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Empezamos leyendo la Palabra de Dios: Lucas 10, 21  


¿Qué momento de la vida de Jesús nos revela esta lectura?


¿Cuál es el sentimiento que podemos ver en Jesús?


Demos gracias a Dios porque nos permite sentir: alegría, entusiasmo, dolor, tristeza... porque eso nos hace más humanos.


Demos gracias a Dios porque quiso que su Hijo Jesús se hiciera hombre como nosotros y sintiera como nosotros.





DINAMICA 1 (Anexo)





En el tema anterior hablamos de lo bueno y necesario que es comunicarnos: dar a conocer a las personas lo que pensamos, lo que queremos y lo que sentimos. Lo importante que es no poner barreras especialmente con las personas más cercanas: nuestra familia, nuestros amigos, nuestra comunidad.





El tema de hoy tiene mucho que ver con todo esto: vamos a hablar de los sentimientos y las emociones.





Dialoguemos:


Menciona algunos sentimientos (felicidad, tristeza, enojo... )


¿Qué son los sentimientos?


¿Los sentimientos son buenos o malos?


¿Es bueno ser sensible?





Los sentimientos son reacciones físicas y mentales ante estímulos que recibimos generalmente del exterior (aunque también estos estímulos pueden venir de nosotros mismos).


Por ejemplo: si una persona muy importante para mí se acuerda que hoy es el día de mi cumpleaños y me felicita, eso es un estímulo que provoca en mí una reacción: alegría. Y esa reacción no es sólo un estado mental, sino también un estado físico (mi cuerpo segrega unas substancias que se llaman endorfinas y me hacen sentir muy bien... eufórico... ). Cuando yo tengo un sentimiento lo siente todo mi ser: mi cuerpo, mi mente, mi espíritu.


Si, por el contrario, lo que recibo de esa persona que tanto quiero es una ofensa, mi reacción es diferente: mi corazón se agita, mi sangre circula rápidamente, mi mente se ofusca, me vuelvo violento... estoy enojado.


O, si alguien a quien quiero mucho muere: mi corazón se oprime, el desánimo me invade, las ganas de llorar me invaden: estoy muy triste.


O tal vez hay alguien que me gusta, me cae bien, me siento a gusto con esta persona y mi cuerpo, mi mente y mi espíritu van sintiendo, todos ellos, afecto o cariño por ese alguien.


Puede haber infinidad de estímulos: unos positivos y otros negativos; y, por tanto, habrá también infinidad de reacciones que se llaman sentimientos o emociones, y también serán positivos o negativos.





DINAMICA 2 (Anexo)





SEGUIMOS COMPARTIENDO:


¿Enojarse es bueno o malo?


¿Llorar es bueno o malo?


¿Alegrarse es bueno o malo?


¿Amar es bueno o malo?





Aquí tenemos que decir algo que es muy importante y que a veces nos cuesta trabajo entender: 


Los sentimientos no son ni buenos, ni malos, simplemente se sienten. 


Todos los sentimientos son necesarios en nuestra vida los positivos (no buenos) y los negativos (no malos)


No debemos negar o reprimir ningún sentimiento en nuestra comunicación con los demás.


Si nosotros negamos o reprimimos nuestros sentimientos es como ponerle una barrera a un gran río que busca por donde fluir: lo dentemos un poco, pero después acumula tanta fuerza que busca por donde circular y destruye todo a su paso... así son los sentimientos (aún los positivos): cuando no los dejamos fluir y los reprimimos, se quedan dentro de nosotros pero con el tiempo salen convertidos en reacciones muy agresivas o envenenan nuestro interior.


Cuántas veces hemos escuchado “recomendaciones” como estas: ¡No llores, no es para tanto! ¡Los hombres no lloran! ¡Andar demostrando tus sentimientos es cursi! 


Estas afirmaciones, lo que hacen es enseñarnos a reprimir nuestros sentimientos, a no comunicarlos. Y esto es como un gran banquete que, cuando no se come oportunamente, se echa a perder, se pudre y se convierte en algo que sólo provoca nuestro asco.


