Revistc

emeores

Amate desde dentro
LorenaAlvear |Pag.10

Lola De Miguel |Pag.17

(nondo muene e ooy,

;Quésigue?

LuisVilla | Pag.20




Revista ’ n d ,. c e

CARTA EDITORIAL 3

LA QUIMICA DEL AMOR 6

Luis Efrain Villa De Ledn.
Director

CASATE CONTIGO

Patricia Ofelia Martinez Ruiz. 10

Correccién de Estilo AMATE DESDE DENTRO

Erick Martinez Ruiz. COMO SER FELIZ
Revisién y Ortografia SIN PAREJA 17
Alicia Cornejo Campo Garrido.
Contacto Editorial CUANDO MUERE EL AMOR
¢{QUE SIGUE? 20
Beatriz Adriana Silva Mdrquez.
Publicidad EL CAMINO HACIA EL PERDON
Miriam Judith Torres Navarro. PERDONARSE A UNO MISMO 24
Coordinadora de Identidad
Corporativa y Medios Digitales ELOGlO DE LA AM'STAD 28
EL REGALO DE LA SOMBRA 32
Luis Villa NO TIENES QUE SER UN BUEN
Adriana Salazar PADRE, SINO SER BUENO CON
Lorena Alvear TUS HIJOS 36
Lola De Miguel

SIETE PASOS PARA LOGRAR

TUS PROPOSITOS

Rafael Calbet
Y TENER MAYOR CLARIDAD 40

Olga Cariizares

Alpha Acosta

Leticia Garcés RECURSOS HUMANOS
Edith Lépez DESDE UN ENFOQUE HUMANISTA 44
Ana Luna
Asers Beuden APRENDIZAJE ORGANIZACIONAL 49

E d i C i O n 2 em.rs?r,sﬂnerﬂene.r Revista

Suscribete —= em.res®

TOTALMENTE GRATIS

Educacion y Bienestar Emocional

Descarga la edicion anterior aqui Produccién original de CREO FOMENTO EDUCATIVO INTEGRAL, AC

Revista emores ® es una publicacién original de CREO FOMENTO EDUCATIVO INTEGRAL, A.C., con domicilio en: Avila 365, Col. Gonzalitos,
\ Monterrey, Nuevo Ledn. Tel 8181234523, www.emores.mx Editor Responsable Luis Efrain Villa De Ledn. Los contenidos de esta publicacién son
A\ planeados y revisados por profesionales en Psicologia, Desarrollo Humano & Gestién Emocional, sin embargo, las opiniones expresadas son
de cardcter general y estdn basadas en la vivencia profesional de cada uno de los escritores, su opinién no refleja la postura del editor o de la
publicacién. La toma de decisiones con base en lo publicado, es responsabilidad del lector. Esta es una publicacién mensual, de distribucién
digital gratuita. Queda prohibida la reproduccion total o parcial de los contenidos sin previa autorizacién por el Editor Responsable. Todas
nuestras credenciales y registros se encuentran en trémite ante las instancias correspondientes. Febrero 2023, Edicién 3, Afio 1



https://emores.mx/revista

Editorial

En esta tercera edicion de la revista algunos de los articulos estan
orientados hacia la expresion del amor y el desamor en las relaciones de pa-
reja. También, a ver al amor propio como una manifestacién primaria para
poder amar a otras personas. Lorena Alvear nos habla de casarnos primero
con nosotros mismos y amarnos desde adentro. Casarnos con nosotros mis-
mos es el compromiso que asumimos al aceptarnos como lo mas importante
para respetar, amar y salvaguardar. Lola de Miguel en esta primera parte nos
da un exquisito articulo en el que habla sobre cémo ser feliz sin pareja, porque
muchas veces perdemos la felicidad pensando que solo podremos ser felices
si estamos romanticamente al lado de alguien.

Olga Cafiizares nos da en esta tercera entrega el perdonarse a si mismo,
en esta serie de “El Camino Hacia el Perddn”. Edith Lopez ha escrito siete pasos
para tener mayor claridad y lograr los propdsitos en el que nos comparte que el
objetivo se mantiene mientras la disciplina permanece.

Alo largo de la revistairds descubriendo la magia de mas escritores que
nos comparten sus distinciones, competencias y experiencias en el ambito de
la vida personaly organizacional. Cada articulo, cada péagina es un regalo para
nuestra educaciéon emocional.

Seguimos llegando a mas paises y a mas personas gracias a las re-
des sociales. jGracias a todas las personas que nos leen y nos comparten!
iGracias a nuestros escritores y equipo editorial por todo el profesionalis-
mo y empefio que ponen cada mes para que la revista salga al mundo, en
alas de la mision de educar emocionalmente!

Queremos conocer sus opiniones sobre la revista. Les invito a escribirme

y dejarme sus opiniones. Puedes hacerlo enviando un correo a luis@luisvilla.mx

Luis Villa
Pedagogo. Master en Educacion Emocional.
Autor del modelo emores© (Emocionalmente Responsables)

CREO

EMOCIONALMENTE RESPONSABLE

Febrero 2023 emores.mx Edicion 3 e



L.icenciatura)en
@Psmologla

Modalidad Ejecutiva | RVOE 20192721

Titulacion 2023 J

Programa
Intensivo

Desarrollo de Competencias

Inscripciones Abiertas

Preparatoria Terminada. Clases sabatinas
25 anos o0 mas. On-Line
Experiencia en el area. Avalado por la SEP

Mas informacion:; 812627 7450


https://emores.mx/educacion-y-gestion-emocional

EDUCADOR _®
Y GESTOR 0{;{.’

EM@CIONAL®

EDUCACION EMOCIONAL

Nivel Diplomado | Certificacién en Modelo emores®©

Descarga el programa en emores.mx
Solicita informacion de préoximos entrenamientos

CREO
(O +52 81 2627 7450

Educacion Integral



https://emores.mx/educacion-y-gestion-emocional

emeres:



La quimica del

amor

El proceso del enamoramiento comienza por el olor, estimulo

inconsciente que tiene que ver con nuestro instinto reproductivo.

Posteriormente, el amor se manifiesta en nuestro sistema limbico

o cerebro emocional que es justo donde se producen nuestras
emociones.

Por: Adriana Salazar

Elamor es una de las sensaciones mas extraordinarias que puede vivir
el ser humano. ;Has experimentado sentimientos amorosos intensos, cadti-
cos o contradictorios hacia alguna persona? ;Puedes imaginar todo lo que
sucede a nivel neuronaly la cantidad de neurotransmisores que estas estimu-
lando durante el proceso del enamoramiento?

El amor promueve la reproduccion humana, lo que provoca una gran
cantidad de sustancias quimicas que producen felicidad; también tienen que
ver con tus valores y creencias. Cuando nos enamoramos, nuestro cuerpo
empieza a segregar una gran cantidad de compuestos quimicos. El proceso
del enamoramiento comienza por el olor, estimulo inconsciente que tiene
que ver con nuestro instinto reproductivo. Posteriormente, el amor se mani-
fiesta en nuestro sistema limbico o cerebro emocional que es justo donde se
producen nuestras emociones.

El enamoramiento libera oxitocina, neurotransmisor de la confianza
y del contacto fisico. Este se libera en grandes cantidades durante el orgas-
mo, al mismo tiempo, se liberan otros neurotransmisores como la dopamina,
noradrenalina y la serotonina. En conjunto, todas estas sustancias desenca-
denan en otra llamada feniletilamina, compuesto organico perteneciente al
grupo de las anfetaminasy que produce el cerebro de manera natural.

Febrero 2023 emores.mx Edicion 3 e



Se conoce como la sustancia bioquimica
“Responsable del Amor”.

Por ejemplo, el chocolate contiene un alto
porcentaje de Feniletilamina, motivo por el que
es muy relacionado su consumo en momentos de
“mal de amores", motivo por el cual, sea muy usual
el obsequio de los chocolates entre los enamora-
dos.

OXITOCINA

Se libera con el contacto fisico. Desde tocar
la mano, hasta tener intimidad, esto nos hace sen-
tir mas ligados a nuestra pareja. También es el cau-
sante de los eventos de celos. Cuando se detecta
una amenaza, nuestro cerebro disminuye el nivel
de oxitocina liberando cortisol, que desencadena
en una sensacion de miedo y ansiedad.

DOPAMINA

Relacionada al placer. Si no tienes ojos
para nadie mas, es porque la dopamina se ha
activado. El placer que nos hace sentir deri-
va en desear estar siempre al lado de esa per-
sona, dormir, comer, tener intimidad, etc.

NORADRENALINA

Es el neurotransmisor que induce a la eufo-
ria. Los latidos del corazdn se aceleran, se sienten
las “mariposas en el estdmago”, respiramos agita-
dos ya que necesitamos que el oxigeno llegue al
cerebro, nos sudan las manos, incluso llegan son-
rojos a las mejillas.

SEROTONINA

Es el neurotransmisor de la felicidad, nos
hace sentir contentos al estar cerca de nuestros
seres amados. Como si se generara una adiccion,
el cerebro requiere mayor dosis: mayor atencion
de la pareja o incluso buscando tener otras pare-
jas. El organismo llega a un estado de habituacion
y los receptores neuronales exigen mayor dosis; es
justo cuando pueden surgir pensamientos de “jYa
no siento lo mismo!”. Como sefala el Colegio de
Medicina Albert Einstein: “cuando el amor se las-
tima, igual que una adiccion, las consecuencias
pueden llegar a depresidon o conductas de depen-
dencia”...

E W\

—~

Cuando el amor libera todos estos quimi-
cos, nos sentimos enamorados, llenos de ener-
giay de felicidad.

A pesar de que nuestra conducta estd sujeta a
los neurotransmisores, es importante ser cons-
cientes de ello y no permitir el descontrol. So-
mos seres racionales. Estd en nuestras manos
atender nuestra salud emocional con expertos
para poder gozar de relaciones sanas, felices y
funcionales.

