CHARLAS SOBRE VERGÜENZA

Introducción:  7/9/12

Roche y shucaque. Importancia del tema. Algunos ejemplos. Necesidad de manejar mejor este sentimiento que puede ser muy dañino.
La vergüenza y otros sentimientos parecidos: culpa ()y miedo. La vergüenza afecta al ser de la persona y la culpa al hacer. La vergüenza nos hace pensar que hay algo intrínsecamente malo, deficiente en mí como ser humano. La culpa me recrimina que he hecho algo malo que merece el castigo. Se pueden experimentar las dos a la vez. Caso del esposo. La persona que se pregunta: « pude (yo) hacer algo así?", podría estar enfatizando lo mismo el "así" que el "yo". ¿Cómo pude (yo) hacer algo así?" implica una preocupación por la conducta, la trasgresión y la culpa. "¿Cómo pude yo hacer algo (así)?" implica una preocupación por la identidad, las deficiencias y la vergüenza.
La vergüenza nos lleva a preocuparnos de nuestras deficiencias, la culpa en nuestras transgresiones. Leer el párrafo del final de la p. 3. La persona con vergüenza teme el abandono, la persona con culpa teme el castigo. La vergüenza puede ser más difícil de curar que la culpa
Lista de situaciones de vergüenza y sus efectos: caso de Alexis (abandonar un trabajo, unas amistades). Debo plata a un amigo, y le huyo, y no soy capaz de encontrarlo y disculparme. No le llamé por teléfono para darle el pésame, y ahora me da vergüenza encontrarle y voy perdiendo la amistad. Me da vergüenza hacer peticiones, leer lecturas, hacer preguntas en clase, encontrarme con desconocidos, la vergüenza me va encerrando y bloqueando posibilidades y cosas que me gustaría hacer.  Vergüenza de confesarme (S. Juan Bosco)
Me da vergüenza visitar a los formadores, ir a pedirles algo. Si he quedado mal con alguno, en lugar de ir a disculparme lo que hago es evitar encontrármelo. Ojos que no ven, corazón que no siente
Me avergüenzo de un defecto físico que tengo en el habla, o en mi cuerpo, alguna enfermedad de la piel, mi poca estatura, Me avergüenzo de mis orígenes, de la pobreza de mi familia, de situaciones familiares vergonzosas. No quiero que mis amigos conozcan mi familia, o mi pueblo, o la casa de mis padres. Me avergüenzo de que abusaron de mí cuando niño, o cuando me hacían bullying en la escuela, o cuando una profesora me humilló y todos se rieron.
La vergüenza ajena. Me da vergüenza cuando un amigo hace algo ridículo, o se emborracha y dice tonterías. Me da vergüenza de que me vean asociado a ellos, y procuro distanciarme. Me avergüenzo de salir a la calle con un hermano pequeño que es gafito, o de un colega que mete la pata. Ejemplo de Hernandón y Alejandro.
Me avergüenzo de mí mismo, no me gusto, me parezco ridículo: lista de epítetos que me dirijo con frecuencia: (p. 5)
Cuando empiezo a prestar atención a mi vergüenza, puede intensificarse al principio.

1.- Descripción de la vergüenza. p. 3
a) Dos tipos de vergüenza, positiva y negativa
b) Ataques puntuales de vergüenza, actitudes permanentes de vergüenza 
c) Análisis fenomenológico del ataque de vergüenza.
Sentimiento: la vergüenza es ante todo un sentimiento turbador
Componente físico: sensaciones: doce elementos: p. 4
Cara caliente, sonrojo
Ojos caídos
Cabeza caída, apuntando hacia el suelo
Urgencia de escapar Corazón acelerado Vacío en el estomago El tiempo se detiene Vacilaciones en el lenguaje Sensación de empequeñecerse uno Sensación de que los otros crecen Encogerse, encoger brazos y piernas
Sensación de desprotección: abierto a la mirada de los demás.
Pensamientos que acompañan a esas sensaciones: proceso mental: p. 5 Nos decimos cosas horribles e insultos: inútil, sucio, ridículo, incompetente, digno de lástima, nada.
No soy digno de que me quieran, ni me respeten
Acciones compulsivas para liberarse de ese sentimiento: p.5
Parálisis: como un conejo deslumbrado ante un foco (miedo) Escapismo: alejamiento de la situación momentánea o permanente que causa la vergüenza. Máscaras elaboradas: sonrisas, seguridad...
	Evitan ocasiones de vergüenza, conversaciones, personas, perfil bajo
Negación (en el caso de la vergüenza habitual). No reconocen los hechos causan su vergüenza. Caso del alcohólico. P. 13
Perfeccionismo (en el caso de la vergüenza habitual). Lucha desesperada p. 15 Por alcanzar la perfección en todo lo que hace. Demostrar que es adecuado. Suspicacia: todos me observan para ver si fallo. Fracaso final
Arrogancia: Los avergonzados se vuelven críticos de los demás, Abracadabra p 15
Señalan sus fallos Dos manifestaciones: presunción y desprecio: globos
Llegan a creerse mejores. Se aleja de sus semejantes y los aleja a la vez.
Ira: Atacar al atacante. Enfurecimiento. Abuso verbal o físico. p. 14 Envía el mensaje: aléjense o atacaré.
Al alejarlos de hecho, se va quedando solo. Por eso se avergüenza de su ira.
Exhibicionismo: Acentúan los rasgos que les causan vergüenza, y alardean p. 16. Trata de llamar la atención de un modo extravagante. Expone lo que Desearía esconder. Convierten su humillación en ostentación.
e) La vergüenza crisis espiritual:
Piensa que no debería existir, que es indigno de recibir amor. Persona devaluada que es menos que los que la rodean. Sentimiento de vacuidad. Apariencia de arrogancia en algunos, pero no funciona.

