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:SABIAS QUE?

Cada cultura (y/o religion) tiene un modo muy particular
de despedir a los familiares o seres queridos que mueren.

Desde tiempos muy remotos, el honrar a los muertos y a los antepasados
es una experiencia particular para cada comunidad; inclusive para cada pafs.
Cada ritual es muy particular y permite que se viva,
entre otras tantas cosas, el duelo por la pérdida.

Octavio Paz, poeta mexicano, decia: «El culto a la vida, si de verdad es
profundo y total, es también culto a la muerte. Ambas son inseparables.
Una civilizacion que niega a la muerte acaba por negar a la vida».

Y... hablando de dia de muertos y tradiciones; es importante mencionar que,
en muchas ocasiones, pensamos que los mas pequenos de la familia
Nno perciben estos hechos como importantes.
Sin embargo, cometemos un grave error. Los nifos también
viven el duelo por una pérdida importante:
mascotas, abuelos, seres queridos en general.

Te invitamos a leer el interesante articulo de nuestra invitada especial:
B

oana Lazo de la Vega, quien nos hablara
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LA MUSICA

La musica no es solo un arte, sino también
un medio de expresion. No es sorprendente que se
hayan descubierto instrumentos que datan de una
era prehistorica; de hecho, el uso de ritmos y bailes
en rituales es ampliamente conocido. La musica
ha evolucionado de manera diferente segun cada
cultura y contexto. A veces, sin darnos cuenta, es
un reflejo del inconsciente colectivo. A menudo se
habla de un trauma cultural o colectivo que, a mi
parecer, se puede ver claramente reflejado en las
letras de las canciones.

Para mi sorpresa, en el sur de Alemania existe
un género folclérico que utiliza acordedn e
instrumentos de viento, lo que me recordod
increiblemente la musica de banda o nortefa. Tras
una breve investigacion, descubri que Maximiliano
de sburgo, durante su mandato, llevo a México
musicales de este género por nostalgia de
ia natal. Con el tiempo, esto se transformo
tra musica regional del norte, que hoy
0s como banda.

e de integrarse en una cultura incluye escuchar
Usica local. Los alemanes se sorprenden vy
en como “‘adaptado” o perteneciente cuando

canto con ellos algunas canciones alemanas en los
karaokes. “Como conoces esa cancion?” suelen
preguntarme, sorprendidos, pero de manera
amable. Sin embargo, hay un gran contraste entre
el contenido de las letras aqui y el de nuestra fogosa
Latinoameérica.

Curiosamente, aqui existe un género aleman
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COACHING

A IMPORTANCIA
DE LOS HERMANOS




Como padre de familia, mantener una
relacion saludable entre los hermanos puede ser
una tarea desafiante. Existen muchos factores que
pueden afectar una relacion fraternal: los celos y
la competencia por la atencion vy el afecto de los
padres, el deseo de destacar frente al otro, entre
otros.

En mi caso, tengo dos hijas que suelen competir
intensamente por obtener mi atencién vy
reconocimiento.

A veces, son las mejores amigas; otras, las
rivales mas acérrimas. Intento transmitirles que
se necesitan mutuamente y que cada una puede
aprender mucho de la otra. Sin embargo, estas
palabras a veces les resultan vacias y sin mucho
sentido en el momento. Aun asi, he sido testigo
de los mas genuinos actos de amor vy lealtad
entre ellas cuando interactUan con otros nifnos
de su edad. Cuando estan en grupos, tienden a
protegerse y defenderse ante situaciones dificiles o
NniNos abusivos. Ser testigo de esa complicidad me
llena de tranquilidad, ya que me da la certeza de
que, si alguna vez yo falto, ellas podran apoyarse
mMutuamente y encontrar en su vinculo un espacio
seguro.

Los hermanos, desde el punto de vista
psicoldgico, juegan un papel fundamental tanto en
el nucleo familiar como en el desarrollo individual.
Su influencia se manifiesta en multiples aspectos,
como el desarrollo emocional, social y cognitivo, asi
como en la construccion de la identidad personal.