-Psicologiaymente.com/neurociencias/quimicadelamor
-Jonathan Garcia Allen /Psicélogo de la Universidad de Barcelona
-CentroPsicologicoLoretoCharles.com

Adriana Salazar
Facilitadora de Aprendizaje y Gestora Emocional.
Facebook.com/sala.zar.969
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Cas tg te

contigo

“Para la mayoria de la gente, el problema W /B

del amor consiste fundamentalmente en ser 7w NN
amado, y no en amatr, no en la propia =

capacidad de amar.” Wl

-Erich Fromm.

Por: Lorena Alvear

Considerado el padre del psicoanalisis humanista,
Erich Fromm plantea en 1956 en su obra “El Arte de Amar”, uno
de los mayores problemas relativos al ser humano: el Amor.
Propone también que el amor es un arte, y como todo arte,
“aprenderlo”, involucra dos dominios: el de la teoria, para lue-
go pasar al dominio de la practica. Una vez integradas ambas,
se convierte en algo que llamamos intuicion.

Ahora bien, el nivel de maestria al que lleguemos, de-
pendera de un tercer factor: la importancia que le demos en
nuestra vida, al dominio de ese arte. Aun cuando es algo muy
anhelado, el amor es visto mas como algo que se “encuentra”,
“consigue” o “alcanza” que como algo sobre lo que necesita-
mos aprender y desarrollar con maestria.




Fromm plantea que elamor, entendido como
el deseo de fusion interpersonal/union, es

la respuesta humana y solucién madura

a uno de los mayores problemas que nos
plantea la existencia: el vacio existencial y la
sensacion de separatidad. Ante ellos, el amor
“atraviesa la barrera” que separa al hombre del
otro y “une”. El amor maduro, implica unién, pre-
servando la propia individualidad e integridad.

Entre las caracteristicas mas importantes que le
atribuye al amor, es que estd vivo. Es una accién que in-
volucra dar, con mas precision: darse. Mas alla del aspecto
material y sin necesidad de llegar al extremo del “sacrificio”:
el que ama se da, da de si mismo, su tiempo, su interés, su
atencion, su escucha, su preocupacion, su alegria, su empatia,
vulnerabilidad, su emocion, da su propia vida en el sentido de ofre-
cer toda esta riqueza viva en él, como un regalo al otro, que se ve enri-
quecido en ese gesto.

Fromm incorpora a su tratado otros componentes basicos o caracteristi-
cas propias del amor, comunes a todas sus formas/tipos, ellos son: el cuidado, la
responsabilidad, el respeto y el conocimiento. A su vez, distingue también tipos
o formas de amor, en este orden:

Juzgamos, criticamos permanentemente
nuestro desempeiio, sentimientos, pensar de
una forma determinada o aspirar a otras.

1.- El amor fraternal: La clase mas fundamental de amor, el amor por todos
los seres humanos. Aquel donde nos reconocemos parte de una misma especie,
mas alla de todas las diferencias, algo nos hermana. Se caracteriza por el sen-
tido de responsabilidad, cuidado, respeto y conocimiento con respecto a cual-
quier otro ser humano, el deseo de promover su vida, y comprende sentimientos
como la solidaridad y la empatia.

2.- El amor materno: Con sus caracteristicas de cuidado y responsabilidad, al
buscar preservar la vida del nifio y brindar todo de si para que el otro “tome”,
tradicionalmente se le ha considerado la forma mas elevada de amor, por su ca-
racter generoso y altruista. Otro factor importante que caracteriza al amor de la
madre es que es lo mas parecido al amor incondicional, la madre ama al hijo por
el hecho de ser hijo, independientemente de lo que el hijo haga. En un vinculo
sano, la madre promueve ademas la autoafirmacidn del nifio y su independen-
cia, la separacion y el dejar de serle “indispensable”.

Febrero 2023 emores.mx Edicion 3 a
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El amor maduro, implica
union, preservando la propia
individualidad e integridad.

3.- Elamor erdético: entre las formas de amor es pro-
bablemente la que genera mayor cuestionamiento.
Esta caracterizado por el deseo de fusionarse con el
otro, sin embargo, los motivos pueden ser variados:
por soledad, por el deseo de conquistar o ser conquis-
tado (poder), por ego o vanidad. El amor erético, com-
binado con compromiso y amor fraterno, se convierte
en amor romantico. La premisa fundamental es amar
al otro desde la esencia de mi sery vivir; tomar al otro
en la esencia de su ser. Otro componente importante
de este tipo de amor, es el de la voluntad. Amar a al-
guien no es so6lo un sentimiento, es una decision, es
voluntad y accion, es un compromiso.

4.- El amor a si mismo: pareceria estar contrapuesto
con el amor por los otros. Lejos de eso, Fromm aporta
claridad sobre el tema cuando nos dice que el respe-
to por la propia integridad, el amory la comprension
propios, no pueden desligarse del respeto, el amory
la comprensién del otro.

5.- Elamor a Dios: Nace de la necesidad de superar la
separacion y lograr la unién. En todas las religiones,
Dios representa el valor supremo. Nuestra relacion
con Dios, va a depender de las propias caracteristi-
cas, aspiracionales, valores, y aquellos cominmente
acordados (religion) etc. Este amor va a depender de
nuestro grado de madurez alcanzado, y en nuestro
concepto de Dios y lo que significa amor a Dios.

Llegado febrero, compartimos esta ilusion
de ser el mes donde celebramos el amor. Sentarme a
escribir este articulo me obliga a involucrarme, a re-
flexionar sobre mi mismay mi proceso: jDarme!

Como alguien que se asumié con codepen-
dencia, la pregunta sobre el amor ronda hace afios mi
mentey al dia de hoy, es mi proceso y principal apren-
dizaje.

Varios afios atras, después de una de las
rupturas mas dolorosas en una relaciéon con alguien
a quien habia etiquetado como “el hombre de mis

suefios”, me enfrenté a una serie de preguntas: ;Qué
me estd mostrando esto que acaba de pasar? Para-
da mirdndome frente al espejo: ;Amo esto que veo?,
¢Podria enamorarme de esta mujer? La respuesta fue
tajante: No. Lo que esta persona me habia mostrado
es que yo misma no amaba a esa mujer que tenia de
frente. Me di cuenta de que cuando me encontraba en
una relacion, me anulaba como persona, pasaba sim-
plemente a ser en funcién de lo que pensaba que el
otro queria o necesitaba de mi, emprendia una cam-
pafa para mostrarle que yo era “lo suficientemente
buena”. Ni siquiera me planteaba si esa persona era
lo que yo queria, si llenaba mis estandares, porque si,
como podras imaginar, en algin punto todos mis es-
tandares desaparecian. Tenia trabajo por delante.

Mi movimiento en estos afios ha consistido
en pasar de la pregunta del: ;Cémo (lograr) ser ama-
da? - con foco en el exterior, en el otro, al ;Qué seria,
amarme a mi misma? Y mas ambicioso aun, ;Qué se-
ria amarme incondicionalmente? - con el foco ahora
puesto en el interior.

Pretendo con este articulo contarte de este
proceso tan fascinante en el que me encuentro y que
constituye hoy por hoy uno de mis mas hermosos
proyectos de vida. jAmarme, recuperar mi poder, di-
sefiarme, crearme a mi mismay en el proceso, si pue-
do ayudar a otros a empoderarse y aprender a amar-
se, con todo lo que eso conlleva!

“Tu tarea no es buscar el amor, sino buscar
y encontrar las barreras dentro de ti mismo que has
construido contra él". Rumi.

Y es que, hablando del primer amor, del amor
por uno mismo, lamentablemente son muchas las ba-
rreras que levantamosy nos separan de un amor sano
y funcional.

Nuestro cuerpo: muchas veces no nos gusta,
nos molesta o incomoda.

Rechazamos partes de nuestra personalidad
o cualidades. Nos etiquetamos: es que no soy crea-
tivo/a, soy torpe, lento/a, etc. Nos identificamos con
imagenes que nos venden o llegan de diferentes fuen-
tes, sobre lo que una persona deberia ser, hacer, pen-
sar, sentir, como deberia verse, a qué deberia o no de-
dicarse, etc. Nos culpabilizamos permanentemente
por errores del pasado.
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Nos avergonzamos de nosotros mismos: Nega-
mos nuestros deseos, pasiones o curiosidades. Juzga-
mos, criticamos permanentemente nuestro desempefio,
sentimientos, pensar de una forma determinada o aspirar
a otras.Nos descalificamos: Para cosas que nos gustaria
hacer, proyectos, empresas o hasta hobbies. “eso no se
me da”, ya es demasiado tarde, me sentiria ridicula/o ha-
ciendo esto. Nos decimos que no somos lo suficiente bue-
nos, habiles, disciplinados, espirituales, generosos, etc.

Si lo pensamos bien, muchas veces nos tratamos
con crueldad, de formas en las que no se nos ocurriria tra-
tar a otras personas. A veces, cuando estoy dando talle-
res, 0 en sesiones, les pregunto a las personas, “Imagina
aunaamiga muy querida atravesando por esta situacion,
o teniendo estos pensamientos sobre si misma, ;Qué ha-
rias?, ;Qué le dirfas o aconsejarias?” Es sorprendente, la
rapidez con la que aparece una respuesta amorosa, con-
tenedora, de apoyo; misma respuesta que no aparece
cuando se trata de aplicarla para si mismos.

;Cudles de estas barreras identificas como pre-
sentes en la relaciéon contigo mismo/a?

