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LO QUE TE LLEVAS HOY

Tu mapa del circulo: quiénes estan hoy en tu vida y con qué lazo, dénde aparecen los celos y
qué hacen contigo, y un acto concreto de apertura —invitar a alguien, soltar una exigencia—
con fecha.
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Apertura: La amistad no es propiedad: querer a alguien no es tenerlo

Saber ancestral

En buena parte de Colombia hay un parentesco que no viene con la sangre: se elige. Es el
compadrazgo. Nace del bautizo: unos padres escogen a alguien para que apadrine a su

hijo, y desde ese dia esas dos familias quedan unidas —los padres y los padrinos se llaman
compadres—, con obligaciones reales de apoyo mutuo que se extienden incluso a los hijos
del padrino, que quedan como hermanos espirituales. Y ahora fijate en las dos reglas que
tiene, porque ensenan todo: la primera es inflexible —unos padres no pueden ser padrinos
de su propio hijo—; la segunda es una costumbre muy vieja —los padrinos no suelen ser
parientes—. Es decir: el lazo esta disefiado a propdsito para traer gente de afuera. Ninguna
familia se apadrina a si misma. Lo que se busca no es cerrar el circulo, sino ampliarlo: que
el hijo tenga mas adultos que respondan por él, no menos. Piensa en eso la préxima vez que
sientas que un amigo tuyo «te esta reemplazando» porque hizo otro amigo.

Saber contemporaneo

Los celos de amistad son de las cosas mas comunes y menos habladas de la secundaria:

la sensacién de que tu mejor amiga se esta yendo con otra, de que ya no te buscan, de

gue sobras. Sentirlo es normal. Lo que la investigacién agrega es incomodo y vale la pena
saberlo: cuando un equipo dirigido por Jeffrey Parker midié los celos de amistad en casi 500
adolescentes, encontré que quienes tenian mas fama de celosos también se comportaban
de forma mas agresiva y tenian mas dificultades con el grupo —y que tanto los celos que uno
mismo reconoce como los que le ven los demas terminan asociados a la soledad— (Parker y
otros, 2005). Léelo despacio, porque es una trampa perfecta: los celos existen para no perder
a alguien, y lo que suelen producir es exactamente lo que temen. La distincion que salva es
sencilla: los celos son una emocion, llegan solos y no se eligen; el control —exigir, reclamar,
revisar, castigar con silencio— es una conducta, y esa si se elige.

Pregunta-puente

El compadrazgo existe para que un nifio tenga mas gente que responda por él, no para que
tenga una sola. ¢En qué momento empezaste a creer que querer a alguien significaba ser
el unico...y qué te ha costado esa idea?

Al terminar podras: (1) identificar las situaciones concretas en que aparecen tus celos y qué
hiciste con ellos; (2) explicar la diferencia entre celos y control, y qué produce cada uno segun
la evidencia; (3) analizar tu propio circulo: quién estd, con qué lazo y a quién has dejado por
fuera; (4) crear un acto concreto de apertura y traducir una exigencia tuya en una peticion.



Territorio interior - Educacién socioemocional Grado 7° - Momento 2 - MILC v3
Ruta MILC: asi vamos a aprender

Autor Dr. Alvaro Cardenas Orozco

DBA Comprende los fenédmenos que afectan a su territorio, regula sus emociones ante
ellos y acompafa a otros con empatia (transversal 6°-11°, articulado con la politica
«Escuela, territorio de vida» del MEN, Resolucién 006519 de 2025, y la Ley 1620 de

2013)

Referentes Primera ayuda psicolégica (OMS, 2011/2012) - Directrices IASC (2007) - USGS y
Servicio Geolégico Colombiano - Pueblo nasa y la minga (CRIC) - Dussel - Estoicismo -
Floridi

Producto final Tu mapa del circulo: quiénes estan hoy en tu vida y con qué lazo, dénde aparecen los

celos y qué hacen contigo, y un acto concreto de apertura —invitar a alguien, soltar
una exigencia— con fecha.

— En el momento anterior trabajaste el escuchar. Hoy vas a lo que aparece cuando el otro también
escucha a alguien mas: los celos, y lo que uno hace con ellos.

