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Aprende a gestionar el Seamos lideres adaptativos
estrés y la ansiedad (Sabes qué estilo de
liderazgo estas ejerciendo?

Las personas podemos controlar el estrés y la
ansiedad con técnicas de respiracion, meditacion,
actividad fisica y tevapia para veducir sus El autoconocimiento es esencial para desarrollar un
Preocupaciones. estilo de liderazgo efectivo en la empresa.
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Edit rial

Nuestra sexta ediciéon de la revista tiene como portada un articulo
de nuestra querida Olga Cafizares. Olga ha elegido un texto de Daniel
Goleman paraabrirsutema: “Elenfado eslamasseductoradelasemociones
negativas porque el mondlogo interno que lo alienta proporciona
argumentos convincentes para justificar el hecho de poder descargarlo
sobre alguien” D. GOLEMAN. En este interesante articulo nos dice que
cuantas mas vueltas demos a los motivos que activaron nuestro enfado,
mas justificaciones vamos a encontrar. Al leerlo aprenderemos algunas
razones que activan nuestro enfado y nos da algunos tips para tomar
conciencia y gestionar esta emocion que en su lado luz nos ayuda a ver
qué no nos agrada, pero en su lado sombra nos puede generar estragos en
nuestra salud y en nuestras relaciones.

En esta edicion le damos la Bienvenida a Patricia Martinez quien ya
colabora con nosotros como editora de redaccion y ortografia y ahora
debuta como articulista. En su primera entrega ha escrito un articulo de
mucho interés, se trata de un ejercicio practico para conocernos mejor en
el ambito del liderazgo. Al leer el articulo podras identificar el estilo de
liderazgo que mas te caracteriza, sus fortalezas y algunas oportunidades
que pudieran representar.

Por Gltimo, en esta ocasién escribi un articulo para que podamos dife-
renciar las caracteristicas del estrés y la ansiedad que en lo general las
tratamos indistintamente, pero cada una tiene su propio acento aunque
casi siempre estan correlacionadas. En esta lectura podras identificar los
sintomas visibles, un método para su gestion y técnicas para su regulacién.

Como en cada edicion te invito para que leas todos los articulos,
porque cadauno hasidoseleccionado porsu granvaloreducativo. Gracias a
todos nuestros escritores y a ustedes por leer y compartir esta revista de
Psicologia y Educacion Emocional.

Pazy bien para todas y todos.

Luis Villa
Psicélogo y Pedagogo & Master en Educacion Emociona
Autor del modelo emores© (Emocionalmente Responsables)

EMOCIONALMENTE RESPONSABLE
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Tapping

Por. Elena Mendoza

iEres consciente del componente energético de tus emociones?

No sé si alguna vez te has preguntado: ;Qué es lo que nos
mantiene vivos? ;Qué es lo que hace que tu corazon lata todos los
dias sin necesidad de recargarlo como el mévil?, ;Qué hace que
la magia de la vida recorra todas y cada una de las células de tu
cuerpo? Sin duda, la respuesta es que somos energia. Aunque no
podamos verlo, nuestro cuerpo estd formado por un entramado de
canales, conocidos en la medicina china como meridianos y que
nutren de energia cada 6rgano vital.

A través de la técnica conocida como EFT () o Tapping podras
eliminar bloqueos emocionales y restablecer el equilibrio.




Si alin no conoces el Tap-
ping, te diré que es la técnica de
autorregulacion emocional mas
eficaz que conozco. Siempre agra-
decida a Gary Craig, su creador,
por haber cambiado mi vida y la
de muchisimas personas.

Es este agradecimiento el
que me ha impulsado desde hace
afos a divulgar y ensefiar esta
maravillosa herramienta que hoy
comparto contigo.

El Tapping consiste en
estimular con la yema de los
dedos, puntos muy concretos
del cuerpo que corresponden a
puntos de inicio o final de me-
ridianos de acupuntura china
a la vez que nos mantenemos
conectados con la emocion que
queremos liberar o bajar de in-
tensidad. El desbloqueo y equili-
brio de nuestro sistema energéti-
co consigue eliminar el exceso de
carga emocional. (Como sucede
esto? Se ha comprobado a través
de diferentes estudios' que los im-
pulsos electroquimicos que pro-
duce el Tapping en los puntos de
acupuntura, reducen la excitacion
de laamigdala en el sistema limbi-
o, y esto permite, ante respuestas
emocionales ya aprendidas, crear
nuevas conexiones neuronales
que nos faciliten responder de una
manera diferente ante la misma si-
tuacion.

Esta es la razdn por la que
el Tapping entre muchas otras co-
sas, resulta tan eficaz para reducir
el estrés y bajar la intensidad de
los miedos que te paralizan. Cal-
ma el sistema nervioso simpatico
y activa el parasimpatico que es el
que nos permite entrar en estados
de calma y relajacion. Existen es-
tudios en los que se ha comproba-
do cdmo el Tapping reduce los ni-
veles de cortisol en sangre (una de



las hormonas del estrés que en altas can-
tidades puede ser perjudicial para nuestra
salud)?.

Hoy en dia, esta técnica se utiliza en
paises de los cinco continentes y se aplica
en diferentes contextos (educativo, depor-
tivo, coaching, psicologia...). En mi caso,
soy Coach emocional y formadora de EFT
Tapping certificada por la AHEFT (Asocia-
cién Hispana de EFT), una asociacion que
agrupa a facilitadores de habla hispana
y que vela por una correcta formacion de
la técnica a través de procesos de certifi-
cacion. En su web www.aheft.com podras
encontrar numerosos testimonios, estu-
dios realizados y facilitadores certificados
en diferentes paises de habla hispana.

¢En qué puede ayudarte el Ta-
pping? Con el Tapping se pueden tratar
dolencias que tengan un componente
emocional detras, realmente cualquier si-
tuacion que te genere una emocion tan in-
tensa que te esté limitando en la vida.

El Tapping puede ayudarte a:

- Bajar la intensidad de

cualquier emocidn intensa que te
esté haciendo sufrir

- Relajarte y reducir tus

niveles de estrés

- Aumentar tu autoestima y la con-
fianza en ti mism@ y en tus capaci-
dades

- Afrontar mejor una ruptura, pérdi-
da o enfermedad

- Tratar dolencias fisicas de tipo
psicosomatico

- Mejorar tus relaciones
personales, (podras perdonary
aceptar), etc...

Espero que estas lineas hayan des-
pertado tu curiosidad por una técnica que
sin duda, puede mejorary cambiar tu vida.
Para que puedas profundizar en ella, com-
parto contigo mi libro “Quiero aprender
a gestionar mi estrés” de la Editorial Des-
clée de Brower en el que explico junto a mi
compariera Carmen Castro, como el Mind-
fulness y el Tapping te van ayudar a gestio-
nary regular tus niveles de estrés.

Otros libro sobre Tapping:

- MENDOZA, ELENA “Quiero aprender
a gestionar mi

estrés” de la Editorial Desclé de
Brower 2020

- CRAIG, GARY: “Manual Oficial de EFT”
1995

FERNANDEZ LUNA, ANA:

“Manual EFT”, Editorial

Dilema. 2011

LUPI J.J.: “EFT: La técnica

Tapping de liberacion

emocional”, Editorial

EDAF. 2013

- MERLE, SOPHIE: “EFT

Psicologia Energética”,

Ediciones Obelisco.

2010

- ORTNER, NICK: “Solucién Tapping”,
Editorial Grijalbo. 2014

- ORTNER, JESICA “The

Tapping Solution for Weight Loss &
Body Confidence”

1 Dhond, Kettner & Napadow, 2007; Fang et al, 2009; Hui et al, 2000, 2005.

2 Stapleton, P. Crighton, G., Sabot, D., & O’Neill, H. M. (2020)

Elena Mendoza
Coach Emocional, experta en Tapping
y en la gestion del Estrés en procesos de cambio.
www.elenamendoza.com
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Aprende a gestionar

el estrés y la ansiedad

(Consideras que tu nivel de estrés o de ansiedad esta interfiriendo en el bienestar
de tu vida? ;Pierdes constantemente la tranquilidad?

{Te desvelas y tienes mala calidad del sueiio porque le das muchas vueltas a un
pensamiento o preocupacion? ;Vives en angustia ante el futuro?

Por: Luis Villa
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El estrés es un malestar,
una reaccion fisica, psicoldgica
o emocional que aparece prin-
cipalmente por preocupaciones
excesivas del presente y genera
la pérdida del apetito o hambre
compulsiva que culmina en atra-
cones. La ansiedad, por su parte,
es el estado emocional provoca-
do por el estrés o por pensamien-
tosrumiantes sobre preocupacio-
nes futuras. También la ansiedad
puede presentarse como el esta-
do emocional provocado por te-
mores subjetivos. En resumen, el
estrés esta intimamente ligado a
la preocupacién presente. La an-
siedad estd relacionada a la preo-
cupacién futura. El estrés puede
ser de corto plazo, mientras que
la ansiedad puede prevalecer en
el tiempo;incluso ambos pueden
convertirse en rasgos notorios de
la personalidad: personalidad es-
tresada o personalidad ansiosa.

Es comun todavia encon-
trar en los requisitos de contra-
tacion: “Que sepa trabajar bajo
estrés” aunque esto deja en
evidencia a la empresa como ge-
neradora de factores de riesgo
psicosociales, algo que va en con-
tra de lo que promueve la Norma
Oficial Mexicana 035, conoci-
da como NOM-035-STPS-2018,
creada para reducir los factores
de riesgo psicosociales y promo-
ver entornos laborales favora-
bles. Las empresas buscan en las
entrevistas conocer las posibles
reacciones del empleado ante si-
tuaciones de estrés, ya sea que el
colaborador detone anticipacion,
creatividad y resolucién o por el
contrario se bloquee, se ponga
nervioso y se imposibilite.

Ante la mala gestion del
estrés, muchas personas pueden
tener accidentes y ante la mala
gestién de la ansiedad muchas

personas se generan Severos
problemas de salud como colitis,
gastritis y otras enfermedades.

Algunos sintomas visibles
del estrés pueden ser la agita-
cion, el nerviosismo, la tension,
dolor de pecho o taquicardias.
También pueden presentarse
reacciones fisicas como contrac-
turas, dolor de cabeza, malestar
estomacal o alguna otra reaccién
fisica o emocional. La ansiedad,
por su parte, comparte estos sin-
tomas y deja visibles otros signos
como el habito de morderse las
ufias, acciones compulsivas o se-
veros problemas de insomnio o
concentracion.

{Qué tipo de sintomas o signos
se presentan en tu cuerpo?
¢Alguna vez, has sentido tu
cuerpo abrumado por el alto in-
dice de estrés o ansiedad?

Cuando los niveles de es-
trés son muy altos se puede con-
vertir en estrés cronico o desen-
cadenar trastorno de ansiedad
generalizada.