Amar a alguien

¢Por qué te invito a reflexionar sobre esto? Esas y mas ba- ’ l

rreras que construimos son las que nos impiden encon- No €s solo un

trar el amor, el amor por nosotros que es la base y fun- c C
sentimiento

damento del amor que encontramos a nuestro alrededor.

es una decision,
(Qué seria amarme a mi misma? Las claves me las dan es VOIu ntad y

Asi que estoy dada a la tarea de primero definir:

esos cuatro pilares: Cuidado, Responsabilidad, Respeto y
Conocimiento en mi dia a dia.

accion, es un
Me cuido y me hago responsable: Voy haciéndo- com prom iSO.

me cargo de mi, de mis necesidades, TODAS. Me siento
conmigo, con las heridas y lo que piden de mi. Me ocupo
de mi salud, de construir el cuerpo que necesito en térmi-
nos de energia, vitalidad, flexibilidad, el cuerpo que me
acompafiard a todo lo que quiera lograr. Me proporciono
el descanso y la renovacién. Depuro, saco lo que ya no
sirve, lo que ya no necesito, lo que no suma. Aprendo a
decir muchos no. Me vuelvo cada vez mas responsable,
respondo ante mi por el uso de mi tiempo, de mis recur-
S0S, por mis pensamientos, por mis emociones. Celebro
los triunfos, sigo el llamado de mi alma, les doy una opor-
tunidad a las curiosidades, rio mucho. ;Qué necesitas
Lore? Puedo sentarme en un estado de quietud. En paz
conmigo misma. Llena de mi.

emeres’




Aprendo a quererme a mi misma, a respetarme y
darme valor, silenciando el ruido exterior con los mensa-
jes permanentes de que en algun nivel no estoy bien, no
soy suficiente, de que tengo siempre que estar mejorando
algo, cambiando algo. Amarme como soy aquiy ahora, no
cuando baje de peso, o cuando cambie algo, cuando con-
siga esto o aquello... cuando aprenda algo, cuando sea
mas esto o menos de lo otro...

Me estoy convirtiendo en mi fan ndimero uno.
Hago un reconocimiento amoroso de mis fortalezas, ca-
racteristicas, dones y singularidad. Aprendo a ser pacien-
te y compasiva con mis procesos. Noto también que aho-
ra me acompafan cinco “autos”:
Autoconfianza, Autoamor, Autocuidado,
Autoapoyo y Autovaloracién.

Regreso frente al espejo, le sonrio con ternura in-
finita a la mujer frente a mi. Sin filtros, sin meter la panza,
sin poses favorecedoras, recorro la mirada por el cuer-
po, agradecida ante la maravilla que me permite, ante
lo bondadoso que es al sostenerme y acompafarme en
cada cosa que hago. Repito en voz alta: “jTe estoy aman-
doy cada vez aprendo a hacerlo mejor! jHoy prometo cui-
darme, amarme, honrarme y respetarme, por el resto de
mivida! {Un dia a la vez!”.

iGracias por seguirme si llegaste hasta aca! jTe deseo una
hermosay luminosa vida!

Con carifio,

Lorena Alvear
Psicdloga, Facilitadora en
Gestiéon Emocional y Coach Ejecutiva.
WWW.dyp.com.ec
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feliz sin pareja |

Por: Lola De Miguel

Algunas personas cuando se enteran de
que una mujer esta sola, sobre todo a una cierta
edad, y que desde hace alglin tiempo no ha estado
con nadie, incluso a nivel intimo, reaccionan con
una extrafia expresion en su cara, una pequefia
sonrisa se dibuja en sus rostros, preguntandose a
si mismos, ;Como puede ser feliz sin pareja?

A

sl . i 3

Las primeras veces no le das importancia,
pero cuando te das cuenta que ocurre con bastan-
te frecuencia, empiezas a sospechar que algo raro
te estad pasando. Parece que lo normal es llenar la
mayor parte de nuestra vida con la compafiia de
alguien, que lo deseable es tener una pareja o una
familia.
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Huimos de la soledad

En la sociedad nos encontramos con una bue-
na cantidad de cursos y consejos para superar la so-
ledad a toda costa. Huimos de ella, mas que de cual-
quier otra cosa.

Duele escuchar a amigos y familiares dicién-
dote que necesitas encontrar a alguien y dejar de estar
sola. Lo peor, es la tan terrible frase «se te va a pasar
el arroz», que te hacen sentir, como si estar sola fuese
el resultado de una cierta torpeza, incapacidad o un
fracaso, y que ademas, existe un tiempo limitado para
encontrar el amor de pareja.

Aunque te sientas en armonia y relajada en
este estado de solteria y celibato, eso si, con la afio-
ranza de poder en un futuro encontrar una relacién
afin y nutritiva, empiezas a creer que eres como un
extraterrestre en medio de una gran avenida llena de
personas.

La soledad se convierte entonces en algo a evitar, en
un fracaso, o en un mal destino del que todos desea-
rian escapar, y no, por el contrario, en una eleccién
consciente. Empiezas a preguntarte: ;Estaré en nega-
cion?, jRechazo que hay un sintoma importante?, ;Me
siento sola y lo niego?. Dudas de ti misma y empiezas
a pensar: jComo voy a ser feliz sin parejal

A partir de ese momento empieza un maratén
frenético de cursos de autoayuda para poder solucio-
nar ese extrafo virus que crees padecer. De repente,
la soledad nos pesa y la experimentamos como una
condena, mas que como una oportunidad para crecer
y aprender.

No es que cuando miras a tu alrededor veas
parejas felices y contentas, no. Cuando escarbas en al-
gunas de ellas, menos mal que no en todas, descubres
que hay dolor, sufrimiento y lucha. La sociedad crea la
ilusion de la pareja feliz, aunque la realidad, suele ser
muy distinta. Por suerte, existen parejas felices, pero
a esas les da exactamente igual lo que hagas y como
vivas tu vida, solo les interesa verte feliz.

Anteriormente se valoraba a las personas por
sus estudios o conocimientos de la vida y del mundo.
Actualmente parece que » sin pareja, no eres nadie «.
Careces de curriculum ante los ojos de los demas y de
la sociedad, porque creen que no puedes ser feliz sin
parejaz.

La soledad nos pesay la
experimentamos como
una condena, mas que
como una oportunidad
para crecer y aprender.

¢Es real, estar mejor sola?

(Qué ocurre si verdaderamente no te sientes
atraida durante un tiempo por nadie y si, ademas, es-
tds enamorada de tu trabajo, tus amigos, tu familia,
en resumen tu vida, pero no de ninglin hombre?, ;Y si,
temporalmente, estas mejor y feliz sin pareja?

Pues, acaba ocurriendo que, simple-
mente o tienes relaciones para complacer a los
demas y parecer normal, o por el contrario eres un
bicho raro, una especie en peligro de extincion y
asi, de esa manera es como provocas esa extrafa
reaccion en la cara de algunas personas,
porque ante todo, hay que ser moderna y tener
obligatoriamente pareja y una vida sexual.



La sociedad crea la
ilusion de la pareja

feliz, aunque la
realidad, suele
ser muy distinta.

Tienes que desconectarte de lo
que estas sintiendo, ese maravilloso
encuentro contigo mismay lanzarte en
picada al encuentro con el otro, aun-
que por la mafiana al abrir el ojoy ver a
un extrafio cuerpo en tu cama, sientas un gran vacio
y una sensacion de haberte traicionado a ti misma.

La realizacion del ser humano, se puede hacer
de muchas y diferentes maneras. La pareja es una de
ellas, maravillosa y profunda. Pero igualmente, la so-
ledad, es otra maravillosa manera de realizacion per-
sonal. Mientras otras amigas se han casado, han teni-
do hijos (jY esto es estupendo!), ti también has hecho
otras cosas geniales en tu vida, aunque si, muy diferen-
tes.

El encuentro con uno mismo, el sentirse
bien en soledad, es la mejor garantia de que cuando
encuentres a esa persona que anhelas, seas realmente
feliz. Aprender cuales son los beneficios de estar sola
te ayudardn a crear relaciones plenas y satisfactorias.
Cuando aprendes a ser una soltera y un soltero feliz,
entonces puedes amar sin exigencias a tu pareja.

¢Estas sola o te sientes sola?

La soledad es una posibilidad, un don
que te ofrece la vida y del que podemos extraer
grandes lecciones. Es un estado necesa-
rio para el desarrollo pleno de la persona y
de sus facultades. No podemos ser nosotros
mismos, si N0 amamos nuestra soledad.

Cuando aprendes a ser
una soltera y un soltero
feliz, entonces puedes
amar sin exigencias a
tu pareja.

La vida es ciclica. Hay un tiempo para

estar solo y un tiempo para estar acompafiado.

Ambas posibilidades son necesarias para un correcto

equilibrio de tu vida. Tantos afios de educacién y nadie

nos ha ensefiado a amarnos a nosotros mismos y asi,

es como muchas veces confundimos estar solos, con
sentirnos solos.

La soledad consciente conlleva numero-
sas posibilidades, entre ellas, mayor libertad y la
ausencia de sentirte sola y desamparada.

{Te interesa aprender a ser feliz sin una
pareja? No puedo esperar a la proxima edicion para
compartirte mis aprendizajes al respecto.

Lola De Miguel
Psicéloga y Escritora.
www.lolademiguelcampos.com
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Por: Luis Villa

Cuando muere el amor

ponesigues;

Cuando una relacion ha termina-
do, aceptar y perdonar son dos actos ne-
cesarios para liberarnos y estar en paz con
nosotros mismos, o abrirnos paso a una
nueva relacion.

Cuando estamos en la fase de la
ruptura de una relacién de pareja, pode-
mos preguntarnos ;Hay algo mas que yo
pueda hacer responsablemente para res-
catar esta relacién que estd a punto de
terminar? Si la respuesta es no, porque no
podemos, no queremos o ya no debemos
-nada entonces queda por hacer-, pode-
mos considerar que hemos dado nuestro
cien por ciento y desde ese lugar no habria
negacién ni terquedad por continuar con

algo que definitivamente ha terminado. Es
entonces, que estamos ante la posibilidad
de hacernos cargo de lo que sigue.

Siempre es un buen momento para
empezar, sin importar cuanto dafio recibi-
mos o hicimos. La mejor manera de hacer-
nos cargo de los estragos de una relacion,
es levantarnos y empezar, evaluando todo
lo que se perdié en la relacion y el saldo
positivo que aun tenemos. Si nuestro sal-
do es negativo, pensemos que lo que esta
por venir también es un capital que pronto
elevara nuestra cuenta afectiva si traba-
jamos responsablemente en la recupera-
cion.



