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En enero vienen muchas promesas para
el ano que comienza, pero ;Cuales se cumpliran?
¢Cuales quedaran pendientes? ;Como hacer que
se realice agquello que tenemos en mente?

Esa respuesta sdlo la tienes tu.

Te dejamos unos tips para que tus metas en ano
nuevo sean realistas y alcanzables.

1. Elige solo una o dos cosas

2. Ve a algo concreto

3. Elige algo sobre lo que tengas control
4. Haz que sea significativo para ti

5. Plantea plazos cortos vy realistas

6. Mantente firme

Una vez que tengas esto en mente... Te sugerimos
pensar en la siguiente pregunta todos los dias:

¢Qué hago hoy para alcanzar eso que tengo en
mente?

iFeliz ano nuevo!




¢QUE NECESITAMOS
SABER PARA INICIAR UNA

PSICOTERAPIA?
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iA VECES ME DAN
GANAS DE YA NO
SER MAMA!

Texto inspirado en el libro: El cerebro del nino explicado a los padres
- Dr Alvaro Bilbao

La verdad, esto es bien cansado”
“Siento gque hago mil cosasy nadie me lo agradece”
“Ser mama/papa es mas dificil de lo que pensé”
“A veces veo la libertad que tienen otras parejas sin
hijos, y sinceramente los envidio”

Estas y muchas otras frases las escucho en
consulta cuando doy asesorias de crianza y familia.
Los papas estan exhaustos de ser padres, esto es

una realidad a la cual no le vemos fin y terminamos
viendo la paternidad como una carga.

Por otro lado veo a muchas parejas intentando
poder concebir un bebéy no pueden. Esto me hace
pensar en que ser papa o Mama es mucho mas que
una responsabilidad; es un privilegio.

Me pasa sumamente seguido escuchar las
multiples quejas sobre su pérdida de libertad, el



cansancio, las noches de desvelo o la frustracion de
gue los hijos no te hagan caso o sean simplemente
ninos. Parecemos olvidar el verdadero disfrute que
puede proporcionarnos la parentalidad.
“Pero entonces /tengo que renunciar a cosas
cuando me convierto en padre/madre?”

La respuesta es si. Pero quizas no usaria
la palabra “renunciar’, la sustituiria por aplazar
o ENFOCAR NUESTRAS PRIORIDADES. Nuestro
tiempo libre, nuestro tiempo de entretenimiento,
salidas y paseos, viajes, nuestra carrera profesional
0 el descanso pasan a segundo plano.
“Perosirenunciamos a algo: renuniciamos a nuestra
libertad.”

Totalmente de acuerdo. Pero no hablo de
la libertad de hacer cosas o salir de paseo, hablo
de nuestra “libertad de pensamiento”. Cuando
tenemos un hijo, nuestros pensamientos suelen
rondar sobre el mismo tema: nuestro hijo. Su
crecimiento, su salud o su desarrollo son temas que
nos absorben nuestra paz mental. Renunciamos a
nuestra libertad de vivir despreocupado, para pasar
a vivir MUY preocupado.

Si has tenido un negocio, podemos

ejemplificarlo de la misma manera. Cuando abres
un negocio estas pensando la mayor parte del
dia en él: como mejorar, como deseamos verlo
desarrollarse y tener éxito. Nos desvelamos velando
por su prosperidad y como darle lo mejor de
nosotros. En la crianza es parecido.
Sin embargo, la gran diferencia es nuestra
perspectiva de ambas cosas. Cuando tenemos un
Nnegocio que amamos, que Nos inspira, solemos
no quejarnos. Al contrario, lo vemos como un
reto que cumplir. Un éxito que hay que alcanzar, a
pesar de que esta lleno de obstaculos, malos ratos,
decepciones o dolores de cabeza.

Por ejemplo,

Solemos escuchar:

-¢Como te va con tu negocio?

-Ahivamos, con sus altas y bajas pero ahi vamos. He
tomado un curso que me ayudara a mejorarlo. Lo
importante es levantarse y darle. Darle mas y mas.

Todo negocio tiene sus rachas y sus obstaculos.
Solo hay que instruirse para poder solucionarlos.