Ante situaciones de ame-
naza o preocupacién es comun la
generacion de estrés y la ansie-
dad, pues se trata de reacciones
del sistema nervioso central. Son
los indicadores que nos preparan
para la lucha o la huida, reaccio-
nes que conservamos de nuestro
cerebro primitivo. Son adver-
tencias que preparan a nuestro
cuerpo para enfrentar el peligroy
mantenernos a salvo. El estrés es
la reaccion del cuerpo a una ame-
nazay la ansiedad es la reaccion
del cuerpo al estrés.

Las preocupaciones se
generan por la fijacion del pensa-
miento rumiante, también cono-
cido como pensamiento circular,

El estrés es un
malestar, una
reaccion fisica,
psicolégica o
emocional que
aparece por
preocupaciones
excesivas del
presente.

La ansiedad,
por su parte,

es el estado
emocional
provocado por
el estrés o por
pensamientos
rumiantes sobre
preocupaciones
futuras.




Las personas podemos
controlar el estrés y la
ansiedad con técnicas de
respiraciéon, meditacion,
actividad fisica y terapia
para reducir sus
preocupaciones.

ese pensamiento que nos da vueltas en la cabeza
y no podemos pararlo. Este tipo de pensamien-
tos debemos atenderlos usando nuestro método
CREO, que puede funcionar también como una
técnica regulatoria:

Método CREO

Centrar: ;Cual es el pensamiento ru-
miante? ;Cual es el pensamiento con-
trario que haria que esta preocupacién
desapareciera? Las preocupaciones que
rondan en nuestra mente son la energia
que alimenta nuestro estrés. Estos pen-
samientos rumiantes aparecen cuando
tenemos una preocupacion especifica
que no hemos querido o podido resolver.
Estos pensamientos elevan la inquietud
y la angustia por el miedo al futuro. Ne-
cesitamos principalmente atender los
pensamientos que generan estrés y an-
siedad.

Reflexionar: ;Cuales son las razones por
las que no suelto este pensamiento? ;Lo
que me preocupa tiene solucién? ;Pue-
do solucionarlo ahora? ;Cuanto tiem-
po tengo para resolver el problema que
alimenta este pensamiento? ;Qué es lo
peor que puede pasar? ;Qué recursos
tengo para solucionarlo?

Elegir: ;Qué puedo hacer ahora para
“tranquilizar” este pensamiento? ;Qué
es lo que mi mente necesita escuchar
para apaciguar este pensamiento ru-
miante? ;Qué alternativas de solucion
tengo para la preocupacion raiz que sos-
tiene mi preocupacion?

Operar: Una vez que tenemos identifica-
do el pensamiento rumiante y mejor alin
sitenemos detectado la causaraiz, es de-
cir, la verdadera preocupacién que deto-
na el pensamiento podemos enfocarnos
en la solucién que hemos elegido. Algu-
nas veces los problemas necesitan re-
solverse, otros basta con “disolverlos”
pues nos damos cuenta de que no hay
algo que especificamente tengamos que
hacery lo que mas conviene es aceptarlo
y soltarlo.

Las personas podemos controlar el estrés
y la ansiedad con técnicas de respiracion, medi-
tacion, actividad fisica y terapia para reducir sus
preocupaciones. Entre las técnicas de terapia po-
demos utilizar lailustracion de mandalas, pintura,
contemplacion de la naturaleza. También, es efec-
tiva la meditacion consciente o algunas practicas
fisicas como la natacion o caminar por senderos.
La aromaterapia es otra técnica de relajacién. Al-
gunos de los aceites esenciales mas efectivos para
generar relajacion son la lavanda, laurel, naranja,
limén, bergamota, romero, eucalipto y Tea Tree.

1. Técnica de Respiracion

Respira profundamente. Mantén el aire
en los pulmones y exhala en tiempos de
uno, dos y tres. Inhala cinco segundos,
contén el aire cinco segundos y al mis-
mo tiempo suelta el aire. Repite nueve
veces el ciclo de respiraciones hasta que
experimente en tu cuerpo mayor tran-
quilidad.

2. Técnica de Pausa

Haz un alto en tus actividades cotidia-
nas. Realiza movimientos sencillos. (1)
Levanta los brazos (2) Cruza los brazos
sobre tu pecho. (3) Coloca las manos en
la cintura y gira de derecha a izquierda
y de izquierda a derecha. (4) Mano dere-
cha en rodilla izquierda y enseguida en
tobillo, arriba. Ahora mano izquierda en
rodilla derecha y enseguida en tobillo,
arriba. (5) Gira la cabeza en movimientos
circulares. Repite el ciclo.
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Algunos sintomas visibles del estrés pueden ser la
agitacion, el nerviosismo, la tensién, dolor de
pecho o taquicardias.

La ansiedad, comparte estos sintomas y deja
visibles otros signos como el hdbito de
morderse las ufias, acciones compulsivas o
severos problemas de insomnio o

concentracioén.

3. Técnica de Catarsis

Cuando sientas que el estrés o la ansie-
dad te sobrepasa toma una almohada y
grita tanto como lo necesites. Si sientes el
deseo de llorar hazlo. Es mejor expresarlo
que dejarlo dentro.

4, Técnica de la Terapia Escrita

Toma una hoja y escribe todas tus preo-
cupaciones. Enseguida anota el nimero
de mayor a menor relevancia. Posterior-
mente anota las acciones que estan en
tus manos hacer para resolver esas situa-
ciones. Agrega los recursos que tienes y
la red de apoyo, a todas las personas que
pueden contribuir contigo en la solucién
de tus problemas. Este ejercicio lo pue-
des repetir todos los dias. Tu mente se
liberard de pensamientos rumiantes. Al
final agrega pensamientos positivos que
te generen tranquilidad y paz para dispo-
nerse a dormir.

Principales términos usados:

5. Técnica la Terapia
Conversacional

Puedes dialogar con tu pareja, amigos o
un profesional en Gestién Emocional o
Psicoterapia. En el caso de dialogar con
tu pareja, familia 0 amigo hazlo siguiendo
los pasos del Método CREO. Las sesiones
de Gestién Emocional o Terapia son ép-
timas si las tomas una vez por semana o
por lo menos dos veces al mes.

Particularmente me ayuda en la regulacion del
estrés el tiempo que le dedico al cuidado de los
animales y las actividades en el campo. También
contribuye el uso de aceites esenciales y la calidad
del suefio con la ingesta de cinco miligramos de
melatonina por la noche. Consulta a tu médico y
terapeuta si lo consideras necesario.

{Qué haras hoy para regular tu estrés?

Referencias:

Estrés: Tensidn provocada por situaciones agobiantes que originan reacciones  Barnhill, J (2020) Trastorno de ansiedad generalizada. MSD Manuals. https://

psicosomadticas o trastornos psicolégicos a veces graves. (RAE 2023)
Angustia. Estado de agitacién, inquietud o zozobra del dnimo. (RAE 2023)

www.msdmanuals.com/es-mx/hogar/trastornos-de-la-salud-mental/ansie-
dad-y-trastornos-relacionados-con-el-estr%C3%A9s

Legg, T (2021) Medical New Stoday. Estrés vs. ansiedad: Cémo identificar la
diferencia. https://www.medicalnewstoday.com/articles/es/estres-y-ansieda-
d#resumen

Luis Villa

Pedagogo. Mdster en Educacién Emocional.
Autor del modelo emores © (Emocionalmente Responsables)
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¢Como podemos lograr equilibrio

las madres que trabajamos?

Por: Edith Lopez

Las madres que trabajan son las verdaderas lideres
del mundo, capaces de inspirar a sus hijos, colegas
y a todos los que las rodean...

-La primera en levantarse y la
ultima en irse a la cama es la rutina
diaria para la mayoria de las mujeres
que trabajan.-

Para quienes somos madres,
el inicio del dia es un verdadero acto
de agilidad emocional y destreza fisi-
ca. Desde el momento en que suena
la alarma, se activa una rutina que
empieza en el mejor de los casos con
tiempo para reflexionar, hacer un
poco de ejercicioy arreglarnos para el
dia que viene. A partir de ahi, empieza
la carrera por mantener el equilibrio.

La cocina se convierte en una
especie de pista de carreras, donde

hay que preparar el desayuno y armar
las loncheras para los hijos en tiem-
po récord. Mientras tanto, hay que
despertar a los estudiantes, conven-
cerlos de que se levanten, procurar
mantener la armonia en el hogar
y que se pueda continuar la jorna-
da con la misma actitud. Sin olvidar
maquillarnos antes de salir de casa.

Ser madre y trabajar al mismo
tiempo es un verdadero malabarismo
de roles. Las mujeres lidiamos con el
estrés y la presion de ser exitosas en
nuestra carrera profesional, mientras
que al mismo tiempo aseguramos
que nuestros hijos estén sanos, felices
y bien cuidados.
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de las mujeres en edad de
trabajar son madres

Mas de la mitad de las mujeres que son ma-
dres en todo el mundo se enfrentan diariamente al
desafio de equilibrar la vida familiar y profesional,
ademas de requerir generar la habilidad de tomar
decisiones rapidas y gestionar su tiempo de mane-
ra efectiva.

En México, segln datos de la Encuesta Na-
cional de Ocupacion y Empleo (ENOE) de 2019, el
55.8% de las mujeres en edad de trabajar son ma-
dres, y de ellas, el 43.3% trabaja fuera del hogar. En

Estados Unidos, segun el Bureau of Labor Statis-
tics, mas del 70% de las madres con hijos menores
de 18 afios también trabajan fuera del hogar. Estas
estadisticas muestran que el reto es comun y glo-
bal para las madres que trabajan.

Una madre trabajadora no es una mujer
perfecta, es una mujer que hace malabares, da lo
mejor de si misma para mantener el equilibrio y
cuidar de su familia y carrera profesional.

Miedos y emociones frecuentes de las madres
que trabajan

Las madres que trabajan experimentan una
amplia gama de emociones relacionadas con la
organizacion del tiempo, la logistica y la carga
mental.

A menudo, las mamas trabajadoras pueden
sentir miedo a no ser lo suficientemente buenas
como madres o empleadas. La limitacion de no
poder estar en dos lugares a la vez llega a gene-
rar ansiedad por no poder atender las activida-
des de los hijos, los compromisos familiares o del

Mayo 2023 emores.mx Edicion 6
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trabajan fuera del hogar.

trabajo. La culpabilidad es otro sentimiento que
con frecuencia aparece cuando se quiere y no se
puede pasar suficiente tiempo con los hijos o por
no poder estar en el trabajo cuando se necesita.

Ser madre y trabajar puede ser agotador y
estresante. La falta de suefioy el cansancio es co-
mun a consecuencia de la carga de responsabili-
dades. La mayoria de las madres eligen pospo-
ner su propio cuidado personal para darse a los
suyos, sin limites. Estos habitos poco saludables
podrian afectar la salud mental, fisica y emocio-
nal de las madres que trabajan.