IMPACTO-NEGACION

Cuando una relacién termina inicia-
mos un proceso de duelo’ . Este proceso em-
pieza con Impacto-Negacion. En esta etapa la
persona se muestra incrédula ante lo que esta
pasando. Por momentos quiere dormir y des-
pertar advirtiendo que todo fue un mal suefio.
La negacion implica que la persona no acepta
el impacto del suceso. Puede decir frases como
“esto no puede afectarme” o “saldré adelante”.
Hay una negacidén en sus palabras o acciones.

Hay una consejeria de autoayuda positi-
va que apunta a evitar el dolor. Invita a construir
un puente. Alvivir en un mundo en el que todo
urge, se exige socialmente restaurarse del duelo
por muerte o ruptura, para regresar inmediata-
mente a la normalidad. Lo que lo lleva a ocultar
el dolory mostrar una felicidad aparente.

CORAJE Y RECHAZO

En la segunda etapa la persona que en-
frenta una pérdida, muestra sentimientos de
coraje hacia si misma, hacia la otra persona o
terceras personas. Rechaza a la otra persona,
incluyendo las disculpas o cualquier explica-
cion u oferta. Hay una mezcla de sentimientos
negativos hacia si mismo y hacia la persona de
la cual se desprende. En el caso de la muerte
los sentimientos son de abandono, de injusticia
y de culpa.

AUTOCASTIGO Y RUEGO

En la tercera etapa empieza el
autocastigo y el ruego. En las separaciones y
procesos de divorcio, las personas se tornan por
momentosarrepentidaseinclusopuedenvolvera
estarjuntos porepisodios cortos;donde hay una
sexualidad desenfrenaday sin sentido.

Otras personas viven la depresién de
forma contraria. En una aparente felicidad, bus-
caran salir a bares, fiestas, de vacaciones, de
compras, estaran acompafiadas la mayor par-
te del tiempo. Quienes estan a su lado podran
reconocerle “te ves bien” “es impresionante
como te has recuperado” “el muerto al pozo

y el vivo al gozo”. Esta es unaforma de autoen-
gano y engafno a las personas que la rodean.
Luego de un tiempo -que para algunos es cor-
to y para otros es largo- vendra la aceptacion.

No solo la que implica percatarse de
que lo que un dia fue ya no es, sino del rigor que

toma tu vida.

ACEPTACION Y PERDON

Después de la aceptacion y sélo tras un
periodo de tiempo, estaremos en condiciones
de trabajar el perdén a nosotros mismosy a la
persona que se fue o que sacamos de nuestra
vida.

La aceptacién y el perdon integran la
quinta etapa de este camino del resentimiento
al perdén. Actuar con responsabilidad, decla-
rar que no estamos disponibles, aprender de
lo ocurrido, ser ecolégicos con nuestras emo-
ciones y cambios, forman parte importante del
proceso de recuperacion frente a la pérdida de
una relacién.

Este largo camino de reflexién y de lim-
pieza para retomar el diario fluir de la vida, tie-
ne una importante estacion en el perdén.

Muchos hemos leido o escuchado
acerca del perdon e incluso lo hemos orado.
El padre nuestro lo recita asi: “perdona nues-
tras ofensas, como también nosotros perdona-
mos a los que nos ofenden”... Lo cierto es que
el perddn es algo que nos reservamos, o nega-
mos, dejandolo al lado del enojo, la soberbia, el
rencory el resentimiento.

El perdén permite la paz interior, trans-
forma nuestros sentimientos, pasando del mie-
do al amor. Perdonar no es anular, no es hacer
como si nada hubiera ocurrido, no es ser ciego
e ingenuo, no significa aprobar u olvidar lo que
la otra persona hizo. Perdonar no significa exen-
tar a la otra persona de resarcir el dafio. En una
relacion que termina, donde hay bienes por
separar u otros derechos, el perdén no implica
renunciar a ellos. Justicia no es venganza. Pue-
des estar en un proceso legal de separacion de
bienes o pension y estar libre de resentimien-
tos. Puedes haber renunciado a tus derechos 'y
estar inmerso en el coraje y el odio.




Hay quienes no saben perdonar, pero tam-
bién quienes no quieren perdonar. Cuando tene-
mos coraje hacia nosotros o hacia otra persona,
nuestras manos estan empufiadas, nuestros ges-
tos estan fruncidos, nuestra frecuencia vibratoria
es negativa.

El perddn inicia con la intencidn, tal vez no
sepas como perdonar. Empieza declarandolo “Te
perdono”. Esta declaracion comenzara a abrir el
camino y de un momento a otro ird mas alla de
la intencién y habras logrado abrir tus manosy tu
corazén a la liberacion.

Hace unos afios yo vivia inmerso en la
culpa, el coraje y el resentimiento por diversos
eventos. Recuerdo que mientras cursaba una for-
macion teatral, un maestro trajo a sus clases el
ejercicio del perddn. Fue ahi donde pude reflexio-
nar sobre lo que significaba en mi vida conservar
todas las cargas emocionales negativas. Retener-
las era una constante para vivir como victimay te-
ner los recursos para culpar a otros de mis desdi-
chas.

Ese costal de coraje, odio y resentimiento
me servian para asumirme victima de las circuns-
tancias y justificar lo que no era, lo que no hacia o
no tenia.

El mayor coraje lo tenia hacia mi padre.
A pesar de que en varias ocasiones en el pasado
trabajé el perdon, este fue el comienzo. Mi vida
estaba llena de acontecimientos de los que guar-
daba sentimientos negativos, y sanar implicd un
trabajo profundo y responsable. Mas adelante
vivi otras experiencias que también dejaron heri-
das y huellas profundas. Un dia recordé que ha-
bia aprendido una manera de liberarme de esas
cargas emocionales y que ademas estaba “listo”
para hacerlo.

¢Estas listo/a para perdonar cuando ha-
ces conciencia del dafio que te causas, aceptar lo
ocurrido, y tomar tu parte responsable? ;Eliges el
aprendizaje y estas dispuesto/a a superarlo?
Cuando aprendemos a perdonar nos elevamos
por encima de quienes nos han ofendido y nues-
tro acto de perddn pone fin a la desavenencia.

Ejercicio para otorgar perdon:

Contexto: Sentado/a en unasilla, en un lu-
gar a solas y sin distractores. Posicién de cuerpo
abierto, relajado/a, ojos cerrados. Respira tres ve-
ces profundamente. Imagina que estas dentro de
un gran teatro, majestuoso, imponente. Tu estas
sentado/a al centroy frente a ti hay una escenario,
donde estan todas las personas que de una u otra
forma te han hecho dafio. Vivas o muertas, del
presente y del remoto pasado. Llama a una por
una al frente. Una vez que estén al frente, veles
de cuerpo entero, a todo color. En seguida realiza
tu reclamo “TU hiciste (tal cosa); Yo me senti (de
tal manera); Yo me hago responsable de (“haber
permitido...”, “haberte guardado rencor”, “haber-
me vengado”). Yo te pido (“Seguir tu vida”, “con-
cederme el perdén”, “que encuentres la forma de
reparar el dafio, etc.).

Una vez realizado el reclamo expresa: “Te
perdono por el daino causado. Te perdono por
no ser como yo hubiera querido que fueras?.
Te perdono y te dejo en libertad”. Al terminar
visualiza a la persona emitiendo con sus labios la
frase “también te perdono”, enseguida se da la
vuelta y sale por la parte de atras del escenario.

Concluyes diciendo “Ahora tu y yo nos
hemos reconciliado en el perdon, ahora hemos
quedado liberados”. Después de pasar a todos
por el escenario (ancestros, abuelos, padres, her-
manos, hijos, amigos, conocidos) pasaras tu. Pue-
des llamar a tu yo joveny a tu yo adolescente.

Este ejercicio es muy Gtil cuando has ter-
minado una relacién de pareja, lo mismo para
cualquier otro resentimiento guardado hacia
otras personas de tu vida.

Luis Villa

Pedagogo. Mdster en Educacién Emocional.
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“El perdon es la fragancia
gue derrama la violeta en
el talon que la aplasto”.

-Mark Twain




=1 Camino s
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PARTE Ill - Perdonarse a uno mismo

Por: Olga Canizares

{Qué significa perdonarse?

En este tercer articulo de la serie El Ca-
mino Hacia el Perddn, vamos a reflexionar sobre
cémo perdonarse a uno mismo.

Perdonarse a uno mismo requiere de un
proceso de introspeccion en el que reconoce-
mos el error y asumimos un cambio de conduc-
ta. Se trata de dejar de sentirse culpable y pasar
a sentirse responsable. La distincion entre estas
dos palabras es esencial para recorrer el camino
hacia el perdén de uno mismo.

Cuando nos sentimos culpables no nos
perdonamos. Lo que hacemos es castigarnos,
nos centramos en la sensacion de “lo he hecho
mal” y seguimos instalados en ella. Detras de
esta culpa hay autoexigencia. Cuando nos sen-
timos responsables, nos perdonamos, es decir,
reconocemos que nos hemos equivocado, reco-
nocemos que estamos participando de la vida,
haciendo cosas que son dificiles para nosotros y
nos hemos equivocado.

Ahora si, ahora tengo que tratar de ver
coémo puedo aprender de ese error, cbmo pue-
do tratar de hacer las cosas de otra manera. Es
un asunto completamente diferente, es un fe-

némeno distinto. Cuando alguien se siente cul-
pable, el gran objetivo es llevar el foco hacia la
responsabilidad. Vamos a ver qué hemos apren-
dido. La culpa es improductiva. Ni te sirve a ti, ni
a las personas con las que te has equivocado.

