PASTORAL JUVENIL  MAYO A JUNIO…

Tema 1

PROCESO DE AUTENTICIDAD HUMANA
Lo que llevamos entre manos de una espiritualidad que intenta unir la fe y la vida, que nos ayude a lo que llamamos “personalizar la fe”, presupone la construcción del sujeto humano en autenticidad. Solamente quien tiene cierta experiencia de este camino puede entender lo que queremos decir con esta palabra. Porque no se trata solamente de tener buena voluntad ni tampoco de una mera actitud moral, sino que es una elección de la propia libertad de entrar en el proceso de ser. 

Es vital  ser auténticos, aquí brilla la transparencia con la que el ser humano actúa para realizarse en su vida… ¿Cuál es la persona auténtica?  La persona autentica  es la que adecua entre lo que  piensa, dice, hace y lo que debe hacer.

En definitiva, sólo seré auténtico cuando lo que piense, sienta y diga corresponda a la realidad de mí «deber ser».

La autenticidad es ser realmente uno mismo y del todo en cada situación. Esto parece que define ya la autenticidad, pero todavía falta esclarecer qué significa realmente ser uno mismo y del todo. Esto toca la misma personalidad humana, en que yo soy esto y no lo otro, en que poseo estas características peculiares y no soy imitador de actitudes, de roles y valores.

Características de la autenticidad. 

La autenticidad es una respuesta inmediata, directa, inteligente, sencilla, ante cada situación. Es algo que, por el hecho de ser acción total, una acción en que la persona lo expresa y lo da todo, liquida la situación en el mismo instante.

La autenticidad es la sencillez. Es lo más sencillo que hay, porque es lo que surge después de que se ha eliminado lo complejo, lo compuesto, lo adquirido.

La autenticidad es la expresión más genuina de la liber​tad interior, libertad ésta que está en oposición a todo con​dicionamiento, que es la expresión directa de nuestro ser más profundo, podríamos decir más primario.

Otro aspecto de la autenticidad es que proporciona la evidencia, la certeza, la claridad, en cada momento, para valorar toda situación. En realidad, la situación implica, ya en sí misma, nuestra respuesta, porque la situación y nuestra respuesta no son dos cosas distintas, sino que cons​tituyen una sola cosa. Esto solamente es posible verlo cuan​do la mente no está dividida, cuando la mente no separa al sujeto del objeto, cuando la mente está abierta y percibe, en un solo campo de visión, todo lo que está sucediendo en aquel instante, lo que acontece en uno como sujeto, como perceptor y reactor, y lo que está ocurriendo en el exte​rior como estímulo, como reactivo; todo es y forma un único campo.

Esta libertad interior se traduce en una disponibilidad. Disponibilidad significa que la persona no está encerrada dentro de una línea, de una estructura prefijada, que no tiene que hacer un esfuerzo para trasladarse de una estruc​tura a otra. La autenticidad es ser y estar en el Centro, por lo tanto en el punto óptimo para encaminarse en cualquier dirección. La autenticidad es, al mismo tiempo, una expe​riencia constante de satisfacción, de gozo, de felicidad, porque se está viviendo ese contenido profundo, ese con​tenido de plenitud.

Para estar en camino de autenticidad, señalamos una serie de lo que podríamos llamar “intuiciones básicas”, que con una mirada sincera a tu interior te situarán. Si te animas a escribir tu realidad sobre lo que te sugiere cada una de ellas aun te situarás mejor. 

1. Valoración de la persona como misterio, cuya densidad revela la acción misteriosa de Dios. Es una intuición profunda la del respeto a la singularidad de cada persona muy por delante de normas, métodos e instituciones. 

2. Confianza en la libertad como don constitutivo de la persona, de manera que no se necesite “controlar” el proceso. Solamente hace falta estar atento a dos dimensiones: 

• Crecimiento en la capacidad de soledad, de autonomía, de fidelidad a sí mismo, que no es aislamiento sino precisamente fuente de solidaridad. 

• Deseo de “más” en cuanto vivir a fondo, acompañado de sucesivo desprendimiento de sistemas de seguridad, aumento de libertad interior. 

3. Dejar a Dios que sea Dios en el corazón, que toma la iniciativa. Es decir, confianza en los dinamismos afectivos que se produzcan en la oración, de manera que por fin la relación deje de ser una idea y pase Dios a ser alguien con quien me relaciono cara a cara. 