NO solemos escuchar

- ¢ComMo te va con tu negocio?

- Terrible. Esto no es lo que pensaba, me canso
muchisimo y yo no veo para cuando. Todos los
dias me levanto y ya quiero que sea de noche. Me
fastidio de estar ahi o hablar de mi negocio. Muero
de ganas por que esto acabe pronto.

:Qué diferencia no?

Con la crianza suele no suceder esto. Vemos
la crianza como una carga que hay que cumplir.
Solemos agobiarnos por la responsabilidad de
cuidar a los hijos y nos quejamos de tener que
pasar tiempo con ellos. Cuando en realidad es un
privilegio poder hacerlo.

;Je has sentido asi? ;Te has escuchado asi?

LA CLAVE ES REDIRIGIR

Si sueles agobiarte por la responsabilidad del
cuidado de tus hijos, quiero que intentes redirigir tu
atencion hacia algo mas positivo. Cuando el cerebro
cambia el foco de atencion, es capaz de ver las cosas
totalmente distintas.

Fijate en este dibujo.
Esta obra se llama Mi mujer y misuegra. ¢Eres capaz
de ver a ambas?

Lo curioso del dibujo es que, dependiendo

del lugar de la ldamina donde fijes tu atencion,
parecera una joven o una anciana. Si te fijas en la
parte del dibujo en la que las dos solapas del abrigo
estan a punto de juntarse, veras una prominente
barbilla y el dibujo te parecera la representacion de
una anciana. Si, en cambio, fijas tu atencion sobre
la parte de la cara que se encuentra justo bajo el
sombrero, veras la silueta de una joven mujer con la
cabeza ladeada. Anciana o joven. Suegra o esposa.
La realidad es que ambas existen simultdaneamente
en el dibujo, pero no se pueden ver las dos a la vez.
En cierto sentido, la experiencia de criar a un hijo es
similar a este cuadro.
Te puedes pasar toda la vida prestando atencion a
la cara amarga que supone el sacrificio o poner el
foco de atencion en la belleza de ver crecer a tus
hijos.

PRACTIQUEMOS...
¢Cual eres tu?
*Caso 1



Persona A -jAy! ya se durmioé en el coche, que rabia.
Persona B -Ya se durmio. Que dicha poder aun
llevarlo en brazos a su cama, ha crecido tanto.
*Caso 2

Persona A- jApurate! llegaras tarde al colegio y yo al
trabajo

Persona B- Vamos, te ayudo con tus zapatos.
Cuéntame de nuevo que sonaste.

*Caso 3

Persona A- Me preocupa el trabajo. Tuve que dejar
de ir un dia y perder sueldo por estar en el baile de
fin de afo de mi niAa.

Persona B- Lastima un dia de trabajo. Pero hice
un gran esfuerzo por estar aqui. Disfrutemos verla
bailar.

¢Que diferencia verdad?

Cuando cambiamos la perspectiva de la MISMA
situacion, nuestras emociones en torno a eso
cambian. No hay duda: habra momentos dificiles. En
todo lo que vale la pena (o la felicidad), siempre los
hay. Pero si quieres ir mas alla de "no puedo esperar
a gue crezcan, esta etapa es sumamente cansada’,
te recomiendo cambies tu perspectiva. Redirige tu
atencion al lado hermoso de la paternidad y disfruta
con todas tus fuerzas.

El tiempo pasa rapido y esta etapa eventualmente
pasara.

Y ENTONCES ;COMO CAMBIO MI PERSPECTIVA?
INICIA CON LO BASICO: DISFRUTA EI MOMENTO

El disfrute debe ser parte fundamental del
desarrollo del nifo. La razén es muy sencilla: los
adultos percibimos el mundo en forma de ideas,
palabras y razonamientos, pero ite has parado
alguna vez a pensar como perciben tus hijos el
mundao? El nifo percibe el mundo, principalmente,
a través de las emociones, el juego y el afecto.

En este sentido, jugar es clave.

El cerebro del nino esta disefado para aprender a
través del juego.

:De qué sirve jugar con él? El puede hacerlo solo
¢no?