En el ejercicio profesional podria aparecer
la frustracion por varios factores: el limitado ac-
ceso a las posiciones de liderazgo o la brecha sa-
larial en comparacion con el pago a los colegas
varones, las demandas de horarios entre otros.

Una madre trabajadora motivada es impa-
rable. No hay que la detenga en su bldsqueda por
crear un futuro mejor para su familia.

Orgullos y motivaciones de
las madres que trabajan

Entre cuatro y cinco de cada diez mujeres
contintian con el ejercicio de su profesion luego
de tener un hijo. Segln un informe de la Organi-
zacion para la Cooperacion y el Desarrollo Eco-
nomico (OCDE), en promedio, el 43% de las mu-
jeres en los paises de la OCDE reducen su tiempo
de trabajo después de tener hijos.




Las madres que trabajan encuentran moti-
vos de sobra para hacerlo. A pesar de los desafios
que enfrentan, también sienten un gran orgullo
por su capacidad para equilibrarambosroles. Ver
graduarse a sus hijos, apoyarlos en sus empren-
dimientos o contribuir en el pago de tratamien-
tos médicos de seres queridos genera emociones
de gratitud que las impulsan a seguir adelante.

La mayoria de estas mujeres se sienten sa-
tisfechas al poder proporcionar lo necesario y
apoyar a sus familias, o brindarles las oportuni-
dades a sus hijos que ellas no tuvieron; fruto de
su esfuerzo y sacrificio. Ademas, cuando logran
encontrar un equilibrio entre su vida laboral y
personal, y pueden seguir adelante con sus pro-
pios suefios, emprendimientos o carreras profe-
sionales, sienten una profunda realizacién y se-
guridad. Este momento de plenitud desborda su
corazdn de gratitud.

El malabar mejor logrado de una madre
que trabaja es con el corazén, equilibrando su
amor por su familia y su carrera profesional.

El malabar mas delicado es cuidar de ti misma

Como madre que trabaja, es esencial cui-
dar de ti misma mientras haces malabares para
cuidar de tu familia y trabajar. A continuacion, te
proporcionaré algunos puntos que podrian ayu-
darte a establecer este habito crucial:

Establece limites: Es importante esta-
blecer limites claros en tu vida laboral y
personal para asegurarte de que puedas
dedicar tiempo suficiente a ambas areas
sin agotarte de mas. Esto puede significar
establecer horas de trabajo regulares y no

reas a otros miembros de la familia o com-
paiferos de trabajo para aliviar un poco la
carga.

Haz tiempo para ti misma: Dedica tiempo
a actividades que te gusten y que te ayu-
den a relajarte y disfruta, como leer, hacer
ejercicio o practicar algin pasatiempo. In-
cluso si es s6lo unos minutos al dia, puede
marcar una gran diferencia en tu bienestar
mental y fisico.

Busca apoyo: Tus amigos cercanos, fami-
liares o compaferos de trabajo en quie-
nes puedas confiar son tu red de apoyo
para recibir contencién emocional y ayuda
cuando necesites. También puedes buscar
grupos de apoyo para madres trabajado-
ras que te brinden una comunidad, en la
iglesia, u organizacionesy recursos adicio-
nales.

Libera agenda: Evita sobrecargarte de ac-
tividades en los dias de descanso del tra-
bajo, los quehaceres y los compromisos
pueden esperar cuando tu cuerpo reclama
atencion.

Cuida de tu salud: Aseglrate de comer sa-
ludablemente, hacer ejercicio regularmen-
te y dormir lo suficiente. Estas actividades
pueden ayudar a reducir el estrés y mejo-
rar tu salud fisica y mental.

Recuerda que cuidarte a ti misma no es un

lujo, sino una necesidad. Al hacerlo, estaras mejor
equipada para cuidar de tu familia y desempenarte
en tu trabajo.

responder correos electrénicos fuera de PAYOIEEIRe R ONCEEE oM ERN Lo [f= N SR L ETE[1 o]

esas horas, por ejemplo.

encontramos en nuestra valentia y motivacion el
impulso para seguir adelante, asegurando asi un

Aprende a delegar: No tienes que hacer BRI NEICREIENHE R ATESIC R ElINIER

todo por ti misma. Aprende a delegar ta-
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ta De La Asociacién Espafiola De Neuropsiquiatria, 27(98), 329-347

Edith Lopez
Comunicadora.
Maestria en Psicologia.
www.edithlopez.com
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El cuerpo no sdlo habla: grita

El Cuerpo Como Dominio de Intervencion

Por: Alberto Beuchot Gonzdlez de la Vega

Hace algin tiempo ya, el autor Bruno Ferra-
ri publicé un estupendo articulo titulado:
“El Hombre Light”. Entre otras cosas, men-
ciona que: “Ahora, la estética sustituye a la
ética... tras la pérdida de confianza en los
proyectos de transformacion de la sociedad,
solo cabe concentrar todas las fuerzas en la
realizacion personal de la salud que se mani-
fiesta en la terapia personal, grupal, ejercicios
corporales, aerobics, fisicoculturismo, fitness,
Jogging, masajes, dietética, las vitaminas...
Lo que importa es conseguir los ingresos ade-
cuados, conservarse joven, cuidar la salud...”.

Esto es reforzado por David Viscott, que men-
ciona que la publicidad manipula el miedo de
quedar afuera, de no pertenecer; y lo hace al
proclamar y apropiarse el derecho de decir
qué estilo y qué modelo de cuerpo esta de
moda.

El cuerpo fisicamente mas atractivo y natural
se ha moldeado a través de la historia a base
del trabajo con él. En otras palabras, el trabajo
manual y fisico forma los cuerpos de manera

natural. El gimnasio es producto de la sepa-
racion del trabajo corporal y del intelectual. A
tiempos y lugares distintos, modelos corpo-
rales distintos. Datos publicados en la revista
“Integral” de julio de 1996 arrojaban que el
90% de las adolescentes estadounidenses de
raza blanca manifestaba un descontento con
su cuerpo, mientras el 30% de las adolescen-
tes de raza negra nos indicaban lo mismo. In-
teresante, ¢no? El espafiolisimo Antonio Gala,
en su articulo “La Compafiera”, dice que el
peor enemigo de la mujer es ella misma, que
participa en concursos de belleza o que consi-
dera su problema mas trascendente: adelga-
zar sin comer menos”.

Ya sea la fuente de la eterna juventud o la ci-
rugia plastica, la idea y el propésito es, ade-
mas de alcanzar el modelo estético definido
por nuestra sociedad de consumo, eliminar
el paso del tiempo y desaparecer los estragos
(o las huellas naturales, segun sea la opti-
ca que se adopte) que el mismo ocasiona
en el cuerpo. “Perfecto y joven”, esa es la
consigna.
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Los eufemismos son otra indicacién interesan-
te del ocultamiento de la realidad por parte del
idioma. Estamos llenos de eufemismos. A la ve-
jez, sin ir mas lejos, se la llama “la tercera edad”,
mientras que a las arrugas se les llama “lineas de
expresion”. Pero como alguien dice en un comen-
tario sobre el libro “Femenino Singular: La Belle-
za a través de la Historia”, de Angela Bravo, “..al
final, frente a modernas lociones, liposomas, cre-
mas y pildoras, los mejores cutis del mundo resul-
tan pertenecer a las esquimales y a las monjas de
clausura’

Mario Satz narra un hermoso cuento en el que una
mujer que rejuvenece es rechazada por su hijo,
pues éste no la reconoce. “Mi madre tiene arrugas
de reir, cabellos de espuma blanca, y, sobre todo,
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la distancia de los arfios que justifica nuestro pa-
rentesco’’ Ella pide entonces que le sean devuel-
tos “sus anos de dolor, las marcas de la vida... En
un instante de fulgor ha entendido que al querer
borrar su aspecto exterior, también disipaba la
historia que lo habia configurado’; la historia que
habia labrado ese cuerpo y de la que ese cuerpo
era testigo viviente (EFENNFEIPNNEEI CRIE)
experiencia y [as emociones que dejan su surco en
Y conste que tengo cuarenta afios, no
veinte; que mi rostro muestra las cicatrices de un
severo acné juvenil y mi testa un cabello que esca-
sea a pasos agigantados.

Michel Foucault, en sus estudios sobre la relacion
entre conocimiento y poder, adelanta la tesis de
que a partir del siglo XVII, cuando comienza a con-




solidarse una economia de mercado basada en el
trabajo corporal, era imperativo el desarrollar un
control y una disciplina sobre el cuerpo social y so-
bre el cuerpo de los seres humanos en lo individual
con objeto de apropiarse de él, de controlar sus de-
signios y manipular su actuar (ver su libro “Vigilar
y Castigar”). El cuerpo comienza a ser visto ya no
sélo como una mercancia, como era en la épo-
ca esclavista o en la época feudal, sino como un
ente individual agente del sistema productivo
que no solo aportaba mano de obra a la fabri-
cacion de productos, sino que se convertia, a su
vez, en un consumidor de esos mismos produc-
tos regresando al patrén el dinero que él habia
invertido en sus empleados

Para que el concepto del cuerpo que ahora tenemos
haya llegado a ser tal, ciertamente diversas etapas
0 pasos previos tuvieron que ocurrir. Uno de ellos,
importantisimo, es el surgimiento del concepto de
“confort” o “comodidad”. Esta idea o nocidn, evi-
dentemente surge en las clases pudientes al com-
binar el tiempo libre en las recientes clases burgue-
sas (clases medias, comerciantes y empresarios)y
la nueva concepcién de belleza como un estado
alcanzable a través del cultivo de ciertas practicas
y la adquisicién de determinados productos.

Este concepto de comodidad va asociado al con-
cepto de la separacién del trabajo manual y del
intelectual. La comodidad es enemiga del ejercicio
fisico, asociado con el trabajo obrero. Descanso,
reposo y poca fatiga son temas afines. La imagen
corporal buscada y deseada, incluso hasta cultiva-
da de un hombre y de una mujer de fines del siglo
XVIII, por ejemplo, es de abundancia en carnes. La
abundancia en carnes representa, o es un reflejo
de la abundancia material. El reposo y el confort
son la representacién de ese ocio apoltronado, va-
poroso, rodeado de caftanes y oropeles que vemos
en las peliculas y telenovelas “de época”.

En la simpatica y a la vez patética pelicula que
en espafiol aparece bajo el titulo de “Cuerpos
Perfectos”, Anthony Hopkins representa una ver-
sion de la historia del Dr. Kellog y su famoso balnea-
rio/centro de acondicionamiento. En ese entonces,
el ejercicio fisico empezo6 a dejar de relacionarse
Unicamente con el trabajo y se aparejo al concepto
de salud, obviamente de la mano de una alimenta-
cion balanceada, reposo, etc. Pero lejos estaba de
relacionar el ejercicio con la idea de modelamiento
fisico del cuerpo, de creacién de imagen corporal.
En ese entonces también, el fisicoculturismo no
existia como disciplina escultérica del cuerpo, y los
hombres fuertes y ejercitados mas bien eran perso-
najes de circo, y las mujeres excesivamente delga-
das eran, por lo regular, tuberculosas, enfermedad
muy de “moda” a principios de siglo, como lo ates-
tiguan obras como “La Dama de las Camelias” y
“La Montafia Magica”.

