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¢Qué es lo primero que viene a tu mente
cuando escuchas la pregunta “Quién eres?"?
Probablemente lo primero sea tu nombre, tu edad,
tu profesion o algo por el estilo. La identidad es un
concepto muy complejo que, a mi manera de verlo,
esta definido por muchos factores. Muchos de
estos dependen de la cultura en la que crecimos,
los valores, la familia, la sociedad, la profesion e
incluso las aspiraciones personales. Pocas veces
nos detenemos a preguntarnos esto.

Si le quitamos el aspecto social, el deseo de
ser aceptados y queridos por los demas... ;quién
eres en verdad?

Esta pregunta estuvo rondando en mi
cabeza justamente después de que mi terapeuta
me la hiciera. Todo surgié a raiz de una crisis de
identidad cuando llegué a Alemania y no pude
gjercer la medicina de inmediato. Vaya, se me cayo
el mundo (y la identidad), porque en ese entonces
mi identidad estaba dominada por mi profesion.

Asi que, en el momento en que no pude
ejercerla, fue como si hubiera perdido mi esencia,
mi poder, mi independencia, mi soberanfa..
basicamente, todo.

Esto me lleva a un encuentro que tuve hace
poco en una carrera de go-karts. Me vi envuelto
en un entorno completamente desconocido, que
pensé que seria amigable. Para mi sorpresa, la






tratando de decirte algo, pero no sabes que?
Incluso, sentir que aguellos sintomas fisicos van
mas alld, que es algo mucho mas profundo. Existe
una conexion extraordinaria entre la mente y el
uestras emociones y pensamientos
en reflejarse de manera fisica. Muchas veces,
son pequenos avisos o alertas, con sintomas leves,
hasta que la limitacion de no expresar se vuelve tan
grande que el cuerpo puede gritarlo a través de

enfermedades mas graves.
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Nuestro cuerpo puede enviar sefales de
advertencia de diversas maneras. Algunas de las
seflales mas comunes incluyen dolores de cabeza,
migrafas, fatiga, agotamiento, tension muscular,
problemas digestivos y dolor de espalda; la mayoria
son causados por estrés, ansiedad o depresion.
Sin embargo, no solo ellos son sus detonantes o
posibles causas, cada cuerpo es un universo propio
y manifiesta sus conflictos de diferentes maneras.

Muchas personas viven de esta manera, sin
saber como permitirse sentir o simplemente han



ser humano. Asi como nada es para Ssi
aprendamos a soltar y disfrutar de cada sen
miedo ni prejuicio.

PSIC. GRECIA MEJORADA
Psic.gremej@gmail.com




En repetidas ocasiones, si has decidido
llevar un proceso terapéutico, seguramente te has
preguntado como es la vida del analista / terapeuta.
Seguramente se ha despertado tu curiosidad por
saber su edad, si es casad@, si tiene hij@s, si tiene
mas pacientes, si eres el o la favorit@, etc., etc. Cada
uno, como paciente, tenemos fantasias respecto
al espacio analitico y al terapeuta. Pocas veces nos
atrevemos a expresarlas; pero estas dudas son mas
comunes que las que uno piensa. Es verdad que
cada analista es un ser humano como cualquiera,
pero también es natural que lo veamos un poco
grandiosoy, en ocasiones, con “super poderes” para
comprender nuestro mundo interno.
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Pero.. ¢Cudl es el verdadero trabajo del
terapeuta? ;Como se prepara para cada sesion?
¢Como logra comprendernos y mantenerse en una
postura de escucha y apertura? ¢Sera que tuvo que
pensarse él /ella mismo para poder mostrarse como
una figura gue nos invita a pensar en cada sesion?
¢Como se podria explicar o simbolizar la funcion del
analista / terapeuta para comprenderla mejor?

Te contamos....

En la antigua Grecia se escribid un mito que
puede servir de analogia para explicar el trabajo de
los terapeutas: “El hilo de Ariadna”. En este relato,
Ariadna, la hija del rey Minos de Creta, se enamora
de Teseo. Teseo era un héroe griego que llegd a
Creta para matar al Minotauro, un mounstro mitad



hombre, mitad bestia. Este personaje vivia en un
laberinto subterraneo. Ariadna le da a Teseo un ovillo
de lana que se desenrollé al entrar en el laberinto
para matar al Minotauro. Después de matar a esta
bestia, Teseo siguid el hilo hasta la entrada del
laberinto, se reunié con Ariadna y escapo de Creta
con éxito. Salir del laberinto era muy dificil; pues este
estaba disefado para jamas encontrar la salida. Lo
interesante es como Ariadna se las ingenia para que,
a través del hilo, su Teseo amado pueda encontrar
el camino de vuelta.

