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Edit rial

En esta cuarta edicion de la revista, Olga Cafiizares nos pone a
reflexionar sobre cémo detectar a personas que nos roban la energiay qué
hacer para evitarlo. También es importante que reflexionemos si nosotros
somos ese tipo de personas que en lugar de apoyar a generar energia posi-
tiva, pudiéramos estar contaminando o robando energia a otros.

Lorena Alvear en la edicion anterior publicd un interesante articulo
titulado “casate contigo” que gusté mucho a los lectores. En esta edicion
nos habla sobre la infidelidad y nos pregunta si vale la pena confiar de
nuevo o conviene no hacerlo.

En un tema distinto, pero igualmente importante, Leticia Garcés
nos dice “La maternidad no te hace feliz, aunque puedes ser feliz siendo
madre”; y expone que es importante analizar nuestra infancia, sanar nues-
tras heridas, para ejercer de mejor manera nuestra maternidad o paterni-
dad. Leticia es experta en la educacién de padres y en cada articulo nos
regala una perla para prepararnos mejor para la gran responsabilidad de
acompafar a un hijo en su desarrollo.

Rafael Calbet por su parte en su articulo “Una gran eleccién:
Persona o personaje”, afirma que somos seres relacionales, y todos
necesitamos reconocimiento y aceptacién de los demas. Pero, cuando no
confiamos en que la persona que somos sea merecedora per se, dejamos
de recibir ese reconocimiento como un regalo, y lo buscamos incesante-
mente como una necesidad, nunca suficientemente satisfecha. Siempre es
muy ameno leer a Rafa.

Cada autor nos regala en sus articulos un poco de su vida, de su
experienciay de lo que ha aprendido a través de la lectura y la practica en
la consulta y la facilitacion de aprendizaje. Estos regalos los agradecemos
y los compartimos con ustedes en cada edicion. Gracias a todos nuestros
escritores y a ustedes por leer y compartir la revista emores ®

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

EMOCIONALMENTE RESPONSABLE
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El Ser Humano
y su Centro

Por: Alberto Beuchot



Cuando el centro se pierde, nosotros ocupamos su lugar:

asumimos patéticamente el papel de Dios.

La Historia, como discipli-
na de estudio, cumple diversos ob-
jetivos. Aqui no deseo entrar en po-
|émica con autoridades respetadas
como Carr (1) o como Schaff (2),
pero para el que esto escribe es (til
en un aspecto fundamental: Ser-
virnos de guia para el presente. Sin
embargo, es sabido que no apren-
demos de nuestro pasado, y si bien
la Historia no se repite, es bueno de
tanto en tanto reflexionar sobre los
acontecimientos aparentemente
lejanos a nuestro tiempo y lugar.

No escribo esta vez sobre
datos, biografias o lo que llama-
mos informacion acerca de este
periodo histérico de la humani-
dad que se identifica y se relaciona
fuertemente con el arte y al que de-
nominamos “Renacimiento”, por
una absurda contraposicion con la

Edad Media, como si durante ésta
el hombre hubiese estado muerto.
Quiero salirme del campo del arte
y tomar un enfoque mas practico.
Deseo centrarme en la historia de
las mentalidades, que es un tema
sobre el que he escrito mucho y
que, en lo personal, puede apor-
tarnos mas que el recuento de he-
chos, personajesy obras.

Es mi opinidon, que nuestro
aplastante materialismo tiene su
origen en el Renacimiento. El pen-
samiento que nos domina surge en
esta época, de la que solo solemos
ver la magnificencia de persona-
jes singulares y las obras que nos
dejaron, como Leonardo da Vinci,
Miguel Angel Buonarroti y Rafael
Sanzio, entre otros. Lo artistico, si
bien revela algunos aspectos hu-
manos, a la vez también opaca,

disfraza y oculta el tipo de persona
que se va formando. Las obras de
arte, aunque son producto de una
cierta estructura mental, no son la
estructura mental misma. Es decir,
el mapa no es el territorio.

Durante el Renacimiento,
es justamente la época en que la
humanidad se percata (o tiene la
creencia) de que su futuro, de que
su situacion y su estar en la vida
no esta Unicamente en manos de
Dios o determinada por el destino
o el azar, sino en las suyas propias.
Pico de la Mirandolla, el controver-
tido humanista del Renacimiento
italiano, nos ofrece, en su “Discur-
so sobre la Dignidad del Hombre”,
este interesante pasaje: “Dios dice
a Adan: Te he puesto en medio
del mundo para que te sea mas
facil ver lo que hay en él. No te he
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Ese poder creador

de retar y enfrentar

al mundo con
soluciones novedosas.
Solo un Segundo
Renacimiento que

nos regrese al centro,
que nos haga rescatar
el centro perdido sin
despojarnos del
espiritu emprendedor,
nos salvara del caos.

creado para hacer de ti un ente ce-
leste ni terreno, mortal ni inmortal,
sino para que, como escultor, pue-
das cincelar tus propios rasgos.
Puedes degradarte y ser un animal,
pero también puedes renacer como
un ser semejante a Dios mediante
la libre voluntad de tu espiritu! Es
decir, la ultima responsabilidad
de lo que haga o deje de hacer la
persona, es para consigo misma.

El concepto de la impor-
tancia que tienen las acciones
que tomemos o dejemos de tomar
como individuos, adquiere una
sefiera relevancia para disefiar el

tipo de vida que deseamos. Esto
tiene una serie de implicaciones de
tremenda importancia para la per-
sona contemporanea. Para noso-
tros, es muy sencillo y hasta obvio,
pero no lo era para la gente de esa
época. Las ideas de Giovanni Pico
della Mirandola
dadero revuelo en su tiempo. El
arrebatar el destino de las manos
de Dios y colocarlo en las de los
seres humanos abre posibilidades
infinitas y constituye una manera
muy poderosa (como capacidad de
aumento de accion efectiva) de ver
la vida.

causaron ver-

Pero también deposita en
cada uno de nosotros la respon-
sabilidad de hacernos cargo de lo
que nuestros actos provocan en
nosotros, en los demas y en mi me-
dio circundante, ademas de que
contribuye a la desacralizacién del
mundo y al surgimiento del em-
bridn de la arrogancia frente al uni-
verso. En pocas palabras, surge la
idea del individuo, del ser creador
con poder igual al poder divino de
realizar grandes acciones.

También es la época
de la pérdida del concepto de
la Tierra como centro del Uni-



verso y de la pérdida de Europa como el centro del
mundo. Es, en suma, la pérdida de las grandes cer-
tezas acerca del mundo, de la persona, del univer-
so y de Dios con las que el medievo habia venido
operando durante diez siglos: la pérdida del centro.
Las razones son muchas y han sido y siguen sien-
do muy estudiadas (el comercio, las cruzadas, el
descubrimiento de América, etc.). Para la mentalidad
cientifica y econémica moderna, esto fue un enorme
adelanto para la humanidad, un gran logro. En lo per-
sonal, no estoy tan seguro, y lo contemplo con reser-
vas; cuando el centro se pierde, nosotros ocupamos su
lugar: asumimos patéticamente el papel de Dios.

De este modo, parte importante del
desasosiego que nos aqueja, de esa pérdi-
da de la liga, ese desligarse del entorno y

levantarse por sobre él proviene del Renacimiento.
Esta misma capacidad de reflexiéon que nos hace parti-
cipar en el proceso de creacién del mundo y de noso-
tros mismos es la que nos despoja de la inocenciay la
seguridad espiritual.