Cuando jugamos con un niRo

- Entra en modo aprendizaje

- Entramos en contacto emocional con €l

- El juego despierta sus emociones

- El contacto fisico con su papa o su mama mejoran
el vinculo que tienen

Cuando el nifio es capaz de interpretar papeles, de
ponerse en el lugar del otro y de pensar en el futuro
mejora la empatia

* El papa o la mama sirven de gjemplo en como
pensar, planear y de actuar con mayor inteligencia
y madurez

Si quieres adentrarte en el mundo de tu hijo vy
trabajar desde su perspectiva, te recomiendo que
te sientes o te tumbes en el suelo y te pongas a su
nivel.

Y por eso te voy a recomendar 4 sencillas estrategias:

1. Siéntate en la alfombra y que utiliza el juego vy la
diversion como herramientas de educacion.

2. Deja el celular, ese texto puede esperar.

3. Olvida las redes sociales por unas horas.

4. Aplaza los pendientes unos minutos.

5. Respira y observa.

Por que el tiempo pasa rapido. Muy rapido.

Te invito a que te sientes en la primera fila de la vida
de tus hijos.

iDisfrutalo!

PSIC. JOANA LAZO DE LA VEGA
Wwww.somosinfancia.com.mx




Despertéy la ventana estaba cubierta con
una capa densa de vaho. El dilema fue rapidamente
resulto por la desazén de mi cuerpo, por ende,
decidi no desvelar aquello que hubiera descubierto
al otro lado del marco. Me aproximé al calendario de
pared tan solo para encontrarme con una esperada
obsolescencia entre sus hojas, lo descolgué vy
después de haberlo enrollado, lo fui a sepultar al
interior del armario de arce.

Vestimis piescon el calzado de trabajo, luego,
la camisa destenida cubrio mitorso. La opacidad de
la tela abotonada era andloga a los haces de luz que
se escabullian por la ventana, la cual nuevamente
robd mi atencion. Observe, sin propodsito alguno, el
borréon que estaba impreso sobre el vidrio, cubria
la totalidad de la vista y estaba delimitado por
el bastidor; era imposible apreciar algo hacia el
exterior, del mismo modo en que hallar un reflejo
sobre el cristal era improbable.

Tomé el pano anil que reposaba sobre el
tablero del escritorio, al frotarlo contra la ventana
este atrapd la humedad que aprisionaba a la luz.
Periodicamente fui diseccionando la imagen que
el trapo revelaba tras de si. La diafanidad al interior
de la recamara me desconcertd por unos instantes,
mas, pude ver con claridad el panorama que
ocultaba el vaho. Mis ojos interpretaron la serenidad

gue proyectaba la avenida por fuera de las paredes
mi cuarto, mis palabras se cruzaban mientras
intentaba hilar una frase que pudiera contener algo
de sentido; mis manos distendian la presion que
ejercian sobre el pafio y éste cayod inerte al piso.

Por primera vez en el ano me habia
encontrado de nuevo con la vida que mi mente
anheld. Tal vez por costumbre, giré la mirada hacia
la pared esperando encontrar el calendario, pero
solo noté su ausencia acentuada por una ligera
sonrisa mia. La avenida proyectaba en su silencio el
deseo de una vida arrebatada que se asumia como
indefinidamente lejana, con el flujo de los autos
empanados cursando la calle.

Me puse el abrigo de piel que estaba
colgado en perchero al costado de la entrada y abri
la puerta. La gelidez acaricié mi rostro como gesto
de reconciliacion con el exterior, dejé entrar el frio a
micasay me senté bajo el alero a apreciar la sutileza
de la avenida. Me levanté cuando la avenida me
llamo y me dispuse a cumplir las metas que habian
surgido a medianoche.

BRUNO GOMEZ
Estudiante de preparatoria
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Existe un sentimiento que Nno desaparece,
gue vive conmigo y me acompana a todas partes: la
culpa.

Estoy exhausta. Mi hija ha estado enferma
durante las ultimas tres semanas, No mejora, y me
siento culpable por ello: isera que no la he cuidado
bien?, isera que la estoy llevando a un doctor que
no es el adecuado? ¢serd que no he hecho lo
suficiente?

Si a mis hijas les va mal en la escuela, me pregunto:
(sera que no les he dedicado suficiente tiempo?,
isera que no he cubierto sus necesidades?