Ciertamente, el cuerpo es mas que el mero estu-
che que alberga al alma de manera transitoria,
asi como también es mucho mas que un agrega-
do de compuestos quimicos y minerales, o una
maquinaria perfecta. Nuestro cuerpo nos permi-
te relacionarnos con el mundo, entrar en contac-
to con otras personas y con aquello que llama-
mos realidad. Como nos movemos en él, para él,
desde ély a través de él importa para comprender
cdmo nos insertamos en el mundo. Nuestra histo-
ria personal ha quedado grabada en él. El cuerpo
no so6lo habla: grita su verdad. Y a través del trabajo
con él, es posible construir una nueva y mas pode-
rosa historia personal.

En palabras de Gertrude Stein: “una rosa es una

rosa es una rosa...”
“Un cuerpo es un cuerpo es un cuerpo...”

Me gustaria seguir aprendiendo de ustedes.

Dr. Alberto Beuchot Gonzdlez de la Vega
Socio Fundador en Instituto de Creacién de Talento Personal
Director general en Centro de Coaching Empresarial
www.albertobeuchot.com
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:Sabes qué estilo de
liderazgo estas ejerciendo?

Por: Patricia Martinez

El autoconocimiento es esencial para de-
sarrollar un estilo de liderazgo efectivo en la
empresa. Comprender nuestras fortalezas,
debilidades, valores y estilo de trabajo nos
permite identificar nuestras tendencias de
liderazgoy mejorar nuestra capacidad para di-
rigir a nuestro equipo hacia el éxito. Ademas,
el autoconocimiento nos permite reconocer
nuestras areas de mejora y trabajar en ellas
para convertirnos en lideres mas efectivos.
Te invito a explorar la importancia del auto-

conocimiento en el desarrollo de un estilo de
liderazgo efectivo y como puede mejorar
nuestra capacidad para guiar y motivar a
nuestro equipo.

A continuacion, te quiero compartir un test
para conocer tu estilo de liderazgo en tus re-
laciones laborales. Responde con honestidad
y elige la respuesta que mejor se adapte a tus
tendencias de liderazgo en el trabajo. Solo
puedes elegir UNA opcidn por pregunta:



{Como defines tu estilo de liderazgo?

a) Tomo decisiones sin consultar a mi equipo.
b) Involucro a mi equipo en la toma de decisiones.
c) Permito que mi equipo tome decisiones sin mi intervencion.

¢{Como motivas a tu equipo?

a) Establezco objetivos y recompensas para lograrlos.

b) Reconozco el trabajo bien hecho y brindo retroalimentacion
positiva.

c) Permito que mi equipo establezca sus propias metasy
trabaje a su propio ritmo.

¢{Como manejas el conflicto en el equipo?

a) Tomo decisiones por ellos para resolver el conflicto.

b) Facilito la resolucién del conflicto a través del didlogo y
la mediacion.

c) Permito que el equipo resuelva el conflicto por su cuenta.

{Como delegas responsabilidades?

a) Asigno tareas especificas sin dar oportunidades para la
eleccion del equipo.

b) Asigno tareas especificas pero permito cierto margen
para la eleccion del equipo.

c) Permito que el equipo elija sus propias tareas y
responsabilidades.

{Como te relacionas con tu equipo?

a) Me enfoco mas en los resultados que en las relaciones
personales.

b) Construyo relaciones de confianza y respeto con mi equipo.
c) Permito que mi equipo establezca sus propias relaciones
interpersonales.

¢{Como estableces la comunicacion con tu equipo?

cle licerazgo

a) Comunico de manera unidireccional, o bien, empiezo yo.
b) Fomento la comunicacién abierta y la retroalimentacién
constante del equipo.

c) Permito que el equipo establezca su propia forma de
comunicacion.

{Como abordas los errores en el equipo?

a) Me interesa saber quién cometi6 el error.
b) Analizo los errores y trabajo con el equipo para
solucionarlos.

c) Permito que el equipo solucione los errores por su cuenta.
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Suma los resultados de tus respuestas:

Mayoria de respuestas A: Tienes un estilo de lide-
razgo autoritario, donde tomas decisiones de ma-
nera unilateral y esperas que tu equipo las siga sin
cuestionarlas. Puedes trabajar en tu capacidad de
escuchar y considerar las opiniones de tu equipo
para mejorar tu liderazgo.

Mayoria de respuestas B: Tienes un estilo de lide-
razgo democratico, donde involucras a tu equipo
en la toma de decisiones y fomentas la comunica-
cion abierta y la retroalimentacion constante. Este
es un estilo de liderazgo

yecto? ;Tus colaboradores tienen las habilidades
necesarias para tomar decisiones por su cuenta?
Tomar esto a consideracion te ayudara a determi-
nar qué estilo de liderazgo es el mas apropiado.
Conoce a tu equipo: Para ser un buen lider, es im-
portante conocer a tu equipo. Debes saber cudles
son sus habilidades, fortalezas y debilidades, asi
como su nivel de autonomia y capacidad para to-
mar decisiones.

VETRETCETHIERTEEE Si eres siempre autoritario,

tu equipo puede sentirse ignorado y desmotiva-
do. Si eres siempre democratico, puedes perder el
control de la situacién.

efectivo, solo asegurate
de mantener un equi-
librio entre la toma de
decisiones y la partici-
pacién del equipo.

Mayoria de
respuestas C: Tienes
un estilo de liderazgo

El autoconocimiento es
esencial para desarrollar un
estilo de liderazgo efectivo

en la empresa.

Si eres siempre delega-
tivo, puedes perder la
oportunidad de brindar
direccion y apoyo a tu
equipo. Aprende a ser
flexible y a adaptar tu
estilo de liderazgo se-
gun la situacion.

Brinda retroalimenta-

delegativo, donde per-
mites que tu equipo tome decisiones y establezca
sus propias metas y responsabilidades. Este esti-
lo de liderazgo puede ser efectivo si tu equipo es
competente y autbnomo, no olvides asegurarte de
estar disponible para brindar direccién y apoyo.

A I RO Y2 ¥d Te presento cinco

estrategias que pueden ayudarte a saber en qué
momento ser lider autoritario, democratico o dele-
gativo en la empresa:

A EN R LU E 0 Antes de tomar una decisién

sobre qué estilo de liderazgo usar, evalda la situa-
cion en la que te encuentras. jHay una emergencia
que requiere una respuesta rapida y directa? ;Es
necesario involucrar a tu equipo en la toma de de-
cisiones para fomentar su compromiso con el pro-

cion: Sea cual sea tu
estilo de liderazgo, es importante brindar retroali-
mentacion constante a tu equipo. Esto les permi-
tird saber cudl es su desempefio y qué areas ne-
cesitan mejorar. Si eres autoritario, aseglrate de
brindar retroalimentacion constructiva en lugar de
culpar al equipo por los errores cometidos. Si eres
democratico o delegativo, aseglrate de brindar re-
troalimentacién especifica y constructiva para que
el equipo pueda mejorar.

Para ser un buen lider, es importan-
te ser consistente entre lo que dices y haces. No
puedes ser autoritario un dia y democratico al si-
guiente, ya que esto puede confundir a tu equipoy
hacer que pierdan la confianza en ti. Aseglrate de
ser coherentey claro con tu estilo de liderazgo para
que tu equipo sepa qué esperar de ti.

- Gémez-Rada, C. A. (2002). Liderazgo: conceptos, teorias y hallazgos relevantes. Cuadernos Hispanoamericanos de Psicologia. Vol.2 (n°2), pdg. 61-77.
- Peris, R. (1998). El liderazgo en las organizaciones: un acercamiento desde las teorias implicitas (Tesis doctoral). Recuperado el 30 de abril de 2015, desde: http://www.tdx.cat/

handle/10803/10522

Patricia Martinez
Coach. Experta en Bienestar Psicosocial.
www.imglobal.mx
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Reflexiones sobre la autoconfianza

Por: Lorena Alvear

-iPero Lorena yal, ;Hasta cuando? es
como si cada idea o proyecto que tie-
nes, lo fueras a presentar a ese lugaren
tu mente que se llama “Gerencia Inse-
guridades” y ahi muere,- me sorpren-
dié mi hermano con una conversacion
donde hablabamossobre un proyecto.
Aunque sostenemos conversaciones
“agridulces”, claras, directas y con-
cretas, me funcioné como un “wake
up call”, enfrentdndome con la reali-
dad y haciéndome cuestionar cuando
es necesario.

“Muchacha, sal de ahi, sigues metida
en el horno y estas que te quemas’,
escuché alguna vez de un maestro y
mentor muy querido.

Y no sé si en algin momento te ha pa-
sado como a mi; ¢{Te has dado cuenta

de que a veces hay gente a tu alre-
dedor que confia mas en ti de lo que
tu haces contigo?, si es asi, (En qué
areas de tu vida sucede?

La AutoConfianza, es un concepto
ligado al de la Autoeficacia, acuiado
por el psicélogo ucraniano-canadien-
se Albert Bandura. Tiene que ver con
la evaluacion que hacemos de noso-
tros mismos, es decir, si consideramos
que contamos con las capacidades,
habilidades, talentos, fuerza, etc. para
salir adelante de algun reto, cumplir
con éxito una tarea o enfrentarnos en
general a las situaciones de la vida.
En pocas palabras, ;Seré o no seré
capaz?

Tiene una fuerte vinculacion también
con la motivacién, es decir, mientras



mas preparado me sienta o ca-
paz de salir adelante ante una
tarea o desafio, voy a sentirme
mas motivado a realizar las ac-
ciones enfocadas para lograrlo.
Esta percepcion contribuye a su
vez a generar un menor nivel de
estrés o ansiedad ante la tarea.
Por todo ello, su importancia se
vuelve incuestionable.

Si no, imagina (Qué seria de
nosotros poniendo en duda
nuestra capacidad ante la mas
minima tarea o empresa?, ;Qué
habriamos alcanzado?, ;Dénde
estariamos?, probablemente no
habriamos hecho o logrado mu-
cho o estariamos practicamente
inmovilizados.

(Pero, cuando o cémo
nos volvimos inseguros?

Acompafiame a imaginar
esta escena: Un nifo, de
un afo aproximadamente,
cansado ya de gatear, hace
sus primeros intentos para
caminar. Se apoya en un
mueble y poco a poco va
soltandose para animarse a lle-
gar hasta un objeto o su cuidador,
las primeras veces se cae, pero
sigue intentandolo, aliin después
de caerse X cantidad de veces, lo
sigue intentando, no cuestiona
su habilidad para lograrlo, sim-
plemente sigue una y otra vez,
determinado hasta lograr su ob-
jetivo: sus primeros seis u ocho
pasos seguidos, ante la mirada
maravillada de sus padres.