Sin embargo, y a pesar de lo arriba dicho, la
persona del Renacimiento, artista, tenia una mente
universal, totalizadora, abarcante, no fragmentaria.
Esta curiosidad incesante que incursiona en todos los
campos con éxito, ese atreverse a hacer las cosas con
coraje, fuerzay certeza, sin temer al error o paralizarse
por el posible castigo divino, es la parte positiva que
debemos rescatar. Ese emprender obras enormes y
majestuosas le hace falta a nuestra época. Ese ver el
bosque, y no sélo los arboles, estd ausente en nues-
tra mentalidad. Nos hemos vuelto pusilanimes, timo-
ratos, con temor, sin espiritu para arriesgar. Ese poder
creador de retar y enfrentar al mundo con soluciones
novedosas. S6lo un Segundo Renacimiento que nos
regrese al centro, que nos haga rescatar el centro per-
dido sin despojarnos del espiritu emprendedor, nos
salvara del caos.

De modo grueso, a sabiendas de la sobre-sim-
plificacion que esto acarrea, la persona del Romanico
medieval concebia a la naturaleza como amenazante,
como lugar de pecado y tentaciones donde habitaba

el demonio. El Gético aprendié a gozar de esta natura-
leza y a sentirla como alimentadora de las sensaciones
corporales. Durante el Renacimiento, se volvié objeto
de estudio alquimico y proto-cientifico, mientras que
para el mundo moderno el concepto naturaleza ha pa-
sado a describir el conjunto de la materia inerte que
nos rodea, lista para su explotacion econémica. Es muy
posible que nuestra debacle como especie haya co-
menzado en el Renacimiento. §Cémo? El Renacimien-
to piensa en una persona similar a Dios en su poder y
fuerza creativa, mientras que nuestro mundo concibe
a la persona sin Dios, muy superior y a este concepto
que considera “no cientifico.” Esto puede darnos una
idea del “progreso” que en algunos campos ha sufrido
la humanidad con el paso de los siglos.

Sin embargo, no deja de ser interesante el he-
cho del Renacimiento como tal. ;Cémo interpretar la
idea de que no es un lugar y un tiempo, aunque asi lo
aparenta, el que haya dado lugar o haya generado tal
camada de talentos artisticos, filoséficos, cientificos y
matematicos? Mi interpretacidn es que ciertas épocas
y lugares (Grecia y su regién en el siglo V a.C., Paris a
principios del siglo XX) atraen hacia ellos a cierto tipo
de personas y la sinergia que esas mentes producen
estimula nuevamente la creacion. ;Qué ensefianza se
desprende de todo esto? Primero, las disposiciones
emocionales de los individuos por explorar lo desco-
nocido y sacrificar lo ya conocido. Esto hay que resca-
tarlo. Segundo, cultivar las situaciones y condiciones
de contacto ayuda a la emergencia de nuevas posibi-
lidades. Grandes transformaciones en la historia de la
humanidad (Renacimiento) han sido el resultado no
solo del genio de los individuos, sino también de las
culturas generativas, de las redes conversacionales y
de los sistemas de interacciones que permitieron la
emergencia de esos individuos. Hoy el mundo vive
en una comunicacion tal, que la emergencia de nue-
vas condiciones para un segundo Renacimiento esta
dada. ;Las dejara pasar nuestra infinita arrogancia 'y
nuestra insultante soberbia? Si esto no sucede, no creo
que haya una siguiente oportunidad.

Me gustaria seguir aprendiendo de ustedes.

1Carr, E. H. (1983). 5Qué es la Historia2. Espafa: Planeta.
2Schaff, A. (1977). Historia y Verdad. México: Grijalbo.

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

Www.cencoem.org

Marzo 2023 emores.mx Edicién 4 °


www.cencoem.org




Marzo 2023 emores.mx Edicién 4 0


https://creo.mx/coaching-humanista/

Por: Edith Lopez



Pasion e influencia disruptiva que generan transformacion

Liderazgo es movilizar mentes y
corazones hacia un propdsito mayor.

La historia ha demostrado que las mu-
jeres lideran con éxito en la ciencia, el arte, la
politica, el sector empresarial y el social, aun
en los escenarios mas adversos. Seguramente
conoces multiples testimonios de mujeres va-
lientes que asumen el liderazgo de sus vidas,
sus familias o sus suefios, que se elevan por
encima de las circunstancias y logran resulta-
dos satisfactorios para ellas, los que aman, su
carrera, negocios o comunidad.

Es importante resaltar algunas de las
caracteristicas que determinan el liderazgo fe-
menino:

Orientacion a las personas: Por lo
general tienen escucha activa, son
expresivas y generan confianza, una
combinacién importante a la hora de
lograr compromisos y objetivos.

Inteligencia emocional: En general
estan atentas a sus propias emocio-
nes y las de las personas a su alre-
dedor y se generan altos niveles de
empatia.

Trabajo cooperativo: Contribuye
al trabajo en equipo, suelen estar
presentes para la contencion de las
personas. Se ocupan del proceso y el
orden.

Multitask: Cuentan con capacidad
innata de pensar y actuar en varias
direcciones o temas al mismo tiem-
po, una ventaja en la toma de deci-
sionesy las crisis.

Participacion y comunicacién: El
liderazgo femenino es inclusivo,
alienta la participacién y comparte
la informaciéon. Promueve el fortale-
cimiento de la identidad del equipo.

Apertura al cambio: Com-
prometidas con la generacion
de resultados y el cuidado del
equipo generan un estilo de
liderazgo innovador para sos-
tener la calidad y el progreso.

La contribucion de las mujeres en po-
siciones de toma de decisiones es clave para el
crecimiento y desarrollo de nuestras familias,
economias, democracias y sociedad. Sin em-
bargo, pese a las evidencias de los beneficios
del liderazgo femenino continlia rezagado en
las organizaciones e instituciones publicas.

A manera mundial el 32% de las altas
gerencias de las empresas estan ocupados por
mujeres segln la investigacion de la firma de
consultoria Grant Thornton’s Women in Busi-
ness 2022.

Mientras que en las funciones publi-
cas de los mas de 200 paises del mundo solo
28 paises cuentan con 30 mujeres como jefas
de Estado y/o de Gobierno de acuerdo una
investigacion de septiembre 2022 de ONU
Mujeres.

Aunado al bajisimo nldmero de
mujeres en las posiciones estratégicas, tam-
bién existe una brecha en la remuneracion
econdmica. Los puestos de mayores ingresos
estan ocupados por 70% hombres - 30% muje-
res. Las mujeres ganan 34% menos por el mis-
mo trabajo que hace un hombre. Las mujeres
latinas en Estados Unidos son las que menos
ganamos en comparacion con cualquier géne-
ro o etnia.

Los calculos de ONU Mujeres son poco
alentadores para el liderazgo femenino pues
de seguir el ritmo actual, la equidad de género
en las mas altas esferas de decisién no se lo-
grara por otros 130 afios.
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Liderazgo es influencia nada
mds y nada menos.
-John C. Maxwell

¢{Como podemos transformar
este panoramay aprovechar la
experiencia, el talento, conoci-
miento y la creatividad del 50 %
de nuestra poblacion?

Ahi  donde estemos,
desde la posicidon que tenemos
podemos ser parte del cambio al
ejercer un liderazgo transforma-
dor e inclusivo que fomente la
cooperacion y que contribuya al
empoderamiento de las mujeres.

Yo no puedo cambiar a nadie,
pero mi cambio influye en la
transformacion de mi mundo.

Todos sumamos de ma-
nera colectiva en la percepcion,
valoracion y reconocimiento de la
mujer. Frases como “Hay es que
es mujer” “Las mujeres tienen
“genio” “Las mujeres son débiles
y sensibles” “Las mujeres se em-
barazan” "A mi una mujer no me
manda” o la idea de las mujeres
son “malas” con otras mujeres son
declaraciones comunes y lamen-
tables, son dichas por hombres
y mujeres casi por igual. Lamen-
tablemente estos estereotipos re-
trasan el avance de progreso para
que las mujeres ocupen cargos de
autoridad o toma de decisiones.

