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Edit rial

Nuestra séptima edicion de la revista tiene como portada un articulo de nuestra
querida Edith Lépez quien en esta ocasion habla sobre el paso del dolor a la perla
haciendo referencia al proceso natural de cémo se forma una perla y lo que ésta
significa. Todos podemos convertir nuestros dolores y experiencias de dolor y
sufrimiento y pérdida en auténticas perlas si sabemos gestionarlo.

Nuestra querida Lorena Alvear, la voz del Ecuador, que suele escribir desde el corazdn,
para esta edicion prepard un articulo titulado “El poder del error”. ;A quién no le ha
pasado que en algin momento de su vida ha puesto mas el foco en los errores que
en los aciertos? ;A quién no le ha ocurrido darse cuenta de que teme a cometer
errores? ;Qué tendran que ver nuestros padres y educadores en todo esto? ;Qué
habremos aprendido sobre el error que le tenemos tanto miedo?

Otro articulo que hemos traido al llamado de portada es en esta ocasion al de Patricia
Martinez quién nos narra sobre el “Sindrome de la impostora”. Ella nos comparte su
experiencia con esta condicion y explora cémo afecta a las mujeres en la busqueda de
reconocimiento y confianza en si mismas. También comparte datos sobre investigacio-
nes y estudios que respaldan y analizan este fenémeno con la finalidad de tener una
mayor comprension y conciencia de este complejo problema.

Como en cada edicidn te invito para que leas todos los articulos, porque cada uno
aporta informacion relevante para nuestra educacion emocional.

El objetivo de nuestra revista es llevar la psicologia y la educacion emocional de
manera gratuita al mayor nimero de personas en el mundo.

Gracias a todos nuestras escritoras y escritores, y a ustedes por leer y compartir esta
revista.

Pazy bien para todasy todos.
Luis Villa
Pedagogo y Psicologo

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

EMOCIONALMENTE RESPONSABLE
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DENTRO O FUERA
DE TERAPIA LA
ESCRITURA ES
UNA MAGNIFICA
HERRAMIENTA
PARA SANAR

EMOCIONALMENTE.

Lo egerdora
lerapidica

Por: Luis Villa

Aprende a utilizar la escritura para expresar tus pensamientos y sen-
timientos.

Dentro o fuera de terapia la escritura es una magnifica herramienta
para sanar emocionalmente.

Escribir es una técnica de gran ayuda. Primero, porque te permite or-
denar tus ideas clarificando tus pensamientos y sentimientos; pue-
des darles un orden cronoldgico y jerarquico a tus pensamientos,
algo que algunas veces no suele suceder cuando hablamos. Ademas,
al escribir puedes reflexionar al mismo tiempo que escribes e incluso
mucho tiempo después de cuando lo haces.

¢En qué casos podemos aplicar esta técnica?

Es de gran utilidad para expresar nuestros sentimientos ante una
pérdida. Algunas veces la muerte de un ser querido es sorpresiva y
no nos da el tiempo para despedirnos como lo necesitamos. Puedes
escribir una carta narrando el dolor que nos ha generado la pérdida
e incluso expresar todo aquello que no pudimos hacer en vida.
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Recuerdo que la muerte de mi abuela materna fue sorpresiva.
Solia visitarla con regularidad, pero esa semana fue la excep-
cion. Lavisitaré la proxima semana, pensé; y para eso ya no hubo
tiempo. Cargué por meses el sentimiento de arrepentimiento
por no haberla visto esa semana. En una carta péstuma que le
escribi le expresé cuando me dolia su partida y cuanto resenti-
miento tenia conmigo mismo por no haberla visto en la sema-
na de su muerte. Inspirado en el momento le dediqué también
unos versos. ;Hay alguna pérdida que aun te duela? ;Alguien
a quien necesitas escribirle? ;Qué te gustaria expresar?

Las cartas para cerrar ciclos, no solo son para las pérdidas hu-
manas. Como terapeuta he leido muchas cartas destinadas a la
pérdida de un animal de compaifiia, a ex parejas o relaciones de
amistad que por una razdn u otra quedaron fracturadas.

Cuando el terapeuta lo sugiere, después de narrar la carta, se
puede leer durante la consulta para ir haciendo intervenciones
sobre aquellas afirmaciones, juicios, emociones o sentimientos
que va expresando el paciente. En algunas otras ocasiones, la
asignacion puede consistir en escribir y compartir la carta con
alguna persona muy querida a quien se puede solicitar conten-
cion como parte de la red de soporte del paciente. Solo en al-
gunas ocasiones se le pide al paciente que escriba la carta en el
mismo momento de la terapia, en la gran mayoria de las veces
esta actividad se hace entre una consulta y otra.

La técnica no solo la podemos utilizar en la terapia. Un maestro
puede solicitar a un alumno que escriba una carta para despe-
dirse de sus alumnos ante un cambio de escuela o para expresar
sus sentimientos sobre algo que haya ocurrido en el contexto
escolar o familiar. Recuerdo durante mi trabajo social como Pe-
dagogo haber aplicado este recurso con un alumno adolescente
cuyo padre fue privado de la vida, de manera violenta. El alum-
no mostraba un profundo dolor por la muerte de su padre, al
mismo tiempo que le dolia la forma en la que murié y no haber
podido despedirse de él. Formamos un circulo sentados en el
piso y compartio sus sentimientos con sus compafieros. Recuer-
do haberle preguntado qué era lo que mas le doliay expresoé que
le dolia no haber tenido la oportunidad de despedirse y sentia al
mismo tiempo un profundo temor frente al futuro. Al final de la
compartida, les pedi a sus compafieros que se pusieran de piey
le dieran un abrazo de consuelo.

A continuacidn, enlisto otros casos en los que la escritura puede
ayudarte terapéuticamente:




Escritura
espontanea:
Simplemente
para vaciar las preo-
cupaciones que hay en
la mente y darles un or-
den. También para narrar
el sentir hacia una persona
o situacién. La indicacion es:
“Escribe todo lo que vengaatu

mente en relacion a”

Hacer un reclamo: Expresar de ma-
nera asertiva el dafio que ha causado la ac-
cion de otra persona. Escribir lo que ocurrio,
cémo ha impactado y el pedido que se hace
a la otra persona para reparar el dafio.

Ofrecer disculpas. Expresar sinceramente
el arrepentimiento por el daino causado. To-
mar la parte responsabley ofrecer la repara-
cion del dafio o preguntar de qué manera se
puede subsanar.

Expresar sentimientos: Algunas veces en
el momento no tenemos las palabras para
expresar lo que realmente sentimos. Asi
que la técnica es muy util para narrar lo
que pensamos o sentimos hacia otra per-
sona. Hay ocasiones especiales para expre-
sar nuestros sentimientos como el dia de
las madres, el dia de la celebracién de San
Valentin, en algin cumpleafios, pero lo
cierto es que siempre es un buen momento
para expresar lo que sentimos.

Agradecimiento: Escribir para agradecer
es una buena practica que se ha perdido en
el tiempo. Antes las personas solian enviar
cartas expresando agradecimientos, pues
agradecer es ademas de una cortesia una
garantia de la relaciéon futura

entre las personas. Mos-

trar nuestro agradeci-

miento es terapéutico al

escribirlo como al leerlo.

Escribir al nifio que fuimos.

{Qué tal escribir una carta al

nifio que fuimos? ;Al nifio de qué edad

te gustaria escribirle? ;Qué le dirias? ;Con

qué objetivo lo harias? ;Hay algo que te

gustaria que supiera sobre quién eres

ahora? Si ese niiio te escribiera una carta
{Qué te diria?

Cierre de ciclos: Escribir para soltar, para
dejar ir, quizas no para olvidar, pero si para
que pese menos, para que no ocupe las prin-
cipales salas de memoria de nuestra vida.
Cerrar ciclos significa “ya basta”, “gracias”,
“lo que sigue”. ;Qué ciclo te gustaria
cerrar? Recuerda que siempre hay algo que
agradecer, algo que podemos reconocer,
porque todo lo que nos pasa forma parte
de la experiencia de nuestra vida y desde
ese lugar todo es perfecto. Fue lo que fuey
no pudo ser distinto. El pasado no se cam-
bia, se acepta, se aprende y se cierra con
agradecimiento.

Duelos: La escritura es un acompanante
terapéutico en el proceso de los duelos.
Puedes escribir cuantas cartas sean ne-
cesarias por el tiempo que sea necesario.
Puedes escribir las cosas una y otra vez
porque el dolor es personal. A cada perso-
na le duele una muerte de forma diferente
y a cada persona le lleva un tiempo distinto
retomar la vida ordinaria. Pero hay que
cuidar que el dolor no se convier-

ta en patoldgico, que no dafie

nuestra salud ni las rela-

ciones que tenemos con

otras personas. Escribir

nos ayuda a salir de la

tristeza y poco a poco

recobrar la capa-

cidad de ver la

vida de manera

apreciativa.



Te sugiero escribir en un espacio y a una hora
adecuada para tener la intimidad y el contex-
to idoneo. Un espacio libre de interrupciones.
Puedes poner algo de musica y entrar en las
habitaciones de nuestra memoria para encon-
trar aquello que necesitamos darle salida a tra-
vés de la escritura.

Una vez que escribimos podemos compartir
la narrativa con nuestro terapeuta o con algin
amigo o familiar en quien tengamos confianza
y de quien sepamos que podemos recibir con-
tencion.

Las cartas en la mayoria de las ocasiones hay
que deshacernos de ellas. Podemos quemar-
las en un lugar seguro, desintegrarlas en agua,
enterrarlas o cualquier otra forma viable para

eliminarla. Hay otras ocasiones en las que ne-
cesitamos dejarlas con nosotros durante algln
tiempo, sobre todo cuando aln no estamos
listos para dejar ir de manera definitiva a una
persona o alguna situacién. Aqui la pregun-
ta es: ;Cuanto tiempo mas necesitamos?
Y claro, hay cartas que merecen ser entrega-
das, sobre todo las que estan destinadas a
agradecer o expresar nuestros sentimientos.

Deseo que hagas muchas cartas, para cerrar
ciclos, para trabajar duelos, para expresar tus
sentimientos, para decirle algo al nifio o la nifa
que fuiste. Que te escribas al que hoy eres y al
que quieres ser. Que les escribas a tus padres,
a tus hijos, a tus amigos, en fin, que escribas
tanto como puedasy lo necesites. Si pones en
practica esta técnica algun dia, me lo cuentas.

Luis Villa

Pedagogo y Psicélogo, Mdster en Educaciéon Emocional.
Autor del modelo emores © (Emocionalmente Responsables)
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Una propuesta de desarrollo personal

Por: Alberto Beuchot Gonzdlez de la Vega
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Considero indispensable hablar acerca de
algunas caracteristicas y conductas que
debemos adoptar, si es que, en verdad, nos
identificamos como humanos. Es poco lo
gue a mi juicio requerimos como especie,
sin embargo, los siguientes seis comporta-
mientos, abonan directamente a nuestro
desarrollo personal.