4. Decisión por seguir el proceso, confiando en la luz interior y en la Palabra de Dios que nos viene dada, de tal manera que solo al paso del tiempo se adquieren dos certezas que nadie podrá quitar: que así merece la pena vivir y que Dios es amor personal y fiel. 

5. Atención a “experiencias configuradoras” que vivir a fondo presenta y que desencadenan transformaciones inconscientes que significan saltos. 

6. Aprendizaje del discernimiento sobre todo entre lo pre-teologal y lo teologal, es decir, entre lo que es propio de la autonomía humana y lo que ya es obediencia de fe. 

LOS TRES COLADORES

En cierta ocasión, un hombre se acercó a Sócrates y le dijo:

-Tengo que contarte algo muy serio de un amigo tuyo.

Sócrates le miró profundamente con sus ojos de sabio y le preguntó:

-¿Ya pasaste lo que me quieres contar por la prueba de los tres coladores?

-¿Qué prueba es esa? -le dijo desconcertado el hombre.

-Si no lo sabes, escúchame bien. El primero de los tres es el colador de la verdad. ¿Estás completamente seguro de que es cierto lo que me quieres contar?

-En realidad, seguro, seguro, no. Creo que es cierto porque lo escuché de un hombre muy serio, que no acostumbra decir mentiras.

-Si eso es así, con toda seguridad que no lo pasaste por el segundo colador. Se trata del colador de la bondad.

El hombre se sonrojó y respondió con timidez:

-Ciertamente que no.

Sócrates lo miró compasivamente y siguió diciéndole:

-Aunque hubieras pasado lo que quieres decirme por estos dos primeros coladores, todavía te faltaría el tercero, el de la utilidad. ¿Estás seguro que me va

a ser realmente útil lo que quieres contarme?

-¿Util? En verdad, no.

-¿Ves? –le dijo el sabio-, si lo que me quieres contar no sabes si es verdadero, y ciertamente no es ni bueno ni provechoso, prefiero que no me lo digas y lo guardes sólo para ti.

Habla sólo lo positivo de los demás para que se sientan aceptados, valorados, respetados. Palabras que animan, que siembran confianza, que tumban prejuicios y barreras, que calientan corazones. La palabra puede herir o animar, desanimar o entusiasmar, ser látigo o caricia. Combate las ideas preconcebidas, borra los prejuicios, limpia las mentes. No juzgues a los demás si no quieres ser juzgado.

Urge una educación que recupere la palabra como comunicación del respeto, la amistad, la verdad. Hoy se miente mucho y sin el menor pudor. La publicidad y la retórica de los politiqueros han hecho de la mentira la clave de su éxito. Vivimos en un mundo de charlatanes, atrapados en el sonido de sus palabras huecas. Por ello, es urgente devolverle a la palabra su valor. Educar para que la palabra sea expresión de vida, compromiso.

Evita toda palabra que hiera, combate con tenacidad la cultura del grito, la ofensa y el chisme. Es muy difícil sanar un alma herida por el maltrato o reparar el buen nombre y la fama pisoteados por mentiras y chismes.

CICATRICES

Había una vez un joven que tenía muy mal carácter y se la pasaba siempre bravo. Un día, su padre le regaló una bolsa de clavos y le dijo que, cada vez que perdiera la paciencia, clavara uno de ellos detrás de la puerta.
El primer día, el muchacho clavó 37 clavos y un número parecido los días siguientes. Poco a poco, a medida que pasaban las semanas, el joven fue aprendiendo a controlar su carácter, pues se convenció que era más fácil dominar su mal genio que seguir clavando clavos detrás de la puerta.

Llegó por fin el día en que no se puso bravo ni una sola vez con lo que ese día no tuvo que clavar ningún clavo detrás de la puerta. Cuando se lo contó feliz a su padre, este le sugirió que, en adelante, cada día que lograra controlarse por completo, arrancara uno de los clavos que había colocado en los días anteriores detrás de la puerta.

Fueron pasando los días y el joven pudo finalmente anunciarle a su padre que ya no quedaban clavos por retirar de la puerta.