Este mito nos resulta Util para comprender
la funcion del analista o del terapeuta. Ariadna es
aguel terapeuta que tiene y busca constantemente
estar en formacion para encontrar las mejores
herramientas que le permitan ir comprendiendo y
mostrando el camino a la salida del “laberinto” del
propio paciente. En otras palabras, el analista lleva
al paciente a liberarse de su propia neurosis. Le va
sefalando, con calmay paciencia la forma en la que
puede liberarse del dolor o sufrimiento que esta le
causa.

Cada terapeuta tiene su propio estilo; cada
terapeuta se va formando a través de la teoria, pero
también de la practica, de compartir con colegas
y de su propia experiencia en analisis. Por su parte,
cada paciente, llega con un laberinto distinto;
algunos con espinas, otros, mas rebuscados. El
analista, a lo largo de su trayectoria, va recolectando

y armando distintos carretes de “hilos” de todos los
colores y texturas que ayudaran al paciente a salir
del laberinto en el cual se ha ido introduciendo de
manera muy inconsciente.

Como terapeutas se tiene la responsabilidad,
a través de la formacion, de ir construyendo un
almacén de hilos de diversos colores, grosores vy
texturas para lanzarlos a cada paciente. Por su parte,
cada paciente es libre de traer su propio laberinto.
En esta interaccion, podemos concluir que la
relacion bipersonal y asimétrica entre analista y
paciente es lo que hace que el paciente mejore y
logre encontrar la salida.

La proxima vez que te de curiosidad saber
algo de la vida del terapeuta, expresa las fantasias
libremente y ten la confianza de que tendra el hilo
adecuado para llevarte a la salida.

PSIC. ANA GABRIELA LEON
Psicoterapeuta Psicoanalitica/ Orientacion a Padres
gabriela@descubriendote.mx

I9: @anagaby.psic

a b



%' ONTIGO,
gNTACTANOS!
= Tel: 557077 0855

G




En el ambito profesional David es un
Egresado de la universidad autdnoma de México en
la facultad de Mercadotecnia y Publicidad, con un
promedio final del 92 %, lo que le permitid laborar
en la agencia de publicidad Addobe en Guadalajara
Jalisco, en donde creo el departamento de
mercadotecnia para la propia agencia y quedando
como director del departamento. Lo que le dio la
oportunidad de trabajar para uno de los clientes
de la agencia North American lithographic en
la ciudad de Los Angeles California, en donde
permanecio tres anos desempenando el cargo de
Marketing Director for Latin America. Regresando
a México, colaboro con el periddico local de la zona
Tlalnepantla, tierra adentro, como director de ventas
y publicidad.

En su bagaje artistico, que es lo que Mmas nos
interesa, tomo clases de teatro en la preparatoria
indoamericano con el maestro y actor Sergio
Jiménez y formando parte del grupo especial de
teatro durante los tres anos de su estancia en esta
institucion. También hizo locucion con un programa
de radio (Riff and Roll) en la estacion de radio Riff111

y que a la expansion de la estacion quedo como
10

director general de la estacion asociada Rock and
Rola. Con su caracteristica hambre de conocimiento
tomo un diplomado de tatuaje en la universidad
Ibero americana con el maestro Erick San.

Ganador de un concurso de arte digital para
la revista Maxim de distribucion nacional. También
participo como artista invitado en el segundo Skull
Parade y su pieza fue donada al Museo Municipal
de Querétaro y que forma parte de su coleccion
permanente.