2ª charla

19/10/12

Lista de daños que produce la vergüenza:
La vergüenza crónica e implacable es devastadora. No tiene ningún parecido con la vergüenza normal y sana descrita en la sección anterior. Para las personas que se dejan dominar por ella es muy difícil curarse. Atrapadas en sentimientos de devaluación, inadecuación y desesperación dudan de su propio valor como seres humanos. Se juzgan a sí mismas sin piedad, y frecuentemente tratan de ser perfectas en un intento desesperado por librarse de la vergüenza.
¿Cómo es el proceso por el cual las personas se convierten en seres dominados por la vergüenza? La respuesta más honesta es que nadie sabe exactamente qué atrapa a estos individuos en este dominio.
Cierto, muchas personas crecen en familias en las que las humillaciones, ataques personales y amenazas de abandono son cosa de todos los días. Otros, como adultos, se encuentran atrapados en relaciones enfermizas de vergüenza con sus parejas o jefes y poco a poco van perdiendo su autoestima. 
Cualquiera que sea el origen histórico o inmediato de la vergüenza, las personas que están dominadas por ella han aprendido a humillarse a sí mismas repetidamente. Generalmente creen que los demás las desprecian. Sin embargo, la clave es que se desprecian a sí mismas más de lo que pueda hacerlo cualquier otro.
La persona dominada por la vergüenza se ve a sí misma profunda y permanentemente dañada. 'Sabe' que no es como los otros. “Sabe” que es diferente, “Sabe” que es tan mala que no tiene remedio. “Sabe” que es algo menos que humana. “Sabe” que nunca se le permitirá reunirse con otros en un mundo de amor, respeto y orgullo. Son muy críticas con ellas mismas. Siempre encuentran algo criticable en su apariencia, conducta o personalidad.
Sueña con alcanzar un sentido de dignidad y valor. Sin embargo, la persona que está completamente dominada por la vergüenza, con frecuencia descubre que no puede dejar su mundo de vergüenza por largo tiempo. Implacable- mente, la vergüenza vuelve y demanda lealtad.
Debe aprender cómo cuestionar sus creencias de ser alguien intrínsecamente carente de valor. Estas personas se acostumbran a interpretar los acontecimientos desde la perspectiva de la desgracia, necesitan descubrir cómo ver el mundo desde una perspectiva menos amenazadora. Deben cuestionar y desechar su propio mito que los condena de por vida.
Son hipersensibles a la crítica, por lo que están muy atentas a la posibilidad de humillación. Como se han esforzado tanto para condenarse a sí mismas, esperan que los demás los juzguen. Al estar tan concentradas en los defectos que imaginan que los demás notan en ellas, con frecuencia le tienen terror a los acontecimientos formales como las revisiones anuales de desempeño en el trabajo. Esperan ser avergonzadas, que buscan experiencias vergonzosas que confirmen sus expectativas.  ¿Lo ves?  ¿Lo ves?
La razón es que las oleadas de vergüenza fácilmente pueden convertirse en espirales. Éstas son como remolinos que giran cada vez más de prisa. En una espiral de vergüenza típica, la persona repentinamente se da cuenta de algún defecto. Quizá se trate de algo tan trivial como haberse olvidado de contestar una llamada. 
Hasta aquí esto es perfectamente normal. La vergüenza actual puede disparar los recuerdos de vergüenzas anteriores. Por eso es muy difícil sentirse tan sólo un “poquito” avergonzado. Una vez que una persona empieza a sentir la vergüenza, con mucha rapidez este sentimiento se agudiza. La espiral puede acelerarse mientras rememora otras ocasiones en las que ha sentido vergüenza. Se verá inundada por pensamientos tenebrosos y desagradables,
Comenzará a retirarse de todas las situaciones que puedan incrementar su vergüenza. Por ejemplo, una persona que inicialmente evitaba a alguien que decía cosas que la molestaban, no irá al edificio donde trabaja esa persona. El individuo avergonzado se vuelve más vigilante porque necesita protegerse contra la exposición de su vergüenza.
* Constantemente me preocupo por cómo me veo porque la gente me observa.
* Me importa mucho lo que otras personas piensen y digan de mí.
* Cuando digo lo que realmente pienso, por lo general me siento avergonzado.
* Estoy demasiado consciente de mí mismo cuando estoy con otros.
* Tengo problemas para manejar las críticas.
* Tengo miedo de ser humillado enfrente de otros.
* De antemano espero que los demás vean mis defectos porque son evidentes.
* A diario me doy cuenta de mis faltas y defectos.
* Cuando otros me halagan, se me hace muy difícil creer lo que dicen.
* No creo ser tan bueno como otros que conozco.
* Me siento avergonzado de cómo actúan otros miembros de mi familia.
* Algunas veces me siento avergonzado y ni siquiera sé por qué.
* Me preocupo por lo que pueda hacer mal, por fallar, por equivocarme.
* Odio que me evalúen, aunque sepa que he hecho un buen trabajo.
* Siento vergüenza nada más de estar cerca de alguien que actúe tontamente.