Los he denominado las “SEIS Cs”:
Conciliacion, Colaboracién, Contencidn,
Compasién, Comprensién y Compromiso.

Conciliacion: término definido por el
diccionario como “el acto de poner de
acuerdo a aquellos que estaban opuestos
entre si”, implica un encuentro; una unién
entre agentes, personas, conceptos o visio-
nes de mundo antagodnicas y excluyentes.
Es totalmente lo opuesto a la confrontacion.

Conciliar, significa entablar un didlogo en
un terreno comun que quiza no existe y que
se haya que crear; implica que, si se trata
de dos formas de comunicarse diferentes,
se tenga que inventar un lenguaje comun a
partir de ambos para poder entenderse.

En pocas palabras, se trata de generar una
nueva cultura humana de sintesis planeta-
ria a partir de diferentes ingredientes, una
cultura que permita trascender los sectaris-
mos y las divisiones artificiales generadas
entre nosotros debido a un pensamiento
inferior y poco elevado. Se debe conciliar a
la ciencia, a la religion y al arte; a la globa-
lizacién con la localizacién; a la tecnologia
con el trabajo manual; a las profesiones con
los oficios; al ser humano con la naturaleza.

Contencion: Mantenernos dentro de
ciertos limites, moderar las pasiones e
impulsos, ejercer la templanza son compo-
nentes de la contencién. Aunque, no sélo
se refiere a la vigilancia de los impulsos

fisico/biologicos, sino fundamentalmente
a refrenar y canalizar la sensacién de gra-
tificacion inmediata y constante tan pre-
sente en nuestra civilizacién occidental. La
contencién es, pues, lo opuesto al hedo-
nismo, al placer por el placer. El vacio in-
terior no puede ser llenado con objetos y
experiencias exteriores mas que momenta-
neamente. Con frecuencia, la sensacion de
vacio posterior es mayor.

Contener es poseer el control sobre nues-
tras pasiones y emociones, y no dejar que
ellas nos posean. Esto fortalece nuestra
naturaleza espiritual y nos mantiene aler-
tay en pie. Atributos de la misma, ademas,
son la paciencia, la tolerancia y la fortaleza
espiritual. Es la disciplina interior.

Comprension: Dice Baltasar Gracian en su
obra “El Discreto”, escrita hacia 1646, que
la sabia eleccion implica una comprension
adecuada de todas las circunstancias nece-

sarias para el acierto. La comprension, im-
plica una valoracion de las cosas en su con-
junto, no en sus componentes aislados. La
complejidad actual del mundo y el entorno
es tal, que esta comprension no se logra de
manera individual, sino a través del concur-
so colectivo.

Comprender no es entender. Lo segundo es
un palido reflejo de lo primero. Se entien-
de superficialmente, pero se comprende
siempre lo profundo. El desarrollo de una
comprension clara conjuga, entonces, la
pasion y la razoén, las emociones y el inte-
lecto. Porque se comprende con el cerebro
y el corazdn, con la aptitud y la actitud. En
otras palabras, es necesario desarrollar
la inteligencia racional y la emocional. La
comprension del mundo externo pasa por
un trabajo de comprensién interna, perso-
nal. Y comprender es requisito fundamental
para poder intervenir.

LA COMPLEJIDAD ACTUAL DEL MUNDO Y EL ENTORNO ES
TAL, QUE ESTA COMPRENSION NO SE LOGRA DE MANERA
INDIVIDUAL, SINO A TRAVES DEL CONCURSO COLECTIVO.
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La compasion: es la emocién suprema, la tni-
ca que permite un sentimiento de intimidad
hacia todos los seres vivos y no Gnicamente
hacia aquellos hacia los que nos sentimos
cercanos. Apunta el Dalai Lama, que mientras
mas desarrollemos nuestra compasion, mas
genuinamente ética serd nuestra conducta.

Ser compasivo implica el abandono del
egoismo y la vuelta hacia el projimo. Signi-
fica modificar al observador que mira hacia
dentro para que mire hacia fuera; abandonar
el enfoque Unico para adoptar el multiple;
compartir la pasion ajena, fundamentalmen-
te el sufrimiento, y tomar acciones para ha-
cerlo nuestro. Sélo asi nos haremos cargo de
él. Ser compasivo es actuar movidos por la
preocupacion (y ocupacion) por los demas
y su bienestar, pues soélo alcanzaremos el
nuestro propio a través de procurar el de otros.

El compromiso: se establece a través de la for-
mulacion de promesasy suimpecable cumpli-
miento. Nos prometemos a nosotros mismos
como personas. Requiere un convencimiento
propio, ya que sustituye al modo de mando
y control externo para alcanzar objetivos. La
cotidianidad del ser humano es posible gra-
cias a una serie de compromisos mutuos, ta-
citos o explicitos. Por ello, la confianza es al
mismo tiempo la pre-condicion y el resulta-
do del compromiso. Y la confianza reduce la
incertidumbre, disuelve la complejidad y au-
menta las posibilidades de accion humana.

Colaboracion; Ningun ser humano es una isla! La
colaboracion es la forma de relacionarse con
la naturaleza, el modo en que todos los seres
vivos encuentran su razon de ser. Depende-
mos, en Ultima instancia, de las relaciones de
colaboracion que establecemos con los de-
mas. La colaboracion favorece el desarrollo
mutuo. No hay evolucion posible a nivel de
especies que no descanse en la colaboracion.

CONCILIAR, SIGNIFICA
ENTABLAR UN DIALOGO
EN UN TERRENO COMUN
QUE QUIZA NO EXISTE Y
QUE SE HAYA QUE CREAR

sélo implica un deseo de hacer algo con otros,
sino que constituye una necesidad bioldgica 'y
social: es un acto de creacion compartida.

Colaborar es estar dispuesto a abandonar
puntos de vista para adoptar nuevos, ya
que lo que importa en la colaboracion es el

logro de resultados que implican el bien co-
mun, mas alla de lo individual. Lo importan-
te es que la colaboracion se dé entre diversas
perspectivas y puntos de vista. Segun el dic-
cionario, colaborar es trabajar junto con otro
para la consecucidn de una obra comun. ;Qué
mejor obra que la construccion de unmundo
diferente?

Cada virtud mencionada agrupada en las Seis
Cs es una oportunidad que tenemos como in-
dividuos de sumar al gran colectivo. Cada ele-
mento, considero, es clave para el desarrollo
de nuestra persona. Corresponde a nosotros
ponerlas en practica y construir el mundo en
el que queremos vivir.

“Un platillo gastronémico no es la suma de
sus ingredientes y materias primas. Cada uno
de ellos abandona su esencia para contribuir
a crear un producto diferente, en donde el sa-
bory las propiedades de cada ingrediente por
separado, son abandonadas (y trascendidas)
por un fin muy distinto. Todo es superior a la
suma de las partes.”

Me gustaria seguir aprendiendo de
ustedes. abeuchot@cencoem.org

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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2 desafios de la educacion del S. XXI

Autonomia

Partell

Por: Rafael Calbet



“SI APRENDISTE A VOLAR, PARA QUE
QUIERES SEGUIR CAMINANDO”.

-FRIDA KAHLO-

En esta segunda entrega pretendo demostrar
la importancia de la Autonomia integral, para
poder desplegar las alas que nos van a permitir
volar, con la liviandad necesaria para vivir desa-
pegados, pero bien arraigados.

Lo primero que tenemos que hacer para com-
prender bien el concepto de Autonomia es mar-
car una distincidn esencial que frecuentemente
confundimos como sinénimos.

La RAE" define la Autonomia como la:
- Condicion de quien, para ciertas cosas, no
depende de nadie.

Es necesario subrayar la precision de “para al-
gunas cosas”, que marca la diferencia con res-
pecto a los que se sienten o quieren vivir como
seres independientes. La persona auténoma,
sabe cudndo necesita pedir ayuda o apoyarse en
otros, y cuando no. Para el independiente, pedir
0 necesitar ayuda es la sefial de su fracaso, ya
que lo identifica como un sintoma de debilidad.

Los seres humanos somos gregarios, relacio-
nales por naturaleza, por lo que resulta ilusorio
pensar en que podemos ser totalmente inde-
pendientes. Nos volveriamos locos, como Tom
Hanks, hablando con su pelota en la pelicula
Naufrago.

La Autonomia personal requiere desarrollarse
en tres ambitos diferentes que forman el Eje
de Congruencia PEA (Pensamiento-Emocién-
Accion).

1.- Autonomia de Pensamiento:

En los afios sesenta del pasado si-
glo, el psicologo estadounidense Joy
Paul Guilford, desarrolla su teoria del
Pensamiento inteligente®> que, se-
gun él, consta de tres tipos de pensa-
miento usados de forma consecutiva:

Pensamiento Analitico
Pensamiento Divergente
Pensamiento Convergente

Su tesis, que comparto, se basa en que
no podemos ser autbnomos si no sabe-
MOS pensar por N0sotros mismos.

Me permito afiadir que el gran gimnasio
para aprender y desarrollar el pensa-
miento son las preguntas:

- {Qué esta pasando?

- {Qué puedo hacer?

-¢{Qué decido hacer entre esas
posibilidades?

Si fuimos demasiado educados en
asumir las respuestas y mandatos de
nuestros padres y educadores, seremos
siempre seguidores de otros que pen-
saran y decidirdan por nosotros, porque
nosotros no sabremos hacerlo.

2.- Autonomia Emocional:
Nuestras emociones guian,
asesoran y condicionan
nuestros pensamientos. Y,
como no podemos evitar te-
ner emociones, sera necesa-
rio aprender a gestionarlas
eficientemente.

Las emociones no son positivas ni nega-
tivas, son todas legitimas puesto que las
sentimos sin decidirlo. Pero si pueden
ser adaptativas o desadaptativas, seglin
expandan o restrinjan nuestro universo
de posibilidades de actuar de forma efi-
ciente ante las diversas situaciones.



Una buena gestion emocional requie-
re, por tanto, aprender a transitar con
fluidez por las emociones que son
mas toxicas, y alimentar las que mas
alimentan nuestro Bienvivir personal
y relacional. Porque, recordemos, a
las emociones les pasa lo mismo que
al agua, solo se pudren cuando se es-
tancan.

Es esencial, por tanto, aprender a no
vivir atrapados por emociones que
condicionen negativamente nuestra
forma de vivir con nosotros mismos
y con los demas. Este aprendizaje es
parte del Desapego del que ya hablé
en el capitulo anterior.

Autonomia de Accion:

Este apartado esta inhe-
rentemente ligado al re-
sultado de una buena ges-
tion de las dos anteriores.
Se activa cuando sabemos
pensar, sobre todo con un
buen pensamiento diver-
gente, para buscar siem-
pre nuevas opciones, Yy
sabemos reconocer vy fluir
por nuestro universo emo-
cional.