El estilo esperable de los
lideres en la actualidad es aquel
que gestiona sus emociones, es-
cucha, participa a otros, comu-
nica, comparte poder e informa-
cioén, busca puntos de encuentro

Referencias:

ONU Mujeres. Hechos y cifras: Liderazgo y participacion politica de las mujeres. Ultima actualizacién 19 de septiembre de 2022. https://www.unwomen.org/es/what-we-do/leadership-and-political-par-

ticipation/facts-and-figures

anos.

Los calculos de ONU Mujeres son poco
alentadores para el liderazgo femenino
pues de seguir el ritmo actual, la equidad
de género en las mds altas esferas de
decision no se logrard por otros 130

y luego decide. Modela con inicia-
tiva e intencionalidad.

Por lo tanto, la mujer,
poseedora por naturaleza de esas
habilidades, no requiere imitar al
varén en su estilo, o hacer gue-
rra, sino que ha de saber aprove-
char al maximo sus condiciones
naturales.

El liderazgo femenino es
un tema de todos. El cambio no se
trata solamente de grandes titula-
res, victorias legales y acuerdos
internacionales, mas alla de rom-
per brechas y hacer contienda
por el poder, la labor diaria como
seres humanos es encontrarnos y
juntos abrir camino de colabora-
cion.

La toma de conciencia
sobre la importancia de la parti-
cipacion y la contribucién de los
talentos del liderazgo femenino
genera acciones enfocadas para
el apoyo.

Sin importar si eres hom-
bre o mujer evita generar comen-
tarios que estimulen estereotipos

Women in business 2022. https://www.grantthornton.global/en/insights/women-in-business-2022/
Maxwell, John C. Desarrolle el lider que esta en usted 2.0 Editorial Nelson.
Forbes México. El porcentaje de mujeres en puestos de liderazgo sigue en aumento. https://www.forbes.com.mx/el-porcentaje-de-mujeres-en-puestos-de-liderazgo-sigue-en-aumento/

dafiinos,

promueve el respetoy lainclusion
de las mujeres en el liderazgo.

Si eres mujer gene-
ra o continda con tu plan de
crecimiento intencional. Trabaja
constantemente en tu autoesti-
ma y merecimiento, fortalece tu
inteligencia emocional, habilida-
des de liderazgo y técnicas, marca
limites sanos y sé proactiva.

La senda por recorrer
para lograr la equidad en el lide-
razgo aun es larga. Tomar respon-
sabilidad de la manera en que ca-
minamos, pensamos y actuamos
todos los dias puede generar un
efecto dominé que beneficie a to-
das. ;Qué haras hoy afavor de un
liderazgo transformacional?

Edith Lépez

Comunicadora.
Maestria en Psicologia.
www.edithlopez.com



https://imglobal.mx/?fbclid=IwAR1DEOK5x0ToZ_AgG0arKzHTX9K9zkfqjlcNB8cWWFTzDz3rCfxkPNKLaWE
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Mas alla del
fracaso en
una relacion

Resurgir de los escombros

Por: Luis Villa

Enlaedicién pasada comparticon ustedes un articulo
titulado “Cuando muere el amor, ;Qué sigue?”; y tuvo tan
buena respuesta, que para esta edicion elegi dar continui-
dad con distinciones que pueden ser de gran utilidad en el
proceso de duelo y resiliencia.

Durante varios afos he escrito y facilitado
entrenamientos sobre la inteligencia emocional en los que
principalmente divulgo la importancia de crear y sostener
relaciones interpersonales sanas, felices y funcionales.
“Somos nuestras relaciones” es el lema que me ha acom-
pafiado en la facilitacién de aprendizaje en cientos de grupos
tanto abiertos como dentro de las organizaciones. De estos
grupos escucho a miles de participantes y esto me ha permi-
tido obtener importantes hallazgos que voy presentando en
cada articulo que escribo.



En esta edicion quiero compartir cuatro de sie-
te principios sobre como ponernos de pie frente a una
relacion que ha dejado de funcionar; cabe mencionar
que también incluyo mis aprendizajes que a tinta ne-
gray tinta roja he escrito en el libro de mi vida.

No siempre funcioné en mis relaciones. De he-
cho, no podria decir que soy un graduado que ejerce
a la perfeccion el maravilloso arte de las relaciones.
Antes, el sufrimiento fue una constante en mivida; era
como un deber ser, una herencia de la que no me podia
deshacer; actualmente vivo mis relaciones y mis emo-
ciones responsablemente. No siempre vivi una rela-
cion de pareja acentuada por la armonia, ni disfruté de
mis relaciones familiares, ni pude relacionarme desde
la libertad y el respeto. Creo en mayor medida que las
relaciones funcionales eran para mi una utopia. En
pocas palabras, mis relaciones eran un desastre. Ni

siquiera la relacion conmigo mismo funcionaba, pues
me aburria solo y vivia criticandome, juzgandome,
y no perdia la oportunidad de resaltar la idea de que
no era suficiente. Podria decir que mis relaciones y yo
solo funcionabamos en destellos e intervalos. Curiosa-
mente, las personas cercanas a mi vida tenian relacio-
nes igual de tormentosas. Nos gustaban las mismas
canciones y las platicas en el café iban en torno a los
problemas en las relaciones.

¢Te has dado cuenta de que las novelas o las
series entre mas sufrimiento y conflictos interperso-
nales tienen, son de mayor rating? Estos productos
televisivos con alto indice de sufrimiento, infidelidad,
traicion, culpa y verglienza no estan tan apartados de
la vida real que dramaticamente vivimos millones de
personas.

Marzo 2023 emores.mx Edicién 4 0




Aprendimos gran parte de nuestro actuar en nuestras primeras
relaciones. Mama y papa fueron nuestro primer modelo, nuestros
abuelos un modelo extendido, y no menos importantes fueron las
relaciones de las personas cercanas a nuestra familia. De esos primeros
modelos lo aprendimos casi todo, no obstante que en las siguientes
etapas de nuestras vidas fijamos otros aprendizajes importantes que
también nos condicionaron o nos marcaron de alguna manera.

SIEMPRE ES UN BUEN
MOMENTO PARA EMPEZAR

No importa qué tanto hayamos sufrido, qué tan disfuncionales
hayamos sido, cuanto dafio recibimos o hicimos en nuestra vida;
siempre es un buen momento para volver aempezar, aunque no sea tan
facil. Cuando hacemos conciencia de nuestro sufrimiento y elegimos
despojarlo de nuestra vida, puede ser que se agrave y que las cosas a
nuestro alrededor no funcionen. No importa cuantas veces hayas dicho
“basta”; esta vez puedes hacerte escuchar jBasta’

EMPIEZAPORTI

El proceso de crecimiento
personal puede ser al principio un
caos. Imagina que cae al piso un
edificio; solo el estruendo seria un
trauma suficiente, hay personas
que quedan detenidas por afios en
el “no lo puedo creer”; esta etapa
es llamada “el impacto”. Empezar
a quitar el escombro no es una ta-
rea sencilla, podemos andar como
locos, dando vueltas en el mismo
lugar, tropezando en intentos por
responder a lo ocurrido. Cuando
me paré frente al edificio de mi vida
y lo vi tirado, vivi una sensacion de
pérdida y fracaso mas grande que
yo mismo. ;Como podria haberme
sucedido eso? ;Quién habia sido y
quién habia dejado de ser? ;Como
eso iba a impactar en mi vida?
(Como podia haberme sucedido
eso? En una situacion asi podemos
perdernos en intentos fallidos por
hacer frente a la tragedia de nuestra
vida. Podemos preguntarnos por
dénde empezar; pienso que el me-
jor lugar para empezar es nosotros
mismos. Empieza por ponerte de

pie.