Actualmente, preside su propia productora
de grabacion, creacion y edicion de audio con una
sucursal en Guadalajara Jalisco. Sin duda alguna
sabremos de sus proximas intervenciones artisticas
en la esculturay en lo que nos adelanta es una serie
corta de cuentos ilustrada por el mismo.
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impresionismo

La corriente pictorica del impresionismo lleva este

nombre debido a un articulo publicado por Louis
Leroy el articulo sarcastico publicado en abril de
1874 en Le Charivari, un periddico francés satirico
de la época, en el que critica al cuadro de Monet
donde comenta que parece solo una Impresion, el
sol naciente. Asi fue como una sola nota sarcastica
basto a este critico de arte para ganarse un

pequefio lugar en la historia.

Esta corriente se deriva del arte modemo. ;Cuando
comienza el arte moderno? ;En qué momento del gran
proceso historico del arte empieza a percibirse
subitamente el aroma de nuestra época, de modo que
nos damos cuenta de que ya no observamos un
espectaculo perteneciente a otra edad y a otra
civilizacion? Pues este cambio tuvo lugar en Francia en
el siglo XIX. Ya que no existe una linea divisoria
definida para determinar el momento exacto de esta
corriente. Podemos adjudicar quizas al cuadro que
indica un comienzo en mas de un sentido, “L'atelier du
peintre” de Gustave Courbert,
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obra pictdrica de grandes dimensiones de casi siete metros de altura, pintura que se visualiza como
realista pero que rompe con los paradigmas de las obras histéricas, biblicas, los retratos, las alegdricas,
batallas épicas o representaciones literarias. Courbet toma el camino de plasmar los momentos
cotidianos y sin relevancia aparente, el solo retratar la belleza que cada autor percibe. Este Gran paso lo
llevara a buscar retratar la vida diaria, y representara solamente lo que sé ve y se toca. Esta revolucion
tematica busca la manera mas directa y sencilla posible de interpretar una escena. Esto llevara a sus
sucesores Claude Monet y Paul Cézanne a explorar la naturaleza de la percepcion, es decir de como

vemos las cosas y como las pintamos.

1



Courbet lanza su primera cachetada al rechazar la “composicion” y distribuir los componentes de sus obras
con mayor libertad de lado de la simetria, sin limites de espacio, los hace mas convenientes para representar
lo que ven sus ojos con mayor autonomia. Esto da la pauta para que Monet se fijard Mas en la luz de los
espacios que concedera en la composicion como €l mismo lo dice: “esforzarme por reproducir mis

impresiones luchando contra los efectos mas fugitivos” [Comentario mandado en una carta dirigida a su ex-
esposa Camille Doncieux, en el afio 1851].

Esta solucion fue hallada por
Edouart Manet en “Le déjeuner sur
I'herbe” que era demasiado fria y
confusa de luz. Por otra parte
Monet observé que s6lo la luz tiene
la fuerza necesaria para unir figuras
y paisaje, como se ve en su cuadro
“Les femmes dans le jardin” en este
cuadro €l redujo la pintura a lo mas
esencial. El comenzo a observar
efectos de luz que los pintores
anteriores nunca habian logrado

del todo.

Edgar Degas pintor aristocrata el mas obsesionado con el
movimiento de las figuras (pocos pintores pueden representar el
cuerpo humano como €l lo hizo) buscando la simplificacién y
sencillez, lo realizé dejando a un lado todo rasgo romantico y
centrando su atencién en la forma y la luz para captar el
movimiento exacto del momento.

Por su lado Monet, tenfa una gama mas amplia y universal de
claros y obscuros para administrar el espacio (fue personalmente
el creador de mucho de lo que se entiende por arte moderno)

A partir de Paul Cézanne, la pintura cambi6 de rumbo. Su gama de colores le da un nuevo sentido a
la profundidad como él lo dijo: "A veces imagino los colores como grandes entidades (1)
nouménicas, como ideas vivas, como seres de razon pura" [Declaracion Hecha al periodico « Au
jour le jour », Le Journal, revue littéraire, artistique et politique, année 7, no. 2056, jeudi 12 mai
1898 en la inauguracion de la exposicion de las obras del pintor en la galerie Vollard, 6 la rue
Laffitte | Es como si se hubiera unido intimamente a las cosas en si, esencialmente incégnita e
incognoscible. No hay palabras que expliquen el misterio y la grandeza de sus tiltimos cuadros.
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En si el movimiento impresionista plantea el mundo tridimensional en términos de una superficie rectangular de
dos dimensiones. Comprendiendo claramente que la percepcion humana es por su misma naturaleza confusa y
completa la dimension partiendo de la mayor simplicidad posible y lo transforma en un tercer plano, ya que el
cerebro humano debe completar la informacion faltante cuando percibe algo a nivel sensorial. Esto es lo que
refleja la grandeza del impresionismo.