Solo en ese caso, sabremos coémo ac-
tuar, diferenciando la Conducta de Re-
accion de la Conducta de Respuesta.

La reaccidn es puramente emocional, y desde
ahi, hacemos lo que queremos hacer, aunque
sea profundamente inadecuado.

LLOS SERES HUMANOS SOMOS
GREGARIOS, RELACIONALLES
POR NATURALEZA, POR L.O QUE
RESULTA ILUSORIO PENSAR EN
QUE PODEMOS SER
TOTALMENTE
INDEPENDIENTES.

Por otra parte, una conducta fria, estrictamen-
te racional, nos lleva con demasiada frecuen-
cia a actuar desde el Deber Ser, o el Deber
Hacer, dos mandatos que también suelen re-
sultar nefastos para vivir y bienvivir.

Sin embargo, cuando ordenamos el Eje
Pensamiento-Emocidn-Accion, podemos cam-
biar la conducta emocional reactiva, o la es-
trictamente racional, por una respuesta mas
congruente y adaptada a la circunstancia. No
siempre es adecuado hacer lo que deseo, o lo
que creo que tengo que hacer. Siempre es me-
jor elegir con libertad, lo que conviene hacer en
cada momento.

Para ello, tenemos que aprender a pensar
con criterio, a gestionar nuestras emociones
con fluidez y a decidir nuestras acciones con
sabiduria para cultivar nuestra vida interior y
la calidad de nuestros vinculos con los demas.

Por eso te dejo, querido lector, solo con tres
preguntas:

:Sé pensar con criterio propio?
¢:Sé fluir por mis emociones?
¢Sé elegir mis acciones con libertad e inteli-
gencia adaptativa?
Referencias

1 Real Academia Espafiola de la Lengua
21950. Creativity, American Psychologist 5 (9): 444-454.

Rafael Calbet

Psicélogo, Coach y Escritor.

Facebook.com/coachrcalbetca
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AULAS

Emocionalmente afectivas

Por: Maru Diaz

Desde el punto de vista particular del
Maestro.

¢Estas procurando ensefiar o facilitar en el
proceso educativo dentro de tu aula?
{Quién esta en el centro de la educacion
en tu aula?, ;Tu?, ;Los objetivos de apren-
dizaje del plan de estudios?, ;O tu alum-
no?

Considero que hablar de la educacion es un
tema preponderante para la vida que desea-
mos cultivar. En el libro de Claudio Naran-
jo, “Cambiar la educacion para cambiar al
mundo”, expone la necesidad de cultivar la
educacion durante toda laviday que en este

cultivo vamos sembrando semillas que de
cuidarlas se convertiran en grandes frutos
para la humanidad. La educacion no atafie
Unicamente a quien la procura, sino al en-
torno y contexto donde habita.

Una de las grandes preocupaciones mun-
diales esta centrada en el desarrollo social
a través de la educacion, son grandes los
esfuerzos que cada pais realiza para que sus
personas puedan acceder a mejores niveles
de vida, tanto en lo social, laboral, personal,
y en esta labor, la presencia de profesores
capacitados es una pieza clave para impul-
sar dicha evoluciéon, y como diria yo, evolu-
cion desde el corazon.
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LOS ALUMNOS QUE
NOSOTROS FUIMOS
NECESITABAN A UN
PROFESOR QUE
TUVIERATODO EL
CONOCIMIENTO,

LA VERDAD, LA
FORMA, LA REGLA,
EL PROGRAMA Y SE

PRESENTARA PARA
TRANSMITIRNOS ESE

Tengo una trayectoria a lo largo de mi vida como docente, por més de [OIONOIGI0Y I IDWNHEOX
20 afios. Inicié como maestra de licenciatura porque queria seguir tra-
bajando al mismo tiempo que hacia familia, y si, lo he de confesar, bus-
qué una profesion alterna que me permitiera continuar con mi vida.
Considero que en esto puedo conectar con muchos colegas que en la
docencia buscan uningreso extra, a través de una actividad como la de
“DAR CLASES”. En realidad, no es cuestion a juzgar, todos tenemos
el derecho deir a la busqueda de mejorar nuestra condicion de vida y
trabajo. Eltema aqui es, el siguiente planteamiento; Ya no tenemos a
los mismos alumnos que nosotros fuimos. Los alumnos que nosotros
fuimos necesitaban a un profesor que tuviera todo el conocimiento,
la verdad, la forma, la regla, el programa y se presentara para trans-
mitirnos ese conocimiento. Ese alumno estaba dispuesto a memori-
zar cada frase o parrafo que se indicaba pues era fundamental para el
examen y asi poder aprobar la materia. La caracteristica principal de
ese alumno era la confianza y la esperanza que depositaba en aquel
profesor o profesora, porque ellos dominaban los temas que impartian
y encontraban la “estrategia” para que los alumnos aprendiéramos.
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Hoy, estamos transitando hacia un
nuevo modelo de alumno, y esto impli-
ca una nueva version del maestro.

que dar clases a jovenes entre 18 y 20
anos, por dos horas, era todo un desa-
fio. Por un lado, estaba el cumplir con
el temario, pero por otro, nacia en mi,

EL ANHELO EN CADA CLASE ES CONSTRUIR

CARACTER, ADEMAS DE AVANZAR SOBRE
ELTEMARIO A CUMPLIR.

Anteriormente, el alumno se debia al
maestro, y creo, que hoy, los maestros
nos debemos a la vocacion de servir al
conocimiento desde la perspectiva del
nuevo alumno.

Me he enfocado a adquirir herramien-
tas que me permitan seguir vigente, y
sobre todo, seguir conectada de forma
genuina con esta mision elegida de ser
profesora, considero que estoy siendo
una gran protagonista en este cambio
que se empezd a gestar a inicios de
los afios 2000. Tal vez mucho tiempo
atrds, sin embargo, lo he documentado
a partir de mis inicios como maestra.

Regresando un poco a la labor como
profesora de hace afos atras, descubri

la gran intencién de que mis alumnos
se fueran con algo mas que un temario,
que a los 40 minutos, ya habian perdi-
doelinterés. Elanhelo en cada clase es
construir caracter, ademas de avanzar
sobre el temario a cumplir.

Entonces, comencé a documentarme,
y realicé una investigacion en campo,
directamente en la universidad, donde
aun colaboro, y asi, con base en lo que
ellos expresaron, comencé a disefiar
las estrategias educativas anheladas.
Elaboré una serie de preguntas tales
como: ¢A ti qué es lo que mas te gusta
de un profesor? ;C6mo aprendes me-
jor? y ;:Qué le pedirias a un profesor
para mejorar tu aprendizaje?



Estas respuestas fueron reveladoras, de un grupo
de mas de 50 joévenes entrevistados, habrian con-
testado casi de forma idéntica, como si se hubie-
ran puesto de acuerdo. En general, las respuestas
fueron:

Lo que mds me gusta de un profesor, es que
sea dindmico, creativo, y que lo que ensefia
sea aplicable a la vida.

Me atrapa de un profesor, verlo enamorado
de sumateria, que domina el tema y que sabe
conectar con nuestro entorno. Lo hace agra-
dable y se pasa rdpido el tiempo.

Un buen profesor es aquél que no se la pasa
hablando de su vida personal, y que se nota
que no preparo clase, sino, que llega con es-
trategias colaborativas dindmicas y que nos
llevan a aprender mejor.

Les pediria a mis profesoves que se actuali-
cen, porque a veces st aburren sus discursos.

Les pediria a mis profesores que de verdad
amen lo que hacen, porque se nota cuando un
profesor solo viene como para tener un extra.

Les pediria a mis profesoves que sean mds
cercanos y tolerantes con las situaciones que
algunos tenemos, porque a veces no nos creen
» 1o nos escuchan.

... estasson algunas de las respuestas recurrentes
que construyeron en esa investigacion.

Uno de los documentos en que me he basado, ha
sido en el PLAN DE EDUCACION NACIONAL . En el
apartado de Proyecto educativo nacional, resalto
mi especial interés lo siguiente: “Poner al centro
del interés de este esfuerzo a nifios y jovenes
como sujetos activos del mismo proceso educa-
tivo y miembros de una generacion con caracte-
risticas y capacidades que les permiten opinar
y tomar sus propias decisiones en un contexto
dialogico.”

Claro, este es un marco educativo sobre el cual se
pone al centro de la educacién a los estudiantes,

HOY, LOS PROFESORES
DEBEMOS ACEPTAR ESTA
NUEVA REALIDAD,
NO SOMOS POSEEDORES
DEL CONOCIMIENTO,
AL MENOS, NO DETODO,
Y ES IMPORTANTE QUE
EL ALUMNO TOME EL
TIMON AL ACCEDER A
ESTE.

y aqui hago referencia a cuando Carl Rogers, de la
corriente de la psicologia humanista, centraba a la
persona como protagonista de la terapia. Aqui, se
centra al alumno como protagonista del aprendi-
zaje.

Han sido grandes posturas para mejorar la edu-
cacion y con esto mejor las condiciones de vida y
trabajo de las personas.

En el libro de “El Desafio del Maestro del siglo
XXU”, pag. 77. Describe el perfil del docente que
sera necesario implementar desde ya, para lograr
un alumno mayormente conectado en su desarro-
llo personal, y esto describe una practica desde
ser orientador, facilitador, agente del aprendizaje
y del conocimiento. Ante este perfil deseado, me
surgian diferentes preguntas: ;Como hacer de
una practica tradicional, una practica dinami-
cay centrada en el estudiante? Y aqui la primera
de las grandes cualidades: LA HUMILDAD, Se re-
quiere de este gran valor para comprender que los
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EL PROFESOR
EMOCIONALMENTE
AFECTIVO, RECONOCE
1.O QUE SUS
ESTUDIANTES SIENTEN,
CUANDO SE ENFRENTAN
A UN MUNDO
ALTAMENTE EXISTENTE,

nifios y jovenes tienen acceso
inmediato a casi todo el conoci-
miento, variado, diverso y a la vez
complejo, por la cantidad de va-
riantes que pueden determinarlo
como erréneo. Hoy, los profeso-
res debemos aceptar esta nueva
realidad, no somos poseedores
del conocimiento, al menos, no de
todo, y esimportante que el alum-
no tome el timon al acceder a éste.

Nuestra labor esta en facilitar los
medios para que acceda a él, sin
embargo, hay otro ingrediente
mucho mas poderoso: EL AMOR.
Cuando un profesor ama lo que
hace, hoy, no es transmitir el co-
nocimiento, sino, actualizar los
propios, y mantenerse a la van-
guardia, para contribuir a que los
alumnos generen pensamientos
criticos, y acompanarlos a tran-
sitar por este proceso de cambio,
impulsar su creatividad para que
despierten a la motivacion que
provoca el asombro de generar
nuevas formas de pensamiento.