Si no comen bien, me cuestiono: isera que
no introduje su primera alimentacion de manera
adecuada?, isera que no cocino bien?, ;sera que No
las estoy nutriendo correctamente?

Cuando mi hija pierde su uniforme en la
escuela, mi mente no me deja en paz: isera que No
soy lo suficientemente estricta para ensefarles a
ser responsables?, ¢sera que debo comprarle otro o
dejarla sin suéter para que aprenda?

Y cuando necesito descansar, la culpa vuelve
a aparecer: ¢sera que soy floja?, isera que no me
esfuerzo lo suficiente?, ¢serd que estoy dando un
mal ejemplo?

Ejemplos como estos tengo miles, y entre
mas los pienso, Mas aparecen. Este sentimiento
de insuficiencia me carcome. Me pregunto: ¢en
algun momento podré dejar de atacarme de esta
manera?

Estos pensamientos recurrentes me han
acompafado durante toda mi vida, pero siento
gque se acentuaron al momento de convertirme en
mama. Reflexionando sobre esto, me doy cuenta
de codmo, en nuestra sociedad, la maternidad suele
estar idealizada. Se espera que las madres sean todo
para todos. proveedoras de amor incondicional,
educadoras ejemplares, profesionales exitosas
y compaferas afectuosas. Estas expectativas,
muchasvecesinalcanzables,generan unasensacion
constante de insuficiencia.

Desde un punto de vista psicolégico, la culpa
puede entenderse como un mecanismo adaptativo

gue nos alerta de posibles errores y nos motiva a
corregirlos. Sin embargo, cuando este sentimiento
se vuelve cronico o desproporcionado, puede llevar
a altos niveles de estrés, ansiedad y autoexigencia
extrema.

Lasmadresvivimosenfrentandodilemasconstantes.
Esta dualidad, exacerbada por el juicio externo y las
comparaciones con ideales irreales (@amplificadas
en la era de las redes sociales), perpetua la culpa.
Eliminarla por completo no es necesariamente el
objetivo. De hecho, puede ser Util cuando nos invita
a reflexionar y mejorar. Pero es crucial aprender
a gestionarla para que no interfiera en nuestro
bienestar emocional.

Los expertos recomiendan varios pasos: redefinir
nuestras expectativas, priorizar el autocuidado,
desafiar las creencias culturales, practicar la
autocompasion y buscar apoyo.

No voy a mentir: lo he intentado, pero hay dias,
como hoy, en los que siento que no puedo hacer
nada mMas que quejarme de mi situacion. Y, tal vez,
sélo por hoy, eso sea suficiente.

Puede ser que la culpa no sea un reflejo de que
estoy fallando como madre, sino una senal de
cuanto me importa el bienestar de mis hijas. Tal
Vez NO sea hecesario, ni siquiera posible, erradicarla,
sino simplemente reconocerla e integrarla.

Hoy, tal vez no puedas como yo. Pero eso no significa
gue manfnana No exista esa posibilidad.

A veces, solo necesitamos saber que no estamos
solas en este sentimiento.

MIRIAM FLORES DIAZ
Coach existencial y terapeuta
Miyim.fd@gmail.com
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Muchasvecescuandolas parejasdiscuten
se enfocan en lo que esta mal en el otro. Lo anterior
producto de la forma en la que hacemos una lectura
O juicio de las situaciones que enfrentamos y desde
ahi sin saberlo muchas veces malinterpretamos, lo
cual puede agravar el conflicto.

En ese sentido, las distorsiones cognitivas
las podemos definir como formas erréneas de
interpretar o leer la conducta de los otros derivando
en respuestas o reacciones que solo van a provocar
mayor conflicto.

Parte de sus caracteristicas es que son
automaticas y por lo tanto no tenemos conciencia
de ellas. Son ideas o conjeturas que en un sentido
objetivo no tienen evidencia clara o suficiente
como para poder afirmarlas, nos pueden llevar a
tener reacciones emocionales como enojo, tristeza,
desanimo. Y pueden llegar a vivirse como verdades
absolutas.