(urd [HF

(1) Termino filoséfico que se refiere a lo que es objeto del conocimiento racional puro.
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w Soy piedra fria, inmavil en la plaza,
m testigo mudo de lo que el tiempo abraza.
Los siglos pasan, y yo contemplo,
el constante flujo de un mundo nuevo.

Mis ojos de marmol ven la vida ir,

gente que nace, suefa y va a partir.

La luz me inunda, la lluvia me opaca,

Y YO permanezco, en mi quietud eterna.

Oigo los gritos, los suspiros, el canto,
el eco lejano de un vetusto relato.

Las risas fragiles, los pasos arritmicos,
Asimismo, vibran sonidos petrificados.

El viento me habla nuevamente,

de amores perdidos, de batallas sin ganas.
Trae en su aliento secretos del mar,
historias que resguardo en mi solaz.

Huelo la tierra mojada aqui,

Y YO, inmovil, registro sus perfiles.

Y en mi silencio, el tiempo se deshace,
un rio sin fin gue nunca se abraza.

-
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a estatua eterna en su quieta cordura.

BRUNO G. GOMEZ
Estudiante de licenciatura
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LA SULEDAD
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Es paraddjico vivir en la época mas
hiperconectada y, al mismo tiempo, enfrentar los
mayores indices de depresion y soledad. Durante
la pandemia, conclui mi trabajo de maestria en el
que analicé los efectos del uso de redes sociales y
tecnologia en adolescentes, explorando coémo el
vinculo con otros puede verse afectado por el uso
constante de dispositivos digitales. Hoy, mi reflexion
sigue la misma linea, pero desde otra perspectiva:
¢Es la tecnologia la que nos desconecta de los
demas? ;O son las dindmicas sociales y laborales las
que propician este aislamiento?

Por un lado, la presion por destacar y ser
validados externamente se ha intensificado. Las
redes sociales han reforzado una cultura en la que
el reconocimiento depende de la mirada ajena. Nos

comparamos con perfiles de LinkedIn o Instagram
gue solo muestran logros, éxitosy momentosfelices,
pero no las dudas, los fracasos ni las dificultades.
En este contexto, muchas personas se sienten
obligadas a proyectar una imagen idealizada, lo que
genera una sensacion de aislamiento y desconexion
con la realidad.

Ademas, la cultura de la productividad vy la
competencia han hecho que la interaccion humana
se torne mas utilitaria que genuina. En un mundo
donde “quedarse atrds" parece inaceptable, la
presion por avanzar rapido —en el trabajo, en las
relaciones, en la vida misma— nos ha hecho perder
la capacidad de vivir los procesos con calma. Se
espera que todo genere resultados inmediatos,
incluso la terapia. Este ritmo acelerado deja a las
personas agotadas y con una sensacion constante
de insatisfaccion.



A esto se suma el miedo a la evaluacion
negativa y la falta de confianza en los demas.
En muchos entornos, la inseguridad laboral o

académica lleva a desarrollar estrategias de
autoproteccion que refuerzan la competencia
desleal y el individualismo. En espacios de trabajo,
por ejemplo, algunas dindmicas se sostienen de la
idea de que para avanzar es necesario hablar mal
de otros o estar siempre en estado de alerta. Como
resultado, muchas relaciones se construyen desde
la desconfianza, lo que alimenta el aislamiento.

En este contexto, las redes sociales pueden
parecer una alternativa para sentirse acompafnado,
pero, en muchos casos, funcionan como un parche
gue oculta la ausencia de vinculos reales.

La interaccidn en estos espacios suele ser
efimera y superficial, lo que dificulta la construccion
de relaciones profundas. Incluso en los centros
de trabajo, donde la conversacion sobre salud
mental ha cobrado relevancia, en ocasiones se
incorpora Mas como una tendencia que como un
COMPromiso genuino.