El amor de un profesor, por los
nuevos descubrimientos que tiene
la ciencia acerca de la afectividad
que el alumno espera, ante el re-
conocimiento, y el logro, y la prac-
tica de valores como el respeto y
cercania.

Actualmente, hay una gran ten-
dencia hacia la educacién en am-
bientes virtuales, y podriamos



afirmar que las pantallas son frias y no es lo mis-
mo que presencial. Esto también es una creencia
de temor.

La GAMIFICACION en aulas, los maestros se en-
frentaran a los cambios que marca la tecnologia
y no menos importante, aprender a cultivar ese
amor, ahora por las aulas virtuales, en las cuales,
los alumnos se sienten identificados, ain mas,
que el propio docente. Hoy es lo que toca, apren-
der a adaptar nuestra vocacion, y profesion, ha-
cia la misién elegida de la educacién, pero forta-
lecida por la pasién, no de
ensenar, sino de aprender,
junto al manejo de tecno-
logia divertida, que apoye
a que en poco tiempo, se
anclen los conceptos de
forma significativa.

anclar conocimientos y aprendizajes para toda la
vida. Y lo hace respetando el ritmo y canal por
el cual cada uno puede hacerlo. Este profesor ha
cambiado las etiquetas por los reconocimientos.

Hoy el profesor emocionalmente afectivo, logra
introyectar en cada alumno aspiraciones desde
su propia posibilidad, por medio de ampliar esos
horizontes y utilizar las herramientas naturales
en nuestra plasticidad cerebral y en los afanes de
los corazones.

UN MAESTRO DEBE ENFOCARSE
EN CREAR ESPERANZA DE UN
MUNDO MEJOR, ABRAZANDO CADA

MOMENTO PARA TRAER UNA

El profesor emocional-
mente afectivo, recono-
ce lo que sus estudiantes
sienten, cuando se enfren-
tan a un mundo altamen-
te existente, pensamientos de no soy suficiente-
mente bueno para, o algo asi como, hay muchos
mejores que yo, ademas de lo que socialmente
se dice que, tal vez, con pocas probabilidades de
insertarse efectivamente al mundo laboral.

Un maestro debe enfocarse en crear esperanza de
un mundo mejor, abrazando cada momento para
traer una dinamica que combine el ser humano
con el ser capaz. Este profesor siembra confianza,
y pregunta: ;Como se sienten?

El profesor emociona a los alumnos cuando in-
vestiga, y se involucra con un mundo real, porque
conoce los contextos de sus estudiantes, y fomen-
ta su practica en aprendizajes cada vez mas signi-
ficativos. Utiliza la vibracion de las neuronas para

DINAMICA QUE COMBINE EL SER
HUMANO CON EL SER CAPAZ.

Una de mis maestras en la formacion como
docente en neurociencias, Laura Lewin, nos invi-
ta a reflexionar sobre el manejo eficaz del aula,
base sobre la cual se construye una ensefianza de
calidad, donde el objetivo es que las aulas sean
un lugar ideal para que tanto alumnos como do-
centes se sientan comodos, seguros y alegres. Te
invito a ver el siguiente video “La educacion se
puede transformar. Hay que creerlo para hacerlo
posible”.

Con gran placer por compartir, deseo de corazén
que se siga abrazando esta practica que toda per-

sona seguirad buscando. iLa docencia!

Con amor,

Maru Diaz
Facilitadora de Aprendizaje. Gestora Emocional.
Contacto: Facebook.com/mariaedugenia.diazesparza
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-.EL LENGUAJE CUBRIO LA NECESIDAD
DEL HOMBRE DE RELACIONARSE Y
COMUNICARSE CON LOS DEMAS.

Cuando lei el libro “El poder de la palabra” de
Robert Dilts (2003), me fascind el titulo que da
uno de sus apartados en el capitulo 1 (La magia
del lenguaje) y lo que en él expresa. Cito textual-
mente su reflexidn: «El lenguaje constituye uno
de los componentes fundamentales a partir de
los cuales construimos nuestros modelos men-
tales del mundo, y puede ejercer una tremenda
influencia sobre el modo en que percibimos la
realidad y respondemos ante ella. El lenguaje
verbal constituye una caracteristica exclusi-
va de la especie humana, siendo considerado
como uno de los principales factores que nos
distinguen de las demas criaturas» (Dilts, 2003,
p.23).

:{Como es posible que los seres humanos ha-
yan desarrollado esta capacidad especial para
el lenguaje? Esta es una pregunta que puede ser
respondida al menos de dos maneras: de una
manera estructural y de una manera histérica.
[...] Cuando la contestamos de una manera es-
tructural, debemos examinar las condiciones
bioldgicas que nos permiten operar en el lengua-
je. Esto nos conduce a examinar la estructura de
nuestro sistema nervioso y de nuestros érganos
vocales y auditivos» (Dilts, 2003, p.54).

Hagamos entonces ese analisis:

Desde el punto de vista historico, lingliistas y sus
teorias interpretan que el cambio sucedi6 posi-
blemente en Africa Oriental y de una Unica fuen-
te de la que fueron evolucionando el resto de las
lenguas.

Otros teorizan sobre coémo el lenguaje proviene
de un sistema de gestos, en que se mezclaban
sonidos vocales, pero que no consiguen explicar
cdmo aparecio el lenguaje desde los gestos.

También hay teorias que hablan de la evolucion
de las vocalizaciones instintivas de nuestros an-
tepasados los simios y luego las teorias que pos-
tulan por el aumento de la capacidad craneal y
de la inteligencia, acompafiados de un avance
cultural.

Lo que si sabemos, es que el lenguaje cubrid la
necesidad del hombre de relacionarse y comu-
nicarse con los demas. Somos seres sociales,
nuestra mente y nuestro cuerpo esta preparado
para relacionarse con otros y el lenguaje es uno
de esos recursos que somos capaces de generar
para conseguir nuestros objetivos relacionales.

«El lenguaje nos sirve como medio tanto para
representar o crear modelos de nuestra expe-
riencia, como para comunicarnos acerca de los
mismos» (Dilts, 2003).

Aristoteles decia que las palabras habladas son
los simbolos de la experiencia mental, mientras
que las palabras escritas lo son de las palabras
habladas. Del mismo modo que no todos los
hombres tienen la misma escritura, tampoco tie-
nen los mismos sonidos hablados.

De esta afirmacion, deducimos que las palabras
son capaces de revelar y forjar las expresiones
mentales. Esto las convierte en instrumentos
muy poderosos para el pensamiento y para los
procesos mentales conscientes e inconscientes.

Por todo esto, el lenguaje significa una pieza fun-
damental de nuestra experiencia mental y un fe-
nomeno por medio del cual comunicamos dicha
experiencia.

¢(Has pensado el efecto que producen las cosas
que dices? Nuestras palabras son un marco que
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encuadra  nuestra
realidad. Hablar sin
observar quéy cémo
decimos las cosas,
es unade las razones
fundamentales de
conflictos, rupturasy
desavenencias. Bue-
no, también de mo-
tivaciones, caricias y
logros.

Las palabras gene-
ran realidades, hasta
el punto de que pue-
den cambiar las que
tenemos.  Propor-
cionan a los demas
y en algunos casos
a nosotros mismos,
nuestras experien-
cias subjetivas de
la realidad. Muchas
veces, usar unas u
otras palabras, va a
cambiar el sentido
de lo que queremos
decir.

Observa como pue-

de cambiar la reali-

dad que percibimos

en funcion de una sola palabra. Si usas la palabra
“pero” en una frase, estaras anulando el impacto
de la primera parte de la frase, mira:

Juan es una buena persona pero en muchas oca-
siones tiene reacciones agresivas.

El “pero” ha borrado la primera afirmacién de
que Juan es buena persona, nos obliga a poner el
foco en lo que sigue después del “pero” .. tiene
reacciones agresivas. Esta parte de la frase toma
mas fuerza que la anterior. Consideramos por tan-
to que la palabra «pero»es un borrador universal.
Y asi podriamos hacer con varias palabras como
uy”, “aunque”’ “no” ...

Observa tus conversaciones y las de los demas.
Elige adecuadamente las palabras que quieres

MUCHAS VECES,
USAR UNAS U O6TRAS
PALABRAS, VA A
CAMBIAR EL SENTIDO
DE LO QUE
QUEREMOS DECIR.

utilizar para transmi-
tir lo que realmente
quieres.

Fijate en otro ejem-
plo. Expresar nues-
tros deseos/metas
en negativo tiene un
efecto muy diferente
a hacerlo en positi-
Vo, observa:

“No quiero volver a
dejar los informes
sin terminar”
“Quiero organi-
zarme para acabar
siempre los infor-
mes”

(Cual te hace sen-
tir mas accion, mas
compromiso, mas
eficiencia? Haz la
prueba. Cambia tus
frases negativas en
positivas y observa
el efecto que hacen
en tu realidad y en
tu motivacion para
conseguir lo que
quieres.

Como ves, el lengua-
je modifica e interviene en nuestra percepcion de
nosotros, del otro y del mundo. Hagamos enton-
ces una reflexion previa antes de usar el poder de
la palabra:

Tres encuadres esenciales para darle utilidad al
lenguaje:

¢Para qué hablas?
:Desde donde hablas?
{Qué quieres conseguir con lo que dices?

Antes de hablar, hazlo de una forma consciente
buscando dentro de ti respuestas a estas pregun-
tas. Cuando las tengas, cuando te sientas en el
para qué, el comoy el qué adecuado, tus palabras
tendran el efecto que quieres que tengan y te lle-
varan a conseguir lo que quieras conseguir.
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Por ultimo, te dejamos algunas consideraciones sobre el lenguaje:

Toda informacion que percibimos del mundo pasa a través
de los cinco sentidos.

Las personas tenemos dos niveles de comunicacion:
consciente e inconsciente.

Una persona no puede, no comunicarse.

Todo comportamiento se orienta a la adaptacion.
Evitar interpretaciones.

El mapa no es el territorio.

No existen fracasos en la comunicacion, solo se producen
resultados.

Las personas tienen todos los recursos necesarios para
hacer cualquier cambio que deseen.

El valor de tu comunicacion se encuentra en los resultados
que obtienes.

Si lo que has hecho hasta ahora no funciona, haz otra cosa.
La flexibilidad es clave para avanzar.
Las personas hacen lo que hacen lo mejor que saben

hacerlo.
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Y algunas reglas para una comu-
nicacion eficaz que nos propone
F Luntz

Usar palabras faciles.
Usar frases cortas.
Credibilidad.
Coherencia.

Novedad.

Tono.

Visualizacion.

Pasion.

Usar preguntas.

Crear un contexto util.

Y ahora ;Qué palabrasvas a usar?

