APRENDIENDO A VIVIR, ENFRENTANDO MIS
DUELOS
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Las rosas también tienen espinas
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| a vida son claro-oscuros
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TIEMPO DE REIR...TIEMPO DE
LLORAR
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No quiero estar sin ti.
Si tu no estas aqui, me sobra el aire
Nno quiero estar asi

Si tu no estas, la gente se hace
nadie.
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El abordaje del dolor debe ser psico-espiritual. Un camino
espiritual significa mirar hacia dentro de nosotros, disolviendo
aquellos aspectos fragmentarios y en perpetuo conflicto en
nuestra conciencia; relajando la tension del ego y
manteniendonos en constante conexidn con Nnosotros mismos.
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LA MUERTE NOS ENFRENTA HACIA
LO DESCONOCIDO

¢; REALMENTE QUIEN SOY?
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Como actuo.

Qué pienso.

Que digo.

Cual es mi intencion.
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En el hielo de la soledad el hombre
puede encontrarse
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VIVIR PLENAMENTE ANTE LA
ADVERSIDAD

Lo que mAas temo es------------------
Lo que me daria una gran sensacion de felicidad es------

Paz significa en mi vida-------------------------
Creo gue los cambios SON-------======nmmmmmmmmmee--
El @mMOr —=-—-m oo
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Carpe Diem

Realmente, ¢sabes
quien eres?

¢ Tengo idea de quién
soy, sin los agregados
y a pesar de ellos?

¢, Como vivo mi vida?

e Sideseamos dejar de
unavez y para siempre
gue la vida nos viva a
nosotros y en cambio
vivir la vida, debemos
empezar a aceptarla con
la oscuridad, la luz y los
claro-oscuros,
concentrarnos en ella
COmo una gran maestra.
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EJERCICIO

Las lineas de mi mano
cuentan mi historia

Cuando soy capaz de
reconocerme como un
sSer con conciencia,
capaz de amar
iIncondicionalmente;
cuando soy capaz de
quitar los obstaculos
gue me impiden darme
cuenta de la presencia
del amor en mi vida,
solo entonces puedo
convertirme en
participe de mi propia
transformacion.
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EJERCICIO “MI RELACION CON LAS PERDIDAS”

e SOY CAPAZ DE EXPLORAR MI PROPIA RELACION
CON EL DOLOR Y LAS PERDIDAS.

« OBSERVO MIS PROPIOS MIEDOS Y COMO ACTUAN.
« OBSERVO COMO ME PUEDO PROTEGER.
« CONOZCO MIS LIMITES.

« ESTOY TOTALMENTE PRESENTE.
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PREGUNTATE

¢, Qué pienso sobre las
péerdidas ?

¢, Qué sentido tiene mi
existencia?

¢ De donde vengo?
¢Adonde me dirijo?
¢,Qué es la vida?

¢, Qué es la muerte?

¢, Qué cuenta realmente a la
hora al final ?
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El temor ala muerte no es otra cosa que considerarse sabio
sin serlo, ya que es creer sobre lo que no se sabe. Quizala
muerte sea una de las mayores bendiciones para el ser
humano, nadie lo sabe, sin embargo todos latemen como si
se supiera que fuera el peor de todos los males. Socrates

Nada es permanente, simplemente todo se transforma.

Hemos de vivir el aqui y el ahora, pues el pasado ha dejado
de existir y el futuro es algo incierto aunque lleno de
posibilidades, pero cuya plenitud depende de lo que hagamos
en el momento actual.

Prohibida su reproduccion total o
parcial con fines de lucro




¢, DE QUE SE TRATA ESTE VIAJE?

LA MUERTE SIEMPRE ESTA PRESENTE.
LA MUERTE NOS DETIENE Y NOS MARCA UN LIMITE.
LA MUERTE NOS PERMITE VALORAR EL MOMENTO.

YA NO HABRA NADA QUE PERSEGUIR Y MUCHO POR
VIVIR.

LA MUERTE NOS TOCA A TODOS, NOS CONFRONTA'Y
NOS AFRENTA.
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VIVE TU VIDA CON COMPROMISO Y DE
MANERA IMPECABLE

El alma se reconoce
en el hielo de |la
soledad.