Algunas de ellas son: maximizar o minimizar
algunas conductas o comportamientos; en otros
casos se focaliza solo en una parte del conflicto
y generalmente son aspectos negativos, desde
otro lugar las interpretaciones o juicios que se

s

o
GNITIVAS

OSOS A

hacen son desde “el deber ser”, en un sentido de
responsabilidad emocional, se cae en el hecho
de culpar a los otros como la causa de su dolor,
SU enojo o cualguier otro sentimiento que estén
experimentando.

 EN LOS VINCULOS

También  pueden ser pensamientos
catastroficos al punto de dar por sentado que
pasaran cosas muy malasy la persona puede llegar
a sentir gue no podra con esa situacion.

Esto nos pone a reflexionar en que, aungue
las parejas piensen y hablen el mismo lenguaje, lo
que dicen y lo que la pareja oye suelen ser cosas
muy distintas y por ello, los problemas que se
generan en el vinculo desde el punto de vista
de la comunicaciéon conducen a frustraciones y
decepciones que se podrian evitar si tomamos
conciencia de que muchas veces nuestra mente
distorsiona o hace interpretaciones erroneas que
convertimos en verdades y que nos vuelven ciegos
y sordos.

MANUEL MARIANO HERNANDEZ GARCIA
Psicoanalista
manuel@descubriendote.mx




PALABRAS
SCHAM
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EI poder de las palabras esta
extremadamente desvalorado. El significado
de cada palabra puede, muchas veces, tener un
contexto individual, pero también cultural. Parte
de lo que he descubierto que me gusta al seguir
aprendiendo aleman, dia a dia, es precisamente
observar los significados de las palabras desde la
perspectiva de otra cultura. Una amiga que sabe
japonés y vivio algunos ahos alli me contd que no
existe la palabra“no” en japonés, que todo se basa en
el contexto y en oraciones complejas para expresar
una negativa. Me recordd un poco a nuestro México
lindo, donde muchas veces damos mil excusas para
evitar decir “no” ya que directamente puede ser
percibido como algo “grosero”.

Tomando como punto de partida que la
sexualidad es uno de los tabuUes mas grandes de la
humanidad,raravezse habladeltemaabiertamente.
Se considera algo “intimao”, pero ¢ por qué? ;Por qué
es algo “tan intimo” cuando es algo tan bioldgico
como respirar, comer, dormir o defecar?

Cuando llegué a Alemania, tuve que
aprender también las palabras que la poblacion
utiliza para partes del cuerpo o malestares. Al final
de cuentas, para Nosotros es claro que el pancreas
es un organo. Inclusive sin formacion meédica
hemos escuchado el termino en algun mMmomento,
pero para los alemanes eso es lenguaje técnico. Y,
como siempre, les gusta describir los objetos.

Esporesoque le llaman Bauchspeicheldrise
o, literalmente traducido, “glandula de saliva del
abdomen”. Mas poético seria: la glandula que
produceliquidoyestaenlapanza.Nopornadatienen
palabras tan largas, que, en lo personal, siempre me
resulta entretenido separar en componentes para
entender lo que estan describiendo.

Un tema muy interesante que surgio
mientras platicaba con una amiga alemana fue
darme cuenta de que la palabra utilizada para
describir los labios en el area genital también
es compuesta. Se llaman Schamlippen (“los
labios de la verguenza”), Schambereich (“el area
de la verguenza"), Schambein (‘el hueso de Ila
verguenza").

16

Y yo me pregunto: ¢a quién se le ocurrio
qgue deberia haber verglenza por una parte del
cuerpo? Todo esto es por las palabras compuestas:
Schamlippen? Scham (“verguenza”) + Lippen
(“labios”). Puedo intuir que a un nifo se le ensena,
a corta edad, lo que es la verglenza. Vaya, es
algo que experimentamos, sobre todo cuando
ya comprendemos el contexto social y deseo
de pertenencia. Pero no es hasta las clases de
educacion sexual que se ensefan las partes
anatémicas y se introduce el término Schamlippen,
por dar un ejemplo. Los nifos saben perfectamente
lo que significan Scham y Lippen. Por eso creo que,
a nivel inconsciente, se introduce la idea desde el
inicio de que es un area vergonzosa Y, por lo tanto,
prohibida.