El desarrollo de la vergüenza proviene de las comunicaciones verbales o no verbales durante los primeros dos años de vida. Muchos teóricos y clínicos sostienen que el desarrollo de la vergüenza empieza dentro de los dos primeros años de vida en la comunicación verbal y no verbal. El énfasis de esta teoría se ubica en las frustraciones del niño al luchar por su independencia y por la atención positiva de sus padres.
Descubrió que muchos sentimientos poseen características universales. Los ciudadanos de áreas igualmente “primitivas” o “desarrolladas”, reconocieron con gran precisión las emociones del otro con sólo mirar una fotografía.
Ekman estudió algunas emociones en detalle: felicidad, sorpresa, tristeza, disgusto, ira, vergüenza y miedo. Tiene la teoría de que la vergüenza y la turbación son experiencias universales. En la mayoría de las culturas las personas podían seleccionar correctamente la emoción- vergüenza-humillación entre un grupo de fotografías que mostraban diferentes emociones.
En forma similar, las personas por lo general evitan el contacto ocular cuando una determinada situación amenaza ser muy fuerte. Invasión. Ejercicio de las manos con matrimonio. El contacto ocular une a dos seres humanos desde el momento del nacimiento. Pero el bebé que mira directamente a sus padres, a veces también desvía la mirada. Estos momentos inquietan a los padres.
Erikson describe esta etapa como la crisis del desarrollo “autonomía” versus “vergüenza y duda”. Erikson piensa que los padres pueden ayudar al niño a desarrollar su sentido de autonomía (independencia) si en forma gradual le permiten que aumente su responsabilidad para manejar sus propios asuntos. La vergüenza y la duda se generan por dos razones, ya sea que los padres se resistan irracionalmente a que el niño adquiera su autonomía o que el niño exija una autonomía que los padres, por su seguridad, deben negarle. Las batallas por el poder entre el niño y sus padres pueden causar alguna vergüenza. En los casos extremos el niño puede emerger profundamente avergonzado de sí mismo.
Algunas familias se especializan en avergonzar. Docenas y hasta cientos de veces diariamente, los miembros de estas familias dicen y hacen cosas que crean y perpetúan la vergüenza. Decimos que estas familias son familias dominadas por la vergüenza.
En algunas familias, uno o dos de los miembros cargan con toda la vergüenza. Ellos son los chivos expiatorios, a los que todos culpan de todo. Los chivos expiatorios reciben toda la vergüenza de la familia. Mientras tanto, otros miembros de la familia pueden hacer lo que quieran y nunca se meten en problemas. Los chivos expiatorios frecuentemente creen que siempre serán calificados como malos, tontos o carentes de valor. Cargan con la vergüenza hasta la madurez, siempre esperando ser juzgados.
Otras familias están tan empapadas de vergüenza que todos los miembros están afectados. Los padres piensan que son un fracaso, que no han podido ganar suficiente dinero o provee el amor suficiente. Los niños aprenden que no hay nada en estas familias de lo que puedan estar orgullosos, y poco a poco pierden la fuerza para transitar por la vida. Aquí, todos critican a todos. La rutina está llena de insultos y ataques a la personalidad de los demás. Las familias generan vergüenza por el modo con el que los miembros actúan entre ellos. Los niños que crecen en este ambiente a menudo emergen como adultos dominados por vergüenza y sentimientos de baja autoestima y devaluación.
1. No eres bueno.
2. No eres lo suficientemente bueno.
3. No perteneces.
4. No eres digno de amor.
5. No deberías existir.

1. No eres bueno
* “Siempre has sido... (gordo, feo, estúpido, etcétera).”
* “Así eres... Nunca cambiarás.”
* “Desde el momento que naciste me di cuenta que algo estaba mal.”