Ruta MILC: asi vamos a aprender

4 N 7 N O N N\
Escucha o 2t L, P 3 Evaluacion
Observo, escucho AL L ] raxis Reflexion
Distingo y reviso. Construyo y aplico. .
y pregunto. liberadora.
o 2N o J

— Primero tus casos, en privado. No se trata de acusarte de celoso: se trata de ver donde aparece y qué
haces cuando aparece.

Actividad 1 - IDENTIFICA — Ddnde aparecen mis celos. Nadie va a leer esta pagina.
Escribe tres situaciones de este afio en que sentiste que alguien que te importa se estaba
yendo con otra persona: en el salén, en el barrio, en la casa —también hay celos con
hermanos—, en un grupo de chat. Para cada una, tres columnas: qué pasé exactamente (los
hechos, no la interpretacion), qué sentiste (con la palabra mas precisa que encuentres: celos,
miedo, tristeza, rabia, verglienza) y qué hiciste. Sé honesto con la tercera columna: dejar de
hablarle, contestar cortante, hacer un comentario, hablar de esa persona con otros, mirar sus
historias veinte veces, «no hacer nada» pero quedarse rumiando. Y una linea final: ;qué pasoé
después con esa amistad? ;Se acerco, se alejo, quedo igual?

MARCA CUANDO LO HAYAS HECHO

D Escribiste tres situaciones reales, separando los hechos de tu interpretacion.
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Fase 2 - Sistematizacion: entender los celos

D Nombraste lo que sentiste con una palabra precisa, y no solo «celos».

D Escribiste con honestidad qué hiciste, incluido lo que hiciste en silencio.

En tu cuaderno (Actividad 1 - IDENTIFICA). Titulo: «Actividad 1. Donde aparecen mis celos». Formato:
tres filas con tres columnas (qué pasé - qué senti - qué hice) + una linea sobre qué pasd después con esa
amistad. Extension: media pagina. Sabes que terminaste cuando en la primera columna hay hechos
—«se sento con ella en el descanso»— y no conclusiones —«ya no le importo»—. Esta pagina es tuya:
nadie mas tiene que leerla si ti no quieres.

— Ya los tienes ubicados. Ahora la distincion que lo cambia todo, y el dato incomodo sobre a donde
lleva el control.

Fase 2 - Sistematizacion: entender los celos

Cuatro claves sobre querer sin poseer

Cuatro claves para que los celos dejen de manejar tus amistades sin que tu te des cuenta.

c Celos y control son dos cosas, y solo la segunda te define. Los celos son una
emocién: llegan solos, avisan que algo te importa y no se eligen —igual que la rabia o
el miedo—. No hay que sentirse mala persona por sentirlos. El control es lo que uno
hace con ellos: exigir que no hable con alguien, revisar con quién anda, castigar con
silencio, hacer sentir culpable, poner a elegir. Nadie puede pedirte cuentas por lo que
sientes; si por lo que haces. La frase que separa las dos: «siento celos» esta bien; «no te
juntes con ella» es otra cosa.

e Y esto es lo que producen, medido. Parker y su equipo estudiaron los celos de amistad
en casi 500 adolescentes: los que tenian mas fama de celosos se comportaban de
forma mas agresiva, tenian mas problemas con el grupo, y —aqui esta lo duro—
los celos aparecian asociados con mas soledad (Parker y otros, 2005). Es la trampa
completa: los celos existen para no perder a alguien, y el control que producen es
justamente lo que aleja a la gente. Nadie se queda donde lo vigilan.

e Un vinculo sano abre el circulo; uno celoso lo cierra. Vuelve al compadrazgo: los
padres no pueden apadrinar a su propio hijo, y los padrinos no suelen ser parientes. La
tradicidn eligio, a proposito, traer a alguien de afuera. Porque la pregunta que importa
no es «¢,quién es mas importante para él?», sino «¢cuanta gente lo esta cuidando?».
Cuando tu amiga hace otra amiga, no perdiste la mitad de tu amiga: ella gand a alguien
mas, y eso, si de verdad te importa, es una buena noticia.
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Fase 2 - Sistematizacion: entender los celos

° Lealtad no es exclusividad —y la diferencia se nota en los hechos—. Un amigo leal te

-

defiende cuando no estés, te dice la verdad, cumple lo que promete y no cuenta lo que

le contaste. Nada de eso requiere que sea tu Gnico amigo. La exclusividad, en cambio,
no mide nada: alguien puede estar solo contigo y tratarte mal. Confundir las dos hace que
le exijas a la gente la prueba equivocada: pides que no tenga a nadie mas, cuando lo que

en realidad necesitas es saber que puedes confiar.