ACTUA DESDE LA
RESPONSABILIDAD

Cuando nos damos cuenta
de que nuestra relaciéon ha dejado
de funcionar o que jamas ha funcio-
nado, podemos sentir un profundo
coraje con nosotros mismos y un
sinfin de emociones y sentimientos
hacia la otra persona. Y en medio
de esas emociones, lo primero que
pasa por nuestra mente es culpar
y hacer pagar a la otra persona por
el dafio generado. Toda la energia
que usemos en culpar a la otra per-
sona, incluido el tiempo, al paso de
los dias o los meses la habremos de



¢Te has dado cuenta de
que las novelas o las
series entre mas
sufrimiento y conflictos
Interpersonales tienen,
son de mayor rating?
Estos productos
televisivos con alto indice
de sufrimiento,

infidelidad, traicion, culpa
y verglienza no estdn tan
apartados de la vida real
que draméaticamente
vivimos millones de
personas.

poner en la cuenta de recursos mal gastados. Nada de lo que la otra per-
sona haya hecho o dejado de hacer es mas grande que nuestra responsa-
bilidad. La otra persona puede fallar una vez y nosotros estarnos fallando
cientos de veces al cargar y hacernos dafio por lo ocurrido.

El fracaso no nos determina; podria determinarnos si lo asumi-
mos asi, si nos quedamos atrapados en el tiempo, en medio de algo que
no funciond, incluso si no logramos separar el “fracaso” de quienes so-
mos como personas. No es lo mismo “fracasé” que “soy un fracasado”.
Nada de lo que haya sucedido en tu vida podra determinarte si te tratas
con compasion y te alientas a ponerte de pie y empezar de nuevo.

Haberte divorciado no te condiciona a quedarte en la experiencia
de fracaso. El amor es digno de cualquier personay funciona cuando td y
esa persona se encuentran disponibles y en condiciones apropiadas para
relacionarse afectiva o amorosamente.

LA NO DISPONIBILIDAD

Una persona no esta apta o disponible para relacionarse cuando
transita por un divorcio o una separacion, cuando esta en tratamiento
terapéutico, vive distante, sufre alguna adiccion, en fin, cuando hay algo
importante y urgente de lo que no se ha hecho cargo.

Cuandollegamosalavidadealguienynohemos cerrado nuestros
circulos o la otra persona se encuentra en la misma situacion, estare-
mos empezando una relacion desde un estado inoportuno que puede
causar muchos estragos, no sélo en la pareja, sino en las personas que se
relacionan con ella.

Al transitar por una separacion o un divorcio puede ser
comun querer entrar en una relaciéon como un “escape”, una forma de
“olvidar” a la otra persona, ya conoces la frase: “un clavo saca a otro
clavo”.

Melody Beattie, en su libro Mas alla de la codependencia, escribe:
“Repitan conmigo: los alcohdlicos practicantes, los adictos sexuales y los
apostadores compulsivos no estan disponibles para participar en rela-
ciones amorosas sanas. La gente que deberia estar en recuperacion por
algo y no lo esta, no esta disponible para participar en relaciones’.

Con frecuencia, para ejemplificar este caso, suelo hablar de
la casa que no esta en renta. Narro que cuando una casa esta aparen-
temente vacia puede llamar la atencién de las personas. “Disculpe,
veo la casa medio vacia, ;Esta en renta?”. Cuando tenemos una casa
medio vacia o abandonada, es un blanco de oportunidades para
solicitarla en renta, incluso habra quien se ofrezca a arreglarla con tal de
que se le conceda rentarla. Hay personas que estan en la bdsqueda de
casas en malas condiciones para repararlas y rentarlas a menor precio.
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Puede ser muy tentador que al-
guien quieraentrarentuviday ofrecersea
ayudarte a reparar los dafos generados
en la relaciéon anterior. La soledad, el
deseo de ser amado y el grito desespe-
rado del ego te pueden llevar a decir
“acepto”. Sin embargo, las consecuen-
cias pueden ser muy graves. Una casa
con tantos dafios puede estar en oferta,
y el bajo precio en el que serd rentada o
comprada impactara negativamente con
el transcurso del tiempo. “Esta casa esta
medio vacia, pero no esta en renta”. La
casa requiere desocuparse, limpiarse,
repararse, pintarse y atender hasta el Glti-
mo detalle antes de colgarle el letrero de
“serenta” o “se vende”. Cuando la casa
esté impecable, podra rentarse o vender-
se al precio justo, sin ofertas ni bagatelas.

Cuando estamos viviendo una

separacion o un divorcio, necesitamos
que antes de nuestra nueva relacion de
noviazgo o amor, haya espacio y tiempo
para resolver de fondo y raiz lo que suce-
dié; requerimos levantar los escombros,
limpiar el terreno y nuestra propia pérdi-
da antes de estar en condiciones de invo-
lucrarnos en otra relacion. Es importante
ver lo que funciond y no funciond, lo que
ya no queremos en nuestra vida y lo que
si queremos que suceda, la persona que
fuimos y la persona que queremos ser.

Quiero seguir conversando con-
tigo en mi proximo articulo, donde vere-
mos los otros tres principios para levan-
tarnos después de una situacion adversa,
y mas sobre este tema. Nos vemos en las
letras de la préxima edicién. iNo te la
pierdas!

Melody, Beattie. (2020), Méas alla de la codependencia, Nueva Imagen.

Este articulo fue escrito por primera vez en la revista Regina Afio 1, Nimero 3 (2014) con el titulo 7 principios para poner-

te de pie frente al fracaso de una relacion.

Luis Villa

Pedagogo. Mdster en Educacién Emocional.
Autor del modelo emores © (Emocionalmente Responsables)

Publicado por primera vez en la Revista Regina. Afio 1, No. 6, 2014

Referencias
1 Wayne Dyer. Tus zonas erréneas.
2 Hay, L Luoise. Tt puedes sanar tu vida. Modelado a partir de la frase
“Te perdono por no ser como yo hubiera querido que fueras. Te perdono y te dejo en libertad”
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La
infidelidad,

cuando

provoca
una ruptura,
un quicbre

“No soy Unica/o”, “Lo que vivia era una
mentira”, “Todo es un fraude”, “No puedo confiar
en ti pero tampoco en mi, porque no puedo confiar
en mi propia percepcion, ;Como no lo vi?”, “Me
traicioné a mi mismajo, ;Es que lo evadia?”.

Sin contar con que adicionalmente, pue-
den verse también afectados los “colaterales”: hijos,
miembros de la familia, amigos, etc. Ante un pano-
rama que en principio puede parecer desolador.
{Como seguir adelante?

Se necesitan herramientas para recuperarse,
sanar, volver a confiar y en algiin momento volver a
amar. Para aportar luces sobre el tema, he querido
trabajar desde la perspectiva que nos ofrecen dos au-
tores valiosos: Esther Perel, psicoterapeuta y escrito-
ra belga, una de las autoras contemporaneas referen-
tes en temas de amor y relaciones humanas y Walter
Riso, doctor en psicologia, que también desarrolla
ampliamente los temas del amory la pareja.

Existen muchas definiciones sobre lo que es
la infidelidad, pero en términos generales, se entien-
de como el “contacto sexual que una persona man-
tiene con alguien que no es su pareja socialmente
establecida, su novio(a), esposo(a) o la persona con
quien vive” Hoy por hoy, siendo la virtualidad y las
redes parte de nuestra cotidianidad y con el alcance
que tienen, es una definicién que sigue ampliandose
y responder puede ser complejo:

Ver pornografia se considera una infide-
lidad? ;Chatear/Flirting? ;Seguir activo en apli-
caciones de citas? ;Reconectar con un ex en Fa-
cebook? ;Sexting? ;Cuales son los limites? Esther
Perel nos habla de tres elementos principales para
reconocerla:

“El secreto esta en el corazén de
la infidelidad”: Es el secreto el ele-
mento que la caracteriza, de lo
contrario seria una relacién consentida.




Implicacion emocional: En este factor,
Walter Riso nos habla de dos tipos de
infidelidades: la aventura y la relacién
de amantes. En una aventura, no habria
compromiso afectivo, puede suceder va-
rias veces y son efectos de un momento.
La caracteristica es que es pasajera. La re-
lacion de amantes, en cambio, es una re-
lacion que permanece en el tiempo y don-
de normalmente se generan otro tipo de
vinculos ademas de la implicacion sexual.