Viviendo la noche
oscura del alma.
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Nada te turbe, nada te espante. . ..todo pasa.
Teresa de Avila

« N0 me dejes pedir proteccion en los peligros, sino valor
para afrontarlos. N0 me dejes suplicar que clame mi

dolor, sino que tenga animo para dominarlo.
Rabindranath Tagore
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EL AQUI Y EL AHORA

EJERCICIO

* La primera pérdida que puedo recordar es:

e Miedad era:

* Los sentimientos que tuve en esos momentos fueron:
e Mi pérdida mas reciente fue:

o Afronté esa perdida mediante:

« La pérdida mas importante ha sido:

* Fue dificil porque:
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De las pertenencias materiales que tengo, la
pérdida mas dificil para mi seria la de...

Porque ....

De las personas cercanas en mi vida, la pérdida
mas dificil seria la de...

¢, Como se manifiesta el duelo en mi vida?

¢, Esta relacionado exclusivamente con la idea de la
muerte?

¢, Cuales son mis tipicas reacciones cuando tienes
un duelo?

¢He encontrado una forma de tolerar el duelo que
no sea la huida o la negacion?
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e Para gue esta experiencia tenga un valor,
es necesario antes, haber vivido con
Intensidad el duelo.
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EL DUELO

Latin DUELUM: Dolor — Afliccion

EXPERIENCIA VITAL COMPLEJA QUE SE
MANIFIESTA A TRAVES DE UNA SERIE DE
PROCESQOS FISICOS, COGNITIVOS EMOCIONALES
Y ESPIRITUALES.

TODOS SUERIMOS A DIARIO PERDIDAS O DUELOS.

NOS SENTIMOS PRIVADOS DE “ALGUIEN™ O
“ALGO” QUE CREEMOS NUESTRO, YA SEA REAL O
NO:.
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TIPOS DE DUELO

DUELO NORMAL
e Los sentimientos no se reprimen.

e Alteraciones en las emociones,
cogniciones y conductas.

e Sentimientos de tristeza, anhelos,
reproches, enfado, soledad,

transferencia de culpa hacia el otro.
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Sensaciones fisicas

Falta de aire.

Vacio en el
estomago.

Hipersensibilidad.
Falta de energia.
Sensacion de vacio.
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/ CONDUCTAS
COGNITIVO

e Llorar

: e Suspirar
* Incredulidad « Visitar lugares

o AlUC|naC|0r_‘,eS « Trastornos alimentarios
e Confusion « Aislamiento

 Preocupacion « Distraccion
 Hiperactividad
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« DEBI HABER HECHO MAS.

« DEB| HABER HECHO ALGO ANTES.
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(11 e , . .
Las estrellas parecian lagrimas ardientes de aquella
. . N
oscuridad ignorante.
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. QUE PODEMOS HACER?

|dentificar el enojo.

Ir hacia atras para ver
como he manejado
otros duelos.

Vivir mi duelo.
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DUELO COMPLICADO

e Factores:
Personales, Sociales e
Historicos.

e PERFIL : Croénico,

Retrasado, Exagerado,
Enmascarado.

Caracteristicas:

o Tristeza intensa.
 Falsa mejoria.
 Quejas somaticas.
 Impulsos destructivos.
 Retencion de objetos.
 Imitar al fallecido.
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1.- NEGACION.

2.- RABIA.

3.- NEGOCIACION.
4.- DEPRESION.
5.- ACEPTACION.

Elisabeth Kubler-Ross La muerte;
Un amanecer.
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ETAPAS DEL DUELO

Dr. George Engel

e 1.- CONMOCION E INCREDULIDAD: Sindrome
de excitacion psicomotora, confusion, agitacion,
apatia.

o 2.- DESARROLLO DEL CONOCIMIENTO:
Tristeza, culpa, lastima, agitacion o apatia.

« 3.- RECUPERACION: Regreso paulatino a la
paz.
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TIPOS DE DOLOR

e has dejado caer en el deler?

EXISTENCIAL.
ALTERNANTE: Acepto el dolor pero
ESTERIL : Culpa, angustia y soledad

PASOS PARA LA ACEPTACION DEL DOLOR:

OBSERVAR | VER j
RECONOCER
ACEPTAR

INTEGRAR

AMAR
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CONTENCION

e Para salir del duelo
se hace necesario:
compartir.