Cuando hemos dado ese gran paso de
pasar de la culpa a la responsabilidad, una res-
ponsabilidad limpia, menos cargada de trauma;
es mas facil dar el paso hacia la autocompasion:
comprender que somos humanos y que tene-
mos posibilidad de cometer errores. Autocom-
pasion para ser amables con nosotros, incluso
en el errory desde luego, de no compadecernos.
No es lo mismo ser autocompasivo que compa-
decerse de uno mismo. No podemos incurrir en
el victimismo, porque entraremos en una dina-
mica autodestructiva que nos quitara el poder
paradarselo a los acontecimientos o a las perso-
nas que nos rodean. Darnos pena puede llevar-
nos a una sensacién de indefensién en donde
encontraremos pensamientos como estos: “no
puedo hacer nada” “siempre lo hago mal”, nos
quedamos sin herramientas para evitar estos
sentimientos. Es muy facil dejarse arrastrar por
el victimismo, nuestra mente sabe entrar ahi, es
mucho mas dificil asumir la responsabilidad del
cambio.




El proceso entonces seria pasar por estos
tres estados: culpa-responsabilidad-autocompa-
sion algo como pasar de “yo soy culpable” a “yo
me he comportado de esta o aquella forma que
no ha sido la mejor”

PROCESO DE

AUTOPERDON RESPONSABILIDAD

AUTOCOMPASION

De hecho, cuando nos sentimos culpables,
estamos definiendo nuestra identidad, mientras
que cuando nos sentimos responsables, sabemos
que nos hemos equivocado puntualmente y que
se puede arreglar.

La diferencia se ve muy bien cuando pen-
samos en una ofensa, cuando nos hemos sentido
heridos ¢§Qué nos gustaria que ocurriera? Si el
otro se siente culpable se ira al victimismo, se ira
a la culpa. No nos ayuda que el otro se sienta asi.
Sin embargo, si nos ayuda que el otro nos diga:
“me comporté de forma incorrecta”, |o siento,
por favor, perdéname. Esto hace que asumamos
mucho mejor los errores, que nos sintamos seres
imperfectos y que nos responsabilicemos de ello.

En linea con esto, podriamos afiadir una
herramienta mas: aligerar. Nuestros errores pue-
den ser repetitivos pero no tenemos por qué gene-
ralizarlos. En muchas ocasiones tendemos a decir
palabras como “siempre” y “nunca”. Tenemos
que relativizar. Los “siempre” no son reales, en
nuestros comportamientos también hay virtudes.
La vida es una aproximacion a esos extremos y en
ocasiones estamos mas en un sitio o mas en otros.

Olga Caiiizares

Experta en Inteligencia Emocional.

www.olgacanizares.es

Empecemos a relativizar. Seguro que no hay
un siempre, seguro que no hay un nunca. Seguro
que estamos en pasos intermedios. Apuntar una
cosa mas: poner atenciony darnos cuenta.

Una de las grandes asignaturas pendientes
es conocernos, podemos aprovechar estos mo-
mentos de errores, para ser conscientes de cémo
se desatan nuestras emociones, nuestros senti-
mientos y nuestras reacciones. La conciencia de
uno mismo, el autoconocimiento va a ser una pie-
dra angular para darnos el regalo de perdonarnos.

¢Por qué perdonarse es un regalo?

Porque somos adictos a la culpabilidad, la
tenemos introyectada desde que nacimos. Desde
que ofendimos a alguien y nos sacaron del Parai-
so. La creencia inconsciente de que somos culpa-
bles, esta tan introyectada en nuestra mente que
si podemos liberarnos de ello, nos hacemos un re-
galo.

Si nos declaramos culpables, es como si
fuéramos inocentes. Estamos buscando la apro-
bacién del otro. Tenemos miedo a la no acepta-
cion social. Perdonarse a uno mismo es algo fun-
damental para disfrutar de buena salud mental y
paz interior. Es uno de los mejores regalos que nos
podemos hacer, puesto que es fuente de estabili-
dad emocional, aunque claro, no es tarea senci-
lla.

Requiere tener bien desarrollados aspec-
tos como la humildad, la paciencia y la autoesti-
ma.

Para ayudaros en este camino, os propon-
go que visitéis la pagina del Dr. Jorge Dominguez
miembro de la Asociacion de Psicoterapeutas
de Quebec que recomienda nueve pasos para
perdonarse:

iEspero que lo consigas!
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Elogio de la Amistad

Por: Rafael Calbet

“La amistad es, probablemente, la forma mas sublime de aceptacion de la
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N
)

legitima diversidad entre los seres humanos

Posiblemente fue mi temprana orfandad
la que me ensefio a cultivar mas las familias elegi-
das que la familia heredada. Por eso en mivida le
he dado, le doy y le seguiré dando, tanto valora la
amistad.

Hoy, con la serenidad que me dan los

afios, me reconozco como un aprendiz, no soélo
de generar amigos, sino también, lamentable-
mente en muchos casos, de saber mantenerlos.
Creo que solo hay dos formas de estar en el
mundo: Desde el ego y desde el amor.
No nos ensefiaron a amar, aunque
todos hablamos del amor todos
los dias, como si lo conocié-
ramos y lo ejerciéramos de
forma cotidiana. Creo que
aprender a amar de ver-
dad es un aprendizaje que
nos lleva la vida entera.
El amor en la amistad,
muchas veces es mas
generoso que el amor de
pareja.

Amor tiene que ver
con la aceptacién. Y la Acep-
tacion que tiene valor, que
tiene mérito, es la Aceptacion
de la Diferencia, y de la Imper-
feccion. Y, al parecer, resulta
mas facil dicha aceptacién en la
amistad que en el amor de pare-
ja. En este Ultimo, pasada la anes-
tésica etapa del enamoramiento,

tiende a aparecer el ego, queriendo ganar, tener
razon, o intentado moldear al otro a nuestros gus-
tos, usos y costumbres. En la amistad resulta mas
sencillo aceptar las diferencias de pensamiento,
emocioény accion, siempre que no transgredan de
forma grosera los valores que generaron el vincu-
lo que los unid. La aceptacion de la imperfeccion
propia requiere buenas dosis de humildad, y la
aceptacion de la  imperfeccion  ajena,

buenas dosis de

generosidad.




Ya sabemos que las certezas no existen. Con su habitual sabi-
duria, nos lo recordd Les Luthiers hace ya unos afios:

“La verdad absoluta no existe, y eso jes absolutamente
cierto!”

Hay amistades que se pierden desde luego. Yo he perdido mu-
chas a lo largo de mi vida; algunas por sufrir el desgaste natural del
tiempo o la distancia; otras, como he mencionado, por mi frecuente
deambular por diferentes lugares, y otras, las mas dolorosas, por mis
propias torpezas. Pero la certidumbre que proporciona sentir el lazo
de la amistad que no juzga, que no busca dominar, liderar ni brillar
por encima del otro, nos genera una sensacion de seguridad, un col-
choén de tranquilidad, que favorece que nunca nos sintamos solos,
incluso cuando estamos solos.

Osando parafrasear al gran Bertolt Brecht, creo que:

“Hay amigos que duran un dia... y son buenos,; Hay amigos que
duran un ano.. y son muy buenos; Pero hay amigos que duran
toda la vida... esos son los imprescindibles’

Un famoso estudio de Harvard sobre la felicidad demostré que las
personas que construyen vinculos fuertes a lo largo de su vida, tien-
den a vivir mas afos, mas sanos y mas felices. Y creo que los vincu-
los poderosos requieren dos factores para mantenerse y alimentarse
permanentemente:

En la amistad resulta
mas sencillo aceptar
las diferencias de
pensamiento,
emociony accion,
siempre que no

transgredan de
formagrosera
los valores que
generaron el
vinculo que

los unio.
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Aprenderaamar
deverdad esun
aprendizaje que
nos lleva lavida
entera. ElLamoren

la amistad,
muchas veces es
mas generoso que
elamor de pareja.

La aceptacion: Sobre todo de las legitimas diferencias, y de la
imperfeccion, propia y ajena.

La importancia y el cultivo de los
pequenios detalles. Quitar importancia a los toxicos y dar mayor
relevancia a los positivos.

Y las dos cosas estan muy presentes entre los buenos amigos.

Me vienen a la cabeza tres citas de tres grandes pensadores
que reflejan muy acertadamente algunas caracteristicas de lo que
considero una buena amistad:

Aristoteles decia:

“El bien supremo es aquel que, por si solo, transforma en amable
la vida, y tal parece que eso sea la Felicidad”

200 afios después, Marco Tulio Cicerdn, abogado filésofo y reputado
orador nos regala esta otra joya:

“La Gratitud no es solo la mas grande de las virtudes, sino la ma-
dre de todas las demas.”

Y, finalmente, casi 2000 afios después, Winston Churchill, describe
con sabiduria lo que creo que es uno de los rasgos fundamentales de
cualquier vinculo que quiera permanecery consolidarse a lo largo del
tiempo:

“La imaginacion nos salva de lo que no somos, pero,
afortunadamente, el humor nos salva de lo que somos”

iAmabilidad, Gratitud y Humor, mucho humor! jQué no falta y
que no falte en un buen grupo de amigos!

Hay en toda relacién, cdmo no, momentos tensos. Momentos,
en los que, sin duda por torpeza, damos mas valor a la opinidn que al
vinculo. Pero, afortunadamente, son solo eso, momentos que pasany
desaparecen, sin dejar herida ni huella que debilite lo que realmente
importa. En la amistad verdadera, como en el amor, conviene tener
mala memoria, pero buenos recuerdos.

Disponible en
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Rafael Calbet

Psicdlogo, Coach y Escritor.
Facebook.com/coachrcalbetca
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El regalo de la
sombra

Por: Alpha Acosta

¢Conoces el principal beneficio de aceptar a tu sombra?
¢Sabes como es? ;C6mo se manifiesta?

El universo esta constituido por fuerzas contrarias que no son
independientes la una de la otra, sino que mas bien se complementan;
eso significa que para que exista una fuerza debe existir la otra: la luz, no
puede existir sin la oscuridad.

La ley de correspondencia existe en nosotros, la parte de luz es
definida por nuestra personalidad, la que mostramos al mundo. Se for-
mo con los condicionamientos, creencias, mandatos y aprendizajes que
todos hemos tenido desde la infancia. Fue introyectada por la sociedad,
padresy amigos. Nos permite comportarnos de manera condescendiente
y complaciente con los demas para no causar problemas y ser siempre
aceptados.