La alquimia sexual: La mente es el 6rga-
no sexual mas importante y este es el ele-
mento mas importante en unainfidelidad.
Muchas veces estas relaciones se dan o
tienen que ver con necesidades insatisfe-
chas: el deseo de sentirse deseado, que-
rido, de ser visto, de sentirse importante,
de tener la atencion de alguien, de reco-
nectar con partes perdidas de uno mismo,
con el “deseo de sentirse vivo”.

Ahora bien, la mayor parte de la gente, no
habla de estos temas, de cdmo quiere que sea su re-
lacién. ;Qué nos contaremos? ;Qué tan transparentes
seremos? ;Qué se quedara como parte de nuestra pri-
vacidad? ;Qué no es necesario decir? ;Ddnde estaran
las lineas/limites con nuestra pareja? ;Qué seria cru-
zarlos? ;Cudles son nuestros deseos, necesidades?
(Estamos satisfechos con nuestra vida sexual? ;Con
nuestra intimidad emocional? ;Me siento querida/o,
deseada/o, vista/o? ;Nos gustaria algo diferente? Y la-
mentablemente no se habla, hasta que el problema es
demasiado grande.

Cuando se descubre la infidelidad, es el mo-
mento en el que forzosamente se enfrentan este tipo
de conversaciones, en medio de un mar de emociones
complejas como el dolor, la ira, el resentimiento, la
confusién, frustracion, la vergiienza, la culpa, que no
abonan a que se le pueda trabajar de la mejor manera.
Es importante entonces tener el valor de sostener las
conversaciones dificiles, antes de llegar a la crisis. Y si
es que llegamos a ella, es una de las primeras tareas a
resolver.

A partir de ello, plantearé algunas premisas o puntos
importantes a considerar cuando enfrentamos a una
situacion asi:

Témate el tiempo que necesites para ana-
lizar si van a volver. Aca puede ser de valor
explorar algunos factores:

¢Esla Unicavez que hasucedidooesyaun
patrén? ;Cudnto tiempo duré la relacion
(infidelidad), fue algo ocasional o es una
relacion sostenida en el tiempo?

La infidelidad, ;Es la consecuencia o es
la causa? A veces es una consecuencia
y pone el punto final a algo que estaba
muerto desde hace tiempo y otras veces
puede ser una voz de alarma, que llega
para sacar a la pareja de un estado de
inercia en el que se encontraban en su
relacion y posibilita empezar a tener con-
versaciones importantes como pareja, so-
bre deseos y necesidades, ademas de la
valoracion de lo que pueden perder si se
separan.

Si la decisién es volver, un punto critico es
plantearse realmente ;Por qué volveria-
mos? ;Por los hijos?, ;Porque no sabemos
estar solos?, ;Porque nos conviene, por
comodidad, por dependencia econémi-
ca?, ;Las razones que tenemos son lo su-
ficientemente buenas?, ;Estamos seguros
de que esto es lo que queremos?, ;Real-
mente queremos elegirnos nuevamente?

Ten las conversaciones dificiles (cuantas
veces sean necesarias): En este punto es
importante por parte de la persona que
cometid la infidelidad, el reconocimiento
de su error, tanto como la natural presen-
cia del remordimiento y la culpa por el
dafo causado a la pareja: “Me siento mal
de haberte causado este dolor”. Y estar
dispuesto a dar la cara, a “enfrentar el do-
lor, laira, las preguntas del otro”, a soste-
nerlo, darle su espacio y tiempoy estar ahi
para él, para responder a sus preguntas,
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sin prisas y sin obli-
garlo a “olvidar rapido
y pasar pagina de lo
sucedido”.

Como pareja, esta es la oportuni-
dad para plantearse las preguntas:
(Como sucedid esto que nos paso?
;De qué nos podemos hacer cargo
cada uno? (Aqui vale la pena hacer
la distincién, entender no es justifi-
car; y no condenar, no es aprobar.
Darle a las cosas el peso que tienen
y asumir las responsabilidades, sin
asumir cargas que no correspon-
den). ;Qué tiene que ver con nues-
tra relacion esto que ha pasado?
(Nuestra relacién se ha perdido?
(Es posible recuperarla? ;Qué ha-
ria falta?

Perel, nos dice que una de
las tareas importantes sera cues-
tionar lo que hemos aprendido o
las creencias que tenemos sobre
el amor y las relaciones: Las aven-
turas no sélo ocurren en las rela-
ciones con problemas. Hay gente
que ama a su pareja y esta tenien-
do una aventura, o hay quienes
aman genuinamente a su pareja 'y
no estan teniendo sexo. No todas
las aventuras son sintomas de que
las relaciones se han estropeado.
Siempre hay que mirar la infideli-
dad desde una perspectiva dual:
al representar el anhelo de una co-
nexion emocional, de intensidad,
de una sexualidad diferentes, de
sentirnos vivos, de reconectar con
partes perdidas de nosotros, etc.

En este momento y para
poder avanzar, lo que necesita la
pareja “afectada” se expresaria
mas o menos asi: “Lo que real-
mente quiero es confiar en que
me amasy quieres estar realmente
conmigo”.



Y es el que hizo el dafio quien debe moverse a recono-
cerlo, contestar las preguntas y buscar repararlo.

Disefien la relacién: ;De qué nos dimos
cuenta?, ;Cémo queremos que sea a par-
tir de ahora?, ;Cuales son nuestros no
negociables?, ;Qué necesitamos, desea-
mos?, ;Podemos llegar a un acuerdo?

Y puede ser que para este punto, hayan llega-
do a la decisidon de no volver, porque han encontrado

suficientes evidencias de que la confianza no es una
posibilidad.

Pero si la decision fue, “Realmente queremos
volverlo a intentar”, entonces, ;Como enfrentar el de-
safio?, ;Como volver a confiar?

Voy ahora a la definicién de Confianza:
“Esperanza firme que se tiene de alguien o algo.
Seguridad que alguien tiene en si mismo”. La con-
fianza seria la posibilidad de darle cabida a la incerti-
dumbre desde la firme creencia en la buena voluntad,
respeto y sinceridad de otra persona. Creemos que el
otro va a hacer su parte, creemos que el otro va a dar
lo mejor de si.

Decia Ernest Hemingway que “La mejor
forma de averiguar si puedes confiar en alguien es
confiar en él”. Y recuerdo en este momento las pala-
bras de un maestro muy querido, solia decirme que
para salir de casa todos los dias, o para embarcarnos
en un avién, necesitamos un minimo de confianza,
de que las cosas van a salir bien; o de lo contrario no
viviriamos. Volvemos a confiar, de a poquito, y lo que
cambia es que esta vez estaremos con los 0jos mas
abiertos, sabiendo también que si las cosas no fun-
cionan, puedes ir a esa segunda parte de la definicion:
“Seguridad que tiene alguien de si mismo”. Al final,
apodérate de la certeza de que siempre podras confiar
en ti mismo, de que pase lo que pase, tienes las herra-
mientas y recursos necesarios para superar lo que se
presente, como lo has hecho tantas veces antes.

Espero que estas ideas te hayan sido de ayuda o
interés. jGracias por llegar conmigo hasta aca! jTe
deseo un hermoso camino!

Lorena Alvear
Psicdloga, Facilitadora en
Gestidon Emocional y Coach Ejecutiva.

www.d

.com.ec
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sin pareja

2da parte

Por: Lola De Miguel

...La realizacién del ser humano, se pue-
de hacer de muchas y diferentes maneras. La pa-
reja es una de ellas, maravillosa y profunda. Pero
igualmente, la soledad, es otra maravillosa mane-
ra de realizacion personal. Mientras otras amigas
se han casado, han tenido hijos (jY esto es estu-
pendo!), tl también has hecho otras cosas genia-
les en tu vida, aunque si, muy diferentes.