Su padre lo tomó de la mano, lo llevó hasta la puerta y le dijo:

-Te has esforzado muy duro, hijo mío, por controlar tu carácter. Te felicito. Pero mira todos esos huecos en la puerta. Ya nunca más será la misma. Cada vez que pierdes la paciencia y tratas a alguien con enojo, dejas cicatrices en su alma, exactamente como las que ves en la puerta. Es verdad que puedes ofender a alguien y luego retirar lo dicho y hasta pedirle disculpas, pero la cicatriz queda en el alma.

Tema 2
EXPERIENCIAS CONFIGURADORAS 

Son aquellas que no se “programan”, sino que vienen dadas por la Providencia de Dios a través del entramado de la vida y que (muchas veces sin controlarlo, sin saber cómo ni por qué) sacan lo mejor de nosotros mismos. 

Pueden ser de dos tipos: 

• Acontecimientos que de vez en cuando se presentan y que conmocionan nuestros sistemas de seguridad, situaciones que nos obligan a salir de nosotros mismos. 
• Experiencias de la vida ordinaria, siempre que éstas vinculen afectivamente (ej: el trabajo o el amor, siempre que no se limiten a un “buen funcionamiento”). 

Cuando uno se ha ejercitado en la “vigilancia”, tiene una especie de “olfato interior” para percibir la importancia de ciertas experiencias que, en comparación con otras, están configurando su vida. 

Cuando, como en el caso de un creyente, son vividas en relación a Dios, van dando la anhelada integración profunda que se escapa a nuestro análisis. Integración entre: ser en sí y salir de sí / necesidades inconscientes y crecimiento en libertad / sentido de la existencia más allá de la gratificación / vivir lo humano a fondo y dejar la vida en manos de Dios, ... 

Camino de integración: 
1. De muchas de esas experiencias anteriores que pueden darse en ti, dedica un tiempo a “estar atento” a alguna que, en este momento, ciertamente te implica afectivamente (aunque a la vez tengas que reconocer que huyas de ello). 

2. Haz el esfuerzo de, durante ese tiempo, describirla por escrito lo más cercano que puedas a tus sensaciones. 

3. Llévala a la oración lo más desnudamente posible y escúchale: “¿Qué quieres de mí?” 
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Tienes aquí una lista de aspectos muy vitales para cualquier persona, en torno a los cuales se dan las experiencias configuradoras: 

1. Abordar aquellos aspectos que condicionan o despliegan el ser personal; resolver las necesidades básicas: de seguridad, pertenencia, estima, autorrealización, conocimiento, trascendencia (Maslow). 

2. Afrontar lo que despiertan las relaciones interpersonales, que son piedra de toque de la madurez o inmadurez de las personas: las relaciones familiares, las simétricas (de pareja, de amistad), las de autoridad (paternidad, educativas, etc.), las grupales,... 

3. Orientar la vida a experiencias de entrega incondicional (ideales que despiertan deseos) como: las búsquedas de identidad, el trabajo, proyectos de utopía social o eclesial, la imaginación creadora, la respuesta a la llamada de Dios,... 

4. Ser afectado por acontecimientos felices o dolorosos que despiertan significados: desde el nacimiento de un hijo hasta la muerte de un ser cercano, un logro o un fracaso vitales, la autorrealización o la llegada de un límite importantes, alegrías o sufrimientos,... 
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TRABAJO POR MEDIO DEL ESQUEMA PRESENTADO

1.  REFLEXIONA Y EXPRESA VARIOS CASOS EN QUE TÚ HAS SALIDO DE SI MISMO PARA PENSAR EN EL OTRO…

2. MIRA QUE NECESIDADES TIENES… ¿QUÉ ES LO QUE NO TE PUEDE FALTAR? ¿CÓMO TE DAS CUENTA QUE HAS CRECIDO EN TODOS LOS ASPECTOS: NIVEL HUMANO, ESPIRITUAL, INTELECTUAL? O NO HAS CRECIDO.
3. EN QUE MOMENTOS HAS SIDO AGRADECIDO.

4. ¿TE HAS ABANDONADO EN DIOS? ¿LE HAS ORADO? ¿LE HAS CONTADO TU VIDA?

