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Finalmente vamos imaginar que el buzo se da cuenta de cémo estuvo desviandose de su objetivo,
deja de lado los pescaditos y las algas para encontrar ese tesoro. ¢,De qué sirve encontrar el tesoro
si no posee las llaves para abrirlo? Primero tiene que encontrar una llave para abrirlo. ¢ Cuéles
vendrian a ser esas llaves para poder abrir ese tesoro?

Primero de todo, controlar nuestras emociones, lo que hablamos y nuestros pensamientos; porque
esas son las primeras algas que nos empiezan a enredatr.

Hay muchas maneras de desarrollar un auto dominio interior, como contar hasta diez cuando algo
nos molesta, rezar, salir a caminar, etc.

Supongamos que encontramos las llaves, que nos controlamos, podemos medir nuestras palabras,
conducir positivamente nuestros pensamientos y dominar las emociones, lo que nos permite abrir
el cofre.

¢, Qué hay dentro del cofre? Nuestro corazon.

En el corazén podemos encontrar diversos sentimientos buenos y otros que nos hacen dafio, como
la bronca, el enojo, la impaciencia, la intolerancia, la ira, el rencor. También podemos encontrar
dolores y heridas que hemos recibido a lo largo de nuestra vida.

Todos tenemos sentimientos y los podemos reconocer. Es importante darnos cuenta de la raiz
de esos sentimientos, qué los despierta, qué los ha generado, porque como todo, una vez que
sabemos qué ha desatado una emocion, la podemos controlar mas facilmente, de lo contrario sera
ella la que nos controle a nosotros. A veces podemos entender esos sentimientos, otras veces
no tanto, porque son angustias que arrastramos desde hace mucho tiempo, tanto que conforman
nuestra personalidad y es muy comun que hasta responsabilicemos a los demas de muchas de
nuestras emociones y contrariedades.

El punto no es que no tengamos sentimientos ya que somos seres humanos y es imposible no
sentir. Puede gustarnos o no lo que sentimos pero la realidad es que todos tenemos emociones
dentro nuestro.

El punto es: ¢(Qué vamos a hacer con lo que vemos que tiene nuestro corazéon?
Podemos dejarlo tal como esta o podemos intentar limpiarlo de esos sentimientos que no nos

conducen a nada bueno. Vamos a comparar nuestro corazén con una remera blanca que tiene una
mancha; no importa con qué se mancho, sino sacarla.
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Podemos tener diferentes actitudes frente a la mancha, actitudes que son similares a lo que sucede
frente a lo que vemos que tenemos que mejorar:

1- Podemos tener interés por cambiar, por mejorar, por crecer... eso seria buscar algun producto
para sacar la mancha; es tener interés por limpiar la remera.

2- Podemos haber intentado durante mucho tiempo y sentirnos desanimados y decir “ya intenté

sacar la mancha por todos los medios y no salid”; entonces ¢ qué hago? Empiezo a cubrirla para
disimularla y conforme pasa el tiempo, olvidamos lo sucedido y creemos que la mancha ya no
existe. Seria como poner “parches”, como hacer que no ha pasado nada, creer que no existen
consecuencias porque no hablamos mas de ciertos sucesos, es armarnos de corazas que solo
sirven para alimentar nuestras apariencias. Lo malo es que nos creemos que Somos esas corazas,
Nnos convencemos que somos quienes en realidad no somos. Asi quedan escondidos sentimientos
de dolor, tristezas, vacios afectivos, que de alguna manera se hacen presentes en nuestra vida
cotidiana.

3- Otra alternativa es no darle importancia a la mancha y salgo con ella a todos lados. Es como
convivir con nuestros defectos, nuestros errores, nuestros sentimientos negativos sin intentar
mejorarlos ni reparar en lo que generamos.

Sea cual fuera nuestra actitud, lo mejor es tratar de cambiar y para eso tenemos que involucrarnos
con nuestra realidad interior y limpiar nuestro corazon junto a Dios. Pero para eso, es preciso tomar
un compromiso con Nosotros mismos, con lo mas valioso que tenemos dentro: nuestro corazon.