De la exigencia a la peticion: como se traduce

\

1. La exigencia habla del otro y le quita opciones: «no te sientes con ella», «tienes que
contestarme ya», «o ella o yo».

2. La peticion habla de ti y deja libre al otro: «me senti por fuera cuando se fueron sin
avisarme», «me gustaria que un dia de la semana nos veamos solos».

3. La prueba para distinguirlas: si tu frase empieza con «tu siempre» o «tl nunca», es
exigencia. Si empieza con «yo senti» o «me gustaria», es peticién.

4. Y lo que casi nadie hace: decir la peticion en vez de castigar con silencio. El silencio no
comunica nada; solo alarga.

Errores comunes y su correccion

«Si le importara, no haria eso»: interpretar no es saber; casi siempre falta informacion.
Castigar con silencio: el otro no adivina la razén, solo siente el frio y se aleja. Pedir pruebas
de lealtad: el que necesita pruebas todo el tiempo no esta construyendo confianza, la esta
gastando. Hablar del amigo con terceros en vez de con él: eso no resuelve y suma gente
al conflicto. Confundir celos con intuicion: a veces uno acierta, pero eso se comprueba
preguntando, no vigilando. Creerse mala persona por sentir celos: la emocién no es el
problema; lo que se hace con ella, si.

En tu cuaderno (Actividad 2 - EXPLICA). Titulo: «Actividad 2. Celos, control y lealtad». Formato: la
diferencia entre celos y control con un ejemplo tuyo; qué encontré el estudio de Parker en dos lineas;
y una exigencia tuya traducida a peticion, con las dos versiones escritas. Extension: media pagina.
Sabes que terminaste cuando tu peticién no contiene ningln «tl siempre» ni ningln «td nunca».

— Ya lo entiendes. Es hora de dibujar tu circulo y hacer algo con él —abrirlo, que es mas dificil que
decirlo—.
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Fase 3 - Praxis: abrir el circulo

Fase 3 - Praxis: abrir el circulo

Como se dibuja y se abre un circulo

Ahora se dibuja. Un circulo no es una lista de mejores amigos: es el mapa de la gente que hay
en tu vida y del lazo que tienes con cada uno —y de los huecos—.

c Dibujar el mapa (12 min). Pon un punto en el centro: tu. Alrededor, tres anillos: el de
todos los dias, el de cada tanto, y el de los que estan aunque no se vean. Ubica ahi a tu
gente —amigos, familia, vecinos, primos, alguien del barrio, un adulto de confianza— y
anota el lazo: sangre, eleccion, cercania, historia. Fijate en dos cosas: cuanta gente hay
en total, y cuantos de tus lazos son de los que se eligen —como el compadrazgo— y no
de los que vienen dados.

e Marcar los celos (8 min). Con otro color, marca dénde sientes celos en ese mapa: con
quién, y de quién. A veces sorprende: no siempre es del amigo, a veces es del que llegd
nuevo, o de un hermano. Marcar no es acusarte: es ubicar el lugar exacto donde tu circulo
se esta apretando.

e Traducir la exigencia (10 min). Toma la exigencia que escribiste en la Actividad 2 y
decide si la vas a decir, y a quién. Escribela ya lista, como se la dirias: corta, en primera
persona, sin «siempre» ni «<nunca». Ensayala con tu pareja de trabajo, en voz alta
—suena distinto dicha que escrita, y hay que oirla antes—. Si al decirla en voz alta te
suena a reclamo, todavia no esta traducida.

° El acto de apertura (10 min). Elige una accién concreta, con fecha, que amplie tu
circulo en vez de cerrarlo: invitar al que siempre queda por fuera, sentarte con alguien
nuevo, presentarle tu amiga a otra amiga sin sentirte en peligro, escribirle a alguien con
quien te distanciaste por celos. Que le sirva a alguien mas, no solo a ti para sentirte mejor.
Escribela con dia.

Antes de cerrar tu mapa ~

Tu mapa tiene los tres anillos y anota el lazo de cada persona, no solo el nombre.

Marcaste con otro color dénde aparecen los celos, y de quién.

