grupal.

e Se observa y se siente un ambiente célido de contencién, respeto y aceptacion por
cada una de las asistentes.
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SESI

ON #8: 31 de octubre del 2007.

OBJETIVO: Que el participante analice la forma en que evita el contacto adecuado con el

satisfactor y aprenda técnicas para el manejo asertivo del enojo, de manera que desbloquee

el mecanismo de deflexion.

DESARROLLO:

1.

I e

Revision de la tarea. ; Cémo les fue en sus tareas terapéuticas?
Sensibilizacién para identificar de qué manera deflectan.
Compartir abierto de cuéles han sido los cambios o logros a través del taller.
Por equipos compartir las formas de asertividad en diferentes lugares.
Ejercicio de la hoja. Se observé su capacidad para negociar.
Explicacién teérica de:

e Habito de ganar —ganar.

e Habito de primero buscar entender luego ser entendido.

7. Aprendizajes personales.

(oo}

. Cierre.

TAREA: Practicar técnicas para evitar la deflexién.

OBSERVACIONES:

Unicamente GL no asisitio.

En esta semana las participantes se mostraron muy contentas de compartir sus
logros en las tareas terapéuticas acerca de la asertividad y se percibe un ambiente
divertido en la sesion.

Algunas comentaron sentirse sorprendidas y a la vez orgullosas de si mismas por
arriesgarse a experimentar conductas asertivas.

El ejercicio de “La hoja” arrojé6 mucha informacién para todas las asistentes, ya que a
través de éste reconocieron sus limitaciones para negociar. S6lo se observo esta

habilidad en la pareja formada por IL y AN.
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SESION #9: 7 de noviembre del 2007.

OBJETIVO: Que el participante distinga entre las necesidades de los otros y las propias y

conozca formas de establecer limites saludables, de manera que desbloquee el mecanismo

de confluencia.

DESARROLLO:

1.

Revisién de la tarea. ¢ Qué técnicas para evitar la deflexién utilizaron y cuales fueron
los resultados?

2. Ejercicio de preparar un viaje para analizar las formas de confluencia.
3. Retroalimentacién.
4. Ejercicio: Pedir y decir no. Retroalimentacion.
5. Ejercicio: “Estoy enojada contigo”. Retroalimentacion.
6. Reflexion personal de cémo manejo el enojo de los demas.
7. Explicacién tedrica de: Confluencia y sincronia emocional.
8. Cierre.
TAREA:
e Traer una foto de 3 personas significativas en su vida para realizar un ejercicio en
sesion.
e Escribir un suefio recurrente.
OBSERVACIONES:

En esta sesidn no asistio AN.

Las participantes identificaron sus problemas para establecer limites saludables con
los demas. Para algunas los ejercicios evidenciaron sus dificultades para pedir lo que
necesitan de los demas.

La mayoria pudieron auto-explorarse acerca de lo que les hace figura del enojo de los
demas y qué hacen con eso.

ER hizo la observacion de que le hubiera gustado no saber la instruccién del ejercicio
de “Pedir y decir no” para actuar mas espontaneamente.
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SESION #10: 14 de noviembre del 2007.

OBJETIVO: Que el participante identifique los asuntos inconclusos que posee con personas
significativas que le generan o le generaron resentimiento y realice el cierre de los mismos,

de manera que desbloquee el mecanismo de fijacion.

DESARROLLO:

1. Revision de la tarea.

2. Sensibilizacion: Confrontacién con los resentimientos.

3. Experimentos:
e Manejo de suefos recurrentes acerca de agresiones o enojo.
e |dentificacion de asuntos inconclusos con las personas que estan en las fotos.
e Trabajar los resentimientos a través de cartas.