Pero en ese proceso también
puede ser que si tiene alguien
aprensivo a su lado, que lo asus-
ta o pone nervioso, que le repite
constantemente “te vas a caer”
o que no lo deja intentarlo, vaya
asumiendo esas como las “ver-
dades del mundo” y mas ade-

lante también “interpretando”:
“es que soy torpe”, “no soy
bueno para esto”, “a mi hay
cosas que no se me dan”, “soy
muy lento”.

Nos volvemos inseguros ante
una combinaciéon de factores:
Los mensajes que nos llegan de
nuestros principales cuidado-
res y esas figuras de autoridad,
a quienes desde pequefios les
otorgamos el poder de interpre-
tarnos el mundo. Y tal vez, en
funcién de las reacciones y es-
timulos que recibimos fuimos
interpretando erréneamente y
configurando maneras de ver el
mundo y vernos en el mundo.

No todo termina en la nifiez, la
Autoconfianza se sigue cons-
truyendo en la adolescencia y
aun en la adultez, se nutre o se
debilita en funcion de los acon-
tecimientos de la vida, de como
los superamos y como interpre-
tamos eso que nos sucedid. Y
aqui viene la buena noticia: la
autoconfianza estd en perma-
nente construccion, es decir, esta
a nuestro alcance poder fortale-
cerla de manera consciente.

“Si escuchas una voz dentro
de ti que te dice “no puedes
pintar”, pinta y la voz sera
silenciada”.

-Vincent Van Gogh.

Aqui te comparto algunas estra-
tegias que me han sido de mu-
cha utilidad en mi proceso, para
confiar mas en mi y cuando me
enfrento a alguna tarea o reto
desafiante, confio en que las en-
contraras de alto valor:

Gnothi Seauton: - aforismo grie-
go que se traduce como “Coné-
cete a ti mismo”- inscripcion
que se encontraba en el templo
del dios Apolo, en Delfos. Trabajo
para conocerme a fondo, ;Dén-
de estan mis habilidades?, Mis
conocimientos, ;§Qué es eso que
sé?, ;Cuales son mis talentos?,
:{Qué me apasiona?, ;Qué se me
da de forma natural?,
i{Qué me causa curio-
sidad?. Todos esos son
mis recursos y mientras
no los conozca, no po-
dré ponerlos a trabajar
a mi favor de manera
integral.

Sal de tu mente: la

trampa de la mente es

mantenernos ahi, pen-
sando. ¢Por qué? Porque si
estds pensando no estds ha-
ciendo, y si no estds haciendo,
no hay riesgo. El trabajo de
nuestra mente es mantener-
nos a salvo, seguros, dentro
de lo que ya conocemos. No
le interesa si somos exitosos
0 no, para ella ser exitosos es
mantenernos vivos, nada mas.
Y cuando queremos alcan-
zar algo, hacer algo diferente
o ambicioso, eso lo traduce
como peligro, ;Qué pasa si
fallamos?. Asi que muchas
veces lo que me funciona es
literalmente salir de mi men-
te, ¢cdmo? Pasando al cuerpo.
Salgo a correr, hago ejercicio el
que funcione para mi, o sim-
plemente me pongo en accién.




Da un primer paso que te
acerque a la meta: Una meta
grande la suelo dividir en ta-
reas pequefas. Y empiezo. Si
lo he venido procrastinando,
empiezo con una pequefia
accion de aunque sea cinco o
diez minutos relacionada con
la tarea. Después de eso ha-
bré avanzado algo y me suce-
de con frecuencia que una vez
que empiezo, es probable que
me quede un rato mas.

“Hazte cargo de tu grande-
za” (como diria Rubi Flores):
Recuerda, la autoconfianza se
fortalece sobre las evidencias
de éxito anteriores. Trae a tu
mente y aprépiate: ;Qué ya
he logrado antes?, ;Qué pro-
blemas he resuelto?, ;Como
he contribuido?, ;Cuales son
mis logros?, ;Qué he apren-
dido?

Busca feedback contributi-
vo: si, es hora de tomarte un
café o llamar a esas personas
que te reconocen, que ven tu
talento y potencial, que notan
o valoran cosas que ni td mis-
mo has percibido o a las que ni
siquiera les das tanto valor.

Enfécate en el si: Un proble-
ma frecuente que nos impide
“lanzarnos” o avanzar hacia
una meta o algo que quere-
mos, es que nos enfocamos en
los obstaculos, en lo que nos
falta, en lo que no hay. Dale la
vuelta: §Qué sitienes?, ;Como
si podrias hacerlo?, ;Como si
podrias empezar?, ;Quién si
lo ha hecho?, ;Quién si po-
dria ayudarte, con quién si
podrias contar?, ;Podrias
aprenderlo?. Enfécate en lo
que depende de ti.

Témate otro café (o té, o
lo que prefieras): Si, ahora
vas a buscar a esas personas
que saben mucho acerca del
tema que te interesa, que les
va bien o que ya estan donde
tu estds, que ya han logrado
eso que tu quisieras, acércate
y relacionate con ellos, €j. Si
quieres mejorar tu manejo de
las finanzas, mira en tu entor-
no quiénes lo estan haciendo
bastante bien'y mira qué estan
haciendo, preguntales, apren-
de de ellos.

Resignate: Si, lamento de-
cepcionarte pero si eres muy
exigente, si tus estandares son
muy altos, muy pero muy po-
cas veces te vas a sentir com-
pletamente “listo” o “prepa-
rado”, o que el momento es
perfecto, la mayor parte de las
veces te encontrards con que
hubieras querido un poco mas
de tiempo, saber alguna otra
cosa, presentarlo mejor, co-
municarlo mejor, pero ya est3,
es lo que hay. Avanza.

Bye, bye perfeccion: El per-
feccionismo es una piedra en
el zapato y mina nuestra au-
toconfianza. Si pretendemos
hacer algo “perfecto” cosa
que no existe, jamas estare-
mos a la altura. Y si te pasa
como a mi, que para asumirse
como especialista o para va-
lidar cuanto sé de algo, solia
compararme con expertos de
muchos afos de recorrido y no
sé cuantos doctorados vy titu-
laciones, resulta que me que-
daba practicamente anulada
y con la sensacién de “pero
es que yo de ese tema, no
sé nada”, imaginate... NADA.
Entonces claro, nunca sabia
o tenia lo suficiente para tal o
cual trabajo o proyecto. Una



pregunta que me hizo alguna
vez un angel guardian (lo lla-
mo asi porque su intervencion
en ese momento fue practica-
mente un acto providencial) y
me ayudd en algiin momento
cuando me encontraba estan-
cada, fue: Lore, en relacion a
esa persona que vas a ayudar,
(Cuanto sabes sobre ese pro-
blema?, seguramente sabes
bastante mas que ella, porque
su saber es otro. Y claro, ahi la
figura cambid, desde ahi, yo ya
podia ayudarla.

Afronta miedos e inseguri-
dades como Fonsi. “Pasito a
pasito, suave suavecito” si es
como lo necesitas, pero hazlo:
Necesitamos perder el mie-
do al rechazo, a la critica, a la
desaprobacién, a fallar, a “fra-
casar” si es que tal cosa exis-
te. Es que no hay fracaso per-
manente. Y eso sélo sucede si
nos atrevemos a hacer cosas,
empieza si quieres con riesgos
controlados, pero acumula pe-
quefas victorias que sumen y
abonen a tu autoconfianza.

Y queria llegar hasta diez tips,
pero he decidido que voy a que-
darme en la imperfeccion y cree-
ré que estas estrategias que me
han ayudado en mi propio cami-
no, ya son suficientes y de ayuda
(si realmente quieres ponerte en
ello).

Y si bien, aln cuando hoy no
puedo decir que mis voces ha-
yan sido del todo silenciadas, me
recuerdo que estan ahi y tienen
una intencién positiva, quieren
evitarse problemas, etc. Y su pre-
sencia me ha permitido alcanzar
mucho, gracias a ellas soy quien
soy y he llegado donde estoy...
Reconociendo esto, vuelvo al
asiento del piloto de mi vida, les
agradezco, pero también...

Sigo *pintando... sigo escribien-
do, sigo facilitando, sigo coa-
cheando, sigo dandole voz a mi
curiosidad, a mi creatividad, a mi
pasion y afortunadamente, han
aparecido otras voces que ha-
blan ain mas fuerte y de una ma-
nera mas amorosa: doy la bien-
venida a la voz de mis suefios, a
la voz que me recuerda... para
qué hago esto, a la voz que me
recuerda... todo lo que si esta,
todo lo que si soy y que eso, es
suficiente.

Gracias por llegar hasta aca, hoy
quise despedirme de este tema,
con mi poema favorito de Ma-
rianne Williamson, estoy segu-
ra de que te emocionara tanto
como a mi.

Nuestro miedo mas profundo

“Nuestro miedo mas profundo
no es el de ser inapropiados.

Nuestro miedo mas profundo es
el de ser poderosos mas alla de
toda medida.

Es nuestra luz, no nuestra oscuri-
dad, lo que nos asusta.

Nos preguntamos: ;Quién soy yo
para ser brillante, precioso, ta-
lentoso y fabuloso? Mas bien, la
pregunta es: ;Quién eres tu para
no serlo? Eres hijo del universo.

No hay nada iluminador en en-
cogerte para que otras personas
cerca de ti no se sientan insegu-
ras. Nacemos para poner de ma-
nifiesto la gloria del universo que
esta dentro de nosotros, como lo
hacen los nifios. Has nacido para
manifestar la gloria divina que
existe en nuestro interior.

No esta solamente en algunos de
nosotros: jEsta dentro de todos
y cada uno!

Y mientras dejamos lucir nuestra
propia luz, inconscientemente
damos permiso a otras personas
para hacer lo mismo. Y al liberar-
nos de nuestro miedo, nuestra
presencia automaticamente li-
bera a los demas.”

-Marianne Williamson.

Feliz vida, con carifio

Williamson, M. (1992). Our deepest fear. En A return to love: Reflections on the principles of a course in miracles (p. 190). Harper Collins.

Lorena Alvear

Psicéloga, Facilitadora en Gestién Emocional

y Coach Ejecutiva.
www.ayp.com.ec
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¢En cual de los dos estas habitando?

En el capitulo anterior, el que ini-
cia con el tema JUEZ O MAESTRO,
escribi acerca de la gran influencia y poder
que la voz interior tiene dentro de nosotros.
El relato anterior describe la forma en que
cohabitan dentro de nosotros ambas voces,
la del juez y la del maestro.