2. No eres suficientemente bueno
Este tipo de mensaje es más sutil pero igualmente dañino. El niño recibe el mensaje de que su conducta o su personalidad es casi, pero no del todo, aceptable. Sencillamente debe esforzarse un poco más. El niño que limpió tres cuartos, realmente pudo haber limpiado el cuatro; el que llegó en primer lugar en la carrera debió haber roto el récord; la niña que lavó toda la ropa pero se olvidó de doblarla exactamente como debía. Otros niños reciben el mensaje de que están algo limitados en inteligencia o en belleza, o que son menos simpáticos que sus hermanos. No importa lo que hagan, pero no logran la aprobación de sus padres. Parece que siempre se desilusionan de ellos; sin embargo, estos padres siempre están dispuestos a decir que sus hijos tienen un gran potencial. Si sólo hicieran un esfuerzo, seguramente estarían mejor.
Los niños que han sido avergonzados de esta manera, por lo general creen que nunca podrán hacer lo suficiente para obtener el amor y el respeto de sus padres. A pesar de ello, nunca dejan de intentar.

3. No perteneces
Los receptores del mensaje “no perteneces” por lo general sienten que son diferentes del resto de la familia. Algo acerca de ellos es inaceptable y los coloca en un lugar aparte. Tal vez sea el único miembro de la familia pelirrojo, o quizá es demasiado listo para su propio bien. Posiblemente, el padre o la madre no se sintieron ligados a este niño cuando nació. Sea cual sea la razón, el resto de la familia parece más unida entre sí que con él.
Los niños que reciben ese mensaje repetidamente demuestran una sensibilidad exagerada al rechazo no verbal. De in mediato toman nota cuando alguien hace un pequeño gesto de desdén, o si tratan de disimular un bostezo. Quizá no puedan poner en palabras lo que sienten, pero perciben que siempre serán extraños en su propia familia, Desesperadamente desean ser aceptados, pero no tienen idea de qué hacer para que esto suceda.

4. No eres digno de amor
También este tipo de mensaje contribuye a crear en el niño un sentimiento de deficiencia. El niño depende absolutamente del amor de sus padres, no hay nada más que pueda garantizarle que será protegido, amparado y alimentado. Sin embargo, nadie puede hacer que otra persona lo quiera. Ningún niño puede hacer que sus padres lo amen. El niño que descubre que alguno de sus padres no lo ama tiene que sentirse vulnerable. Además, es muy probable que llegue a la conclusión de que debe haber algo que está mal en él. Después de todo, a los otros niños sus padres los aman.
Los niños que no son amados, no necesariamente pasan por maltratos físicos o son descuidados, sencillamente sus familias los toleran. Nunca o muy pocas veces les dicen que los aman, los padres cumplen con su deber pero nunca transmiten la idea de que valoran a sus hijos. Los niños que han sido avergonzados de esta manera crecen creyendo que nunca serán amados profundamente por otro ser humano.
Algunos padres tienen la costumbre de amenazar con retirar su cariño. Dicen cosas como: “Si no haces lo que te digo, ya no te voy a querer.” También rechazan al niño de manera no verbal cuando se alejan repentinamente o cuando se niegan a hablar con él. Estas amenazas y conductas lo aterrorizan, sobre todo cuando es muy pequeño y no tiene sentido del tiempo. Para él, unos pocos minutos de silencio pueden parecer eternos.
Los padres que amenazan con retirar su cariño utilizan el miedo al abandono para controlar a sus hijos. Es posible que no se den cuenta de que en el proceso están dañando profundamente la autoestima del niño. Cuando dicen que sólo es digno de ser amado cuando se porta bien, están contribuyendo a su vergüenza excesiva.
Los niños que reciben ese mensaje repetidamente demuestran una sensibilidad exagerada al rechazo no verbal. De in mediato toman nota cuando alguien hace un pequeño gesto de desdén, o si tratan de disimular un bostezo. Quizá no puedan poner en palabras lo que sienten, pero perciben que siempre serán extraños en su propia familia, Desesperadamente desean ser aceptados, pero no tienen idea de qué hacer para que esto suceda. Los padres que amenazan con retirar su cariño utilizan el miedo al abandono para controlar a sus hijos. Cuando dicen que sólo es digno de ser amado cuando se porta bien, están contribuyendo a su vergüenza excesiva.
¿Cómo amar realmente a tus hijos?
Para amar a mis hijos debo recordar que
 (1) Son niños.
(2) Tienden a actuar como niños.
(3) Muchas conductas infantiles son desagradables.
(4) Si pongo mi parte como padre 
y les amo a pesar de su conducta infantil,
 podrán madurar e ir abandonando sus modos infantiles.
[image: http://persecutedchurch.info/wp-content/uploads/2012/10/misc_child.jpg]
(5) Si solo les amo cuando me agradan (amor condicional)
Si les transmito mi amor solo en esos tiempos,
no se sentirán verdaderamente amados.