Referencias:

1 Dr. Frank Luntz. Nombrado “mejor especialista en
sondeos de opinién en EEUU por el Boston Globe .

Ha publicado el libro “La palabra es poder” que da res-
paldo a nuestro articulo.

Olga Canizarez

Experta en Inteligencia Emocional.

www.olgacanizares.es
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El poder del error

Lorena Alvear




Junio 2023 emores.mx Edicién7

NOS OLVIDAMOS
DE QUE EL ERROR
ES PARTE DEL
PROCESO DE
APRENDIZAJE.
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LAS REDES NOS MUESTRAN
“VIDAS PERFECTAS”, “CUERPOS
PERFECTOS”, TODOS EXITOSOS,
ABUNDANTES, FELICES, SOMOS
BOMBARDEADOS DIARIAMENTE

POR IMAGENES Y MENSAJES QUE
NOS VENDEN PERFECCION EN
DIFERENTES EMPAQUES.

¢ Por qué me pasd esto?

(Es la primera vez que me

pasa?, o ;Me doy cuenta

de queyaes
una especie
de patrony se
repite?

;De qué
manera pude haberlo
impedido?, ;Era posible
de anticipar?
¢Fue un limite que no puse?
¢Tal vez una conversacion que no tuve?
¢Fue algo que no pedi, un acuerdo al que no llegué?
;Pude haber investigado mas?, ;Pude haberme apoyado
en alguien?,
¢ Perdi demasiado tiempo?

;Fue un exceso de confianza?, ;No valoré bien mis recur-
sos, capacidades o el problema? o ;Tal vez la arrogancia
que me impidié pedir ayuda, decir "No sé"?

(Qué voy a hacer diferente en una préxima oportunidad?
(Qué aprendi con todo esto?

En mi propia vida, aprender a gestionar de forma positiva, produc-
tivay funcional las equivocaciones, definitivamente ha fomentado
mi crecimiento, hoy quise compartir este enfoque que me ha sido
de mucha ayuday al que me tomé un tiempo poder llegar. Asi que
ya sabes, la préxima vez que te encuentres cara a cara con uno
de tus errores (seguramente llegara), abrazar la filosofia de: "Si
pierdes, no pierdas la leccion", no tiene desperdicio.

Feliz vida, con carifio

Lorena Alvear

Psicdloga, Facilitadora en Gestién Emocional
y Coach Ejecutiva.
WWW.dyp.com.ec

Junio 2023 emores.mx Edicién7




Del dolor a la perla

El Poder del Perdon y la Transformacion Personal

Por: Edith Lopez

En la inmensidad

del océano de la vida,

cada mujer lleva consigo

una historia de experiencias,

alegrias y dolores. En ocasiones,

estas experiencias pueden causar

heridas profundas que nos marcan

y nos desafian. Sin embargo, al igual

que el delicado proceso de formacién

de una perla en el corazdn de una ostra,

cada mujer tiene el potencial de conver-

tir su dolor en una joya de valorincalcula-

ble: jUna perla preciosa que emana luz
y sabiduria!

Desde la infancia fuimos construyendo
nuestra percepcién, proceso que sigue
vigente. Nuestros sentidos, experien-
cias, familia, personas que nos ro-
deany nuestro desarrollo mental se
combinan para dar forma a cémo
vemos y entendemos el mundo

que nos rodea. jSon como

unas gafas con las que

observamos y vivi-

mos la vida!
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“Podemos

conquistar nuestra

libertad al comprender

los vinculos complejos que
existen en nuestra familiay
romper con la repeticion de la
historia”.

El proceso de formacion de la Perla:

La formacién de una perla es un proceso
complejo y lleno de paciencia. Todo co-
mienza cuando un grano de arena o una
irritacion penetra en el interior de una
ostra. En lugar de luchar contra esta cir-
cunstancia adversa, la ostra abraza el
desafio y responde secretando capas

y capas de nacar, una sustancia bri-
llante y protectora. Lo mejor que

ella puede dar de su interior. Con

el tiempo, estas capas se solidi-

fican y dan lugar a una her-

mosa perla.



El valor del Perdon:

De manera similar, cada mujer tiene
la capacidad de abrazar las circuns-
tancias de su vida, incluyendo las he-
ridas emocionales, y convertirlas en
algo valioso. Aqui es donde entra en
juego el poder del perdén. El perdén
no implica negar el dolor o justificar
las acciones de quienes sentimos que
nos han lastimado, sino liberarnos de
la carga emocional que nos retiene
prisioneras.

“Al salir por la puerta hacia mi li-
bertad supe que, si no dejaba atras
todalalra, el odio y el resentimien-

to, seguiria siendo un prisionero”.
-Nelson Mandela

Perdonar es un acto de amor propio
y autoliberacién. Es un proceso que
nos permite soltar las ataduras del
pasado y las experiencias de dolor
para abrir espacio en nuestro corazén
para sanar y crecer. Al perdonar, nos
convertimos en duefios de nuestra
propia historia y tomamos responsa-
bilidad por cdmo nos afecta y nos ha-
cemos cargo de nuestro propio bien-
estary futuro.

El perdon segln la perspectiva del
“Curso de Milagros”, es un poderoso
cambio en nuestra percepcion. A tra-
vés de este cambio, se nos brinda la
oportunidad de liberar

l o s

bloqueos
emocionales y
mentales que nos
impiden experimen-
tar la presencia y el po-
der del amor.

Transformacion personal:

“Cuando abrazamos el per-
don, desbloqueamos el poder
transformador que reside en
nuestro interior, permitiendo que
florezcan nuevas oportunidades y
experiencias en nuestras vidas”.

La transformacion personal ocurre
cuando decidimos convertir nuestras
heridas en perlas. Este proceso no
tiene una linea de tiempo estable-
cida, ya que cada mujer necesita su
propio ritmo para sanar y encon-
trar la paz interior.

El proceso de formacion de una
perla natural puede llevar va-
rios anos, incluso décadas.

La mayoria de las perlas
disponibles en el mer-

cado hoy en dia son

perlas  cultiva-

das.
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El tiempo estimado de

una de estas perlas oscila

entre uno y siete afios pero puede

variar segln el tipo de ostra, las condiciones am-
bientales de cultivo y el tamafio de la perla.

Al abrazar las lecciones que nos brindan las expe-
riencias dolorosas, generar la actitud y el entorno
apropiado nos permitira cultivar la resiliencia, el
amor propio y la sabiduria.

Asi como una perla es pulida por el movimiento
constante del océano, nosotras también nos pu-
limos a través del cambio de mirada, hacia una
de mayor delicadeza, con movimientos sutiles de
compasion y amor hacia nosotras mismas, nues-
tras vivencias y aprendizajes. Cada capa de nacar
que afadimos a nuestro dolor transformado en
nuestra perla interior de gran valor nos fortalece y
resalta nuestro valor como seres humanos.

Cada mujer tiene

la eleccién de convertir-

se en una perla preciosa o dejar

que el dolor la consuma y se convierta en arena

para herir a otros. Al elegir el perdon y la transfor-

macidn personal, nos convertimos en faros de luz

para nosotras mismas y para aquellos que nos ro-
dean.

¢{Como pulir tu perla?

‘ Permitete sentir y reconocer las emociones
que surgen a raiz de la herida emocional.
No reprimas ni evites el dolor, ya que es una

parte natural del proceso de sanacién.

Encuentra formas saludables de expresar

‘ tus emociones, como hablar con un amigo
de confianza, escribir en un diario, practicar
actividades creativas o buscar el apoyo de
un profesional de la salud mental.



‘ Dedica tiempoy atencion a cuidar de ti mis-
ma. Esto puede incluir actividades como el
ejercicio regular, una alimentacién saluda-
ble, descanso adecuado, practicar técnicas
de relajacién y buscar actividades que te
brinden alegria y bienestar.

EL PERDON NO IMPLICA
NEGAR EL DOLOR O
JUSTIFICAR LAS ACCIONES DE
QUIENES SENTIMOS QUE NOS

HAN LASTIMADO, SINO
‘ Practica el perdon hacia la persona LIBERARNOS DE LA CARGA
o situacion que te causo6 dolor EMOCIONAL OUE NOS
emocional. Esto no signifi- RETIENE PRISI~ONERAS.

ca justificar u olvidar lo
ocurrido, sino liberarte
del resentimiento y

el peso emocional

que llevas conti-

go.

‘ Sé compasivo
contigo y per-

mitete pasar

AL PERDONAR, NOS CONVERTIMOS
EN DUENOS DE NUESTRA PROPIA HISTORIA

porelproceso 'Y TOMAMOS RESPONSABILIDAD POR COMO

de recupera-
cion sin juz-
garte. Avanza
a tu propio rit-
mo.

. Busca apoyo pro-
fesional; si persiste
el dolor o te afecta

NOS AFECTA Y NOS HACEMOS CARGO DE
NUESTRO PROPIO BIENESTAR Y FUTURO.

significativamente  tu CADA MUJER
el TIENE LA ELECCION
DE CONVERTIRSE EN

Nuestras perlas pulidasirradian amor, compa- UNA PERLA PRECIOSA O
sion y empatia, inspirando a otros a emprender DEJAR QUE EL DOLOR LA
su propio camino de crecimiento. La perla es un CONSUMAY SE
recordatorio poderoso de que todas las mujeres CONVIERTA EN ARENA
llevamos dentro la capacidad de convertir nues- PARA HERIR A OTROS.

tras heridas en tesoros. Sé que tU también pue-
desy silo eliges, {Yo quiero acompanarte!

Referencias:
Hashimi, Nadia. La perla que rompié la concha

Chopra, Deepak. Las siete leyes espirituales del éxito.
Lopez, Edith. Open Your Book

Edith Lopez

Soul Path Coach

Autora best seller de Open your book. Creadora de Open Your Box.
Mdaster en Educacién Emocional y Bienestar. Mdster en Psicologia

www.edithlopez.com
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Aceptar

Por: Elena Mendoza

:cOmo
CREES QUE
ACEPTARIAS UN
DIAGNOSTICO COMO CANCER?
. ¢{QUE EMOCIONES CREES QUE
' ESTARIAN MAS PRESENTES EN TI?

“NO ME LLAMES VALIENTE Y TRAEME CRO-
QUETAS” Es el titulo del ultimo proyecto li-
terario en el que he participado junto a otras
ocho mujeres que han tenido como yo, cancer
de mama y/o ovario. Un libro solidario autopu-
blicado en Amazon, cuyos beneficios van des-
tinados integramente a la Asociacion Espafiola
de Cancer de Mama Metastasico. Un libro cuyo
objetivo es ayudar a otras mujeres, familiares
y profesionales de la salud a viviry acompafiar
en este proceso vital.