Ahora retomaremos la perspectiva de la voz
interna desde el Maestro, espero les guste
y sobre todo, aporte este gran valor que se
crea de las experiencias vividas para con-
vertirse en aprendizajes y por lo tanto en la
oportunidad para trascender.

En el libro del “Juego interior” se comenta
que podemos afirmar que todos, lo sepamos
o no, lo jugamos. Esto significa que mientras
nos ocupamos de juegos externos (superar
obstaculos en el mundo externo para alcan-
zar metas externas), al mismo tiempo nos
estamos enfrentando a obstaculos internos,
como el miedo, falta de seguridad en noso-
tros mismos, frustracién, dolor y distraccio-
nes, que nos impiden expresar nuestro am-
plio abanico de potencialidades y disfrutar
de la vida al maximo. Gallwey. T. (El juego
interior del estrés. Pag.15).

La premisa del juego interior es conse-
guir el equilibrio entre la atencién que
prestamos a ambos juegos. Este es-
crito lo he enfocado, justo a esta
premisa, la busqueda del equili-
brio entre esta voz que toma el
juez y el otro juego que puede

estar teniendo el maestro.

(Juez o Maestro?
Tu eliges.

En el corazéon de la metodologia del juego
interior hay tres principios:

Ser conscientes sin juzgar

Creer en nosotros mismos
Siempre dar poder ala eleccion
libre y consciente.

Desde la experiencia y paso por
estos espacios que me han llevado
a crecer, me gustaria anadir unos
cuantos pasos mas:

Habilitar la capacidad de
cuestionar al juez.

Asumir que miro desde la verdad
de mis pensamientos.

Colocar el curita en la herida.
Habla con humildad y reconoce tus
bondades.

Eljuezinternova a estar ahi como una trasta-
da de la mente buscando protegerme, y que
yo sobreviva ante tal confrontacién. Tiene
escenarios que pudieran llegar a crear valor,
claro, pero se necesita educacion emocio-
nal, constante.

Ahora, retomo mi experiencia de hace unos
dias. Cuando comencé a hacerme cargo del
tiradero que se habia ocasionado por darle
tanto poder a esas conversaciones internas,
y que en su momento no me hice cargo de
ellas, sin filtro, las dejé pasar, estaba dando
paso a la voz del maestro interno. Esta pre-
sencia, que también, al igual que el juez,
siempre esta. Es la voz que intuye, que da
luz y sonido al festin de la responsabilidad
y la toma de conciencia que emana de ella.
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iEstoy aprendiendo! Me dije. Y entre lagrimasy
escritos, comencé a darle espacio y escenario a
mi propia voz en maestria.

Se toma responsabilidad cuando a pesar de sen-
tirte perdido, no pierdes la esperanza de encon-
trarte en este camino de luzy sombras.

Cuando logramos equilibrar, esta voz interna que
entra en juego, casi de forma alterna, y compren-
demos que ambas cohabitan en nosotros porque
estan integradas y les podemos darles espacio a
ambas, sin anteponer una a la otra, ya que se pre-
sentan de forma subsecuente, entonces emana
del ser sabio, la capacidad para ELEGIR.

Solo ante el poder de la eleccidn es que mi Juez
soltara el poder, para otorgarselo al maestro,
dando honor a la paz que provoca la toma de
responsabilidad.

Y para finalizar con la historia, estoy tomando res-
ponsabilidad sobre los hechos, sigo avanzando, y
conecté con la certidumbre al subir el volumen a
la voz maestra que hoy toma el rumbo y me con-
duce sobre aguas tranquilas en un velero que ha
alzado sus velas y dispuesto a volver a navegar
después de la tormenta.

La voz del maestro nos conduce en los transitos
de lavida misma, porque habita desde el propé-
sito del bienestary la felicidad.

Me gustaria despedirme con recomendaciones
para ustedes, cuando esa voz del juez suba el vo-
lumen, tU puedes bajarlo, y tranquilizarlo, desde
la compasién y la comprension, saber que ha es-
tado ahi para protegerte y que tU puedes tomar
el mando cuando aparezca.

Referencias:

Gallwey, T. (2009) El juego interior del estrés. Ed. Sirio, Espafia
Berg, Y, (2013. 4ta edicién). SATAN. Ediciones y distribuciones DIPON. México

En ti habitan ambos, el Juezy el
Maestro, y que, para darle paso al
maestro, a veces tiene que pasar
primero el juez.

Ten paciencia.

Toma espacio cuando notes que el
volumen esta alto y que no te deja
escuchar. Retirate por unos minutos,
dias o meses, toma el tiempo
necesario.

Siempre escuchalo, intégralo y después
dale las gracias por mostrar que existe
otra cara de la moneda.

No creas todo lo que el juez dice,
en ocasiones suele ser muy
convincente.

Cuando te encuentres atrapado por
sus discursos, solo di: jTodo esta bien,
estoy a cargo!

La mayoria de las veces no sucede la
tragica imaginacion.

Todo llega, todo pasa y todo cambia.

(Eileen Caddy)

Escribe tus propios mantras, descifra los mo-
mentos en que sube el volumen e identifica los
agresores que se presentan.

Cada vezintegra mas al Maestro, esta voz esta lis-
ta para mostrarte un maravilloso paisaje.

Muchas gracias, siempre desde el corazén

Caddy. E. (1999). La voz interior. Una guia para encontrar el camino espiritual. Ed. Luciérnaga

Maru Diaz
Facilitadora de Aprendizaje. Gestora Emocional.

Contacto: Facebook.com/mariaedugenia.diazesparza
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Para poder volar se requieren alas, y que estén
ligeras de peso. Por eso, en el curso de los

dos proximos articulos pretendo demostrar la

relevancia del Desapego y la Autonomia como
las dos claves fundamentales de la Educacion

del presente siglo.

El desapego no significa que no debas
ser dueiio de nada.
Pero si que nada debe ser duefio tuyo.

-Ali Ibn Abi Talib.

Es bien sabido que el apego emocional es un as-
pecto fundamental del desarrollo infantil, sobre
todo en el transcurso del primer afio de vida.
Fue el psicoanalista, Rene Spitz, quien en 1945,
describe por primera vez lo que llama: Depre-
sion Anaclitica, o Sindrome de Hospitalismo.”

Surge a partir de un alejamiento total y repen-
tino del nifio después de haber tenido un naci-
miento normal. Esto produce un severo retraso
psicomotriz en el nifio, impidiendo o dificultan-
do gravemente la capacidad para entablar con-
tactos afectivos profundos a lo largo de su vida,

pudiendo llegar incluso a la muerte en algunos
Casos.

Debido a las investigaciones de Spitz, la concep-
cion de la atencion hospitalaria de neonatos en
los paises desarrollados cambié radicalmente.

Todo ello demuestra que el amor, el afecto fisico
y emocional, sera siempre el aspecto mas fun-
damental de una buena educacién. Pero pre-
tendo demostrar en este articulo la imperiosa
necesidad de ir transformando, en la educacion
posterior, ese apego esencial de los primeros
meses en un saludable desapego.

Aceptemos el hecho de que el gran objetivo de
la educacion es ensefiar a las personas a tener
un buen bagaje emocional y cognitivo que les
permita vivir y ser felices: Prepararles para la
vida. Para que eso suceda, debemos ir cam-
biando el concepto de apego por otro similar,
pero muy diferente: el arraigo. Etimoldgica-
mente, apego viene de “estar pegado”, arraigo
viene de “raiz”. Y como dijo Saint Exupéry en El
Principito:

Lo esencial es invisible a los ojos.



Las raices emocionales, nos van a permitir seguir
fuertemente vinculados a nuestros seres queri-
dos, pero sin necesidad de estar siempre cerca, o
pegados a ellos.

La reciente experiencia del confinamiento mun-
dial debido al Covid mostré cruelmente la diferen-
cia entre quienes necesitan permanente el con-
tacto con otros, y quienes lo disfrutan cuando lo
tienen, pero pueden sentir cercania emocional a
pesar de la distancia fisica.

El verdadero amor es
libertad, generosidad.
Y por encima de todo,

aceptacion.

Pero el apego que ata, que esclaviza, que no nos li-
bera, no se limita a nuestros vinculos emocionales
con otras personas. Vivimos demasiado apegados
a lugares, a pertenencias, a creencias que, con de-
masiada frecuencia nos impiden crecer, avanzar,
aprender a diferenciar lo que sigue teniendo valor
en nuestras vidas, de lo que ya no nos aporta un
aprendizaje para lo que vengo llamando el Bien-
vivir.

Tardamos a veces mucho tiempo en darnos cuen-
ta de que vivir demasiado apegados nos genera
sufrimiento innecesario y dependencias toxicas,
mientras que vivir poderosamente arraigados nos
produce una maravillosa sensacién de libertad y
liviandad, que siempre seran las mejores compa-
fieras de viaje.
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Algunas razones para fomentar el apego son:

Identificar Amor con apego
Vivir con temor a perder
Vivir bajo el mandato de perfeccion

Vivir esclavos del “deber ser” o “deber
hacer”

Identificar Amor con la necesidad de
mantener permanentes pruebas de amor
tangibles.

Porque el amor no es nada de eso. El verdadero
amor es libertad, generosidad. Y por encima de
todo, aceptacion. La Madre Teresa nos recuerda:
“Amame cuando menos lo merezco, porque es
cuando mas lo necesito”.

Por todo ello hoy te dejo con varias preguntas que
espero que te hagas:

{Qué apego de hoy siento que ya me
oprime, me esclaviza, me impide volar
hacia dénde quiero?

{Qué temo perder si suelto algun apego
que me pesa?

{Qué causas o razones identifico para
seguir manteniendo apegos toxicos?

¢{Qué puedo y quiero hacer para
cambiar apegos por arraigos?

{Qué decido hacer hoy al respecto?

iTe deseo una buena vida con arraigos poderosos
y ligereza de apegos!

Referencias: Laplanche, Jean: Diccionario de Psicoanalisis.

Rafael Calbet

Psicélogo, Coach y Escritor.

Facebook.com/coachrcalbetca
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Por: Olga Canizares

“El enfado es la mas seductora de las emociones negativas porque el
mondlogo interno que lo alienta proporciona argumentos convincen-
tes para justificar el hecho de poder descargarlo sobre alguien”.

Sentimos enfado cuando se vulneran
nuestros derechos o necesidades.

Nos induce hacia el ataque o la defen-
sa, para hacernos respetar. Ofrece un
remanente de energia que estd des-
tinado a aumentar nuestros recur-
sos para resolver el problema que lo
produjo. Cuantas mas vueltas demos
a los motivos que activaron nuestro
enfado, mas justificaciones vamos a
encontrar.