Esto a su vez les volverá inseguros, dañará su propia imagen
 y no podrán mejorar su autocontrol ni una conducta madura.
Por tanto. su conducta es responsabilidad tanto mía como de ellos
 (6) Si les amo incondicionalmente tendrán un buen concepto de sí mismos
y se sentirán a gusto consigo mismos.
Entonces serán capaces de controlar su ansiedad, y su conducta
a medida que crecen hacia la vida de adultos.

No hay nada que puedas hacer para que Dios te ame más
No hay nada que puedas hacer para que Dios te ame menos
 Su amor es incondicional, imparcial, eterno, infinito, perfecto.

5. No deberías existir
Muchos niños escuchan este mensaje directamente; por ejemplo un padre o madre dice: “Quisiera que no hubieras nacido.” Puede suceder que una mujer se haya embarazado ocasionándole problemas en su matrimonio o en la situación económica. Es posible que un padre o una madre resientan al niño o hasta que les disguste.
Los mensajes de vergüenza pueden provocar un fuerte sentimiento de vacío y de no ser nada. La idea de no deberías existir drena la energía y conduce al niño a la desesperación. Si acepta esta declaración siempre tendrá problemas para encontrar una razón para vivir Mas tarde, como adulto, podrá incluso llegar a considerar el suicidio. La autodestrucción refleja desesperanza, pero al mismo tiempo, es un acto de lealtad hacia los padres: “Como dicen que no debería existir, dejaré de vivir.”

6.- Guardar secretos. Mantener la imagen de la familia
Las familias dominadas por la vergüenza operan de la misma forma. Su mayor preocupación es la reputación. La respuesta para la pregunta ¿Qué pensarán mis vecinos, mi madre, el jefe, etcétera? es sumamente crítica, y algunas veces es más importante que la necesidad de enfrentar la realidad. Es como si la aprobación de la comunidad fuera algo crucial y la censura de ésta inimaginable. La imagen de respetabilidad siempre debe ser mantenida.
Los padres que tienen el control de estas familias presionan a sus hijos para que se adapten a las expectativas de la comunidad.
Las familias dominadas por la vergüenza gustan de guardar secretos. Existen muchas cosas que pueden esconderse: la senilidad relativa, la dependencia de la madre de las pastillas, los problemas del padre en el trabajo, los de los hijos en la escuela o con la ley, el embarazo de un miembro de la familia, depresiones o enfermedades. A los niños de estas familias se les dice (directa o indirectamente) que no deben hablar acerca de estas cosas. Si lo hacen, podrían ser castigados por avergonzar a la familia.
En las familias que guardan secretos, los padres controlan el flujo de información comunicando a cada niño apenas lo suficiente para que no pueda decir nada vergonzoso. Es posible que algunos miembros de la familia reciban más información que otros. Los niños empiezan a tener su propia colección de secretos pues ya han aprendido que es necesario guardarlos para sobrevivir.
Guardar muchos secretos puede llegar a enfermar de vergüenza a una familia. ¿Quién podría sentirse orgulloso de una familia que continuamente se está escondiendo?




3ª charla

16/11/12

A) La fase de comprensión de la vergüenza para su resolución
1. Sé paciente
Pero puede resultar contraproducente el que te formes una cadena de impaciencia.
Un proceso gradual que es impredecible. Puede  haber mayor cantidad de días malos que de buenos
2. Toma plena conciencia de tu vergüenza
Darnos cuenta de los mensajes que nos da el cuerpo. Las claves para notar cuándo se acerca la vergüenza incluyen sonrojarse, mirar hacia abajo, así como sentir una repentina pérdida de energía; una deflación. También debemos escuchar cuidadosamente lo que nos dicen nuestros pensamientos, especialmente los insultos automáticos que nos hacemos; además, podemos detectar la vergüenza por nuestras acciones. Si nos aislamos o nos alejarnos ya sea verbal o emocionalmente de los demás, probablemente estemos sintiendo vergüenza. Podemos ser tímidos paralizados (la incapacidad para acercarse o retirarse de una situación a causa de una autoconciencia abrumadora), perfeccionista o especialmente críticos con las personas que nos rodean.
Darnos cuenta de los acontecimientos más triviales que la provocan especialmente aquellos que se repiten con regularidad. La vergüenza puede convertirse en un hábito cuando este tipo de acontecimientos pasan desapercibidos.

3. Conoce tus defensas contra la vergüenza
* La negación: negar las partes de nuestra vida que nos acarrean la vergüenza borrando los problemas reales de la conciencia.
* El alejamiento: alejarse de los demás en forma temporal con la consiguiente pérdida de energía e interés.
* La ira: alejar a los demás para que no puedan ver nuestros defectos. Esto sucede cuando creemos que otros deliberadamente tratan de humillarnos.
* El perfeccionismo: tratar de contener la vergüenza esforzándonos por no cometer errores o por hacer todo a la perfección.
* La arrogancia: actuar como superior a los demás o insistir en los defectos de los otros. (La arrogancia tiene dos componentes: la presunción y el desprecio.)
* El exhibicionismo: exponer públicamente una conducta que preferiríamos esconder. Por ejemplo, si no podemos leer bien podríamos llamar la atención hacia esta deficiencia de una manera ostentosa, como para convencer nos a nosotros mismos y a los demás de que este defecto, en realidad, no nos molesta.