Por otro lado, la soledad emocional se
acrecienta cuando la imagen gue mostramos
en redes se aleja de nuestra realidad interna.
La presidon por mantener una presencia digital
impecable puede generar ansiedad, desesperanza
Yy una desconexion con Nosotros mismos. Aunado a
esto, la constante exposicion a una vida idealizada
en redes contribuye a la fatiga y al sentimiento de
insuficiencia.

Sin  embargo, no se trata de culpar
exclusivamente a la tecnologia, sino de lo necesario
gue es cuestionar como la usamosy qué dinamicas
fortalecemos en nuestra vida cotidiana. La soledad

no solo afecta a quienes estan inmersos en lo digital,
también impacta a aquellos que, sin redes sociales,
carecen de espacios para compartir(se) de manera
auténtica o carecen de redes de apoyo.

Por ello, es fundamental buscar y fortalecer
entornos donde realmente nos  sintamos
escuchados, valorados y acompanados. Espacios
sociales, laborales y terapéuticos que nos permitan
construir relaciones genuinas, mMas cerca de la
ternura y mas legjos de la exigencia de mostrarnos
impecables o de que las relaciones pasen por el
filtro de lo “conveniente”

Al final, la clave no estd en desconectarnos
de lo digital, sino en recuperar la capacidad de
conectar con losdemas de manerareal. La conexion
genuina, aquella que nos permite compartir
nuestras vulnerabilidades sin miedo a ser juzgados
Yy me parece que apostar por esa via sigue siendo
el mejor antidoto contra la soledad en tiempos de
hiperconexion.

MTRA. MARIA MACIAS
espaciopsyche@gmail.com
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¢Porqué hay padres que regalan demasiado?
Las razones pueden ser variadas, te presento las mas
comunes: Reciben multiples regalos en multiples
casas, ven una gran cantidad de juguetes en la tv
y las redes sociales, van a tiendas constantemente
y comparan juguetes, sus amigos también reciben
muchos regalos y se comparan, sus padres les
compran juguetes cuando salen a cualquier sitio,
utilizan los juguetes como premios comunmente,
compran y regalan durante el afo aungue no
sean festividades, regalan muchos juguetes en
festividades como Navidad (mas de 10 en un tiempo
corto)

Y los padres ;Qué hicieron para que los hijos
PIDAN TANTOS RECALOS?

De igual manera, las razones pueden
ser variadas, incluso mucho mas apegadas a
antecedentes personales de cada padre. Sin
embargo, te presento algunas: Dan muchos
regalos porque buscan compensar el tiempo que
no pasan con ellos con cosas materiales, vivieron
en abundancia y se sienten culpables si sus hijos no

Ahl

DEMASIADUS JUGUETES

reciben lo mismo, tuvieron mucha carencia en su
infancia y no quieren que sus hijos vivan lo mismo,
Nno saben poner limites sanos a sus hijos ni decirles
qgue NO. Las razones son varias, pueden estar
mezcladas o algunas con mayor peso que otras.
Sin embargo, siempre hay un comun denominador
en este tema: como viviste tu propia infancia y tu
relacion con la abundancia/carencia.

¢Qué consecuencias tiene que Mmi hijo reciba
tantos juguetes o regalos?

CORTO PLAZO:

Le dara poco valor a los juguetes, buscara
la sobreestimulacion, su egoismo vy celos
incrementan, no tiene tolerancia a la frustracion y le
cuesta trabajo esperar, se esfuerza poco, le cuesta
trabajo concentrarse en un solo juguete, se vuelve
caprichoso, se vuelve consumista y materialista
(valora las cosas por lo que valen econémicamente,
no emocionalmente), pierde Ila ilusion con
todo (planes, eventos, juguetes, etc), tiene una
imaginacion empobrecida, piensa que no hay que

esforzarse para recibir cosas.
17
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Un nino que ha recibido mucho...;como sera de
adulto?

Seran adultos egocéntricos, insatisfechos e
insaciables, tendran dificultades en las relaciones
de pareja por la dificultad para llegar a acuerdos
economicosygastosenelhogar,tendrandificultades
para el manejo del dinero ("nunca tengo dinero”),
gastaran mucho dinero con al finalidad consumista,
desvalorizaran  las relaciones interpersonales
(tendran "amistades” por conveniencia en lugar de
carino). También pueden volverse extremadamente
tacanos, ya que, como relacionan el valor del bien
material con el bien emocional, temen perderlo y
por eso se aferran a ello de una manera extrema.
Entiendo, y ahora ;qué hago para evitar que mis
hijos sean hiperregalados?