TEMA 3

RESOLVIENDO CONFLICTOS

1. EXPRESANDO IRA: UN EJERCICIO DE: AUTO-APERTURA 
OBJETIVO:
I. Estudiar estilos de expresar ira en un escenario grupal.

II. Estudiar los efectos de la ira en un escenario grupal.

III. Legitimar la presencia y la expresión de la ira dentro de grupos.

IV. Identificar comportamientos que provocan la ira en los demás.

V. Explorar maneras de manejar la ira.

TAMAÑO DEL GRUPO:
De seis a doce participantes. Se pueden dirigir varios grupos al mismo tiempo en un mismo salón. 

TIEMPO REQUERIDO: 
Aproximadamente cuarenta y cinco minutos.

MATERIAL :
I. Plumones.

II. 4 tiras de papel de 7.5 X 20.5 cm. para cada uno.

III. Cinta adhesiva. 

LUGAR: 
Un salón lo suficientemente grande para que los participantes se muevan libremente. 

DESARROLLO:
I. El instructor distribuye cuatro tiras de papel, un plumón y una tira de cinta adhesiva a cada quien.

II. El instructor indica a los participantes que se les darán cuatro oraciones para completar, una a la vez, y que tendrán que escribir la primera respuesta que les venga en mente, sin censurarla o modificarla. Les advierte de escribir sus respuestas con claridad en el papel, para que los demás las puedan leer. 

II. El instructor lee las siguientes cuatro oraciones, una a la vez dando tiempo para que cada participante pueda responder. Ya que cada oración se haya leído, Y esté cada respuesta formulada, pide a cada participante, pegar la tira de papel sobre su pecho. 1. Me enojo cuando los demás 2. Siento que mi enojo es... 3. Cuando los demás expresan su enojo hacia, me siento... 4. Siento que el enojo de los demás..

IV. El instructor forma grupos más pequeños de aproximadamente seis participantes y les pide que discutan las experiencias. Se sugiere que se centren en el impacto personal de compartir sus sentimientos de ira con el grupo. Se les motiva, para que den retroalimentación a los demás, hasta donde las respuestas de cada individuo hacia la ira, puedan parecer consistentes. 

V. Se comparten generalizaciones con el grupo entero. El instructor puede platicar de diversos acercamientos, sobre la respuesta a la ira, en situaciones interpersonales. 

VARIACIONES:
I. Se puede instruir a los participantes para que peguen sus tiras de papel. Otro modo es pegar las tiras de papel al respaldo de sus sillas.

II. El desarrollo en su fase puede seguirse de una sesión práctica sobre expresiones de ira. Se pueden formar parejas para representar varias situaciones sobre la historia del grupo. Se les puede fomentar a los miembros, cómo poder lidiar con la ira con mayor eficacia, dentro de las sesiones del grupo. 

III. Se puede utilizar el mismo patrón con otras emociones, tales como son: el miedo, la ternura o el aburrimiento. Se pueden realizar varias sesiones.

IV. Se pueden formar sub-grupos de participantes que tengan respuestas parecidas.(o bastante dispares) a las cuatro fases. Ellos pueden compartir incidentes críticos, en los que hayan estado envueltos, donde se presentó la ira. Se discutirían comportamientos alternativos de manejo de ira. 

2. DESARROLLO DEL TEMA
La noción de conflicto es clave y eje central del pensamiento de la Psicología Social. El conflicto es inherente a la interacción humana.  Conflictos entre los hombres. Conflictos en y entre las áreas y ámbitos en  los que se desarrolla la vida cotidiana de los seres humanos (individuos, grupos, instituciones, comunidades). La resolución de los conflictos se  refiere tanto a la superación de los obstáculos que se presentan como a los  procesos que implican los caminos que conducen a la satisfacción de las  necesidades: los acuerdos y desacuerdos, los encuentros y desencuentros, las  tareas complementarias, las diferencias y los juegos de poder, las  coincidencias y los objetivos en común, etc. 

  

Cuando hablamos de conflicto en Psicología Social nos referimos al amplio  espectro que en la interacción e interrelación humana va desde situaciones y  cuestiones que se elaboran con cierta rapidez, casi sin "problema" (aun  cuando toda satisfacción de necesidades es búsqueda, mediatez, y por lo  tanto es problema), hasta situaciones complejas que derivan en  complicaciones, antagonismos, llegando a veces a estereotipias, rigideces o  cristalizaciones, cuya posibilidad de resolución requiere la consulta o  intervención de operadores (terceros) que aporten elementos o instrumentos  eficaces para la superación del conflicto. Hablar sobre la noción de conflicto nos remite a un tema que en estos  últimos tiempos esta teniendo auge: Mediación.
3. TEST DE TRABAJO  PERSONAL
“¿Agresivo o asertivo?”
OBJETIVO: - Mejorar la capacidad de comunicación.