 En el duelo podemos
reconocer la peérdida
y encontrar sustitutos.
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QUE DICE TU CORAZON

cUN
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CONSTRUYENDO LA RESILIENCIA

_H..;. 'I-i_. 1._

LA RESILIENCIA NO SE
LIMITA AUNA ACTITUD
DE RESISTENCIA,

PERMITE LA
o CONSTRUCCION,
La resiliencia implica la INCLUSIVE LA
aceptacion y la mirada RECONSTRUCCION.

optimista volcada en la
persona; una mirada que
favorece los elementos para
Su progreso.
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AMAR AL OTRO AUTENTICAMENTE
SIGNIFICA COMPROMETERSE.
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Hoy te abrazo y te digo que te amo
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RESILIENCIA

* El dolor nos permite sacar de nosotros mismos
fuerzas insospechadas
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CONTENCION

Para salir del duelo
se hace necesario:
compartir.

En el duelo podemos
reconocer la peérdida
y encontrar sustitutos.
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LA RESILIENCIA IMPLICA

UN INTERES NO
CALCULADO POR EL oTRO, | |* LA CAPACIDAD DE DAR
Y RECIBIR PERDON

(J. Lecompte)

e LA SENSIBILIDAD POR
LA DISTANCIAY LA
INTIMIDAD.

« LA ACEPTACION DE
VIVIR EN EL FRACASO
Y LA IMPERFECCION
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e ACEPTAR A UNA PERSONA NO SIGNIFICA
ACEPTAR SU COMPORTAMIENTO.

>

! Py
L S
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CARICIAS
LA IMPERIOSA NECESIDAD

"| .j_ "‘%

¢, Qué hace usted para conseqguir caricias?

 El gato que maulla
* Vive incondicionalmente
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Clasificacion de caricias

POR SU
INFLUENCIA EN EL
BIENESTAR

= Adecuadas

Inadecuadas

POR LA EMOCION O
SENSACION QUE
INVITAN A SENTIR

Positivas
Negativas
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CARICIAS

* POR LAS « POR EL MEDIO DE
CONDICIONES DE TRANSMISION
RECIBIRLAS

 Fisicas
. A) Condicionales o Verbales
» B) Incondicionales « Gestuales

Prohibida su reproduccién total o parcial con fines de lucro




CARICIAS Y
DESCALIFICACION

* Nivel 1: Negacion del problema/ estimulo.

* Nivel 2: Negacion de la posibilidad de la
solucion.

« Nivel 3: Negacion de la capacidad propia/
ajena.
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CONFRONTANDO LAS
DESCALIFICACIONES

EJERCICIO
« Ensayando un dialogo afectuoso.
« Pedir apoyo para una despedida.

 Dar la vuelta pidiendo una caricia.
« Ser mecido suavemente.
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 LAHISTORIA DEL SER RIGE Y DETERMINA
LAS CONDICIONES HUMANAS.

 EL SER DEL HOMBRE SIEMPRE ES UNA

POSIBILIDAD, POR CONSIGUIENTE EL
HOMBRE PUEDE ELEGIRSE A SI MISMO:
CONQUISTARSE O PERDERSE.
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PODER SER, ES IGUAL A PROYECTAR;
SIGNIFICA IR MAS ALLA DE UNO
MISMO.
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ESTAR EN EL
MUNDO ES
COEXISTIR,
TAMBIEN LO ES
ESTAR CON LOS
OTROS. NO HAY UN
SUJETO SIN MUNDO
Y TAMPOCO UN YO
AISLADO SIN LOS

TP N\C

N\
U I RUDO.
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UNA VEZ QUE EL HOMBRE HA SIDO ARROJADO AL
MUNDO, SE VUELVE RESPONSABLE DE TODO LO
QUE HACE, DE SU PROYECTO FUNDAMENTAL DE

VIDA
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LA MIRADA DEL OTRO ME FIJA, ME PARALIZA. ME
ENCUENTRO CON UN PROYECTO QUE NO ES EL
MiO Y NO ME PERTENECE. MIENTRAS QUE EL
OTRO ESTABA AUSENTE, YO ERA EL SUJETO, NO
EL OBJETO.

Prohibida su reproduccién total o parcial con fines de lucro




PERSONAL  FAMILIA

PAREJA « SOCIAL
H1JOS  CULTURAL
_ ABORAL ESPIRITUAL
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LOGOTERAPIA

(VIKTOR FRANKL)

LA LOGOTERAPIA CONSIDERA AL HOMBRE COMO
UN SER CUYO INTERES PRINCIPAL ES ENCONTRAR SU
SENTIDO DE VIDA, ASI COMO LA ACTUALIZACION
DE SUS VALORES, MAS QUE LA MERA
GRATIFICACION O SATISFACCION DE SUS INSTINTOS

O IMPULSOS.
.I‘ -
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FRUSTRACION EXISTENCIAL

1) HACIA LA PROPIA EXISTENCIA.
2) EL SENTIDO DE LA EXISTENCIA.