Es facil enganchar en un bucle de
pensamientos que alimenten su lefia
provocando mas fuego, provocando
un ultimo coletazo en forma deira: la
ultima consecuencia del enfado a la
que no deberiamos llegar.
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La Dra. Diane Tice', dice que el enfado es la mas
seductora de las emociones. Cuando aparece el
enfado, aparece también un didlogo interno que
se retroalimenta con argumentos seductores que
tratan de persuadirnos para justificar que poda-
mos seguir enfadados y vaciarlo sobre los demas.
Su persistencia hace que cuanto mas alimentemos
nuestro didlogo, mas argumentos encontraremos
para que siga con nosotros.

iPor qué se activa el enfado? No vamos a descu-
brir nada que no sepamos:

Nos sentimos amenazados, o fisica o psi-
colégicamente. Han sobrepasado nuestros
limites.

También puede ser que nos sintamos trata-
dos de forma injusta,

O simplemente que tengamos la sensacién
de que nos han puesto un obstaculo que no
nos permite conseguir lo que queremos.

{Te reconoces en alguno de estos argumentos?

Sin embargo, el enfado resulta energetizante.
e
W & Por mucho que el enfado sefiale el problema, darle
—mra 2L rienda suelta NO proporciona la solucion. Expresar
el enfado lleva a ciclos que se intensifican en una
escalada de ataque y contraataque, o de ataque y
defensa que impide la escuchay la colaboracion.

Como todas las emociones, el enfado nos aporta
. . informacion sobre nosotros, por eso es importante

Es facil enganChar en que lo vivamos de forma consciente y extraigamos
un bucle de pensamientos la informacién que nos trae:

que alimenten su leha

Nuestros limites.
Nuestros tipos de pensamientos.
Las situaciones que nos hacen sentirnos

provocando mas fuego,
provocando un ultimo

coletazo en forma de ira. invadidos.
Nuestra capacidad de ser asertivos.

Toda esta informacién nos permite conocernos
mejor. Nos da la posibilidad de regular y gestionar
nuestra emocion para ponerla a nuestro servicio.
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Y cdmo es su proceso, Como aparece:
Secuencia de provocaciones.

Cada provocacién genera una
percepciony una descarga.

Sin que se haya procesado la
primera descarga de energia,
llega la segunda. El enfado se
construye sobre el enfado mismo.

La temperatura de nuestro
cerebro emocional aumenta.

Es facil que aparezca laIRA en
forma de carga emocional.

a otras personas de tu estado. Se requiere
mucha habilidad interpersonal para gestio-
narlo con eficacia.

Uno de los objetivos del enfado es informar

Esta habilidad también implica ser capaz de
manejar las reacciones que las personas tie-
nen ante tu expresion. Para poder enfadarte
tienes que sentirte lo suficientemente fuerte
como para permitirte ser débil y sentir el su-
ficiente apoyo de la otra persona.

Te propongo que “tomes conciencia” y
después elijas:

Presta la maxima atencién a

los pensamientos que se estan
produciendo antes de la primera
descarga.

Cuenta hasta diez.

Si has estallado por primera vez,
también cuenta hasta diez para
que no haya una segunda.

Preglntate: ;Es esto tan serio
para dejarme invadir por el enfa-
do? ;Qué me va a aportar? ;Pue-
do gestionar la respuesta que
tendra el otro/a?

Concéntrate en tu respiracion por
lo menos 15 minutos.

Después, decide.

Para finalizar, os recuerdo la sabia reflexion
de Aristételes: “Cualquiera puede enfadarse,
eso es algo muy sencillo. Pero enfadarse con
la persona adecuada, en el grado exacto, en
el momento oportuno, con el propdsito jus-
to y del modo correcto, eso, ciertamente, no
resulta tan sencillo’.

Olga Canizarez
Experta en Inteligencia Emocional.
www.olgacanizares.es
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iSoportarias una infidelidad de tu pareja? Es una
pregunta que en algin momento nos hemos
planteado casi todos cuando estamos en una
relacion.

¢Por qué nos duele tanto una infidelidad?

Todo el mundo quiere amar y ser amado. La infideli-
dad saca a la luz que no eres Unico, que todo ser hu-
mano es sustituible. Causa dolory rompe todas las ex-
pectativas de la pareja. Lo que define la infidelidad no
es el sexo exclusivamente, es el engafio que se produ-
ce cuando se descubre. Lo que se dafia es la confianza
y ésta necesita mucho tiempo para que se pueda re-
cuperar. No se repara de un dia para otro, se necesita
esfuerzo, constancia y voluntad, ademas del paso del
tiempo.

Los valores

La pareja estd formada por dos personas que crea
un «nosotros». En las relaciones de pareja, los valo-
res van cambiando a lo largo del tiempo. De la misma
manera que crecemos y maduramos como personas
individuales, también ese «nosotros» va creciendo,
evolucionandoy cambiando a lo largo del tiempo.

Es necesario pararse y replantearse cudles son los va-
lores de la pareja en el momento presente, y asegu-
rarse de que las dos partes de la pareja compartan los
mismos valores.

De lo contrario, cuando no hay una revision, uno de
los miembros de la pareja o los dos se van a sentir mal.
Esto es una de las causas que genera que se pueda
buscar a través de la infidelidad, personas que com-
partan los mismos valores.

{Qué tipo de pareja tienes?

Cada pareja es un mundo y establece sus cédigos, li-
mites, valoresy pactos. Estos codigos pueden cambiar
cuando cambiamos de pareja, o dentro de la misma
pareja en el transcurso del tiempo. Al dia de hoy, exis-
ten multitud de formas de emparejarse, dependiendo
de la preferencia de cada uno y de los acuerdos a los
que se llegan.
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Lo que
define la
infidelidad
10 es el sexo
exclusivamente,
es el engano que
se produce
cuando se
descubre.

Existen diferentes tipos de
pareja en cuanto al tema de la
infidelidad:

Abiertas: Donde ambas partes
pactan que estd permitido esta-
blecer relaciones con otras perso-
nas fuera de la relacion de pareja.
No hay pacto de fidelidad sexual.

Prefiero no saberlo: «Si ocurre
algo, no me lo cuentes, prefiero
no saberlo». En este caso, si la
infidelidad llega a suceder, prefie-
ren no enterarse y que su pareja
no se lo cuente. Saben que el co-
nocimiento de este hecho, les va
a causar dafio, dolor y pérdida de
confianza. Normalmente hay un
compromiso de fidelidad, pero
saben que la infidelidad es algo
que puede ocurrir. «0jos que no
ven, corazon que no siente» seria
el lema.

Compromiso de fidelidad: La
pareja se siente cdmoda con la
monogamia y asi lo pactan. No
estad permitida la infidelidad, y si
ocurre se suele esconder. El co-
digo de estas parejas es: «Si me
eresinfiel y lo descubro, te dejo».
Ante una infidelidad, se rompe la
pareja o existe un perdén.
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Tipos de infidelidad

Cuando en la pareja hay un com-
promiso de fidelidad, la infideli-
dad se puede manifestar de dife-
rentes maneras:

Emocional: Esta infidelidad no
necesariamente incluye sexo.
Puede haberlo o no. Esta basada
en el hecho de sentir algo por otra
persona. Es lo que llamariamos
también «<Amor romantico» Cuan-
do sale a la luz se vive como una
deslealtad y traicion. Al no ser tan
explicita, es mas dificil de des-
cubrir. Estadisticamente es mas
propia de las mujeres que de los
hombres.

Sexual o fisica: Implica la con-
sumacioén del acto sexual. Puede
que la persona no se implique a
nivel emocional, y que no sienta
absolutamente nada por la otra
persona. Estadisticamente es
mas frecuente en hombres que
en mujeres.

Continuada: Es una costumbre
por parte de un miembro de la
pareja o de ambos. El infiel tie-
ne en mente engafar a su pare-
ja, y conscientemente busca el
poder tener relaciones con otras



personas. Es deliberada y planifica-
da. La persona que es infiel tiene que
mantener el secreto de suinfidelidad y
esto es lo realmente dificil porque va a
tener que estar alerta para no meter la
pata en ninglin momento. Esto consu-
me mucha energia.

Temporal o casual: Puede ser fruto de
una situacion esporadica. No existe
una intencion inicial de ser infiel, sino
que surge de manera espontaneay re-
pentina en un momento determinado.
Puede aparecer el arrepentimiento
como consecuencia de esta infideli-
dad.

CAUSAS

Algunas de las posibles causas de que
una persona sea infiel a su pareja,
cuando ambos han pactado un com-
promiso de fidelidad son:

Justificar la ruptura:

Es decir, romper su relacion. El in-
fiel a veces consciente o inconscien-
temente busca ser descubierto y de
esta manera puede justificar la rup-
tura de la relaciéon que no le llenaba.

Evitar el conflicto:

Tal vez se ha metido en un lio a través
de la infidelidad y que no sabe como
salir, 0 no sabe como poner fin a su re-
lacién de pareja, que no le satisface.

Busqueda de lo que falta en su relacion:
Siente que su relacion no le llena ple-
namentey piensa que la infidelidad le
va a complementar, proporcionandole
lo que le falta, pudiendo asi mantener
su relacion de pareja.

Salvar su relacion:

Algunas personas infieles en lugar de
guardar el secreto deciden hacer la
confesién en un intento de volver a
salvar la relacién.

Evitar la soledad:

Estas personas dejaran una relacion
por otra, ya que la soledad les aterro-
riza. A través de la infidelidad, se ase-
guran tener otra relacién en puerta,
antes de dejar a su anterior pareja.

Buscan algo nuevo y excitante:
Quiere salir de la rutina de su relacion
y busca un placer sexual, admiraciény
estimulacion.
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La persona que cometio la
infidelidad paga un precio
menor, del dolor que causo,
entonces se equilibra la
relacion.



Busqueda de validacion:

Son personas con muy baja autoesti-
ma, lo sepan o no, y buscan constan-
temente el halago y el reconocimiento
exterior para asi sentirse importantes.

Miedo a la intimidad:

El infiel, aunque no lo sepa puede te-
ner inconscientemente un miedo a la
intimidad, y es una forma de no com-
prometerse a nivel profundo con na-
die.

La ausencia de vida sexual:

Lo que diferencia la relacion de pareja
de otras relaciones de amistad o pa-
terno filial, es la sexualidad. Esta crea
en la pareja, un compromiso, vinculo,
intimidad y confianza fisica. Es poten-
cial de dar vida, crea concordancia
con el flujo de la existencia. Después
de la consumacion del amor, no esta-
ran libres aunque lo quieran, y es por
esto que la separacidon es dolorosa.

En algunas parejas, en un miembro, o
en ambos, desaparece el deseo sexual
a lo largo del tiempo debido a la ruti-
na. Para poder mantener la relacion,
se busca sexo fuera con otra persona.
La infidelidad sexual complementa lo
que le falta.

Vivir fantasias sexuales ocultas.
Mantienen relaciones de pareja tra-
dicionales y socialmente aceptables.
A través de la infidelidad vienen una
homosexualidad encubierta, trios,
intercambio de parejas, sadomaso-
quismo, sumision, dominacion, etc.