4. Investigar las cinco fuentes de tu vergüenza
La vergüenza tiene muchas fuentes: 
1. nuestra formación genética y biológica, 
2. nuestra familia, 
3. las expectativas y exigencias de la sociedad, 
4. las relaciones que mantenemos en la actualidad, y 
5. nosotros mismos. Es importante diferenciadas porque cada una de ellas requiere diferentes estrategias

5. Acepta tu vergüenza como parte de la condición humana
La fase de comprensión para acabar con la vergüenza se soluciona cuando nos aceptamos a nosotros mismos como seres humanos que ocasionalmente sienten vergüenza; ésta no se desvanecerá a causa de nuestro temor, odio o lucha contra ella. De hecho, si luchamos contra ella podría hacerse más fuerte. La persona que desprecia su vergüenza se olvida de que en el proceso se está detestando a sí misma
Debemos aceptar nuestra vergüenza antes de que podamos cambiarla. Esta es la realidad. No podemos desear simplemente que desaparezca porque es dolorosa, como tampoco podemos alejarla a la fuerza.

Ejercicios 10  Verlos en la página 47



Capítulo 11: Fase activa de la curación
B) La fase activa  para la resolución de la vergüenza
1.- Busca ayuda
Algunas partes solo. Relación con un Poder espiritual.  Exponerse ante otros que nos acepten en lugar de condenarnos. Ojo. No te fíes de cualquiera. Alguien que te oiga sin miedo ni disgusto. Pequeños riesgos.
2. Desafía la vergüenza
No es lo mismo que atacarla. Desarrollar dignidad y orgullo sanos.
Respeto y aprecio la vergüenza que tengo, a pesar de que frecuentemente sólo me trae dolor. Sé que es una parte mía, pero también soy una persona con derecho a sentirse bien consigo misma. Soy valioso como ser humano, Merezco ser tratado con respeto, honor y dignidad por los que me rodean y por mí mismo. Nunca más viviré una vida centrada en la vergüenza.
No esperes que la parte avergonzada de ti mismo te vitoree mientras le mandas este mensaje. Prepárate para pasar varias horas discutiendo mientras tu parte avergonzada trata de con vencerte de que mereces vivir con la vergüenza. Los que es tamos más afectados por ella tenemos que renovar muchas veces nuestro compromiso con la autovaloración antes de que podamos estar tranquilos Recuerda, el objetivo no consiste en erradicar la vergüenza, sino en regresarla al lugar que le corresponde como si fuera sólo “un ciudadano”, no “un rey”. No esperes que tu parte avergonzada te vitoree.

3. Fijar metas positivas basadas en la humanidad, la humildad, la autonomía y la competencia

Principio de humanidad: Pertenecemos a la raza humana. Acercarnos a los demás en vez de alejarnos. Acercarse a personas y grupos  relativamente seguros. Convertirnos en nuestro mejor amigo.
Principio de humildad. Modestia. Humidad no es humillación ni insultarte a ti mismo.
Principio de autonomía. Derecho y responsabilidad de vivir tu vida y de que no te manejen. Sin sacralizar la independencia. Vivimos en un mundo de cooperación.
Principio de competencia: Somos suficientemente buenos. No tenemos que ser perfectos
4. Prepárate física y mentalmente para lograr esas metas
Toma cuatro hojas de papel. Ir a página 52
Pensamientos y conductas que te alejan de estos principios. Cuatro principios. Lista completa sin agredirte.
Una o dos cosas que te gustaría cambiar. Comprométete a hacer estos cambios en tu vida diaria.
5. Regularmente revisa tus progresos
Ten paciencia pero sé perseverante. Hay que revisar el progreso. Se cura mejor en compañía de otros. Al menos una vez al mes. Preguntas que te puedes hacer: p. 52
Ejercicios 11

Capítulo 12: Curar la vergüenza familiar
Principales conductas vergonzosas
* Mensajes de que no somos buenos, no lo suficientemente buenos, que no merecemos que nos amen, que no pertenecemos o que no deberíamos de existir.
* Amenazas de abandono, traición, rechazo y desinterés,
* Abuso sexual y físico.
* Mantener secretos.
* Perfeccionismo parental.