La herencia linguistica y cultural sigue
siendo algo que influye dia a dia en cdmo nos
comportamos. Claro que la sociedad es necesaria
para la convivencia libre de conflicto o, al menos,
de la manera mas pacifica posible. Sin embargo,
constantemente me cuestiono la forma en la que
pienso y actlo, sobre todo en las palabras que elijo
utilizar. ;Como podemos hablar de sexualidad con
nuestros hijos si ni siquiera podemos hablar del
tema con amigos, familiares o incluso con la pareja?
¢Qué tan caducas estan las palabras y términos
que utilizamos? A mi parecer, debemos cuidar lo
qgue decimos y prestar atencion al mensaje que
gueremos transmitir.

ANTONIO IBARRA
Mexicano residente en Alemania




BREVISIMO COMENTARIO

A LA DOCENCIA.

Todos sabemos que la ensefanza es
un proceso complicado, pues los saberes, los
sentidos, los deseos y las diferentes motivaciones se
relacionan entre si, en espacios no controlados y en
ambientes siempre cambiantes.

(Qué es la ensefanza? Podriamos pensar
-reduccionistamente- que es la transmision
de la informacion, un movimiento lineal en el
que “alguien” ensefa y “alguien” aprende, mas
lo verdaderamente importante no esta en los
personajes de esta ecuacion, sino en el método y
en su finalidad.

La figura del docente ha estado presente
durante siglos en todas las antiguas (y modernas)
civilizaciones. El maestro, el sabio, el chaman, han
ocupado un lugar significativo, pues siempre
se ha pensado que el mentor es poseedor de



un misterioso conocimiento, de una verdad
indubitable.

Respetado, envidiado, y sehalado, el mentor
confla en que su método no sdélo transmitira
informacion valiosa a quien lo escuche, sino que, la
informacion que recibe “el otro” le sera Util para la
vida cotidiana -o mejor- le ayudara a interpretar la
realidad con diferentes herramientas, a entenderla
desde diferentes terrenos, y a decidir -con utopica
autonomia- lo que verdaderamente desea. En otras
palabras, el docente tiene la dificil tarea de ensefar
a pesar.

Esto genera un reto complicado, pues
habra que superar la gran barrea impuesta por los
sistemas politicos, religiosos, y socioculturales, que
desde su area de poder ejercen continuamente su
influencia para direccionar la educacion (de todos
los tiempos) hacia fines poco filosoéficos, y si muy
utilitaristas son pretexto de la practicidad.

Ensuma, las estructuras de poder han hecho
de la educacion una industria indispensable en la
gue ya no se aprende por “amor al conocimiento”,
sino porgque encuentran en los saberes una utilidad
practica y comercial, promoviendo que la vida
escolar (adn la universitaria) se convierta en un
protocolo necesario para que los seres-estudiantes-
aprendices, se incorporen al inexorable sistema
laboral (otra estructura de poder). El docente suele
caer en la trampa, y con €|, sus estudiantes.

(Para qué ensefnar? Si la educacion es
formativa, su objetivo UJltimo deberia ser la
emancipacion, la tranquilidad; se ensefa para que
‘el otro” aprenda a aprender por si mismo, pues el
autodidacta posee una inherente motivacion. No
obstante, el reto implica superar la idea moderna
y posmoderna que consiste en transmitir un
conocimiento socialmente Util, y econdmicamente
sustentable. Tan Util es el zapatero como el dentista,
asi como autosustentables pueden llegar a ser tanto
un despacho de abogados como una taqueria.
¢A quién le sirve que “unos” ensefien y que “otros”
aprendan?

De esta manera, y deseando promover
un cambio enriquecedor, los docentes actuales
(sin importar su area epistemoldgica) deben

recordar que su funcion es altamente privilegiada,
pues la docencia es la Unica profesion-actividad
que forma (desde la educacion basica, media
superior y superior) al resto de las profesiones. Asi,
el mejoramiento de la sociedad no radica en la
politica contemporanea, o en discursos religiosos
repetitivos y desgastados; radica en la funcion del
mentor, aquél que ensena a amar lo que se aprende.