- Comprender las características de una respuesta comunicativa de tipo asertivo o agresivo

EDAD:

Edad mínima 14 años

DURACION:

Una hora más o menos

MATERIAL: Hoja de actividad para cada participante

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD:

-Explicar con algunos ejemplos la diferencia entre un comportamiento agresivo y

otro asertivo (puede dramatizarse por algunos alumnos/as).

-Ejemplo: “Tus vecinos tienen un gran perro en una caseta junto a tu jardín. A ellos les gusta dejar correr el perro durante una hora todos los días. Últimamente ha llegado hasta tu jardín y destrozado varias plantas. Llamas a tus vecinos para contarles la situación”.

Respuesta agresiva: ¡Tu estúpido perro ha arruinado mi jardín!. Sabía desde el principio que eras un irresponsable como para mantenerlo bajo control. Si vuelve a venir a mi propiedad llamaré la perrera.

Respuesta asertiva: He notado que a veces dejar correr al perro libremente.

Recientemente ha estado excavando en mi jardín y ha matado varias plantas.

¿Podríamos llegar a un acuerdo para que el perro no pudiera correr por mi jardín?

-Entregar la HOJA DE ACTIVIDAD para cumplimentar.

-Puesta en común de la hoja de actividad.

Comportamiento agresivo: Una persona mantiene sus derechos vulnerando los derechos de los demás. Es un ataque, más que contra el comportamiento del otro, contra su propia persona. Suele ser una reacción exagerada o un arrebato.

Comportamiento asertivo: Una personas mantiene sus derechos legítimos sin vulnerar los derechos de los demás. Es una expresión apropiada, directa y honesta de los sentimientos. Manifiesta respeto hacia la otra persona.

HOJA DE ACTIVIDAD

Completa respuestas asertivas y agresivas en las siguientes situaciones:

1. Vives cerca de una Universidad local. Un grupo de estudiantes va por tu casa de camino a la escuela todos los días. Han empezado a atajar por la esquina de tu jardín, y se ha formado un camino en el que empieza a morir toda la hierba. Ves a los  estudiantes en su camino a casa un día y vas a confrontarte con ellos.

Respuesta Asertiva                                                           Respuesta Agresiva


2. Has estado esperando en la cola de la tienda durante un buen rato. Una persona llega y sin respetar la cola se pone delante tuyo. Y le dices:

Respuesta Asertiva                                                          Respuesta Agresiva


3. Le has dejado un programa de ordenador a un amigo. Pasa el tiempo y no te lo devuelve. Ante tu insistencia te entrega una copia del programa en lugar del programa original que le dejaste. Afirma que el tuyo lo ha perdido. Tú le dices:

Respuesta Asertiva                                                            Respuesta Agresiva


4. Llevas tu radio cassete a reparar. Necesitas el aparato y el hombre dice que tardará por lo menos un día. Después de esperar una semana, el hombre no ha comenzado a repararlo. Tú le dices:

Respuesta Asertiva                                                               Respuesta Agresiva

EVALUACION 
-¿En qué momentos solemos utilizar respuesta agresivas? ¿Con qué personas?.

-¿Tus reacciones normales ¿son de agresividad o de asertividad?

-¿Cuál de las dos respuestas te ha resultado más fácil de rellenar en la Hoja de actividades?.
TEMA 4
¿Dónde Estás?

1. TU SITUACIÓN CON LA PALABRA
Creado a imagen y semejanza de Dios

· Dios crea a imagen y semejanza.  Gn 2, 26

· Dios crea en función del hombre para que lo dominase TODO. Gn 2, 27ss

· Todo lo creado por Dios es bueno.

· El hombre debe dominar lo creado, no lo creado al hombre.

¿En cuántas ocasiones has sido víctima  de ti mismo,  de tu pecado, de tus vicios?