Los hermanos suelen ser las primeras figuras
de apego fuera de los padres, y a lo largo de la vida
pueden brindar un apoyo emocional invaluable,
ayudando a gestionar sentimientos como la
ansiedad, la inseguridad o la tristeza. Ademas,
los hermanos ofrecen desafios y estimulacion
intelectual a través de actividades como ensefar,
jugar, debatir o colaborar en diversas tareas, lo que
contribuye al crecimiento personal de cada uno.

Enresumen,loshermanostienenunimpacto
profundo en nuestras vidas. Su relacion suele ser
unacombinacion de competenciay cooperacion, de
conflicto y apoyo. Pero, en conjunto, esta dinamica
contribuye significativamente a la preparacion para
la vida adulta y al bienestar emocional.

LOS HERMANOS, DESDE

EL PUNTO DE VISTA
PSICOLOGICO, JUEGAN UN
PAPEL FUNDAMENTAL TANTO
EN EL NUCLEO FAMILIAR
COMO EN EL DESARROLLO
INDIVIDUAL.

“Nacimos del mismo arbol; puede que nuestras
ramas vayan en distintas direcciones, pero siempre
Nos uniran nuestras raices.” — AnoGnimMo

MIRIAM FLORES DIAZ
Coach existencial y terapeuta
Miyim.fd@gmail.com
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FAMILIA

COMO
L FOMENTAR
LA AUTONOMIA Y LA
RESPONSABILIDAD




EI concepto de la responsabilidad puede
tener varias aristas en la educacion y la formacion
de nuestros hijos, la primera, serfa la mas loégica en
el sentido de ensefarles a cumplir con deberes y
obligaciones como recoger su cuarto, guardar sus
juguetes, hacersutareaytodaaquellaactividad que
de alguna manera sea la base para que desarrollen
habitos, tengan disciplina y estructura.

En ese sentido, cuando nosotros vamos
formentando que ellos participen en ciertas tareas
como, por ejemplo, pedirles que pongan la mesa,
qgue ellos le pongan la pasta dental al cepillo de
dientes, que se hagan cargo de su arreglo y aseo
personal, ahi estamos impulsando la autonomia, la
cual yo la traduciria de formma muy sencilla: consiste
en lograr que nuestros hijos Nno nos necesiten
porque saben y pueden hacer las cosas por si
mMismos.

Sin embargo, también existe otro tipo de
responsabilidad, que tiene un tinte mas emocional.
Y para ello conviene explicar un mecanismo de
defensa a nivel emocional que, sin saberlo, lo
utilizamos todo el tiempo.

Dicho mecanismo implica que una
situacion, rasgo de nuestra personalidad, aspecto
gue rechazamos de nosotros mismos se vuelve
intolerable y por lo tanto buscamos quien se haga
cargo de él o bien, nos es mas facil identificarlo en
otros y ahi sefalarlo. Dicho en otras palabras, es
cuando atribuimos pensamientos, sentimientos,
deseos o impulsos inaceptables o incomodos a otra
persona.

Los padres proyectamos en nuestros
hijos nuestras expectativas de la vida, nuestras
frustraciones, nuestras etapas de la infancia o
adolescencia sin resolver, nuestros “hubiera” y
nuestras necesidades insatisfechas, esperando
inconscientemente que ellos se conviertan en una
extension de nosotros Mismos y que cierren esos
asuntos inconclusos.

Conocer la “parte oculta” de nuestra relacion,
comprender por qué ese hijo, especificamente ése,
nos saca tan facil de nuestras casillas, por qué nos
desagrada, por qué nos es tan dificil amarlo, por
gué estamos empenados en cambiarlo, por qué
10
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lo presionamos con tal insistencia para que haga o
deje de hacer, nos abre la puerta a la posibilidad de
un cambio profundo en la relacion con él.

De ahi que el reto mas grande que tenemos
en la educacion con nuestros hijos sea el ayudarles
a hacerse cargo no solo de sus acciones y sus
decisiones, sino de todas esas partes que les llenan
de angustia, miedo o ansiedad y que incluso los
llevan a mentirnos.