Lo anterior, es un fragmento de lo que te
comparti el mes pasado. Pues bien, hoy tengo la
oportunidad de ir mas alla, en el como aprender
a ser feliz sin pareja. Deseo que encuentres res-
puestas...

Existen muchas ventajas si vives una so-
ledad consciente. Es en soledad cuando puedes
reflexionar sobre tu trayectoria, tus objetivos, el
sentido de tu vida, sobre quién eres y, también,
en quién te quieres convertir.



Hazte el favor de ser feliz, no con alguien, sino con-

tigo misma primero. : o

Anhelamos la seguridad de vivir en
pareja o en familia, pero nuestra

A continuacién te daré una lista de beneficios que .
alma desea secretamente la libertad,

te haran perder el miedo y veras como puedes ser feliz sin
pareja:

y aunque es bonito tener pareja, es
mas bonito cuando eres feliz con ella.

« Tienes tiempo para desarrollar tu
creatividad.

+ Descubres tu fortaleza interior.

« Elige tu compafiia con mucho mas cuidado.
« Prefieres estar sola que mal acompafada.
+ Ya no compartes tu tiempo con cualquiera.
« Explora a fondo quién eres y qué direccidn
quieres darle a tu vida.

+ Tienes la libertad de organizarte como
quieras.

« Te conecta con tu sabiduria interior.

« Puedes administrar tu tiempo como td
quieras.

« Te conviertes en tu mejor amiga.

+ Desarrollas tu orgullo y dignidad.

« Pierdes el miedo al abandono, ya que sabes
que puedes y sabes estar sola.

+ Ganas en fuerza interior.

« Conectas con tu vulnerabilidad, y asi ya no
permites que te hagan dafio, pues has
aprendido a poner limites.

Claves para aprender a estar sola

Anhelamos la seguridad de vivir en pareja o en fa-
milia, pero nuestra alma desea secretamente la libertad, y
aunque es bonito tener pareja, es mas bonito cuando eres
feliz con ella. Puedes sentirte muy sola estando en una re-
lacion.

Ponte una meta diaria de aquellas
cosas que te hacen sentir bien,
mantenla y asi te sentirds mejor.
Las metas te ayudan a organizartey
a centrar toda tu energia en aquello
que quieres.

Céntrate en tus objetivos persona-
les, concretos y posibles, y de esta
forma, tus logros aumentaran tu
autoestimay seguridad.

Disfruta de tu vida y estate abierta
a los hombres, pero con la menta-
lidad de que tu tiempo es valioso y
no lo desperdicies.

Pide a la otra persona que respete
tus preferencias, ya no estds dis-
puesta a conformarte con cualquier
cosa que llegue a tu vida.

La soledad compartida es la desesperacion. La soledad
consciente y elegida es la esperanza.

Te daré unas cuantas claves para que empieces a
saber ser feliz sin pareja. Sé que te puede sonar dificil en un
principio, pero como todo en la vida requiere un entrena-
miento.

Enumera las cosas que te gusta hacer, revisa si
las has hecho, y si alguna vez te sentiste libre
de hacerlas estando con alguien.

Recuerda la férmula «orgullo y dignidad»,
y no te conformes con lo que sea, con tal de
estar con alguien.
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Enfocarte
en las cosas
buenas que te
rodean. Céntra-
te en lo positivo, ya
que esto te ayudara a
estar mas feliz.
Escribe en un papel una
pequefa lista de las cosas que
mas te gustan de ti, de tus virtu-
desy cualidades.
Sé agradecida. Sé consciente de
cada cosa bonita que te sucede y que
tienes.
Elige cdmo tu quieres vivir tu vida, sin
que te importe lo que digan los demas.
Deja ir el pasado. Deja la frase: “cual-
quier tiempo pasado fue mejor”y cam-
biala por: “Lo mejor es la realidad que
vivo en este momento” Lo que tene-
mos es el presente, y es lo que debemos
aprender a vivir.
Se tu mejor amiga. Aplicate a ti misma
esos buenos consejos que sabes dar
muy bien a tus amigas, pero cuando son
para ti no sabes ni por donde empezar.
Elégiate, para animarte a ser la mejor
version de ti misma.
Rodéate de tus amigas. Compartey haz
planes con ellas.

Lola De Miguel

Psicéloga y Escritora.

La clave para ser feliz en tu futura pa-

reja es estar a gusto contigo misma pri-
mero. La felicidad, la encontramos cuando
aprendemos a amarnos a Nosotros mismos.

Frases sanadoras para estar feliz
sin pareja

A través de la repeticion mental o en voz alta de es-
tas frases, hards que tu subconsciente marque la
direccion de hacia donde quieres ir, reeducando tu
mente. Estas frases actlan a un nivel muy profundo,
generando cambios duraderos y estables. Cualquier
momento, situacion, es bueno para que tomes con-
ciencia de ellasy las repitas.

iVeras como logras grandes cambios!

«Elijo ser feliz en cualquier estado en el que me en-
cuentre»

Significado de esta frase: El ser feliz, es una decision
diaria, un habito que hay que crear, y como cualquier
otro habito, requiere un compromiso constante de
intencion.

«Nos convertimos en victimas de victimas, cuando
nuestra necesidad de ser amados, supera a nuestra
necesidad de ser respetados»

Significado de esta frase: Nos damos cuenta, para
poder liberarnos, de que, la dependencia nos lleva a

la sumision con la otra persona, que a la vez se siente
victima de su pasado, creando asi, un circulo vicioso
de dolory sufrimiento.

«Amo porque soy feliz, y no, para ser feliz»

Significado de esta frase: Tomo la responsabilidad
de mi vida y ya no la deposito en manos de alguien
o algo externo a mi'y a la vez me libero de la respon-
sabilidad de tener que hacerme cargo de la vida y
felicidad de la otra persona.

Asi que, si estas feliz sin pareja de una manera
consciente, jEnhorabuena!

www.lolademiguelcampos.com
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Por: Olga Canizares

Dalai Lama

{Alguna vez has conocido a alguien que pare-
ce "absorber" tu energia emocional cada vez que esta
cerca?

Tal vez te sientas exhausto o agotado después
de pasar tiempo con esta persona, incluso si en teoria,
deberias sentirte bien o relajado. En este caso, es po-
sible que esta persona se esté “enchufando” a ti para
extraer tu energia. Esto sucede porque a veces con-
fundimos estar abiertos y tener interés por los demas,
con permitir una invasion sin limites.

Nos gusta pensar en una metafora que nos
ayude a poner una imagen sobre lo que estamos ha-
blando. Imagina que esa persona que tanta energia te
roba se acerca a ti vestido con una falda de hawaiana,
esas faldas que usan en Hawai para bailar hula y que
en alglin momento se hacian de hojas de té y ahora
pueden hacerse con diferentes materiales incluyendo
rafia, celofan, lauhala. En lugar de llevar una falda ela-
borada con estos materiales, lo que le ves colgando
son cables con un enchufe. Llega hasta ti con uno de
esos cables en la mano y ve tu “enchufe”, uno que dice
claramente que estas disponible para que enchufe su
cable en ti.



Con toda su energia, conecta su cable a tu enchufe y comienza su
discurso que puede versar de varios temas:

« Criticar a otros

» Quejarse de todo

« Contarte lo bien que les va todo, sin interesarte por ti
« Cotillear sobre la situaciéon de cualquier persona

Comienza a hablar y cuando te vas, cuando vuelves a casa, te das cuenta
que estas sin energia. La conversacion con esa persona te ha devastado. Re-
cuerdas que no es la primera vez que te pasa, hay mas personas que suelen
llegar con sus cables y se enchufan a ti. Observa si sientes algunos de estos
sintomas:

1. Cansancio,
agotamiento.

2. Falta de vitalidad
y de fuerza.

3. Dolor de cabeza

4. Bloqueo emocional

5. Falta de motivacion

6. Faltade alegria

7. Angustia

8. Enfado

9. Ganas de evitara
la persona

10. Incapacidad de
concentracion

Si te reconoces en alguno
de estos sintomas, es posible que
tengas que plantearte qué quieres
hacer con la relacién que tienes
con esa persona. Me encantaria
poder decirte que directamente te
alejes de ella, pero todos sabemos
que no siempre es facil; a veces se
trata de un compafier@ de trabajo,
de un hijo, una madre, una herma-
na.

i{Qué hacemos enton-
ces? ;Como podemos lidiar con
alguien que tiene una “falda de
hawaiana con cables”?