En este articulo quiero compartir un fragmen-

to del libro en el que hablo de las emociones:
Aceptar lo que es

Junio 2023
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| ‘t

-
-
-
-

Profesionalmente me dedico desde hace 13
anos a ensefiar competencias de la Inteligen-
cia Emocional, formo a facilitadores de EFT
(Técnicas de Liberacion Emocional) y estoy
especializada en el trabajo emocional dentro
de los procesos de coaching. Pasar por la expe-
riencia de tener un cancer es sin duda un viaje
para el que ni siquiera los profesionales esta-
mos preparados.

Quién me iba a decir, mientras hacia el post-
grado en inteligencia emocional, que los
aprendizajes mas dificiles y profundos los ha-
ria a través de la enfermedad.

No nos ensefan a abordar retos como este. No
nos ensefian a relacionarnos con la posibilidad
de morir. Tampoco nos ensefian a acompanar
a otros cuando tienen miedo, dolor, cancer.
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Si hoy tuviera que resumir en una palabra lo que
he aprendido,.lo que al final te libera incluso del
dolor, y lo que te puede ayudar a transitar esta ex-
periencia vital es la ACEPTACION.

Aceptar cuanto antes lo que te pasa es lo que te
permite salir del victimismo y adoptar una actitud
proactiva y responsable.

Escuchar “tienes cancer” va acompariado de la
emocion basica “sorpresa”. Nadie se lo espera,
no estamos preparados para un diagnostico asi.
Te congelas, es como si el propio miedo fuera frio
y doliera.

Unavez que losientes, el miedo se queda. Es como
una espada de Damocles que siempre llevas.

Yo diria que en el fondo todas nos hemos acostum-
brado a vivir con ella. Y aceptar que tenemos mie-
doy que no somos valientes, te libera de tu propia
autoexigencia y también de la presion social que,
disfrazada de rosa, en vez de ayudar, aprieta.

°

[
Pero fijate que aunque parezca mentira, creo que

el enfado, la rabiay la tristeza, son emociones que
acompafian el proceso casi con mas presencia
que el miedo. En mi caso me culpé. A pesar de que
el cancer de mama es multifactorial, yo me echa-
ba en cara los afios de estrés que habia soportado
cuando trabajaba en television, el haber fumado
desde los 16 afios, el no haber hecho deporte, el
haber llevado una alimentacién poco saludable...
y esto es bastante habitual: sentir que la enferme-
dad es una especie de castigo y que la culpable
eres tU. Asi que el primer paso fue reconocer que
me estaba culpando; después aceptar que el pro-
pio miedo me llevaba a buscar una justificacion y
asi, en ese discurso victimista y de queja, retrasa-
ba mirar de frente y afrontar la situacion.

Me enfadé mucho el trato médico que recibi de la
persona que me comunico el diagnéstico. Me en-
fadaba lo violento de algunos procedimientos que
sentia como una agresion directa a mi cuerpo. Me
enfadaba tener que ponerme una inyeccién cada
28 dias que supondria para mi una “castracion




quimica” y que me producia unos dolores mus-
culares y articulares insoportables. Lo que no sa-
bia era que el enfado y el dolor también pasarian
gracias a la aceptacién: hasta que internamente
no acepté el tratamiento y puse foco en lo que
yo podia hacer para llevarlo mejor, el cuerpo y el
alma seguian doliendo.

Y cuando ya te crees que lo has sentido todo, llega
una profunda tristeza, la conciencia de haber per-
dido una parte de tu ser. Solo tu sabes que ya no
te reconoces, que tu cuerpo es otro, que tus valo-
res fundamentales son otros. Sabes que muchas
de las personas a las que quieres ya no

te ven: ven a la persona que eras

antes del cancer. Proyectan o
esperan de ti lo que antes
les dabas y ellos cono-
cian. Pero no te recono-

ces, y esta sensacion de
pérdida produce una in-
mensa tristeza que, una

vez mas, permanece hasta
que te aceptas, hasta que
aceptas que el cancer te hacam-

biado para siempre, que ya no eres la

persona que eras. Aceptas que probablemente en
muchos aspectos has perdido algunas cosasy ga-
nado otras. Por ejemplo: ahora soy menos sexual,
pero mas agradecida, vivo mucho mas conscien-
te del presente, disfruto mas las pequefias cosas,
tengo mas compasién conmigo misma vy, lo mas
importante, lo que me ha reconciliado conmigo y
con lavida, “ACEPTO quien soy hoy”.

Como ves, no es facil gestionar nuestras emocio-
nesy tampoco acompafiar a otros que estan atra-
vesando este o cualquier proceso de enfermedad,
asi que te dejo algunas recomendaciones que
creo que te pueden ayudar.

RECOMENDACIONES

Cuenta con que los tratamientos hormonales
te van a desestabilizar emocionalmente. No
eres la Unica a la que le pasa.

La sensibilidad que producen estos trata-
mientos hace que estemos mas susceptibles.
No eres t(; forma parte del proceso. Si eres

ACEPTAR (0180 X0
ANTES LO QUIDEYDE NV W DN
LO QUE TE PERMISYDRANR 1RG)) DD
VICTIMISMO Y
ACTITUD PI
RESPONRY:N: BB

ADOPTAR UNA
OACTIVAY

acompafante ten paciencia.

Expresa y comparte tus emociones con las
personas que te escuchen de verdad. Verba-
liza los miedos, llora y disfruta también las
alegrias.

Utiliza todo lo que a ti te ayuda a regular tus
emociones: musica, caminar, deporte, etc. Si
leiste mi articulo anterior en el que hablaba
del Tapping, estoy segura de que te puede
ayudar un monton.

Si eres familiar, pregunta, pre-
guntay pregunta. No des por
hecho lo que crees que el
otro esta necesitando
o le conviene mas. Las
mejores preguntas que
puedes hacer son: ;§Qué
necesitas? ;Como te
puedo ayudar?

Pide cosas concretas; la gente
no es adivina. Ejemplo: que te reco-

jan a los nifios del colegio, que te lleven a la
quimio, que te traigan croquetas.

Para finalizar, piensa que de todos somos capaces
de sacar algo positivo, yo he aprendido que “pue-
do ser en cada momento lo que me dé la gana
de ser”. jHoy soy perfectamente imperfecta y
responsablemente irresponsable! Soy mucho
mas agradecida y he aprendido que cuando llega
un giro de guioén brusco, injusto y que no te es-
perabas, siempre podremos elegir como vivirlo y
como no somos valientes ni perfectas, pedir que
nos traigan, aunque tengan gluten y engorden,
croquetas.

Elena Mendoza
Coach Emocional, experta en Tapping
y en la gestion del Estrés en procesos de cambio.
www.elenamendoza.com
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Por: Lola De Miguel

Nadie esta preparado para recibir la noticia de
que un ser querido, o alguien que conoci en
el pasado, se ha quitado la vida. El duelo de
un familiar o de alguien cercano es duro, pero
cuando la causa de la muerte es un suicidio, es
mucho mas duro todavia de superar para las
personas cercanas.

Es importante recordar que el suicidio es un
tema muy complejo y delicado, y que puede
haber muchas razones por las que alguien pue-
de considerar tomar esa decision.

El suicidio se convierte en un tabd, algo de lo
que no se habla, a pesar de ser una de las pri-
meras causas de mortalidad. Una de las prin-
cipales razones por las que no se habla del
suicidio es porque se considera un fracaso, a
todos los niveles, a nivel familiar, social y espi-
ritual o religioso. Un fracaso que no queremos
mirar, porque moviliza sentimientos dificiles de
afrontar (dolor, rabia, culpa, vergiienza, etc.)
y sobre todo, porque nos pone frente a nues-
tros miedos mas primitivos (miedo a la muer-
te, a lo desconocido, al castigo divino).
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¢POR QUE SE SUICIDAN LAS PERSONAS?

No existe un Unico perfil de la persona que inten-
ta quitarse la vida y por tanto, no es facil prede-
cir una conducta suicida. Quitarse la vida no es
algo que suceda de un dia para otro. El suicidio
aparece como un impulso de huida ante el dolor
insoportable en el que viven las personas, ya que
con frecuencia estan tratando de alejarse de una
situacién de la vida que les parece imposible de
manejar. En el suicidio estan buscando alivio y
poner fin a ese sufrimiento que viven en su dia a
dia, y que ademas se acentla porque se sienten
como una carga para los demas.

CAUSAS DEL SUICIDIO

Son muchos los motivos por los que una perso-
na decide quitarse la vida. El suicidio no es un
evento aislado, no hay una sola causa. Es algo
multifactorial. La psicologia ha sefialado el papel
de la herencia y el ambiente en la aparicion de
ciertos trastornos. Por eso es importante identi-
ficar los factores de riesgo que estan asociados a
la conducta suicida, tanto a nivel individual como
a nivel ambiental, tales como problemas econé-
micos, soledad, la culpa, frustracién, trastornos
psicolégicos, adicciones, rechazo, una infancia
dificil, dificultades para conectar con los demas,
problemas de pareja, baja autoestima, enferme-
dad, fracaso profesional, un estado depresivo
prolongado y un largo etcétera.

También desde la psicologia sistémica, las cau-
sas del suicidio pueden deberse a una lealtad
familiar o una compensacién. Es finalmente la
desesperaciéon mas absoluta la que hara que la
persona vea el suicidio como su Unica salida.

SUICIDIO COMO TABU

Las consecuencias de un suicidio para la familia,
son muy devastadoras en todos los aspectos y
provocan serios trastornos en la vida de los so-
brevivientes, introduciéndoles en un duelo, que
suele ser muy traumatizante y prolongado, ya
que se mantiene como un tabu, un secreto del
que no se puede hablar en muchos casos.

Existen diferentes aspectos por los que el suici-
do se acaba convirtiendo en un tabu.

» Aspectos familiares:

A menudo, por suerte cada vez menos, las
propias familias intentan esconder el suici-
dio. La razon principal es el temor a la mi-
rada de la sociedad, agravado por el gran
sentimiento de culpabilidad que padecen.
Se sienten culpables de no haber visto las
sefales de alarma, de no haber sabido pro-
teger al ser querido, y de no haber podido
evitar la tragedia. Algunas familias creen
que el entorno también les hace responsa-
bles, por eso, y en algunos casos, algunos
prefieren evitarlo, aislarse y no hablar del
tema. Todo el silencio que hay entorno al
suicidio es lo que hace que sea un estigma,
que se mire como si fuera algo vergonzoso,
una maldicion que les toca solo a algunos.
Si lafamilia no tiene el valor de hablarlo, vi-
vird en un eterno “aqui no ha pasado nada”,
“en un duelo congelado” lo cual es mucho
mas doloroso que la aceptacion de la rea-
lidad.

« Aspectos religiosos:

Segln nuestra cultura cristiana, quitarse la
vida es un pecado, condenado con el cas-
tigo divino. Antiguamente los suicidas no
podian ser enterrados en tierra santa, esto
provocaba que familias con ideas religio-
sas evitasen mencionar esta muerte



para  que
su familiar .
pudiese des-

cansar en paz, $

y fuese enterra-
do dignamente.