Tienes una exigencia traducida a peticion, escrita como se la dirias y ensayada en voz
alta.

Tu acto de apertura tiene dia y le sirve a alguien mas, no solo a ti.

oo ogn

Identificaste al menos una persona que has dejado por fuera de tu circulo sin darte
cuenta.
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Producto de la sesion

|| Sabes decir en qué se nota la lealtad de alguien, sin nombrar la exclusividad.

Plantilla de trabajo

Plantilla del mapa. Centro: yo - Anillo 1 (todos los dias): - Anillo 2 (cada tanto): - Anillo
3 (estan aunque no se vean): - Lazo de cada uno: sangre / eleccién / cercania / historia.
Traduccion. Exigencia: « ». Peticion: «Me senti cuando . Me gustaria »,

Acto de apertura. «\oy a , el dia , ¥ le sirve a »,

En tu cuaderno (Actividad 3 - CREA). Titulo: «Actividad 3. Mi circulo». Formato: el mapa dibujado

con sus tres anillos y los lazos + los celos marcados + la peticion escrita + el acto de apertura con dia.
Extension: una pagina. Sabes que terminaste cuando tu mapa muestra a alguien que podrias invitar
y no solo a los que ya estan.

— El producto es ese mapa y un acto con fecha. «Voy a ser menos celoso» no es un acto: es una
intencion sin cuerpo.

Producto de la sesion

Mapa del circulo: anillos, lazos, celos ubicados, una peticion traducida y un acto de apertura
con fecha.

Criterios de calidad

(1) El mapa tiene tres anillos y registra el tipo de lazo de cada persona. (2) Los celos estan
ubicados en el mapa: con quién y de quién. (3) Hay una exigencia traducida a peticion, en
primera persona y sin «siempre» ni «<nunca». (4) El acto de apertura es concreto, tiene dia
y beneficia a otra persona. (5) Se distingue por escrito lealtad de exclusividad, con senales
observables de la primera.

— Antes de cerrar, revisa si tu acto de apertura le sirve a alguien mas —no solo a ti para sentirte
mejor—.

Evaluacion liberadora - cinco dimensiones

Sentido de la evaluacion

Evaluar no es solo revisar una nota. Es reconocer qué aprendi, qué cambié en mi, qué
emociones manejé, como me relaciono con la ciudad y la comunidad, y qué le dejaré a quien
viene detras.

Mi reflexion liberadora en cinco dimensiones. Completa cada frase iniciada:
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Triangulo de pensamiento - cierre filoséfico

Dimension Mi respuesta (frame starter) Algo que descubri
1. Personal Lo que méas cambid en mi fue
2. Emocional La emocién mas fuerte fue yla
regulé
3. Ciudadana En democracia esto importa porque
4. Local (Cartago) En mi barrio seria Util para

5. Intergeneracional A mi abuela/abuelo le diria

Para la proxima sustentacion. Vuelve a esta tabla en seis meses. Veras que las respuestas cambian —
no porgue lo aprendido cambie, sino porque ti cambias. La evaluacion liberadora es una conversacion
contigo a través del tiempo.

— Cerramos con tres voces: lo que hay mas alla del circulo cerrado, lo que si depende de ti en un
vinculo, y qué le hace a un curso que los circulos se cierren.

Triangulo de pensamiento - cierre filosoéfico

Dussel - lente del nosotros

«Analéctico quiere indicar el hecho real humano por el que todo hombre, todo grupo o pueblo
se situa siempre mas alla (ana-) del horizonte de la totalidad.»

— Enrique Dussel - Filosofia de la liberacion (1977), §2.4

Un circulo cerrado —«nosotros dos y nadie mas»— es lo que Dussel llamaria una totalidad: un
mundo que se cree completo y que trata al que llega como una amenaza. Lo analéctico es lo
contrario: reconocer que siempre hay alguien mas alla del borde, y que ese alguien no viene a
quitar nada. El compadrazgo es analéctico en estado puro: obliga a salir de la familia para
buscar afuera a quien va a cuidar del hijo. Cada vez que un grupo del salén se cierra, alguien
queda «a la vera del camino»; y casi siempre es el mismo.

¢A quién estoy tratando como amenaza cuando en realidad es alguien mas que llego a
cuidar lo mismo que yo cuido?