Rompe todas su relacion

· Con Dios: 

“Tuve miedo y me escondí” Gn 3, 10

· Con el Otro: 
“La mujer que me diste por compañera” Gn 3, 12

· Consigo mismo:
“ Me escondí, porque estaba desnudo” Gn 3, 10 

· Con la naturaleza. “La serpiente me engañó. Gn 3, 13b

¿Quién te ha engañado?, ¿cuántas veces te has escondido de Dios?,  ¿cuando te has sentido desnudo, es decir vacío, sólo, frágil qué has hecho?

Consecuencias

· Con Dios: 

“Dios lo expulsó del huerto” Gn 3, 22

· Con el Otro: 
“Desearás a tu marido y él te dominará” Gn 3, 16

· Consigo mismo:
“Con el sudor de tu frente comerás el pan” Gn 3, 19

“Multiplicaré los dolores de tu preñez” Gn 3, 16

· Con la naturaleza. “Pondré enemistades entre ti y la mujer” Gn 3, 15

“Ella te dará espinas y cardos” Gn 3, 18

¿Qué consecuencias ha traído tus decisiones sin Dios? ¿qué has perdido sin Dios? ¿Cuáles son tus cruces, tus cargas, tus cadenas?

Reacción de Dios

· Dios que lo conoce todo quiere seguir acompañando al hombre…
· Sigue acercándose al hombre y llamándolo: ¿Dónde estás?

· Desde el pecado comienza la Historia de Salvación.

2. MANEJANDO LAS RELACIONES

 

Para este aparte  de la temática Donde estás… podemos realizar 8 grupos  de 2  o 3  personas, para que cada grupo reflexione un numeral en  5 minutos… cada grupo expondrá su numeral para generar la participación  de todos.

 1. SITUACIÓN en que me encuentro

    * Como me veo en este momento como persona: cualidades, defectos, logros...

    * Mi proceso de fe en este último año: dificultades, luchas, descubrimientos

    * Mis principales preocupaciones actualmente

    * En que estoy satisfecho de mi vida como persona, y en que no.

 

2. BÚSQUEDA de Dios y relación con El

    * Oración diaria: cuando, qué tiempo le dedico, cómo la hago...

    * Participación en los Sacramentos: Eucaristía, Confesión...

    * Lectura de la Palabra de Dios.

    * Lectura de libros formativos para mi vida cristiana.

    * Cómo intento hallar lo que Dios quiere de mí, para ahora, para el futuro.

 

3. Mi relación con el grupo 

    * Preparación de los temas y actividades
    *Apertura, comunicación y aportación al grupo.

*Cómo es mi relación con los demás, me integro, me aíslo.. .cuál es mi posición en el grupo.

 

4. MI relación con los de casa

    * Ayuda en servicios: limpiar, prestarse para...

    * Diálogo con los padres, comprensión de sus problemas o limitaciones.

    * Austeridad en mis gastos

 

5. Mi relación con mis amigos

    * Actitud de servicio o de búsqueda de afecto.

    * Dedicación de  tiempo a quien veo más solo

    * Conversaciones o actuaciones que no están acordes con mis principios morales

6. Mi  estudio… mi trabajo

    * Tiempo de estudio diario

    * Colaboración con los compañeros que necesitan ayuda.

    * Responsabilidad en el trabajo o estudio.

7. Mi descanso y tiempo de ocio

    * Mi estilo de vida, mis gastos, mis diversiones.. ¿Me acercan a los marginados?

    * Mis criterios respecto de mi formación o de la carrera que deseo para mi futuro 

¿Están en el orden del tener o del ser? ¿Busco dinero o servicio?

* Formación personal sobre la  promoción de la justicia...

    * Acciones concretas de promoción de la justicia realizo ya ahora

 

8. Estilo de persona que pretendo lograr

    * Importancia dada a la amistad, al servicio, un valor de primera línea.

    * Cultivo del control, el autodominio personal: impulsivo, perezoso, superficial.

    * Austeridad en las necesidades: gastos, ropa comida...

* Vivencia de la sexualidad personal o de pareja. 

* Importancia dada a la amistad  como entrega gratuita.

EXPERIENCIAS CONFIGURADORAS





Ser en sí y salir de sí





Necesidades inconscientes y crecimiento en libertad





Sentido de la existencia más allá de la gratificación





Vivir lo humano a fondo y dejar la vida en manos de Dios,





Camino de integración








“estar atento”, para mirar las implicaciones afectivas





Describir por escrito tus sensaciones. 











Orar y escuchar