» Aspectos sociales:

El suicidio crea incom-

prensién social. Por un lado
algunas personas, en su desconoci-
miento, lo consideran una cobardia, una falta
de valor. Por otro lado, es un acontecimiento tragico im-
previsible que nos recuerda lo vulnerables y fragiles que
somos. Ademas hablar del suicidio es hablar de muerte
y la muerte nos da panico, nuestra sociedad occidental
vive de espaldas a ella.

PREGUNTAS FRECUENTES ANTE UN SUICIDIO

Es frecuente que los familiares y las personas allegadas se for-
mulen las siguientes preguntas:

¢Por qué?
Lo primero que viene a la cabeza es preguntarse cudl ha
sido el motivo del suicidio, en un intento de encontrar
una explicacion o significado a la decisién que la persona
ha tomado de matarse. Para muchas familiasy personas
es muy dificil aceptar la idea de que nunca sabran el ver-
dadero motivo del suicidio, y esto puede generar muchas
tensiones.

¢Podria haber hecho algo para evitarlo?
Es algo normal el pensar que se podria haber hecho algo
para prevenir el suicidio de un ser querido. Debes pen-
sar que aunque pudiesen existir algunas sefiales que nos



pueden estar alertando del riesgo de suici-
dio, no son faciles de ver, ya que en muchos
casos la persona intenta disimularlas al
maximo, ademas incluso para los profesio-
nales son dificiles de detectar.

éAlgo que hice o dije podria haber tenido
algo que ver?

Aparece asi la culpa y los remordimientos
por algo que pudo ocurrir con esa persona
como un enfado o una discusion. Debes re-
cordar que nadie se suicida por un simple
hecho, que la decisidén del suicidio es de-
bido a muchas causas, de lo contrario mu-
chas personas ya se habrian suicidado.

{Qué le digo a la gente de la causa de la
muerte?

Para muchas personas es dificil hablar
abiertamente sobre el suicidio, pero tra-
tar de es-

conderlo es

peor a largo

plazo, ya

que se con-

vierte en

un secreto

y acabard

consumien-

do mucha

energia por

la necesidad

permanen-

te de estar alerta para que nadie se entere.
Tampoco es necesario dar explicaciones a
todo el mundo, pero no es bueno mantener
la sensacién de tener que esconderlo.

:QUE HACER DESPUES DE UN SUICIDIO?

Aceptar la pérdida.

Negarlo te impedira cerrar el duelo. Afron-
tarel dolor que sientes te ayuda a encontrar
la paz y la recuperacion, para poder supe-
rarlo.

Deja de buscar culpables.

Nadie es culpable de lo que ha sucedido, ni
td, ni ninguna otra persona. No caigas en el
error de hacer juicios sobre nadie.

Exprésate y desahogate.

Piensa que puedes necesitar apoyo y ha-
blar con otros miembros de la familia o con
amigos. Decir lo que sientes te ayudara a
sentirte mejory liberarte de cargas.

Concédete un tiempo.

Un duelo siempre tiene su proceso y un
tiempo. El duelo no resuelto puede conver-
tirse en un duelo encriptado, en el cual las
emociones dolorosas duran tanto y son tan
intensas que te resulta dificil continuar con
tu propia vida.

Trabaja con tus emociones.

Tiene que darse tiempo para entender y
aceptar emocionesy sentimientos. Intentar
evitar estos sentimientos hace que la situa-
cion no termine de superarse.

Acepta el dolor de
la pérdida.

Ese dolor significa
que la persona que
se ha ido era muy
importante para ti.
Intentar evitarlo,
es negar ese amor.

Pide ayuda a un
profesional espe-
cializado.

El hacerlo no es
ningln sintoma de debilidad. Todos los se-
res humanos en un momento de nuestras
vidas necesitamos ayuda, forma parte de
nuestra condiciéon humana.

Reconstruye tu vida.

Haz que tu dia a dia vuelva a la normalidad,
volviendo al trabajo y haciendo poco a poco
las actividades de antes.

SANAR LA HERIDA DE UN SUICIDIO

La finalidad es poder cerrar el duelo, y para eso
es necesario poder despedirse del familiar o ami-
go que se suicido, ya que en los casos de suicidio
nunca ha sido posible realizarlo. Esto unido a que
es un secreto y también se convierte en un duelo
encriptado con las dolorosas consecuencias para



la persona y por otro lado, es para que
el suicida pueda descansar en paz, al te-
ner el reconocimiento y carifio familiar.

Puedes visualizar a la persona que se
suicido y te imaginas como la ves. Es
importante que te dejes sentiry que las
emociones fluyan.

Conéctate mentalmente con esa perso-
nay permite que fluyan las emociones
y sentimientos que podria haber teni-
do la persona que se suicido, tal vez te
conectes con el dolor que ha padecido,
0 aparecen sensaciones de tristeza,
desasosiego, malestar, incluso de una
sensacion pasajera de locura.

Una vez hecho esto, volviendo a ser tu,
visualiza que miras a la persona que se
suicido y en voz alta o internamente re-
pites las siguientes frases curativas:

«Honro y respeto la forma y manera en
que decidiste terminar tu vida, yo aun-
que te eche de menos voy a seguir con
mi vida. Solo espero que tu hayas alcan-

Lola De Miguel

Psicéloga y Escritora.

www.lolademiguelcampos.com

zado la paz que tanto anhelabas’.

“Ahora sé aunque me duela, que en ti ha-
bia mucho dolor y aunque hubiese pre-
ferido que te quedases conmigo, ahora
te dejo ir y siempre en mi corazon ten-
dras un lugar’. De esta forma, sueltas al
ser querido y continuas con el proceso
de aceptacion.

Ahora ya puedo expresar mi dolor y
amor. Te dejo ir. Visualiza que le das un
abrazo muy fuerte a esta persona.

Honrar la forma y manera de morir de
esa persona, sin juzgarla; sintiendo
compasion por su dolor, te libera.

Si quieres también puedes escribir
una carta de despedida a esa perso-
na, vaciando todas tus emociones y
sentimientos, para poder expresarle
todo el amor que sentias. Cuando la
termines puedes quemarla o enterrarla,
sintiendo que tus palabras de amor, le
llega a la persona.

Referencias/Libros:

Suicidio. Edouard Levé

Mi suicidio. Henri Roorda

Lo que no tiene nombre. Piedad Bonnet

El Dios Salvaje: Ensayo sobre el suicidio. Al Alvarez

La nifia amarilla: El libro de relatos suicidas desde el amor. Maria De
Quesada

Esa visible oscuridad. William Styron
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Padres y madres
hijos e hijas

“SI TIENES UNA BUENA REITACI(')N CONTIGO MISMO,
TUS HIJOS APRENDERAN A QUERERSE BIEN".

Por: Leticia Garces
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“La autoestima baja es como
conducir por la vida con el
freno de mano puesto”.

-Maxwell Maltz

La autoestima es algo que to-
das las personas deseamos
tener pero que pocos hemos
aprendido a cuidar en nues-
tra infancia ya que estd muy
ligada al trato recibido desde
la cuna. Educar no seria tan
dificil si muchos adultos no
necesitasen sanar algunas he-
ridas formadas en su infancia,
porque para educar a un hijo
emocionalmente sanoy fuerte,
necesitamos haber desarrolla-
do nuestra resiliencia, esa ca-
pacidad de no dejarnos romper
por el dolor y que nos permite
salir fortalecidos de las adver-
sidades. La autoestima que es
mucho mas que quererse a uno
mismo, no es algo que se traba-
je directamente, sino el resul-
tado de unas acciones y actitu-
des de autocuidado concretas.
Cuanto mejor te conoces y me-
jor relacién tienes contigoy con
los demas, mejores decisiones
tomas y mejor aceptas las de-
rrotas que no tienen por qué
ser fracasos personales.

Seguro que alguna vez has ob-
servado como un nifio se cae al
suelo y si no se hace dafio no
llora, pero cuando su madre
acude a ver cdmo se encuentra
con cara de preocupacion, es
cuando empieza a llorar. ¢Llora
para llamar la atencion? No lo
creo. Llora mas bien porque en
la cara de sumadre hainterpre-
tado que posiblemente le haya
pasado algo maloy a través del
llanto expresa el malestar que
cree tener. Con la autoestima

pasa algo parecido. Cuando
nuestros hijos e hijas nos ob-
servan que, aunque estemos
preocupados, la tristeza no nos
impide seguir con nuestras ac-
tividades diarias; que aunque
estemos frustrados, el enfado
no nos impide comunicarnos
asertivamente; o aunque nos
sintamos inseguros, el miedo
no nos impide pedir ayuda;
nuestros hijos entienden que
estamos bien, aunque nos sin-
tamos mal y que por lo tanto
ellos estan seguros con noso-
tros.

Los padres que son conscien-
tes de que su propia autoesti-
ma es el espejo donde sus hijos
se miran para saber si pueden
estar tranquilos, confiados vy
seguros, llevaran acciones de
autocuidado, tomaran deci-
siones donde el amor y el res-
peto estén incluidos y viviran
los problemas como retos que
fortalezcan su personalidad
cambiable gracias por supues-
to, al cerebro cambiante que
todos tenemos. Si quieres que
tus hijos sean felices, enséfiales
como cuidas de tu autoestima,
es un escudo de por vida.

A continuacion, describo algu-
nos comportamientos destaca-
bles en personas que cuidan su
autoestima para que sus hijos
aprendan por medio del ejem-
plo, a cuidar también de la suya
propia.

Hablan bien de si mis-
mos cuando se equivo-
can. Elamorsiempre lo
ponen por delante del
error y jamas saldran
desubocafrasescomo,
“iQué torpe soy, no
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SERIA TAN
DIFICIL Sl
MUCHOS

ADULTOS NO
NECESITASEN
SANAR
ALGUNAS HERIDAS
FORMADAS EN
SU INFANCIA




LOS PADRES QUE SON CONSCIENTES DE QUE SU PROPIA
AUTOESTIMA ES EL ESPEJO DONDE SUS HIJOS SE MIRAN PARA
SABER SI PUEDEN ESTAR TRANQUILOS, CONFIADOS Y SEGUROQOS,
LLEVARAN ACCIONES DE AUTOCUIDADO, TOMARAN DECISIONES
DONDE EL AMOR Y EL RESPETO ESTEN INCLUIDOS

valgo para nada!“. Mas bien se dedicaran
a describir lo sucedido con una mirada
amable, buscando soluciones y poniendo
remedio, “iVaya, se me ha resbalado de
las manos, voy a secarme bien!”,

No critican a sus parejas delante de los
hijos, ni detrds tampoco. Entienden que
trabajan en equipo y que ayudarse es im-
portante, priorizan coordinarse, ponerse
de acuerdo y ofrecer su ayuda cuando es
necesario. “Veo que te esta costando en-
tenderte con Maria, ;Me quedo un rato
con ella mientras tu consigues recupe-
rar el animo?”