RUBEN ABDALLAH.
Filosofia y Psicoandlisis.
Cel. 5529048071
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Me encanta la Navidad y el ano nuevo
porgue uno esta en familia, lo que no me gusta es
cuando hay que despedirse y seguir la vida.." dijo
una paciente durante la sesion. Lo anterior me
lleva a pensar en el tema de la famosa “soledad”
y el como lidiamos con ella después, durante o
antes de fechas importantes como Navidad y Afo
Nuevo cuando la familia regularmente se redne vy
comparte momentos significativos.

(Qué es la soledad? ¢Realmente estamos
solos? ¢A qué invita la “soledad”? (Qué pasa en
nuestro mundo interno cuando Nos sentimos “solos”
estandoacompanados? ;Sera que la “soledad” tiene
que ver con la percepcion interna de la realidad que
nos rodea? Y es curioso, hago referencia a la soledad
entre comillas porque, considero que es un término
con un significado muy personal, el cual conlleva
una interpretacion muy intima

Sinosvamos a la literatura, encontramos que
la psicoanalista Melanie Klein habla de “sentirse solo”
desde una perspectiva en donde uno se siente solo
por la desilusion que causa el saber que la sensacion
de “completud” y satisfaccion en un vinculo en
donde se tuvo “todo” y el que fue “el momento
perfecto” (relacion madre-bebé) nunca se repetira.
Esta sensacion jamas se va a volver a experimentar;
por lo que, al buscarla constantemente en las
relaciones humanas (de manera inconsciente)
surge un sentimiento de frustracion, tristeza y vacio
gue no se puede “aliviar” con nada, ni nadie.

Klein también nos habla de que,
inconscientemente buscamos tener una relacion
muy parecida a la que se tuvo con una madre
‘ideal” en donde tuvimos toda su atencion vy
Nno cupo nadie mMas: “Mama solo para nosotros”.
Cuesta trabajo pensar que jamas se repetira esta
sensacion; por lo tanto, una y otra vez nos podemos
desilusionar y sentir que estamos “solos” audn
estando acompanados. Nadie es suficientemente
apto para cubrir esas expectativas. Sin embargo,
cuando uno acepta gque mama tiene una vida
propia, que puede compartir su carifio y que aun
asi nos sigue queriendo, la soledad se tolera mejor
porque la frustracion disminuye.

La soledad también implica enfrentarnos
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con aspectosindeseables propiosde la personalidad
con los que tendremos que lidiar toda la vida. Esto
nos puede invitar a huir o a crecer. Uno elige...

En fin, Klein nos invita a pensar el concepto
de “soledad” desde un lugar maduro y con toda
la intencion de crecer. Te invitamos a pensar y
contactar con tusemocionesantesde salir corriendo
de agquellas sensaciones dificiles que surgen ante un
momento de “soledad”. Cuando nos enfrentamos
a estos “monstruos’, podemos integrar mejor la
realidad y podemos, también, crear vinculos mas
significativos basados en la verdad y en la confianza
de compartir antes que en cubrir expectativas.

Recordemos lo que dijo Oscar Wild “En un
mundo lleno de ruido, la soledad es la cancion mas
hermosa’.

MTRA. ANA GABRIELA LEON

Psicoterapeuta, capacitadora y orientadora en el
ambito escolar

Sigueme en IG: @anagaby.psic
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RENOVACION Y CAMB\IO:

ABORDANDO EL MIEDO AL CAMBIO

EI cambio conlleva un sinfin de emociones,
muchas veces puede generar alegria cuando
llegas a alcanzar esa meta, otras veces genera
nerviosismo, miedo y todo ese sentir esta en la boca
del estomago ¢Por qué nos asusta? A tal grado de
procrastinar, inclusive si se trata de nuestros suefos.

El ser humano tiende a tener miedo a la
oscuridad, porque somos visuales, ahora si se trata
dealgogue novemosysumamosque noestangible,
entonces la mente crea muchos escenarios falsos y
mayormente negativos, que nos llevan a retroceder,
dudar de todo. Se teme a no tener las herramientas
necesarias para enfrentar lo desconocido y en el
proceso cometer errores irreversibles. Sin embargo,
no hay que sentir verguenza por que el miedo esta
ahi, es una respuesta natural de la supervivencia y
de nuestro cuerpo.