3) EL AFAN DE ENCONTRAR UN SENTIDO
CONCRETO A LA EXISTENCIA PERSONAL, A LA
“VOLUNTAD DE SENTIDO" .
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"VIVE COMO SI YA ESTUVIERAS VIVIENDO POR
SEGUNDA VEZ'Y COMO SI LA PRIMERA VEZ YA
HUBIERAS OBRADO TAN DESACERTADAMENTE
COMO AHORA ESTAS A PUNTO DE OBRAR."

Pré




AUTORREALIZACION

ente: ABRAHAM MASLOW 1908 -1970)

PIRAMIDE DE MASLOW

e FISIOLOGICAS (HAMBRE,
SED, ABRIGO, SEXO)

« SEGURIDAD ( SEGURIDAD,
PROTECCION TANTO

. FISICA COMO
EMOCIONAL)

« SOCIALES (AFECTO, ,
PERTENENCIA, ACEPTACION Y
AMISTAD)

« ESTIMA (TAMBIEN LLAMADO
EGO: RESPETO Y

o AUTONOMIA)
SENTIRSE PROFUNDA'Y
- GENUINAMENTE

BIEN CON UNO MISMO.
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¢ COMO PODRIAS VIVIR TU VIDA MAS
PLENAMENTE?

« Tu escoges
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HAY QUE SABER QUE:

La vida son claro oscuros.

Me he de separar aun de la gente que
amo.

El aferrarme causa dolor.
La no aceptacion me causa sufrimiento.
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e El corazon humano, tu corazon, realmente
entiende la profundidad de su propio
sufrimiento.
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ePara entender la profundidad de
nuestras propias heridas,
necesitamos conocer el lenguaje
de nuestro corazon.
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¢, Que te hace levantarte ?
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DALE UN SENTIDO A TU VIDA
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V0 soy responsable de mi felicidad

ME AMO ME RESPETO

VIE CUIDO
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e El corazon tienen su propio sistema
nervioso independiente....hablale
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oA través de una enfermedad, pena
o sufrimiento, S€ puede aprender
que cuando el corazén habla o
hace como un nino timido que
intenta llamar 1a atencion a su

madre.
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El corazon roto puede sanar
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NO SE TE OLVIDE EL FINAL
DEL CAMINO

Prohibida su reproduccién total o parcial con fines de lucro




e Hemos de vivir el presente pues el pasado
ha dejado de existir, y el futuro es incierto
aun cuando puede estar lleno de
posibilidades, pero su plenitud depende de

lo que hagas =n este momento.

Lo
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10 consejos para ser feliz

CUIDARAS TU PRESENTACION TODOS
LOS DIAS.

NO TE ENCERRARAS EN TU CASA NI
EN TU HABITACION.

AMARAS EL EJERCICIO FISICO COMO
A TI MISMO/A.

EVITARAS ACTITUDES Y GESTOS DE
VIEJO/A DERRUMBADO/A.
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e NO HABLARAS DE TU VEJEZ NI TE
QUEJARAS DE TUS ACHAQUES.

« CULTIVARAS EL OPTIMISMO SOBRE
TODAS LAS COSAS.

» TRATARAS DE SER UTIL A Tl
MISMOJ/A Y A LOS DEMAS.
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« TRABAJARAS CON TUS MANOS Y CON
TU MENTE

« MANTENDRAS VIVAS Y CORDIALES
LAS RELACIONES HUMANAS.

« NO PENSARAS QUE TODO TIEMPO
PASADO FUE MEJOR.
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Color de esperanza

Sé gue hay en tus ojos con solo mirar
Que estas cansado de andar y de andar
y caminar, girando siempre en un lugar.

Sé, que las ventanas se pueden abrir

Cambiar el aire depende de Ti
Te ayudara vale la pena una vez mas.
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e Saber que se puede, querer que se pueda
quitarse los miedos, sacarlos afuera
pintarse la cara color esperanza
tentar al futuro, con el corazon.

 Es... mejor perderse que nunca embarcar,
mejor tentarse a dejar de intentar,
e Aungue ya vez que ... no es tan facil empezar
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e Sé gue lo imposible se puede lograr
e gue la tristeza algun dia se ira.

e Y asi sera, la vida cambia y cambiara.

e Sentirds que el alma vuela... por cantar
una vez mas...

e Saber que se puede...
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e Vale mas poder brillar,
e Que solo buscar ver el sol.
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