Piden ayuda cuando creen que sus
recursos son insuficientes.  Pedir
ayuda es un claro acto de amor hacia
los demds, porque cuanto mejor es-
tamos, mejor nos relacionamos. Por
eso, tan importante es ofrecer ayuda
como pedirla y agradecerla cuando la
recibimos. “Tienes razén, me esta
sobrepasando esta situacion, no
consigo que se ponga a estudiar, si
te quedas con ella, termino yo de
recoger la habitacion...”

Confian en su capacidad para mejorar
y llevan a cabo acciones para lograrlo.
Los principios de la Parentalidad Posi-
tiva, son buenos para todos en gene-
ral, pero luego hay que adaptarlos a
cada uno en particular. Por eso educar
es un arte, porque consiste en conocer-
nos bien para saber si debemos exigir o
presionar; si nuestros hijos estan
receptivos para escucharnos o es

conveniente saber esperar a un
momento mejor, si estan rechazando co-
nectarse con nosotros por alglin motivo o
podemos activar su interés de alguna ma-
nera.

Identifican y expresan sus emociones
de forma asertiva para mantener su sa-
lud emocional. Seguramente asocias la
asertividad con respeto y comunicacion,
el derecho que tiene cada uno de decir
lo que piensa con respeto. Sin embargo,
no puede faltar la empatia porque como
dice Olga Castanyer, una de las mayores
expertas en asertividad, “ser claros y di-
rectos sin amor seria sincericidio”. Decir
lo que pensamos sin cuidar que nuestras
palabras puedan tener un impacto nega-
tivo en los demas. Cuando la asertividad
y la empatia van de la mano, siempre se
encuentra el momento y las palabras ade-
cuadas para que surja una conexiéon emo-
cional entre dos personas que necesitan
entenderse.

Hablan bien de sus hijos y no expo-
nen puUblicamente sus conductas a
mejorar. Esto es algo que me
encantaria que todos los padres lo
tuvieran muy presente, si vas a ha-
blar de tus hijos que sea siempre algo
bueno, no se trata de exagerar sus
talentos y habilidades, sino de no
mostrar sus limitaciones porque si.
Esto genera etiquetas (torpe, vago, des-
obediente, bueno, malo, etc.) que im-
piden que cada uno desarrolle su propia
identidad sin la influencia negativa de los
demas.
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Desean educar con amor, aunque son
conscientes de que no siempre es po-
sible, por eso trabajan en ello sin culpa,
procuran sustituir la culpabilidad por
responsabilidad. Ponen el foco en lo que
pueden hacer mejor la préxima vez y no
se quedan anclados en lo que conside-
ran que no han hecho bien. Analizan
para aprender, no se cuestionan
para criticar. La autocritica debe
tener un sentido positivo, no des-

tructivo.

Se coordinan con la pareja lo
mejor posible sin pretender
cambiarse el uno al otro.
Lo tengo claro, cambia tu
mundo interior y cambiara

el mundo a tu alrededor,
pero cambiar no consiste

en sefalar los defectos de

los demas ni se debe
decir a los demas lo

que hacen mal,
sino en mostrar
con tu ejemplo
como te gusta
hacer las cosas a
ti y confiar que,
si lo conside-
ran valioso, lo
aprendan  por
imitacion.

~

Para terminar, os quiero recomendar el libro de
Mariano Sigman, “El poder de las palabras”,
donde nos habla de que las palabras sanan. El se
pregunta, ;(como es que la soledad desencade-
na toda una serie de procesos que afectan al
sistema inmune, a la funcién vascular y hasta al
volumeny a laforma del cerebro? El desamparo
produce un amplio repertorio de proble-

mas fisioldgicos, por eso necesitamos

que los primeros que tengan autoesti-

ma sean los padres, para que, hacién-

dose cargo de su bienestar emocional,

U

Leticia Garcés
Pedagoga. Escritora.
Mdster en Educacion Emocional y Bienestar.

www.padresformados.es
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no caigan en la soledad que tanto

enferma. Sabemos que la clave de

la felicidad precis

amente es tener

relaciones calidas- Educar es mas
facil cuando entendemos

cOmo

™ g

influyen
nuestras
emociones
enelcerebro
de nuestros
imitadores
principales,
hay que dar

prioridad a nues-
tra  autoestima
para educar con
mas oxitocina y

menos cortisol.
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El sindrome de la impostora:
Mi lucha interna como mujer

Por: Patricia Martinez

Desde temprana edad, las expectati-
vas sociales y las presiones culturales
han moldeado nuestras percepciones
de éxito y valia personal. A menudo,
las mujeres enfrentamos un desafio
adicional: el Sindrome de la Impos-
tora. En este articulo, te comparti-
ré mi experiencia personal con esta
condicién y exploraré como afecta a
las mujeres en nuestra busqueda de
reconocimiento y confianza en noso-
tras mismas. Asimismo, te presentaré
investigacionesy estudios que respal-
dan y analizan este fendmeno, bus-
cando una mayor comprension y con-
ciencia de este complejo problema.

Desde que era una nifa, siempre me
esforcé por alcanzar la perfeccion
en todo lo que hacia. A pesar de mis
logros académicos y profesionales,
siempre sentia que no merecia los
elogios y reconocimientos que reci-
bia. Me sentia como una impostora,
temiendo que alguien descubriera
que en realidad no era tan talentosa o
capaz como parecia ser.

El Sindrome de la Impostora es un
fenédmeno psicologico en el cual las
personas, a pesar de tener evidencias
objetivas de su competencia y logros,
sienten que son un fraude y que pron-
to seran expuestas. Afecta a hombres
y mujeres por igual, pero en el caso de
las mujeres, las expectativas sociales
y los estereotipos de género pueden
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agravar este sentimiento de inade-
cuacion.

Las mujeres que experimentamos el
Sindrome de la Impostora a menudo
internalizamos los mensajes de nues-
tra sociedad, que nos dice que debe-
mos ser perfectas en todas las areas
de nuestras vidas: como madres, es-
posas, hijas, amigas, y profesionales.
Esta presion implacable puede llevar-
nos a dudar constantemente de nues-
tras habilidades y logros, atribuyén-
dolos a la suerte 0 a la casualidad en
lugar de a nuestro propio mérito.

Investigaciones han demostrado que
el Sindrome de la Impostora tiene
multiples causas, incluyendo la falta
de modelos de referencia femeninos
en posiciones de liderazgo, la interna-
lizacion de estereotipos de género y
la cultura del perfeccionismo. La obra
de la psicdloga Valerie Young, "El sin-
drome de la impostora: Como supe-
rarlo y prosperar en el trabajo y en
la vida", ofrece una visién en profun-
didad de este tema y proporciona es-
trategias para superar los sentimien-
tos de inadecuacion.

Es fundamental reconocer que el
Sindrome de la Impostora no es una
sefial de debilidad ni de falta de ha-
bilidades. Es un desafio psicolégico
que muchas mujeres enfrentamos en
nuestro camino hacia el éxito. Com-



partir nuestras experiencias y ha-
blar abiertamente sobre este tema
puede ayudar a romper el estigma
y fomentar una cultura de apoyo y
comprension.

{Tienes dudas si estas pasando
por este sindrome? Te dejo tres
preguntas clave:

{Te sientes incapaz de acep-
tar tus logros y atribuyes tu
éxito a la suerte o a factores
externos?

{Experimentas constante-
mente miedo o ansiedad de
ser descubierta como alguien
incompetente, a pesar de
tener pruebas tangibles de
tus habilidades y conoci-
mientos?

(Sientes la necesidad de
trabajar mas duro y esfor-
zarte constantemente para
demostrar tu valia, incluso
cuando otros reconocen tus
capacidades?

El Sindrome de la Impostora es una
realidad con la que muchas mujeres
luchamos enssilencio. Sentirse como
una impostora, a pesar de los logros
y el reconocimiento externo, puede

socavar nuestra confianza y limitar
nuestro potencial. Sin embargo, al
comprender este fenémeno y alen-
tar conversaciones abiertas sobre el
tema, podemos comenzar a desa-

fiar y superar esos sentimientos de
inadecuacion.

{Qué hacer entonces?

Te dejo también 3 acciones pun-
tuales que han

demostrado ser de ayuda:

Reconoce tus logros y ha-
bilidades: Toma el tiempo
para reconocer y valorar tus
logros pasados y presentes.
Realiza una lista de tus éxitos,
habilidades y experiencias
positivas. Esto te ayudard a
recordar y apreciar tus ca-
pacidades reales. Evita mini-
mizar tus logros y atribuirlos
Unicamente a la suerte o a
factores externos. Acepta que
has trabajado arduamente y
que mereces reconocimiento
por tus logros.

Desafia tus pensamientos
negativos: El sindrome de la
impostora esta asociado con
una autocritica negativa y
pensamientos distorsionados
sobre uno mismo. Cuestiona



y desafia esos pensamientos. Pre-
glntate si hay pruebas concretas que
respalden tus sentimientos de ser un
fraude. Aprende a reemplazar esos
pensamientos negativos con afirma-
ciones positivas y realistas sobre tus
habilidades y logros.

Busca apoyo y comparte tus senti-
mientos: Comparte tus sentimientos
de sindrome del impostor con per-
sonas de confianza, como amigos
cercanos, familiares o mentores. A
menudo descubrirds que muchas
personas han experimentado senti-
mientos similares en algin momento
de sus vidas. El recibir apoyo
y retroalimentacién po-
sitiva de personas

que te conocen

bien puede

ayudarte a ga-

nar perspec-

tiva y romper

el ciclo de

pensamien-

tos  negati-

vos. Ademas,

considera la

posibilidad

de buscar un

profesional de

la salud mental,

como un psicélogo

o terapeuta, que pueda
proporcionarte herramientas
y técnicas especificas.

Recuerda que superar el sindrome del im-
postor puede llevar tiempo y esfuerzo. Sé
amable contigo misma y recuerda que tus
logros y habilidades son reales. Trabaja en
construir una mentalidad mas positiva y
autocompasiva mientras te esfuerzas por
superar este desafio.

Es importante recordar que el éxito no se
define por la ausencia de errores o la per-
feccién absoluta, sino por el crecimiento
personal y el esfuerzo constante. Al enfren-
tar el Sindrome de la Impostora, debemos
recordar que somos dignas y capaces de
ocupar nuestros espacios, y que nuestros
logros son legitimos.

Es mi esperanza que este
articulo arroje luz so-
bre el Sindrome
de la Imposto-
ra y anime a
las  mujeres
a compartir
Sus experien-
cias y buscar
apoyo. Jun-
tas, podemos
romper las
barreras au-
toimpuestas y
cultivar una cul-
tura de aceptacion
y confianza en noso-
tras mismas.

Patricia Martinez
Coach. Experta en Bienestar Psicosocial.
www.imglobal.mx
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