La clave esta en aceptar que existe, que
vive en las circunstancias inesperadas, pero no te
pertenece y tampoco te define. Reconocer que el
cambio es inevitable, ayuda a aligerar la carga y
despejar tu mente.

Nunca te apresures a tomar decisiones, por
ello usa a favor es miedo para analizar de formas
realistas, mas no pesimistas. Evaluar los riesgos te
hace poder dar pasos mas firmes e ir por el camino
con mas seguridad.

Algunos de los beneficios de la existencia al
cambio son, ampliar nuestras perspectivas de las
situacionesy de la vida misma, se descubren nuevas
partes de nosotros mMismos, como las pasiones o
incluso puedes adquirir nuevos conocimientos que
generan habilidades y no menos importante, la
resiliencia.

Recuerda que la vida esta hecha de cometer
errores y después absorber el aprendizaje. Somos
capaces de adaptarnos, solamente gque Nosotros
mismo Nnos autosaboteamos, por ello es bueno
practicar la autocompasion y no convertirnos en los
jueces mas crueles de nuestro reflejo.

Probablemente allda donde temes llegar
a través del cambio, este lo que tanto deseabas
encontrar o quizas ya lo tenias frente a ti, solo
necesitas ese pequeno paso de valentia.

Solo se vive una vez, no permitas que el
miedo sea mas grande que tus suefios y rodéate de
personas que te sumen y te den ese ultimo aliento
gue necesitas para abrirte tu mismo esa puerta. Las
mejores oportunidades tardan en llegar, persevera.

PSIC. GRECIA MEJORADA
Psic.gremej@gmail.com
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usto ayer escuchaba a un psicoanalista
Gabriel' Rolon que citaba a Freud y decia que Freud
hablaba de dos pilares para la salud mental, eran
trabajoy amor.

No somos entes solitarios necesitamos del
amor de los nuestros para salir adelante y de un
trabajo que nos haga sentir satisfechos con lo que
podemos producir.

Que él en su consulta ha visto gente salir
adelante cuando un amor se va porque tiene un
proposito que puede ser su trabajo, la gente que
lo rodea y que sabe que de él dependen ciertas
situaciones laborales.

También cuando hace falta el trabajo por
diferentes circunstancias, pero en casa se encuentra
una familia que le apoya, le da fortaleza y en equipo
buscan la forma de salir adelante.

A mi me parece que la reciprocidad, la
gratitud y generosidad son emociones que nos
ayudan a sostenernos en momentos de adversidad
y tener un deseo que nos mueva al desarrollo
tanto laboral como personal, me parece que el
ser humano siempre esta en busca de sentido vy
pertenecia.

El amor y el trabajo si me parecen dos
fuentes muy importantes de movimiento para el
mundo psiquico. Los que tienen amores lindos y
bondadosos son generadores de emociones como:
los celos, la rivalidad y la envidia, pero el ser humano
podria ir a terapiay entender que se puede construir
para poder recibir amor y bondad, si ellos se
encuentran en alguna medida con esas emociones
en el registro psiquico se pueden construir vinculos
amorosos profundos.

Lo mismo sucede con las personas que
miran su trabajo como una fuente de inspiracion y
de superacion, yo disfruto mucho cuando la gente
entiende que aun cuando el trabajo sea pesado
puede ser disfrutable, tiene un valor intrinseco y
lo lleva al disfrute que aviva el mundo interno con
emociones complejas.

El movimiento en estas areas podra

ayudarnos a que los sujetos se sientan realizados
en este mundo que esta lleno de dificultades, es un
entramado muy complejo para el psiquismo.

Eso nos lleva a la pregunta: itenemos un
amor gue Nnos inspira?, itenemos un trabajo que
nos hace sentir productivos?

Hagamos con estas dos preguntas un
gjercicio que nos lleve a una respuesta y con ella
tomemos las acciones necesarias para sentirnos
medianamente plenos en esta vida.

MTRA. GABRIELA ALEJANDRA CASTRO
GUTIERREZ

Tel: 55 61156139.

Psicoanalista con consultorio privado y docente.
psicgabicastro@hotmail.com