DINAMICA 3 (Anexo)





Dialogamos:


¿Alguna vez has sentido el deseo de comunicar una gran alegría y no lo has hecho por temor al que dirán?


¿O alguna vez has estado muy triste y no has encontrado con quién llorar tu tristeza porque “llorar da vergüenza”?


Recuerda: los sentimientos con como unas válvulas que la naturaleza ha puesto sabiamente en nosotros. Los sentimientos nos ayudan a liberar, compartiéndolo con los demás, todo aquello que nos afecta positiva o negativamente, lo que nos alegra o lo que nos oprime, lo que nos entusiasma o lo que nos entristece.


Sin esas “válvulas” con convertimos en verdaderas bombas de tiempo, que al menor contacto estallan destruyendo todo lo que esté a su alcance.


Debemos expresar nuestros sentimientos, pero, ¿cómo? Debemos dejarlos fluir libremente y con naturalidad. Porque tampoco se trata de que por dejar fluir nuestros sentimientos lo hagamos de una manera exagerada o irresponsable.


Se trata de expresar positivamente nuestros sentimientos. Ahí está la diferencia: Hace un momento dijimos que los sentimientos no son buenos ni malos: Enojarse no es malo, pero si dejo que el enojo me domine y me haga ser agresivo con los demás, entonces se convierte en algo destructivo; estar alegre no es malo, pero si dejo que mi entusiasmo me distraiga de mis ocupaciones y sólo quiero estar bromeando, entonces se convierte en un obstáculo; estar triste no es malo, pero si permito que mi tristeza me deprima tanto que no me relaciono con los demás, entonces me destruye.


Los sentimientos con como los rayos en la rueda de una bicicleta: la rueda no puede circular sólo con la mitad de sus rayos, necesita forzosamente la otra mitad para lograr el equilibrio de las fuerzas y la distribución de las cargas. Así también nosotros: no podemos vivir sólo con sentimientos positivos, porque no todo en la vida es alegría y paz; hay momentos en los que necesitamos del coraje para vencer un obstáculo, hay ocasiones en las que necesitamos la tristeza para valorar lo que tenemos; hay momentos en los que necesitamos del amor para entregarnos de una manera incondicional.


Manejar responsablemente tus sentimientos:


No dejarte dominar por ellos; tú eres quien tiene el control.


Expresa siempre lo que sientes de una manera racional y positiva; no de una manera impulsiva y destructiva.


 Date cuenta qué tipo de sentimientos prevalecen en ti y trata de equilibrarlos con los que muchas veces crees ausentes (como los rayos de la bicicleta)


NO reprimas tus sentimientos, aún los que creas negativos; acéptalos y trata de remediar lo que los provoca y, si no se puede remediar trata de integrar esa experiencia en tu vida para que no te siga haciendo daño.


Superar nuestros estados de animo para que ellos no nos perjudiquen


Ofrécele a Dios todos tus sentimientos para que cada día sean más parecidos a los de su Hijo Jesús. Pregúntate ¿cómo sentiría Jesús? y trata de sentir con su corazón.


DINAMICA 4 (Anexo)


Descubrimos los sentimientos de Cristo: Por equipo leemos las siguientes citas y descubrimos qué sentimientos expresa Jesús (Mc 10, 14; Mc 10, 21; Lc 7, 13; Lc 17, 12 – 19; Jn 11, 33; Jn 11, 36; Mc 3, 5; Mt 23, 23; Jn 15, 13 – 15; Lc 22, 39 – 46; Lc 10, 21).


DINAMICA 5 (Anexo) y compartir si la apreciación que tenemos de nosotros mismos coincide con lo que piensan los demás.


Se puede hacer una ronda de sinceridad para manifestar los sentimientos que los demás despiertan en nosotros.


Compromiso: Expresar con sinceridad y de manera constructiva nuestros sentimientos en nuestra comunidad y con la familia.


Oración de acción de gracias por los sentimientos que nos unen, especialmente por el amor: Leemos I Cor 13, 4 – 7.























33. Comunicar nuestros sentimientos
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Objetivos: 


Darnos cuenta de lo importante que es comunicar lo que sentimos a los demás.
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