Estoicismo - Epicteto - Enquiridion, 1 (c. 125 d.C.; trad. desde E. Carter) - cuidado interior

«Algunas cosas estan en nuestro poder y otras no. Estan en nuestro poder la opinion, el impulso,
el deseo, el rechazo; en una palabra, todo aquello que es obra nuestra.»

— Epicteto - Enquiridion, 1 (c. 125 d.C.; trad. desde E. Carter)

A quién quiere tu amiga, con quién se sienta, a quién le escribe: nada de eso esta en tu poder,
y todo el esfuerzo que pongas en controlarlo es esfuerzo perdido —y, segun los datos, esfuerzo
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Mi autoevaluacién - marca una casilla por fila

que la aleja—. Si esta en tu poder cémo la tratas, si dices lo que sentiste en vez de castigar
con silencio, y si eres la clase de amigo por el que alguien quiere volver. Lo que retiene a la

gente no es el control: es que estar contigo sea bueno.
De todo lo que hago cuando siento celos, ;qué parte busca controlar al otro y qué parte
me hace mejor amigo?

Floridi - lente de la infoesfera

«El florecimiento de las entidades informacionales y de toda la infoesfera debe promoverse

preservando, cultivando y enriqueciendo sus propiedades.»

— Luciano Floridi - La ética de la informacion (2013; trad.)

Un salén también florece o se empobrece, y lo deciden cosas pequefias: quién se sienta con
quién, a quién invitan al grupo del chat, quién almuerza solo. Un curso hecho de circulos
cerrados es un curso pobre, aunque cada circulo por dentro se sienta calido: siempre hay
alguien afuera, y ese alguien aprende peor, viene menos y se enferma mas. Enriquecer, en tu
curso, es tan concreto como correrse un puesto para que quepa alguien mas.

En mi salon, ;quién come solo? ;Y qué me costaria a mi, en concreto, que no comiera

solo manana?

Nota para el docente. Las tres son citas textuales y llevan su referencia debajo. Puedes remitir a la obra

en clase.

Mi autoevaluacion - marca una casilla por fila

Criterio

Comprension del
tema

Distinguir celos
de control

Aplicacion y
producto

Reflexion 5
dimensiones

Triangulo de
pensamiento

Hoy entendi que:

Lo logré

D Explico las ideas con
mis palabras.

D Separo lo que siento
de lo que exijo, y
reconozco qué produce
cada uno.

D Mi producto cumple los
criterios.

D Respondi cada una con
honestidad.

D Conecté las 3 voces
con mi trabajo.

En proceso

D Reconozco las ideas,
falta precisién.

D Reconozco los celos,
pero todavia justifico la
exigencia.

D Esta armado, con
ajustes pendientes.

D Respondi algunas con
detalle.

D Conecté al menos una.

Necesito apoyo

D Necesito repasar lo
basico.
D Creo que si un amigo

tiene otros amigos, me
esta fallando.

D Aln estéa en
construccion.

D Mis respuestas son
muy generales.

D No las relaciono con mi
proceso.
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Mi autoevaluacién - marca una casilla por fila

Mi compromiso para la proxima sesion es:

Cita de despedida - Marco Aurelio
“El obstaculo en el camino se vuelve el camino. Lo que estorba al camino se vuelve camino.”
Cada error de hoy, bien observado, se convierte en pieza del camino que pisaras manana.

Nombre completo:
Fecha: Curso/grupo:

Mi firma:

Para la proxima sesion. Dos cosas. Primero, haz tu acto de apertura el dia que escribiste, y

anota qué pasé —incluido si te dio pena, si salié raro o si la otra persona reaccionoé distinto a lo

que esperabas—. Y si te atreviste a decir la peticion, anota también cdmo se sintié decirla en vez de
guarddrtela. Segundo, pregunta por los padrinos de tu casa: averigua quiénes son o fueron tus
padrinos o los de alguien de tu familia, como los escogieron y si esa relacion se mantuvo con los afios.
Pregunta especificamente si eran parientes o no, y por qué eligieron a esa persona. Trae: qué pasd con
tu acto de apertura y la historia de un compadrazgo de tu familia. Vas a encontrar que casi siempre se
escogio a alguien por una razon muy concreta: que fuera responsable, que viviera cerca, que quisiera de
verdad al nifio. Nadie eligio padrino por exclusividad.

10
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