4. Retroalimentacién de los ejercicios.

5. Cierre.

OBSERVACIONES:

e Las participantes se mostraron muy interesadas y participativas ante el trabajo de
manejo de suefios y algunas pudieron rescatar los mensajes existenciales de estos.

e En esta sesiébn se permitieron explorar el enojo acumulado hacia personas
significativas de su vida, que se ha convertido en resentimiento y bloquea su energia
en la fase de poscontacto.

e La mayoria refirieron haberles agradado mucho el trabajo con fotos, ya que les
permitié tener mayor conciencia de la calidad de sus relaciones presentes y pasadas,

asi como un mayor conocimiento de sus compaferas.
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SESION #11: 21 de noviembre del 2007.

OBJETIVO: Que el participante identifique los asuntos inconclusos que posee con personas
significativas que le generan o le generaron resentimiento y realice el cierre de los mismos,

de manera que desbloquee el mecanismo de fijacion.

DESARROLLO:
1. Sensibilizacién. ; Como estan mis relaciones aqui y ahora con mi familia?
2. Retroalimentacién de la sensibilizacion.
3. Realizacion de esquema familiar y compartir al grupo cémo se viven dentro de su
sistema familiar.

4. Cierre.

TAREA:
e Realizar un escudo de armas integrando los aprendizajes significativos de todo el
taller, representandolos con simbolos.

e Escribir una carta a cada una de sus comparieras.

OBSERVACIONES:

e En esta sesién las participantes identificaron asuntos inconclusos que bloquean el
flujo hacia el cierre del ciclo, conflictos ocurridos en su nucleo familiar y que tienen
significado en el aqui y en el ahora en cuanto al manejo de su enojo.

e En esta sesion se movié mucha energia en las participantes, el ambiente se sentia
caliente. La mayoria se permitieron explorar a profundidad los sentimientos que estan
presentes hacia su familia por el lugar y el rol que ocupan en ella.

e Se les observa a la mayoria de las participantes tristes, enojadas y sorprendidas con
el trabajo de este dia.

e En esta sesién GL, ED y GU estan enfermas de tos, esto ha sido una constante en la
mayoria de las participantes durante el taller, incluso en mi como facilitadora.
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SESION #12: 28 de noviembre del 2007.

OBJETIVO: Que los participantes integren y expresen sus aprendizajes significativos

durante el taller, comparen sus expectativas iniciales con los resultados finales y se

despidan de la situacion, la facilitadora y sus companeros.

DESARROLLO:

1.

AR o A

Sensibilizacion (Repaso de cada una de las sesiones destacando sus aprendizajes
significativos).

Andlisis de cambios realizados en las diferentes areas de desarrollo a partir del taller.
Revisién de tarea: “Escudo de armas”.

Compartir y retroalimentacion del ejercicio.

Cierre: Cada participante y la facilitadora le diran a todo el grupo, uno a uno, qué
aprendieron y como se quedan con ellos.

Celebracién de lo aprendido a través de un ritual.

OBSERVACIONES:

Asistieron todas las participantes como habiamos acordado en el encuadre.

Todas hicieron la tarea de hacer una carta para cada una de sus companeras. Al
entregarselas y leerlas se mostraron muy contentas y agradecidas por lo que les
decian. La mayoria comenté la importancia del grupo en su crecimiento personal a
través del taller por el clima de confianza que se establecid6 y por todas las
experiencias compartidas.

Para todas fue facil contactar con cada una de sus areas de desarrollo integral y
describir los cambios ocurridos en éstas a partir de su asistencia en esta experiencia.
Todas trajeron la tarea que se les asignd que fue el “Escudo de armas”, algunas se
esforzaron mas que otras, sin embargo, todas cumplieron con el objetivo que era el
de integrar todos sus aprendizajes en simbolos.

Todas refieren haber tenido cambios muy significativos en su relaciéon intra e
interpersonal y que el taller rebasé sus expectativas.

Tanto Angie (observadora), como yo retroalimentamos a cada una de las
participantes con los cambios observados en ellas y lo que aprendimos de cada una,
ademas expresamos el significado del taller en nuestras vidas.
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