En primer lugar, es im-
portante reconocer que no es tu
responsabilidad "arreglar" a esta
persona. Aunque puedes ofrecer
apoyo y comprension, no puedes
controlar cobmo otras personas se
sienten o cdmo manejan sus emo-
ciones. En lugar de eso, trata de
proteger tu propia energia emo-
cional y de establecer limites salu-
dables.

Te  ofrezco  algunas  reco-
mendaciones para que
reflexiones y consigas “tapar tu
enchufe”:
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Desactiva el impacto que tiene sobre ti esa persona. Haz el ejercicio de mantener un
dialogo contigo mismo/ en el que limites la energia que estas dispuesto a perder. Esto
significa cuantificar el tiempo y la atencion que vas a prestarle.

Hazle una pregunta poderosa: Cuando ya haya consumido la energia que estds dispuesto a
prestarle, hazle una pregunta poderosa, por ejemplo:

Y td ;Qué has decidido hacer con eso que me has contado? Y td, ;Qué quieres hacer?

Y de lo que me has contado ;Cudl es tu responsabilidad?

Di “no”: Comunica a tu interlocutor tu disponibilidad y cual sera tu limite de tiempo y de
atencion. Aprende a decir no a tiempo. Es simple pero muy efectivo.

Transmite tus necesidades: Establece un didlogo con esa persona de forma clara y precisa
haciéndole saber tus necesidades (por ejemplo: Me gusta hablar de temas que me aportan,
me gusta pensar en positivo, no me gusta hablar mal de los demas).

Establece una alianza: Invita a tu interlocutor a que hagdis un acuerdo de qué y cémo vais
a comunicaros. Qué temas pisaran la “linea roja” de tus intereses y qué cantidad de tiempo
vais a dedicar a comunicaros de esta o aquella forma.

Aunque puedes ofrecer apoyo y comprension, no

puedes controlar como otras personas se sienten o
cOMO manejan sus emociones.

Para concluir, hay momentos en los que tene-  desarrollar nuestros recursos para gestionar situa-
mos que darnos cuenta, tomar conciencia de lo que  ciones que nos quitan energia y equilibrio, evitando
somos y lo que queremos para sentirnos con bienes-  la confrontacion y ofreciendo siempre nuestra mejor
tar. No siempre va a ser posible que estemos rodeados  version, sin que ello nos impida ser firmes en el respe-
de personas que nos aporten, que nos acompafieny  to por nosotros mismos.
que nos hagan sentir bien, aprendamos entonces a

Olga Caiiizares
Experta en Inteligencia Emocional.
www.olgacanizares.es
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Vivir sin mdascaras

Una gran eleccion: Persona o personaje

“Sin duda, tu coraza te protege de la persona que quiere destruirte.
Pero si no la dejas caer, te aislara también de la unica que puede amarte.”
-Richard Bach

Por: Rafael Calbet

Nacemos como personas: seres fun-

damentalmente sintientes que se expresan :
Queremos evitar toda critica
o

con total y absoluta naturalidad. Lo esencial ; : .

a recibir en los primeros afios es amor y por
supuesto, una buena educacién. El amor esta
en el origen de un buen desarrollo y una salu-
dable autoestima. La educacién es la base de
nuestros comportamientos, que nos permiti-
ran estar bien plantados en la vida, generar

relaciones y vinculos poderosos y hacernos
cargo de lo que va ocurriendo cada dia.



El problema es que, en las etapas iniciales
de nuestravida, interiorizamos todo sin discriminar.
Por eso aprendemos lo bueno y lo malo sin hacer
distincion de ello.

Nacemos con la capacidad para mostrar
esas cinco emociones basicas ya conocidas: Alegria,
Miedo, Enojo, Tristeza y Desagrado. Pero en segui-
da, cada uno de esos jardines emocionales se va
llenando de subespecies que agrandan y embelle-
cen nuestro universo emocional. Ya mas crecidos,
expresamos lo que realmente estamos sintiendo,
las llamamos:{Emociones Primarias.

Queramos o no, con mucha frecuencia,
nuestras figuras paternas (y no me refiero solo a
padres y madres, sino a toda figura de autoridad en
la infancia), nos van corrigiendo y orientando hacia
las emociones que ellos consideran que debemos
mostrar para ser socialmente mas aceptados. Sin
darnos mucha cuenta, empezamos a reprimir las
que nuestros adultos consideran inadecuadas o in-
oportunas, mostrando las que ellos quieren. A esas
emociones, mostradas, pero no sentidas, las llama-
mos:(Emociones Secundarias.

Sin mucho darnos cuenta, vamos dejan-
do de ser, y de mostrar, la persona que realmente
somos, para mostrar el personaje que queremos que
los demas vean, aprecien, y acepten. Eso habla ya de
una autoestima muy dafada, pues en este punto,
no confiamos en que la persona que somos es acep-
table a los ojos ajenos, y no queremos mostrarla.
Empezamos a vivir entre la verglienza y el temor.

El amor estd en el origen de
un buen desarrollo y una
saludable autoestima.

Somos seres relacionales, y todos necesita-
mos reconocimiento y aceptacion de los demas.

Pero, cuando no confiamos en que la
persona que somos sea merecedora per se, dejamos
de recibir ese reconocimiento como un regalo, y lo
buscamos incesantemente como una necesidad,
nunca suficientemente satisfecha. Eso nos hace vivir
esclavos de todo reconocimiento, y temerosos per-
manentes de cualquier critica. Vivimos construyen-
do y sosteniendo permanentemente ese personaje,
que creemos que va a ser mas aceptado, aunque no
refleje ni lo que sentimos ni lo que pensamos.

Cuando ponemos toda nuestra energia en
alimentar el personaje que queremos ser para otros,
no tenemos energia para construir a la persona que
somos y en la que nos queremos convertir.

Vivimos entonces esclavos del juicio ajeno.
Queremos evitar toda critica porque, aunque sea
una critica condicional, referida a algo hecho, la
vivimos como una critica incondicional, asociada
mas bien a lo que somos, a nuestra identidad. Y le
damos validez porque, probablemente, nosotros
tampoco nos aceptamos como somos; sentimos
verglienza porque asi nos hicieron sentir cuando
nos corregian y reprimian nuestras emociones tem-
pranas. Creemos genuinamente que no somos me-
recedores, suficientes, validos, y asi, vamos crean-
do y alimentando el personaje, para sentirnos mas
aceptados y aceptables.
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Rafael Calbet

Psicélogo, Coach y Escritor.
Facebook.com/coachrcalbetca

Rescato una frase del
excelente relato de Robert Fisher:
“El caballero de la armadura
oxidada” -cuya lectura recomiendo-
hay una parte, en donde Merlin le
dice al caballero:
jEstdis tan asustado! Por eso os
pusisteis la armadura desde el
principio.

Creo que hay mucha verdad
en esta otra frase atribuida a Woody
Allen:

“Desconozco la receta del éxito, pero
si'sé que la receta del fracaso es
pretender gustarle a todo el mundo”.

Si ponemos nuestra ener-
gia en la persona que somos, pode-
mos gestionarla, construir, mejorar,
aprender a ser mejores siempre. Pero
si la energia esta en el personaje,
siempre seremos los mismos, aver-
gonzados de quienes somos, obliga-
dos a sostener esa pesada carga de
impostura permanente, para obte-
ner un minimo de reconocimiento y
aceptacion ajena, que nunca puede
sustituir a la falta de autoaceptacion.
Por eso nunca es suficiente.