La relacién de pareja, se basa desde
el punto de vista sistémico en varios

principios, cuya alteracion o lealtad a
ellos, puede ser una de las causas de
la infidelidad. Conocerlos y aplicarlos
mejoraran tu calidad de vida.

Lealtades familiares transgenera-
cionales o intergeneracionales:

Las lealtades son programas incons-
cientes que heredamos y que nos
estan influyendo a lo largo de nues-
tra vida hasta que logramos hacerlos
conscientes.

Lealtad Intergeneracional:
Eslaquevienedirectamente de los pa-
dres, y son los programas inconscien-
tes mas potentes que rigen nuestra
vida. A veces, estas lealtades invisibles
sobrepasan los limites de lo verosimil,
sin embargo, existen y hacen que repi-
tamos patrones de generacion en ge-
neracion.

Como tu te hayas relacionado con tus
padres, y como ellos se relacionaron
entre si, va a hacer que manifiestes
los mismos patrones que ellos, inclu-
yendo el de infidelidad y esto actian
como modelos internos inconscientes
que te guiaran. Repetirds consciente
o inconscientemente, aquello que in-
tentas evitar.

Lealtad Transgeneracional: Existe
una memoria familiar que hace que
una persona puede ser leal, aunque
conscientemente no lo sepa, a su
abuelo, bisabuelo o antepasado in-
fiel, repitiendo este patrén. Sentird
una energia que le arrastra a repetir
ese mismo comportamiento en su re-
lacion. Esta informacion esta en el in-
consciente familiar.
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El flujo del amor

La felicidad en una relacién de-
pende de la medida en lo que
se toma y lo que se da. Cuanto
mayor sea el intercambio mas
profunda es la felicidad.

En las relaciones de pareja,
cuando alguien da amor, necesi-
ta que su pareja también le de-
vuelva un poco mas de amor del
que le dio, y asi se establece un
flujo del amor que va creciendo
en el tiempo.

Este intercambio no siempre es
asi. Hay diferentes intercambios
que se establecen en las parejas:

Intercambio de AMOR POSITIVO:
Nutre, da confianza y nos rea-
firma. El vinculo se establece
de una manera fécil, fluye sin
demasiado esfuerzo. Aparece
un sentimiento natural y espon-
taneo de confianza. Se trata de
dos naturalezas no demasiado
incompatibles. Facilita el en-
cuentro con uno mismo, y es un
amor consciente. El intercam-
bio aporta energia y vitalidad.
Se desea la felicidad del otro y
no solamente la propia. Damos
y recibimos algo bueno que
nos alegra, nos expande y llena
nuestro corazén. Ocurre en el
Buen Amor.

Intercambio de AMOR NEGATIVO:

Nos lleva a un desgaste emocio-
nal, al esfuerzo y al sacrificio. Es
debido a que, aunque las perso-
nas se quieren, no saben gestio-
nar bien el amor en la direccién
del bienestar. Prevalece el dolor
y el sufrimiento. Supone un gas-
to grande de energia y esfuerzo.



Es un amor ciego. El intercambio se hace des-
de el malestary el maltrato. Crea vinculos muy
profundos entre las personas, y aunque éstas
son infelices y desearian separarse, el vinculo
es muy fuerte. Por desgracia no pueden en-
frentarse al terror de la soledad. Damos o reci-
bimos algo que dafa o nos dafia y tensa nues-
tro cuerpo. Se da en el Mal Amor.

El infiel rompe el principio del buen amor y
desequilibra la relacion. Hay que restablecer
el dafio devolviendo a la persona que ha sido
engafada, lo mismo, pero con menos del do-
lor recibido. Si hay una infidelidad y tu devuel-
ves lo mismo, otra infidelidad, eso dafaria el
amory no seria una forma de repararla.

La persona que cometio la infidelidad paga un
precio menor, del dolor que causd, entonces
se equilibra la relacidn. Asi se siente mas libre,
no tiene que estar constantemente justifican-
dose. Se refuerza el vinculo del amor.

La persona a la que le han sido infiel, a veces
se siente la victima, sintiendo una superiori-
dad moral sobre el infiel, que a su vez siente
que esta por debajo y en deuda con la victima.
Esto es muy peligroso, ya que la persona que
se siente victima de una infidelidad, puede
estar en constante reclamacién y reproche, re-
cordado constantemente este hecho. De esta
forma es muy posible que nunca se repare la
relacion. La victima ejerce asi un control moral
sobre el infiel.

A veces, el desequilibrio entre el dar y recibir,

se rompe porque uno de los dos miembros de
la pareja, da demas y el otro se siente en deu-

Lola De Miguel

Psicéloga y Escritora.

da, incapaz de devolver lo que recibe y acaba
siendo infiel.

Libros:

Seguir sin ti de Jorge Bucay y Silvia Salinas

Amarse con los ojos abiertos de Jorge Bucay y Silvia Salinas
El buen amor en la pareja de Joan Garriga

Lograr el amor en la pareja de Berth Hellinger

La felicidad dual de Berth Hellinger

www.lolademiguelcampos.com
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Para que tu hijo sea feliz 0

Por: Leticia Garces Larrea

La clave de la felicidad esta en la velaciones sociales

Tendemos a olvidar que la felicidad no viene como resultado de obtener
algo que no tenemos, sino mas bien de reconocery apreciar lo que tenemos.

-Frederick Keonig

Resulta dificil de creer, pero desde 1938 se esta realizando un estudio sobre la
felicidad en la Universidad de Harvard. Sus principales investigadores, el Dr.
Robert Waldingery el Dr. Marc Schulz, querian encontrar las claves de la felicidad
y responder a la pregunta: ;Qué se puede hacer para tener una vida mas feliz?
Han realizado el estudio cientifico mas longevo que se conoce, durante mas de
85 afios han investigado a mas de 700 jovenes con entrevistas, analisis y siguien-
do su desarrollo personal y profesional, {No resulta inquietante? ;Habran
descubierto algo interesante que podamos aplicar en la educacion familiar?
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Lo cierto, {Es que si! Después de tantos afios
han llegado a la conclusion de que las rela-
ciones calidas, nos permiten tener una vida
mas plena y feliz. Si esto es asi, hay que reco-
nocer que, el desarrollo de las competencias
emocionales es vital para ello y por lo tanto,
nos encontramos ante un reto personal,
{Como mejorar en nosotros lo que ne-
cesitamos ensefnar a nuestros descen-
dientes?

Para mostrar lo que han descubierto
sobre como lograr que seamos mas fe-
lices, han escrito el libro “;Qué nos hace
felices?” Los autores lo explican asi de
sencillo: “La salud y el éxito profesional
influyen, por supuesto, pero nada es tan im-
portante para alcanzar una vida larga, plena y
satisfactoria como lo son las relaciones perso-
nales”.

Teniendo en cuenta que segun la ciencia sabemos
que la clave de la felicidad es tener relaciones so-
ciales positivas, me gustaria exponer como pode-
mos educar desde la Parentalidad Positiva para
favorecer precisamente un apego seguro, unos
vinculos afectivos y sélidos y unas relaciones pa-
ternofiliales positivas, entendiendo que todas las
experiencias que vivamos con nuestros hijos e hi-
jas durante la infancia y adolescencia pueden pro-
mover una vida mucho mas saludable.

David Bueno, un bidlogo y experto en neurocien-
cia, dice que las personas que durante su tempra-
na nifiez han vivido en ambientes familiares y so-
ciales de tension, estrés y agresividad, tienden a
ser mas impulsivas y no les permite gestionar tan
bien su propio estrés; en comparacion con per-
sonas que se hayan desarrollado en esa etapa de
su vida en un ambiente mas estable y acogedor.
Haber crecido en un ambiente proclive a la vio-
lencia y al miedo predispone a responder con
emociones agresivas y de huida, con mucha
mas impulsividad. En cambio, haberlo hecho en
un ambiente de mayor estabilidad emocional
predispone a una mayor flexibilidad, confianza
en los demas y en uno mismo.

Tal y como vemos, crecer en ambientes afectivos,
seguros y con familias estables nos permite desa-
rrollar relaciones mas positivas y por lo tanto nos
permite desarrollar nuestro bienestar emocional

Las relaciones
calidas, nos
permiten tener
una vida mds

plena y feliz.




que es mucho mas importante que sentirnos
Unicamente felices. Otro dato interesante que os

quiero aportar, es que segun Enrique
G. Fernandez Abascal, nuestros
estados afectivos dependen en
gran parte de nosotros y no
tanto de nuestras circuns-
tancias, el 40% depende
de nuestra voluntad, el
10% de las circunstan-
cias y el 50% depende

de la personalidad,

es decir, de nuestra
maleta genética. Por lo
tanto, no estamos determi-
nados y tenemos una gran
capacidad para cambiar,
mejorar y aumentar nuestra
resiliencia personal.

“N

Teniendo en cuenta todos los datos
aportados hasta el momento, os quiero

hacer unas recomendaciones educati-

vas para favorecer desde el hogar y la

escuela, las competencias emocionales

que sabemos que favoreceran las rela-

ciones positivas de nuestros hijos y por lo tanto,
les haran autores de su propio bienestar emocio-
nal:

Favorece el autoconocimiento: para ello,
puedes hablar con tus hijos de sus talentos,
virtudes, nombrando aquello en lo que son
mas habilidosos y les gusta hacer, facilitan-
do que desarrollen sus cualidades innatas
y que descubran sus fortalezas. Cuando
mejor se conocen, mas pueden aportar a
una relacion.

> =

Potencia la automotivacion: es importan-

te que los nifios y las nifias sepan que son

responsables en parte de cdmo se sienten,

que las emociones tienen una funcion y

que sentirlas es legitimo y saludable.

Estar triste puede ser una forma

de superar un duelo, se puede

aprender a integrar ese due-

lo y sobrellevar la afioran-

za, la educacion emocio-

nal te ofrece herramientas

para ello. Los nifios pueden

aprender a identificar lo que

sienten, regular sus emocio-

nes y adaptarse a los diferen-
tes cambios y contextos.

-
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Desarrolla la autoestima: es

mas facil tener relaciones saludables
con otras personas si previamente has
aprendido a cuidarte, quererte, pensar
bien de i, seramable contigo, tratartey
hablarte bien y sobre todo, priorizar tu

bienestar emocional. Cuando los nifios

son amados y bien tratados, es mas fa-

cil para ellos desarrollar una sana au-

toestima.

Paraterminar, quierodecirteque lamaternidad
opaternidadpuededespertareldafoquepudis-
tesufrirentuinfancia,sitealterasconfacilidad,
te enfadas con frecuencia o te irritas habitual-
mente; no eres asi, no es tu forma de ser, has
aprendido a protegerte del dolory puedes apren-
der herramientas de gestién emocional para que
tus hijos aprendan de ti lo que necesitan para vi-
vir.

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



Mayo 2023 emores.mx Edicion 6




Mayo 2023 emores.mx Edicion 6