1. Aprender a conocer la diferencia entre investigar el pasado y quedarse atrapado en él
Mientras lo investigamos sentiremos mucho dolor. No agrandar los acontecimientos ni generalizarlos demasiado. Sistema de apoyo de personas.
Cuerda y linterna para entrar en la cueva: tus amigos son la cuerda y tu compromiso la linterna. Un compromiso que periódicamente tienes que renovar.
Cataloga los mensajes de acuerdo con lo que más te afecte en la actualidad.,
Recordar incidentes específicos. Me llamaron flojo, tonto, torpe. Interacción verbal o no verbal. Dejaron de besarte y abrazarte.
2. Localiza los mensajes de deficiencias más importantes que hayas recibido de tu familia
A continuación ponemos algunos ejemplos de las pérdidas resultantes de los mensajes de deficiencia:
* Los mensajes de “no eres bueno” promueven un persistente sentido de maldad, debilidad y deficiencia.
* Los mensajes de “no eres lo suficientemente bueno” sugieren que la persona siempre desilusionará a otros.
* Los mensajes de “no perteneces” generan pensamientos de ser diferente a los demás.
* Los mensajes de “no mereces que te amen” predicen que la persona será abandonada.
* Los mensajes de “no deberías existir” llenan a las personas de desesperación y sensación de vacío.
 
3. Permítete llorar las pérdidas que tuviste en tu vida como resultado de esos mensajes
Las pérdidas que nunca podrán reemplazarse. Hacer luto por ella. Este dolor puede aliviar la vergüenza.
4. Desafía los antiguos mensajes de deficiencia con nuevos mensajes que reflejen autovaloración
Cómo come un bebe. Le hacen tragar la comida.- A nosotros también nos la hicieron tragar la vergüenza. Retar los mensajes negativos que recibimos., Se originaron fuera de ti.
* Primero, localiza y estudia cada mensaje de vergüenza en específico.
* Segundo, identifica a la persona o personas que enviaron cada mensaje.
* Tercero, desafía la idea de que el mensaje debe ser verdadero porque proviene de los padres.
* Cuarto, considera el mensaje y acéptalo o recházalo,
* Quinto, sustituye los viejos mensajes de vergüenza por otros nuevos y positivos que no te hagan sentir vergüenza.
Qué tan verdadero es el mensaje ahora. Mensajes no verbales, antes de que supiéramos hablar. Están amenazados en el cuerpo. Alterar la respuesta corporal. Mantener alta la cabeza, responder con voz afirmativa y no encogerte, no huir.
5. Cambia tu conducta para que sea coherente con estos mensajes nuevos y más sanos
Altera tu conducta con tus padres o las nuevas figuras de autoridad.
Insistir en que te traten con respeto. Papá durante años me ha acusado de esto o lo otro.  No lo soy y nunca lo he sido. No vuelvas a usar ese término conmigo.
Estas confrontaciones no serán fáciles. Presenta tus argumentos in gritar, sin gesticular. Con calma y claridad.  Quizás debes repetirlo con regularidad.
Algunos miembros de la familia cambian pronto. Otros se resisten a cambiar y te agreden en cuanto ves que estás aprendiendo a defenderte, para quebrar tus defensas.  Otros cambiarán de mala gana.
Disminuye el contacto con los miembros de la familia que no pueden o no quieren dejar de avergonzarte. Visitas o llamadas de teléfono más cortas. Visita en ocasiones en las que el riesgo es menor. (Uno llevaba a su esposa). Di los temas sobre los que no quieres volver a hablar.
No hables mal de ti mismo delante de ellos 
6. Devuelve la "vergüenza prestada"
Muchas veces cargas con la vergüenza de otros miembros de la familia Se transfiere al más vulnerable el alcoholismo del padre. Te adjudicaron la vergüenza contra tu voluntad. Hay que regresarla a su poseedor. Dejar que otros tomen responsabilidad por sus propias conductas o sentimientos.
Es más fácil culpar a un niño y avergonzarle que manejar el alcoholismo del padre.  “Si sacaras mejores calificaciones tu padre no tendría que beber”. 
También los padres pueden sentir vergüenza prestada por las acciones de sus hijos.
Hace mucho tiempo cargué con una vergüenza que no me pertenecía. En esa época creía que era mía y lo mismo hizo el resto de la familia. Pero ahora sé que no hice nada malo. No soy culpable, y no tengo porqué sentirme avergonzado. A continuación presentamos unos ejemplos de tres personas que devolvieron la “vergüenza prestada”.
Ejemplo de Elisa y de Paula. Página 58.
Comunicar directamente tus resoluciones a otros miembros de la familia si todavía insisten en cargarte a ti con la vergüenza. El objetivo es devolver la vergüenza prestada, no en castigar y humillar a los otros.
7. Empieza a pensar en perdonar a aquellos miembros de tu familia que te avergonzaron para que puedas liberarte de la vergüenza
El coraje es útil al principio, pero cuando deriva en resentimiento. Que el reproche a la mala conducta de tu familia no borre la conciencia de los muchos favores que les debes. Carmen González respondió al que decía. Nunca me han querido, nunca se han ocupado de mí. Yo te veo que has sobrevivido. Te habrán dado de comer, te habrán bañado, te habrán llevado al médico…
El perdón es opcional Es un regalo gratis que nos damos a nosotros mismos.
Estoy cansado de los resentimientos. Hacen que siga enojado y atrapado en el pasado. Solo aumentan mi vergüenza. Estoy listo para perdonar a los que me avergonzaron para poder continuar con mi vida.
Nuevas conductas. La energía atrapada en el resentimiento se libra para poder servir a otros fines.