Segln Carl Jung, LA SOMBRA es el as-
pecto inconsciente de la personalidad carac-
terizado por rasgos y actitudes que el Yo
Consciente no reconoce como propios,
nuestro inconsciente lucha por mos-
trarse; pero es reprimido continua-
mente por EL EGO. Es esa parte que
desde nifios aprendimos a anular,
ocultar, ignorar, evadir pero que no
deja de ser parte nuestra. Nos hace
sentir el resentimiento, enojo, cul-

a, vergienza, el rencor.

La parte que no nos atreve-
mos a mostrar porque seriamos in-
mediatamente rechazados, pero... he
aqui la verdad.

Negar nuestra.sombra es como si in-

tentdramos cortar una parte de nuestro cuerpo de-
jandonos INCOMPLETOS; vivir asi nos aleja del verdadero ser.
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Como Jung decia: “Prefiero ser un
individuo completo que una perso-
na buena”.

Aqui te va el primer secreto
para vivir en unidad de tu propio
ser:

Dejar que tanto tu luz como
tu sombra coexistan en ti. ;Y como
se logra eso? El primer paso es ha-
certe consciente de ella. Recuerda
que la sombra es un aspecto in-
consciente. Necesitas conocerla,
saber como es, coOmo opera y en
qué momentos se manifiesta o se
proyecta; de hecho, la mejor forma
de observarla es a través de las pro-
yecciones que haces en los otros. Te
daré algunos ejemplos, ya que a mi
me costd muchisimo poder enten-
derlay reconocerla.

Cuando respondemos de for-
ma exagerada por algo que
no tiene tanta importancia,
probablemente estemos pro-
yectando nuestra sombra en
la otra persona. Estamos atri-
buyendo a otros, reacciones,
sentimientos, prejuicios, que
en realidad nos pertenecen.
Todo aquello que ves en los
demas que no puedes sopor-
tar, que odias, que te “pone
de los nervios” y te hace esta-
llar, eso es tu sombra.

Cuando nos quejamos de
una situacion o de una perso-
na, nos estamos quejando de
algo propio.

Si nos lamentamos de que
nadie nos escucha, podria-
mos comenzar a preguntar-
nos si nos estamos escuchan-
doysi prestamos la atencion
necesaria.

¢Puedes reconocer en qué
situaciones o qué personas son en
las que proyectas tu sombra?

Podemos hacer una lista de
las emociones recurrentes que de-
tonan esas situaciones. (recuerda,
no son ellas, eres tu proyectando
tu sombra en ellas).

El principal beneficio que
tienes al aceptar tu sombra, es que
has iniciado el camino de integra-
cion, como bien ha dicho Jung: “Lo
que niegas te somete, lo que acep-
tas te transforma”. Te invito a que
vayas al rescate de ti y lo hagas a
través de la autoaceptacion.

Pero, ;Qué hago una vez
que lasombra estd integrada en mi?
Puedes canalizar todo aquello que
pueda dafiar a los demas, la mejor
manera es a través del arte, por-
que te permitird expresarte y justo
lo que buscamos es eso, expresar
todo lo que tuvimos reprimido por
mucho tiempo. Puede ser a través
del dibujo, la escritura, la musica,
los videos, la danza; todo te puede
servir.

La sombra nos regala la
gran oportunidad de la transfor-
macién. Cuando somos capaces de
reconocer nuestro talento, nuestra
valia, el trabajo esta hecho. Comen-
zaras a integrar también tus dones,
en vez de guardarlos como un dolor
profundo. jEste es el regalo que la
sombra nos da!

Alpha Acosta

Facilitadora de Aprendizaje y Gestora Emocional.
Facebook.com/alpha.acosta
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No tienes que ser un buen padre,
sino ser bueno con tus hijos

Por: Leticia Garcés




A veces siento que a los adultos nos importa mucho mas dar
una buena imagen, quedar bien con otras personas que acabamos
de conocer en un parque infantil o que piensen que somos buenos
padres, en lugar de interesarnos por lo que sienten y piensan nues-
tros propios hijos. Nos importa mucho el “qué diran”. Pero ;Quieres
que te cuente un secreto? No tienes que ser un buen padre, sino ser
bueno con tus hijos.

Educar no es cambiar nada ni a nadie, mas bien es generar
en los demas un deseo de mejorarse a si mismos, ;Suena diferen-
te verdad? Como padres, tenemos la responsabilidad de educar a
nuestros hijos, tenemos que ser respetuosos sin ser entrometidos
ni invasivos, pues se trata de que ellos construyan algo positivo con
lo que les damos, no que nos esquiven porque no estan preparados
para llevar a cabo nuestras fantasticas recomendaciones. ;Te identi-
ficas con este estilo?

Cudntas veces les decimos lo que tienen que hacer, comer,
cdmo comportarse, actuar o hablar, sin tener en cuenta como nos
estan percibiendo o cdmo se estan sintiendo. Cuando explico esto
me suelen hacer la siguiente pregunta, ;Entonces no les decimos
nada? jPor supuesto que si! Tenemos que decirles muchas cosas to-
dos los dias, tenemos una responsabilidad de favorecer su desarro-
llo emocional, potenciar sus competencias emocionales (conciencia
emocional, regulacion emocional, autonomia emocional, compe-
tencia social y competencia de vida y bienestar) y fortalecer su carac-
ter para que los problemas los vivan siempre como retos superables.
Debemos tener en cuenta que la forma en la que nos comunicamos
es tan o mas importante como aquello que comunicamos.

Nuestros hijos necesitan aprender principalmente que ellos
son el recurso mas valioso con el que cuentan, esto nos convierte en
custodiadores de su autoestima hasta que ellos tengan la capacidad
de hacerse cargo de su propia salud emocional. Por otro lado, de-
bemos ensefiarles que la mayoria de los problemas que tenemos o
creemos tener, no llegan nunca a darse fuera de nuestra mente. Me
gusta la frase del escritor Mark Twain: “Soy un hombre viejo y he co-
nocido muchos grandes problemas, pero la mayoria de ellos nunca
sucedieron”. Esta frase resume que nuestros hijos necesitan apren-
der y que cuentan con nosotros para resolver aquellos problemas
que no son tan grandes como los imaginan.

Nosotros también necesitamos aprender principalmente que
cuando algunas actitudes o comportamientos de nuestros hijos nos
disgustan, mas que pretender cambiar lo que vemos en ellos, tene-
mos que preguntarnos ;Qué estan viendo ellos en nosotros? Por otro
lado, es importante saber que no existen ni buenos ni malos padres.
Mas bien, hay personas. A nuestros hijos, podemos causarles mucho
dafio. Al no crear apego seguro en los primeros meses, al no educar
desde un estilo educativo asertivo, democratico y positivo, o al no
aportar los recursos suficientes para que nuestros hijos puedan de-
sarrollarse y adquirir asi la autonomia, que les hara seres totalmente
libres, responsables y buenos ciudadanos.

Los padres
educamos lo
mejor que
sabemosy
podemos,

pero es verdad
que a veces nos
frustramos
porque no
entendemos
que lo que
sienten es
normaly su
comportamiento
también.
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Hay padres que dafian, muchos tuvieron in-
fancias muy duras; también hay padres que sanan
sus heridas y han desarrollando su resiliencia'y han
ido entendiendo que el amor hacia los hijos debe
ser incondicional. Esto, permite construir cada dia
puentes afectivos que les vinculan a sus hijos, por
eso tenemos que tener claro que educar consiste
en ser buenos con nuestros hijos, no ser buenos pa-
dres, como dice la frase de Stephen John Biddulph:
"Que alguien sea una gran persona, sélo significa
una cosa: que lo han querido".

Los padres que ejercen la Parentalidad Po-
sitiva hacen mucho bien: no dafan la autoestima
de sus hijos y lo mas importante, pueden aplicar lo
mismo que hacen con sus hijos con otras personas
porque los beneficios son los mismos. Las relacio-
nes se fortalecen, la confianza crece, el amor se ex-
pande y estar juntos se convierte en un disfrute.

Te regalo cuatro reflexiones que, si practi-
cas desde tu forma de sery tu forma de entender la
educacion, estoy segura de que te ird bien:

Cuando tus hijos te
desobedecen, tienes la
oportunidad de mostrar
tu empatia y paciencia
para que aprendan que
lo importante no es

que obedezcan porque
si, sino que sepan que

\« nosotros vamos a ser
pacientes para que hagan
aquello que es bueno
para ellos.

Cuando tus hijos se frustran,
es bueno que entiendas que
te dicen de la peor forma que
conocen, lo mal que se
sienten y por eso tienes la
oportunidad de buscar las
mejores formas posibles,
cOmo esperas que se
expresen.

Cuando tus hijos
discuten, tienes la
oportunidad de
mediar para que
entrenen las
habilidades sociales
que les permite discu-
tir, escuchar y expresar
con inteligencia
emocional.

Cuando tus hijos se
quejen, tienes la
oportunidad de
responder con escucha
activay ayudarles a ver
su realidad desde otro
punto de vista para que,
cambiando su vision,
cambie su expresion.

Los padres educamos lo mejor que
sabemos y podemos, pero es verdad que a
veces nos frustramos porque no entendemos
que lo que sienten es normal y su comporta-
miento también. Nuestro reto sera convertir
en algo habitual el respeto a su proceso de
aprendizaje, a su ritmo personal y a su modo
de aprender. Como dice Rita Dunn: «Si un
nifo no puede aprender de la manera en
que le ensefiamos, quizas debamos ense-
fiar de la manera en que él aprende».

Leticia Garcés

Pedagoga. Escritora.

Mdster en Educaciéon Emocional y Bienestar.
www.padresformados.es
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El objetivo se mantiene mientras la disciplina permanece.

Por: Edith Lopez

¢Como vas con tus propdsitos? ;Sigues con
la firme intencion de lograrlos o ya sacaste algu-
nos de la lista de deseos?