CON LA PAREJA. Te presento 2 preguntas
gue puedes hacerte en paregja y al contestarlas,
podran encontrar juntos soluciones practicas de
acuerdo a su familia y sus valores.

18

1. Establecer prioridades familiares (¢cuales son los
pilares mas importantes de la familia en cuestion
de valores?)

2. ;Qué tipo de regalos nos funcionan como familia
(¢somos una familia de juegos de mesa, libros,
tenemos espacio, tiempo libre?)

CON LOS HIJOS

1. Siéntate a escribir la carta de Santa Claus o Reyes
Magos juntos y ayudas a ordenar sus peticiones de
mayor a menor ilusion

2. Haz limpieza de juguetes para donar o vender
ANTES de las fiestas decembrinas. Asi evitas la
acumulacion y fomentas el desprendimiento de
bienes materiales

3. Hacer que los hijos consigan su propio dinero para
gue sepan el valor econdmico de las cosas (habito
del ahorro en menores de 5 afos y ganar su propio
dinero en mayores de 6 anos)

Yo no le doy muchos regalos, pero la demas familia
(abuelos, etc) si. ¢Qué hago?

Recuerda que es algo que no esta del todo bajo tu
control, asi que FUERA CULPAS. Puedes dosificar
darle los regalos durante el ano. Puedes proponerles
a tus hijos donar algunos regalos que les hayan
dado. La comunicacion es la clave, puedes hablar
con tus parientes sobre tus intenciones de crianza.

Recuerda que al fin y al cabo, son tus hijos vy la
responsabilidad y el derecho a criarlos es de ustedes
como pareja; no de los demas miemlbros familiares.

PSIC. JOANA LAZO
www.somosinfancia.com.mx
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L ELRETO
S DE PONE
> LIMITES

Poner limites, especialmente a las personas
gue mas amamos, puede sentirse como un dilema
emocional complejo. Este acto, aungue fundamen-
tal para unavida equilibrada, suele estar cargado de
emociones como: miedo, culpa y confusion. Quiza
se deba a que, como seres sociales, buscamos pro-
fundamente la aceptacion de los demas. O tal vez
porgue desde pequefos nos ensefaron que el
amor vy el sacrificio estan intimamente ligados, de-
jando poco espacio para defender nuestras propias
necesidades.

Piensa en un escenario comun: alguien
cercano traspasa tus limites y esto te hiere. Inicial-
mente, la frustracion podria parecer dirigida hacia
esa persona. Sin embargo, en un momento de re-
flexion, puede surgir una verdad incomoda: no solo
fallé el otro, también nosotros al Nno protegernos.
Este ciclo de enojo, tristeza y culpa es desgastante,
pero también es una experiencia compartida por
muchos. No es un camino que se recorra en sole-
dad.

Desde una mirada psicoldgica, esta dificul-
tad puede tener raices profundas. El miedo al re-
chazo o al conflicto puede paralizarnos. Muchas
veces aprendimos a ser complacientes, a evitar
lo que se percibe como “egoismo”, olvidando que

cuidar de uno mismo también es un acto de amor
propio. Ademas, las normas culturales y de géne-
ro han reforzado estas barreras, perpetuando ideas
como que el sacrificio personal es sinbnimo de vir-
tud.

Sin emlbargo, poner limites no necesaria-
mente implica distanciamiento, sino que puede ser
una forma de fomentar una conexion Mas genuina.
Reconocer emocionesy necesidades puede ayudar
a construir relaciones mas honestas y respetuosas.
Decir "no” o expresar un malestar no es sencillo,
pero son pasos que pueden marcar una diferencia.
Cada pequeno avance cuenta, ya sea pedir un es-
pacio o compartir como Nnos sentimos.

Es un proceso que puede incluir errores,
pero también aprendizaje. En esos momentos de
duda, podria ser Util reflexionar: ;qué necesito para
sentirme respetado y en equilibrio? Estas pregun-
tas, aunque simples, pueden abrir el camino hacia
una mayor comprension y cuidado propio.

MIRIAM FLORES DIAZ
Coach existencial y terapeuta
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