Otras fuentes de vergüenza que deben ser curadas.,
La vergüenza en las relaciones actuales.
La vergüenza autoinfligida
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CÓMO SUPERAR LA VERGÜENZA

PARTE PRIMERA: Naturaleza de la vergüenza, evaluación, orígenes 
1.- Descripción de la vergüenza: pp. 3-7
Síntomas físicos
Pensamientos que la acompañan
Acciones instintivas para libramos de ella
La vergüenza como crisis espiritual destructiva
2: La vergüenza positiva y la insuficiencia de vergüenza: pp. 8-11; 19-22 ¿En qué circunstancias es positiva la vergüenza? Consecuencias positivas. Los grandes males que trae el tener poca o ninguna vergüenza.
3. Evaluación de la vergüenza excesiva: lista de daños que produce en la persona que la sufre. pp. 11-19
4.- Origen de la vergüenza. pp. 22-44
a) componente innato pp. 23-26 b) La familia pp.26-31
c) Las relaciones actuales pp. 31-36
d) Dimensión social de la vergüenza: vergüenza institucional. Prejuicios sociales. pp. 36-40
e) Vergüenza autoinfligida pp. 41-44
PARTE SEGUNDA: Sanación de la vergüenza pp. 44-78
1.- Fase de comprensión: pp. 45-47
a) Sé paciente. La vergüenza se cura con lentitud.
b) Toma plena conciencia de tu vergüenza.
c) Conoce tus defensas contra ella.
d) Investiga las cinco fuentes de tu vergüenza (en breve hablaremos de ello). e). Acepta tu vergüenza como parte de la condición humana.
2.- Fase de acción: pp. 48-54
a) Busca ayuda, no tienes que hacerlo solo.
b) Desafía a la vergüenza,
c) Fija metas positivas basadas en 4 principios: humanidad, humildad, autonomía y competencia. d) Prepárate física y mentalmente para emprender acciones que te conduzcan a esas metas. e) Regularmente revisa tus progresos
3. Curar la vergüenza generada por la familia pp. 54-61
a) Aprende a conocer la diferencia entre investigar el pasado y quedarse atrapado en él. b) Localiza los mensajes de deficiencias más importantes que recibiste de tu familia.
c) Permíteme llorar las pérdidas que tuviste en tu vida como resultado de esos mensajes. d) Desafía los antiguos mensajes de deficiencia con nuevos que reflejen autovaloración. e) Cambia tu conducta para que sea coherente con-esos mensajes nuevos y más sanos. f) Devuelve la "vergüenza prestada".
g). Empieza a pensar en perdonar a los miembros de tu familia que te avergonzaron. 
4: Curar la vergüenza en las relaciones actuales pp.61-69
a) Empieza notar cómo avergüenzas a las personas con las que mantienes una relación importante. 
b) Observa lo que obtienes avergonzando a otros.
c) Observa el daño que te provocas a ti mismo y a los otros con tu comportamiento.
d) Relaciona el comportamiento de avergonzar a otros con tu propia vergüenza
e) Comprométete a no avergonzar a los demás sin que importe el comportamiento de ellos hacia ti 
f) Remplaza esa conducta con acciones respetuosas hacia ellos.
g) Observa cómo te avergüenzan otras personas significativas y el daño que te han hecho. 
h) Confronta y desafía las conductas avergonzantes dirigidas a ti.
i) Considera terminar con las relaciones que continúan estando dominadas por la vergüenza. 
j) Haz el compromiso, y sostenlo, de fomentar relaciones no basadas en la vergüenza.
5: Curar la vergüenza autoinfligida pp. 69-74
a) Presta atención a los mensajes condenatorios que parecen surgir en forma automática. 
b) Desafía esos pensamientos y remplázalos con afirmaciones positivas. 
c) Respétate a ti mismo.
d) Celebra tu existencia.
e) Desarrolla metáforas y símbolos positivos para tu vida.
f) Renueva o desarrolla tu vida espiritual para encontrar un significado positivo en tu existencia. 
6.- Curar la falta de vergüenza pp. 74-78
a) Acepta el principio de humildad -que no eres mejor o peor que otros. 
b) Desarrolla el interés y la preocupación por otros.
c) Practica la privacidad y la modestia para contrarrestar la inmodestia.
dl Practica el tacto y el respeto por los demás 
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