El mes de enero ya termind y con el pasar
de las semanas la voluntad por lograr los objetivos
se desvanece. Esta comprobado que el 20% de los
propositos de afio nuevo se dejan en las primeras
semanas de enero. La renuncia a los propdsitos
puede tener un precio muy elevado. La culpa, la
falta de regulacién emocional, exceso de estrés y
diversas emociones negativas suelen apoderarse
de las personas que no cumplen con su lista de re-
soluciones.

Cumplir los propdsitos es mucho mas que
tener la predisposicion o la buena intencion para

emeores

lograrlos. Hace falta compromiso, disciplina, pero
en especial, un trabajo intencional para generar
un cambio en nuestros habitos personales.

Una investigacion de la Universidad de
Scranton, EE.UU., en la que participaron 200 per-
sonas durante dos afios, arrojé que sélo 38 indivi-
duos lograron cumplir los propdsitos.

Para liberar el potencial, el secreto no esta
en la fuerza, ni en la inteligencia, sino en la inten-
cionalidad de las acciones y la perseverancia.
iRecupera el norte de tu brdjula de cambio y vive
en bienestar! A continuacién, te comparto los siete
pasos para tener mayor claridad y lograr tus pro-
positos.
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Siete pasos para lograr tus propésitos:

Sé claro con lo que si quieres que pase y lo
que no.

Stephen R. Covey en su libro El 8° Habito.
“De la efectividad a la grandeza” comparte
la importancia de la visién. Empiece con un
fin en mente: los individuos, las familias, los
equipos y las organizaciones forjan su propio
futuro creando primero la vision mental de
cualquier proyecto, no se limitan a vivir al dia.

Es necesario brindar tiempo a la au-
torreflexion personal para estar con absoluta
claridad de qué es lo que se quiere cambiar,
cuales son las cosas, las situaciones y la emo-
cionalidad que no quieres repetir y lo que si
deseas que pase. Identifica la brecha entre
ambos estados. Visualizar el estado deseado
es muy importante, amplifica lo que seria es-
tar en ese lugar, si fuera un color ;Cual color le
darias al estar ahi? ;Qué emociones sentirias?
¢Con quiénes estas? Al lograrlo, ;Qué palabra
te describiria mejor? ;Quién serias?

Crea objetivos Especificos, Medibles,
Asignables, Realistas y Alcanzables.

Los criterios SMART se utilizan para
definir objetivos e indicadores clave de ren-
dimiento (ICR o KPI, Key Performance Indi-
cators) eficaces y para facilitar su realizacion.
Deben responder a cinco caracteristicas para
validar su pertinencia. ESpecifico, Medible,
Asignable, Realista y Temporalmente defini-
do. (Steffens, G. y Cadiat, A.C.).

Que los objetivos sean especificos
contribuye al enfoque y la motivacién para

SOSTA AU ™Y
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lograrlo. Intenta identificar las cinco pre-
guntas clave de cada uno: ;Qué deseas
lograr?, ;Por qué es importante?, ;Quién
esta involucrado?, ;Donde se necesita o
se ubica?, y ;Qué recursos o limitaciones
estaran en juego?

Si quieres que algo cambie, eres tu
quien debe cambiar primero.

Comprométete contigo.

Desearlo no es garantia de que lo lograras,
es necesario establecer un compromiso per-
sonal, decidir que lo vas a hacer, estar dis-
puesto a pagar el precio, nada resulta por
casualidad o por arte de magia.

Genera una estrategia para cada
objetivo.

Una vez que esta clara la vision, los
objetivos y el compromiso personal estable-
cido, es necesario generar la estrategia a se-
guir para cerrar la brecha desde dénde estas
y dénde quieres estar.

El mapa no es el territorio, pero si te da
pistas por donde andar.

Establece nuevos habitos y disciplinate.

Somos lo que hacemos de forma consisten-
te. Identifica tus emociones, tus pensamien-
tos y tus comportamientos recurrentes. Si
cambiamos la emocionalidad cambiaremos
lo que estamos haciendo de forma automa-
tica. Open Your Day, es una guia de habitos
emocionales que te da la pauta para trans-
formar tus pensamientos, tus emociones
y tus acciones en 21 dias. Para generar un
nuevo habito se requiere disciplina.
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Elige una persona a la que confies y a la
que le rindas cuenta de tus avances.

Para avanzar de forma consistente y
para que la motivacion se sostenga, es me-
joriracompafnado. Alguien de tu entera con-
fianza a quien le rindas cuentas de tus avan-
ces. Tener una persona de confianza o mejor
un coach profesional es una gran decisién.

Aprovecha el impetu del cambio y
procura incluir en tu agenda liberar espacio
para Fe, te aseguro que unos minutos bastan
para llenarte de esperanza, muy necesaria
para fortalecer la confianza en ti mismo, en
tus suefios. Vamos! Llegd la hora, ponga-
mos en marcha acciones intencionales para
lograr tus objetivos.

Eres suficiente para vivir una vida de
significancia y trascendencia.

Referencias:

Covey, S. El 8° Habito. De la efectividad a la grandeza. Editorial Paidos.

Steffens, G. y Cadiat, A.C. Los criterios SMART: El método para fijar objetivos con éxito Editorial: 50minutos
Lépez, E. Open Your day. Editorial: Essere LLC
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Comunicadora.
Maestria en Psicologia.
www.edithlopez.com
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Recursos Humanos

desde un enfoque humanista

Por: Ana Luna

Ser parte de una de las organiza-
ciones que tienen una mirada apreciativa
hacia el talento que la conforma, es un
privilegio. Si bien, el enfoque empresarial
imprime exclusivamente el factor econé-
mico, existe la tendencia de garantizar el
bienestar integral del colaborador, bus-
cando su satisfaccion y con ello, mejoran-
do los niveles de productividad y resulta-
dos de la organizacion.

El enfoque humanista centra al
individuo como un ser integral: Su vida
personal importa, su bienestar fisico im-
porta, el desarrollo profesional, importa.
Esta mirada, permite experimentar, esta-
blecery compartir objetivos profesionales
y personales, siendo la organizacion, la
plataforma para el desarrollo del colabo-

rador y no al revés. Al empoderarse en su
posicion laboral, el colaborador, participa
y se involucra creativamente.

Para experimentar un enfoque
humanista en la organizacién, la integra-
cion de la Alta Direccién es fundamental,

pues esta vision debe ser compartida
con las gerencias, lideres y supervisores.
Cuando la Alta Direccidn tiene esta vision,
las estrategias que impulsan la vision hu-
manista seran las que influyan en el am-
biente organizacional favorable para el
desarrolloy el bienestar del colaborador.

A nivel gubernamental, también
se han hecho esfuerzos por elevar el valor
de los colaboradores a través de garanti-
zar estos ambientes organizacionales fa-
vorables que mencionaba. Por ejemplo,
a través de la Norma Oficial Mexicana 035
(NOM-035-STPS-2018) se busca la iden-
tificacion de riesgos psicosociales; con el
nuevo cambio en la Ley Federal de Traba-
jo respecto a las vacaciones (articulos 76 y
78 LFT), se establece de manera histérica
para nuestro pais, el aumento en los pe-
riodos vacacionales para con ello, propi-
ciar un mayor bienestar al colaborador a
través del descanso.

Como Gerente de Recursos Hu-
manos, quiero compartir algunas de las
caracteristicas que distinguen a una em-
presa con enfoque humanista:




El enfoque
humanista centra
al individuo como un
ser integral: Su vida
personal importa, su
bienestar fisico importa,

el desarrollo profesional,
importa.
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Bienestar laboral: Abarca las condiciones
fisicas de la empresa, el esquema de com-
pensacion y los programas de salud fisica
y emocional del colaborador. La empresa
destina recursos y adapta las diversas ac-
ciones para garantizar el bienestar de sus
colaboradores.

Empatia: La comprensién de la situacién
quevive el colaborador, lo que sucede en el
entorno o la sociedad, es vital: La reciente
pandemia nos llevé a mostrar empatia por
las emociones, sentimientos y situaciones
que atraviesan los colaboradores; se tuvie-
ron que hacer adecuaciones a partir de la
seguridad que sienta el colaborador; asi
como la garantia de la continuidad orga-
nizacional.

Resiliencia: Se requiere que todo el colec-

tivo pueda adaptarse a nuevas formas de
trabajo y continuar con un enfoque trans-
formado hacia la posibilidad.

Desarrollo del colaborador: Optar por
el desarrollo integral es una buena estra-
tegia. Formar y capacitar a nivel técnico
y emocional, nos permitird coexistir en
equilibrio. Los programas de capacitacion
siempre seran importantes. El colabora-
dor debe ser acompafiado a adaptarse a
nuevas formas de comunicacién y trabajo
a través de ambientes virtuales en donde
se podran desarrollar sus habilidades téc-
nicas y humanas. La educacion emocional
esfundamental en las organizaciones pues
determina la calidad del clima laboral.

Confianza: En todo lo que un colaborador
puede aportar, dejando fluir sus talentos 'y
su creatividad. Que el colaborador sea par-
ticipe en la toma de decisiones, desarrolle
su potencial y alcance sus objetivos profe-
sionales ligados a su propdsito personal.

4
Los lideres tenemos
el compromiso de ser
Y el principal ejemplo
“de gestorés emocionales.

Los lideres tenemos el compromiso de ser
el principal ejemplo de gestores emocionales. Una
vez aplicado el principio de auto aplicacién pre-
via, podremos contribuir al desarrollo y madurez
emocional del colaborador, para con ello influir
positivamente en el entorno de la organizacion.
Los programas establecidos sobre alfabetizacion
emocional y técnicas de gestion, pausas activas,
mecanismos de apoyo psicoldgico, asi como es-
tablecer politicas genuinas donde se promueva el
trato digno y el respeto hacia las personas y la di-
versidad, seran la mayor estrategia y evidencia de
una empresa con un enfoque humanista.

Desde hace doce afios, tengo el honor de
trabajar en Grupo Etiquetas Electrdnicas y Altatec
de Occidente, situados en Guadalajara, Jalisco,
México. Desde sus inicios en 1989, se ha apostado
por el enfoque humanista hasta el dia de hoy y con
mas fuerza. En una entrevista realizada al presi-
dente del grupo, hice las siguiente preguntas:



Ingeniero, ;Qué lo ha orientado a tener un enfoque ha-
cia las personas?