Amarnos es desearnos el bien...
y el primer bien, es nuestra felicidad interior.
Esa felicidad interior se alcanza con el Amor de Dios.

Asi como hay productos para sacar las manchas de una remera, para limpiar el corazén, contamos
con el perddn. Por eso vamos a trabajar mucho sobre el perdén a lo largo de estos encuentros.
Muchas veces no queremos perdonar porque tenemos algo de venganza y queremos una revancha
y decirle a la persona que nos ha herido o maltratado, todo lo que sentimos.

Pero eso no nos lleva a limpiar el corazdén ni encontrar la paz interior, s6lo nos carga mas de bronca
y dolor. Es un alivio transitorio, que no conduce a la paz interior ni a la reconciliacion con nuestra
realidad.

Fichas negras

Cuando no limpiamos el interior, nuestro mar interior va quedando con suciedades que luego nos
perjudican para poder sentir la armonia interior.

Los sentimientos negativos forman lo que vamos a llamar “fichas negras”. Son fichas negras
la bronca, el resentimiento, el enojo... entre otros sentimientos tan humanos pero que si no los
controlamos, nos pueden hacer mucho dafo.

BRONCA




Uno de los dafios, si no son controlados, es que se pueden convertir en obstaculos para encontrar
nuestro tesoro interior. Al igual que las cosas de todos los dias, las preocupaciones, problemas,
el trabajo, etc. representaban a los pescaditos que nos distraian, las fichas negras representan la
suciedad del mar que dificulta la mirada interior interponiéndose entre ella y el cofre.

¢, Qué pasa cuando no controlo esos sentimientos sino que ellos me controlan a mi? Empiezan
a perturbar todo mi corazoén, tapan el ojo del corazén y eso hace que no pueda “ver” desde esa

mirada interior.
YO
INTERIOR

Me tensiono interiormente porque ese enojo lo siento en forma de perturbacién en mi espiritu. Esto
se siente por ejemplo, cuando estamos tensos, desequilibrados interiormente, dominados por el
enojo o el dolor que nos llevan a decir cosas hirientes y desagradables a los demas; o dominados por
laira que nos lleva a hacer cosas agresivas y descontroladas. También podemos estar perturbados,
gue todo eso quede dentro nuestro y no lo sacamos a los demas, puede suceder que el control de
la imagen que otros ven de nosotros sea importante o que somos tan medidos exteriormente, que
simulamos las emociones y estados de animo. Puede suceder que la perturbacion se encauce en
forma de auto-agresion: es el caso de la droga, el alcohol, los vicios o los excesos que nos hacen
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¢, Como puede empezar una perturbacion interior?

Ante una situacion X que es desagradable o dolorosa, que nos contraria 0 nos mortifica, lo primero
gue nos suele suceder es que nos tensionamos mentalmente y no podemos pensar ni ver las cosas
claramente. Cuando esto nos sucede, es como que esa tension en forma de ficha negra, penetra
en la mente y la perturba.

YO
EXTERIOR

Podemos reconocer esa tension de muchas maneras: dolor de cabeza, dolor de estdbmago, nervios,
una sensacion de inquietud, presion alta, etc. Esto sucede cuando se tensiona todo el cuerpo.

YO
EXTERIOR

Por mas que el sintoma pueda solucionarse cort medicacion y desaparecer, el motivo o la raiz del
mismo, o sea la causa que lo origind, aun sigue ahi. Es importante llegar a la resolucion de ella, pues
de lo contrario la tensibn comienza a penetrar de a poco en nuestro corazon, como pudimos ver
hace un ratito. Cuando no resolvemos esa tension interior, comenzamos a reaccionar con nervios
y mal humor con todo lo que nos molesta 0 nos sale mal, mas alla de lo que en realidad generé
la tension. Es muy dificil controlar los sentimientos en ese estado y por lo tanto afloran con mas
fuerza las fichas negras. Entonces nos acostumbramos a reaccionar con bronca, enojo o fastidio.
Asi, perdemos la capacidad de pensar claramente y sélo miramos lo que sentimos. Es como que
la linterna se quede enfocando solo esas fichas negras que ha encontrado y no puede salir de ahi.