La gran diferencia entre ser
amados y ser amables, en el sentido
condicional del verbo, no como adje-
tivo, es que para sentirnos amados,
siempre necesitaremos que haya
otro que nos diga que nos ama. Pero
sentirse amable, merecedores de
ser amados, depende solamente de
nuestra propia consideracion, aun-
que no haya nadie que en este mo-
mento nos alimente ese sentimiento.

Asi que, es un buen momen-
to para elegir, ;Donde decides hoy
poner tu energia? ;En trabajar con tu
persona, o en sostener el personaje?

La eleccion es tuya, como
también lo es el poder de transfor-
macién. Todo empieza con el reco-
nocimiento de que somos seres va-
lidos y merecedores, aunque no nos
lo dijeran ni nos lo hicieran sentir de
pequeiios. Lo que nos dicen que so-
mos, no define lo que somos. Siem-
pre podemos recomenzar. El pasado
nos explica, pero no nos condiciona,
no nos limita y no nos determina. Si
quieres empezar a ser td, hoy es un
buen dia para comenzar.
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(La maternidad no te hace feliz?

Pensar en tu maternidad te permite vivir con mayor conciencia y coherencia emocional

Por: Leticia Garcés

“Antes de casarme tenia seis teorias
sobre el modo de educar a los nifnos.
Ahora tengo seis hijos y ninguna teoria.”
-JOHN WILMOT



No hay una maternidad igual a otra ya que
cada madre -y cada padre- desarrolla la propia confor-
me a sus experiencias de la nifiez, el trato que le dieron
y la reflexién que haya hecho sobre la educacion reci-
bida antes de asumir esa responsabilidad tan grande
de moldear el caracter de un hijo. Por eso, es tan im-
portante analizar tu infancia, sanar tus heridas -todos
tenemos alguna-y formarte para educar, ya que esto
te permite relacionarte de una forma mas positiva y
consciente contigo y con los miembros de tu familia.
Tener una buena relaciéon con uno mismo deberia ser
un mandamiento mas.

Hay padres y madres que no cuestionan la
educacion recibida, no piensan en cémo se sintieron
de niflos, tan solo reproducen lo que se hizo con ellos,
creyendo ciegamente que les dieron lo mejor bajo la
creencia de que todos los padres quieren lo mejor
para sus hijos. Y asi es en la mayoria de los casos, salvo
excepciones. Aunque también es cierto, que te pueden
querer y no por eso darte lo que necesitas para desa-
rrollarte saludablemente. Estos mismos padres, son
los que piensan que tampoco hemos salido tan mal,
por lo tanto, ;Qué dafio les puedes causar a los hijos,
si son educados con esos mismos valores y usando las
mismas estrategias correctivas?

Es un planteamiento logico, si no eres cons-
ciente de haber sido dafiado con una educacién auto-
ritaria, no piensas en la posibilidad de que los padres
puedan hacer dafio a sus hijos. Sin embargo, muchos
adultos en algiin momento de su vida tienen que parar
para atender a su nifio interior que reclama a través

de dolencias fisicas, ser escuchado y atendido. Una
buena educacion no es aquella que te ensefia a por-
tarte bien seglin unos valores socialmente aceptados,
sino aquella que te dota de recursos emocionales para
saber adaptarte al medio con resiliencia y fortaleza in-
terior. Si no somos capaces de generarnos una buena
autoestima, una buena salud mentaly gestionar nues-
tro propio estrés, nos falta lo esencial, recursos de au-
tocuidado y automotivacién. En definitiva, la capaci-
dad de ser felices por nosotros mismos.

Nadie te puede ensefiar a ser padre o madre,
pero si debemos aprender a ejercer una paternidad/
maternidad positiva y responsable; y eso empieza por
hacernos conscientes de como las heridas de nuestra
infancia nos han llevado a desarrollar unos escudos

Los padres necesitamos pensar
sobre nuestra responsabilidad.

para no sufrir, y que de adultos nos impiden tener re-
laciones mas saludables. Por ejemplo, una persona
que en su infancia no recibi6 el suficiente apoyo en la
escuela, que fue ridiculizado cada vez que pregunta-
ba algo en clase, que fue reprendido duramente por
no sacar mejores calificaciones o que creci6 creyendo
que no servia para estudiar, pudo aprender que ex-
ponerse publicamente, preguntar o tener iniciativa le
ponia en peligro. Por lo tanto, aprendié que no expre-
sar sus emociones era una forma de estar a salvo. Con
estos mecanismos de supervivencia, entra en la pater-
nidad o maternidad y se da cuenta de que cada vez
que su bebé le demanda atencién a través del llanto
o de una conducta evolutiva como puede ser una ra-
bieta, se desestabiliza emocionalmente, no sabe coémo
conectar con las emociones de su hijo y mucho menos
atenderlas. Es comprensible, lleva afios reprimiendo
las suyas y no conectando con la de los demas; por lo
tanto, no sabe acompafiar a su hijo cuando mas lo ne-
cesita. Este padre o madre en desconexion de sus emo-
ciones si desea ejercer una paternidad o maternidad
positiva, necesitara hacerse consciente de que existe
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Una buena educacion no es aquella que te enseiia a portarte bien segtin unos valores
socialmente aceptados, sino aquella que te dota de recursos emocionales para saber
adaptarte al medio con resiliencia y fortaleza interior.

un mundo emocional propio que siempre ha estado
oculto para si. De adulto tendra que aprender lo que
de nifio se le ha negado, a reconocer sus emociones
e identificar mensajes dafiinos como “no vales, eres
malo o no te queremos cuando te portas mal”, para
borrarlas de su mente y no reproducirlas por

su boca.

Es obvio que la escolarizacién
es un derecho para combatir el analfabe-
tismo, pero ;Qué hay de la alfabetizacion
emocional? ;Hay alguna escuela para ello?
Sin lugar a duda es la familia, donde se asu-
men tanto los cuidados principales como
emocionales, ;Qué mejor momen-
to para sentir lo amado que eres
que durante una rabieta? La
empatia se aprende cuando
en un momento de gran
desequilibrio
nal, alguien te transmi-
te que no te pasa nada
malo, que lo que sien-
tes lo puedes superar
y que expresarlo es lo
mejor que puedes ha-
cer. Pero muchos padres
y madres que han crecido con ape-
gos inseguros, no entienden que
una rabieta es un entrenamiento
de gestion emocional, mas bien
interpretan que sus hijos se es-
tan portando mal y que si ellos no se
muestran firmes, sus hijos se convertiran en tiranos y

emocio-

quizas, posibles delincuentes. Como vemos, se repi-
ten los patrones, volvemos a revivir nuestra infancia a
través de la vida de nuestros hijos.

Por eso es tan necesario crear espacios de
reflexién para que padres y madres
puedan analizar cémo estan vi-
viendo su rol, qué creencias

y valores estan sostenien-

do sus decisiones y si real-

mente les da paz la forma

en la que se estan relacionan-

do con sus hijos. Los padres ne-
cesitamos pensar sobre nuestra
responsabilidad. Pasa el tiempo
volando, nuestros hijos van
creciendo y nosotros esqui-
vamos obstaculos y resol-

vemos situaciones como
buenamente podemos.

Para educar conscien-

temente conviene pa-

rar y preguntarnos si

realmente estamos vi-

viendo la maternidad

o paternidad -segun

sea el caso- como de-

seamos o, por el con-

trario, si podemos hacer algin cam-
bio que nos permita vivir con mayor
coherencia porque aunque la mater-
nidad no necesariamente te hace fe-
liz, si se puede ser feliz siendo madre.

Leticia Garcés
Pedagoga. Escritora.
Mdster en Educacion Emocional y Bienestar.
www.padresformados.es
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