-“Para mi, lo mas importante son las personas que
me rodean, desde mi familia, amistades y las per-
sonas que colaboran en la empresa. Desde que
inicié la empresa, mi principal objetivo nunca fue
tener un gran capital, lo que me motiva, es ver que
la gente se pueda desarrollar, tener buenas rela-
ciones y que entre todos podamos hacer las co-
sas. Tener un gran capital humano y tener buenas
relaciones son lo que me hace sentir realizado”

Ingeniero, en 2021 la organizacion decidio certificarse
como empresa Emocionalmente Responsable ;Cual fue
su pensamiento para dar un si a la propuesta y buscar
la certificacion?

-“..una situacion emocional afecta el rendimiento, las re-
laciones y la productividad. Una buena gestion ayudara
a fortalecer las relaciones. Por esta razon, hemos traba-
Jado por construir un equipo de gestores emocionales
para crear programas en la organizacion para nuestros
colaboradores y como un compromiso social”

Sin duda, el compromiso de la alta direccion ha
permitido avanzar y aprender a ser una Empresa Emocio-
nalmente Responsable donde:

Llevamos mas de once ediciones de “Expo Salud”:
check ups médicos de los colaboradores a nivel
fisico.

Realizamos Activaciones fisicas y clases que pro-
mueven el bienestar en nuestras instalaciones.
Pausas activas que nos ayudan a generar emociones
positivas.

A nivel emocional se brindan conferencias de temas
relacionados con el manejo del estrés, inteligencia
emocional, ciclos de suefio, erradicacion de
violencia, entre otros.

Aln falta camino por recorrer, sin embargo tene-
mos que transformar la mirada de las gerencias
hacia el enfoque humanista. Que las organiza-
ciones se distingan por tener un respeto incon-
dicional por la dignidad humana; por permitir la
participacion de los colaboradores en la toma de
decisiones; generar oportunidades de desarrollo
y crecimiento para que ellos alcancen su auto-
rrealizacion profesional ligada a su propésito. Si
sumamos a ello la inteligencia y auto regulacién
emocional, se propiciaran desempefios altamente
efectivos que haran que de manera conjunta co-
laboradores y organizaciones alcancen sus obijeti-
VOS.

iSaludos!

Ana Luna
Gestora Emocional.
Mdster en Ecologia Emocional.
Facebook.com/anagraciela.lunanino
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El aprendizaje organizacional no
solo se debe entender como la
capacitacion individualizada o
en conjunto de las personas que
trabajan en ella, sino como la

modificacion de la conducta del
ente denominado empresa.

Me explico con mas detalle: Se ha descubierto que
cada unade las células que componen nuestro cuerpo
es un ser vivo por derecho propio, compuesto a su vez
por estructuras especializadas que realizan todas las
funciones relacionales del ser humano. Por lo tanto, la
persona es un ser vivo que se constituye en una red
intrincada y muy compleja de conversaciones interac-
cionales entre diferentes células, érganos y sistemas,
que se comunican entre ellos mediante tres sistemas
interrelacionados, que en realidad son uno: el nervio-
so, el enddcrino y el inmunolégico. En otras palabras,
estos tres sistemas, estudiados por especialidades
médicas distintas, en realidad constituyen una sola
red de transmision de informacion y de aprendizaje
que permite al ser humano la coordinacién de activi-
dadesinternasy la capacidad relacional con el mundo

exterior. Lo que llamamos conciencia bien puede ser
el resultado de la complicada interaccion entre un or-
ganismo y su medio ambiente. La principal propiedad
de la conciencia es aprender, que es finalmente lo que
permite que el equilibrio interno y externo de un ser
vivo tan complejo como el ser humano se mantenga,
altiempo que se modifica para adaptarse al exterior. El
aprendizaje, pues, mantiene el equilibrio de un siste-
ma dindmico e inestable como es un organismo vivo.

Si esto lo llevamos a un nivel superior, pensa-
remos que cualquier agregado de seres humanos, des-
de una familia hasta una ciudad, constituyen una red
conversacional interactivay auto reforzadora que hace
que el todo que conforman, sea mayor que la suma
total de sus partes individuales. Una organizacion es
mucho mas que la suma del esfuerzo, las capacidades
y la inteligencia de sus miembros separados. Un ma-
trimonio o una pareja -ya lo dice el novelista y poeta
uruguayo Mario Benedetti-, es mucho mas que dos, lo
mismo que un ser humano es mucho mas que la suma
de sus billones de células diferenciadas. Esta analogia
nos permite pensar que, tal como los seres humanos
aprenden es posible que una empresa, una compafiia,
un pais aprenda en tanto que un todo conjunto, y no
Unicamente porque aprendan los individuos que lo
componen.




El aprendizaje organizacional no sdlo se debe
entender como la capacitacion individualizada o en con-
junto de las personas que trabajan en ella, sino como la
modificacion de la conducta del ente denominado em-
presa. Esto es, por ejemplo, mas claro en el caso de un
enfermo alcohdlico. El tratamiento individual para él no
basta. Cada vez gana mas fuerza la concepcion de que el
organismo enfermo no es solamente el alcohdlico, sino
su nucleo social mas inmediato: el sistema familiar. El
anti-psiquiatra David Cooper' y el doctor Gabor Maté?
hablan sobre la influencia decisiva que las familias tie-
nen en la gestacion de enfermedades autoinmunes y
trastornos psicoldgicos. Del mismo modo podemos ha-
blar de un ser humano enfermo, pues no decimos “se
enfermé su higado”. Y hay organizaciones enfermas. Los
liderazgos perniciosos que exhiben las cupulas geren-
ciales requieren atender emocionalmente a la organiza-
cidn en su conjunto.

Una compafiia puede ser poco exitosa a pesar
de estar integrada por miembros brillantes, pues la inte-
gracion de un equipo de gente muy capaz no garantiza la
capacidad superior de una empresa. Esto lo saben muy
bien los entrenadores de deportes de conjunto, como el
fatbol. No necesariamente un conjunto de individuali-
dades destacadas hace un buen equipo. Es muy posible
gue un equipo no muy bueno que tenga tiempo jugando
con sus integrantes venza a un equipo compuesto de los
mejores defensas, medios y delanteros del mundo.

La comunicacion,
el haber aprendido
a jugar como un solo
organismo es lo que
otorga la victoria a
un equipo menor.
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Sencillo: la comunicacién, el haber
aprendido a jugar como un solo organismo es lo
que otorga la victoria a un equipo menor. Lo que
los entrenadores enfrentan al conjuntar una se-
leccidon nacional, es el problema de cémo hacer
que los jugadores aprendan a funcionar como un
organismo nuevo, compuesto de 6rganos saca-
dos de diversos cuerpos (equipos) distintos.

Lo primero a destacar cuando se trabaja
con equipos, es que la suma de desempeiios in-
dividuales destacados, no siempre genera como
resultado equipos de desempefio destacable. La
clave del desempefio de los equipos no esta, es-
trictamente, en las competencias de sus miem-
bros individuales. La real clave del desempefio de
los equipos se encuentra en algo muy diferente:
la particular dinamica de relaciones entre sus
miembros. Este factor no logra ser percibido si
observamos la manera como cada individuo se
comporta aisladamente. Lo importante es como
los miembros del equipo se comportan en con-
junto en la flecha del tiempo. Esa dinamica de
relaciones es la que determina que en algunos
casos el desempefo de un equipo sea inferior,
equivalente o superior a la suma de las acciones
individuales de sus miembros.

El criterio de diferenciacion del desem-
peno de los equipos, es la conectividad que ex-
hiben sus miembros en su dinamica emocional
de relaciones. En términos muy generales, la
conectividad permite ser definida como la ca-
pacidad que muestran los miembros del equipo
para expandir con sus acciones, las de los demas;
y para expandir sus propias acciones, a partir de

las de los otros. En otras palabras, la conectivi-
dad es el secreto del desempefio de los equipos.

Elaprendizaje es, pues, fundamental para
constituir un organismo vivo, y el aprendizaje no
es mas que una serie de conversaciones (lenguaje
y emociones) internas de adaptacion que permi-
ten a un ser vivo tomar acciones que antes no era
capaz de tomar. No sélo eso, el aprendizaje au-
nado a la practica recurrente, es lo que produce
la accion efectiva en un dominio dado. Esto tiene
profundas implicaciones en la forma en que las
empresas se ven a si mismas y en la concepcion
que los directivos tienen de su gente. Las em-
presas aprenden en tanto empresas, indepen-
dientemente de los aprendizajes individuales de
sus miembros. Por ello, las empresas que se es-
tablecen con la sola mira de obtener el maximo
de ganancias en el menor tiempo posible, no se
perciben a si mismas como seres vivos, sino como
maquinas de hacer dinero y a sus colaboradores
Nno como personas, sino como engranes de esa
gran maquinaria que, cuando deja de funcionar,
reemplaza a estos o se elimina a si misma. Aun-
que esos fines son legitimos, el concebir a una
compaiiia de esta forma es seguir pegado al siglo
XX. Esos directivos, por lo regular conciben igual-
mente al aprendizaje como algo que se realiza en
la escuela; y a la capacitacion como un gasto y
una pérdida de tiempo. No han aprendido nada, y
el tinico modo de no aprender nada es cuando no
se estd vivo. Si en una organizacion no hay espa-
cios de aprendizaje derivados de su propia practi-
ca, si el enfoque esta exclusivamente en el desem-
pefio cotidiano, dicha organizacion compromete
su desempeiio futuro.

' Cooper, D. (1994). La Muerte de la Familia. Barcelona: Planeta-De Agostini.

2 Maté, G. (2022). The Myth of Normal. USA: Penguin Random House LLC.

Dr. Alberto Beuchot Gonzdlez de la Vega
Director general en Centro de Coaching Empresarial
abeuchot@cencoem.org
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