El buzo por lo tanto queda detenido en su busqueda del cofre; nosotros también nos detenemos en
nuestro camino interior cuando estamos dominados por los sentimientos negativos. Ellos no sélo
nos quitan la luz interior, sino que también nos cansan y nos sacan la fuerza que necesitamos para
mejorar.

Es tan importante limpiar y ordenar este mar interior, para que podamaos vivir con mas armonia con
nosotros mismos, con los demas... y podamos sentir el amor de Dios que es la fuente de la felicidad
que tanto necesitamos.

Por los sentimientos negativos...
acudir al Sefior para que nos renueve y nos transforme,
es un medio de sanacion interior,
de sanar esos sentimientos,
para que ellos no sean una carga,
sino una excusa para fortalecernos interiormente con su Gracia.

Las fichas negras tienen cualidades muy nocivas. Una de ellas es la capacidad de agrandarse y
hacerse cada vez mas influyentes en nuestras reacciones. Otra cualidad es su capacidad para
reproducirse. Ellas hacen “hijitos” que se contagian a otros. Esto quiere decir que nos podemos
hacer mucho mal unos a otros pasandonos esas fichas negras. Esto ocurre cuando hablamos
mal unos de otros, compartimos nuestras tensiones por las cosas que suceden, perturbamos el
ambiente con nuestros problemas y muchas situaciones mas. jCuantas veces soportamos las
fichas negras de los demas con la excusa de que son nuestros amigos, parientes, o porque no
sabemos como “escapar”!

Por eso hay que tener mucho cuidado con estos sentimientos a los que podemos comparar con un
piojo que si bien parece indefenso, sino lo sacamos a tiempo de nuestras cabezas, pone cuarenta
huevitos y en una semana tendremos 40 piojitos mas. Esos piojitos son esos sentimientos de
bronca, orgullo, egoismo que nos perturban y nos impiden pensar con claridad.

Muchas veces nos los contagiamos de otras personas que nos involucran con sus problemas y
tensiones; otras surgen de nuestra fragil manera de controlarlos y evitarlos.
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Citas biblicas sugeridas para trabajar este tema:

“Los que viajaron en barco por el mar, para traficar por las aguas inmensas, contemplaron las obras
del Sefior, sus maravillas en el océano profundo”.
Salmo 107, 23-24

“En fin, vivan todos unidos, compartan las preocupaciones de los demas, amense como hermanos,
sean misericordiosos y humildes. No devuelvan mal por mal, ni injuria por injuria; al contrario
retribuyan con bendiciones, porgue ustedes mismos estan llamados a heredar una bendicion”.

1 Pedro 3, 8-9

“Tu Sefior conoces todos mis deseos, y no se te ocultan mis gemidos: mi corazon palpita, se me
acaban las fuerzas, y me falta hasta la luz de mis ojos”.
Salmo 38, 10-11



TCMI - Tema 9
Cuestionario 9: “Entrando en mi mar interior”
22 parte

1. ¢ En qué situaciones me ha sido mas facil controlar mis sentimientos negativos?
¢ En qué situaciones, no? ¢ CoOmo me he sentido en esas situaciones?

2. Dejo fluir algun sentimiento negativo de mi interior... ¢ Puedo identificar en qué circunstancia se
genero?

3. ¢ Como creo que podria apaciguar mis sentimientos negativos de una manera positiva?

4. ¢ Como seria la personalidad de quienes buscan apaciguar un malestar interior, compensandolo
con algo del exterior?
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5. ¢ Cbémo serialapersonalidad de las personas que culpan a otras por sus sentimientos y desgracias?

6. ¢ Qué sentimientos tiene una persona a la que le cuesta perdonar de corazon?

7. ¢ En qué momentos mis sentimientos negativos condicionan mi actuar?

8. Cuando estoy perturbado... ¢ COmo manejo esa perturbacion... o ella me maneja a mi?
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