Una de las formas de lograrlo es haciéndoles
verquefrenteasuserrores,susfallasosusatropellos,
lo mas que puede pasar es que tengan que reparar
o resarcir aquello en donde fallaron o lastimaron.
Hacer un manejo desde este lugar se vuelve
alimento puro para la autoestima de nuestros
hijos, ya que siempre existira la tranquilidad de
gue las cosas tienen solucion y que con reparar lo
estrictamente necesario es suficiente.

DR. MANUEL HERNANDEZ GARCIA
Psicoanalista

DG de Descubriéndote
manuel@descubriendote.mx
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Em esta ocasion, le damos la bienvenida a Joan-
na Lazo de la Vega Breton, quien estudio la Licenciatura
en Psicologia en la Universidad Anahuac México Norte.
También cursé un diplomado en Psicoterapia Infantil con
Juego, junto con un diplomado en Trastornos Infantiles y el
Diplomado en Creacion de Proyectos con Impacto Social.
Por lo que, tiene amplia experiencia en el trabajo docente
y clinico con ninos, adolescentes y sus familias.

Actualmente se dedica a la consulta privada y las
asesorias en crianza y trauma para familias. Es tallerista,
conferencista y capacitadora. Es supervisora del Depar-
tamento de Psicologia en el Albergue Infantil de Irapuato
A.C. Es fundadora de “Somos Infancia”, plataforma que se
usa para crear contenido en redes sociales con el fin de
promover informacion profesional sobre la salud mental
y crecimiento personal. Ofrece Circulos de Lectura y Book
Clubs a nivel internacional con el fin de promover el anali-
sis personal usando como base la lectura en México.

Visita: www.somosinfancia.com.mx para conocer
mas sobre su trayectoria.

WwWww.somosinfancia.com.mx
Siguela en |G: somos_infancia



INVITADA ESPECIAL

hablo con/mis hijos sobre
la muerte? N
8 consejos practicos

Hablar con los hijos sobre la muerte suele
ser complicado. Ante temas dolorosos buscamos
protegerlos, a menudo les ocultamos informacion
para no ver dolor en ellos. Sin embargo, esto es una
de las peores cosas que podemos hacer ante estos
temas.

Pero ¢qué les digoy como les digo?
A continuacion te doy 8 consejos basicos para
hablar sobre la muerte con los hijos:

1. Considera la edad y madurez de tu hijo. El
concepto de muerte es abstracto para cualquier
edad en la infancia, por lo que un nino de 2 anos
vera la muerte de una manera distinta que uno de
10 anos.

Frase: Tu abuela se quedd dormida en un profundo
sueno del que ya no va a despertar.

12

Cambia por: Tu abuela falleci¢ hoy en la manana. Ya
No estara Mas con Nosotros, ya no podremos verla
Nni abrazarla. La queremos mucho ;verdad?

2. No anticipes su reaccion. Explicale al nifno que
cuando alguien muere, existen diferentes maneras
de reaccionar, asi como sensaciones distintas que
puede sentir. Cada persona reacciona de diferente
manera por lo que no existe una forma “correcta”
de reaccionar.

Frase: No, no, no. No quiero verte llorar carino, el
abuelo no hubiera querido verte llorar. El abuelo te
queria ver feliz siempre.

Cambia por: Esto es triste ;cierto? Eso que sientes
es tristeza, mucha tristeza. Es normal y muy bueno
llorar. Cuando lloramos podemos sacar lo que
tenemos dentro de nuestro corazon y nuestra
cabeza, eso que nos pesa mucho.

3. La honestidad, apertura y claridad son la clave.



Los ninos se dan cuenta cuando algo no va bien.
La falta de informacion y mentiras propician en los
ninos confusion, angustia y enojo.

Frase: El abuelo Teté se fue a la tienda y todavia no
regresa.

Cambia por: (Recuerdas que el abuelo estaba
enfermo? Te tengo que decir gue ya no estara con
nosotros. El abuelo Teté murid/fallecio hoy en la
manana. ¢Ves que estamos algunos llorando? Es
por gue lo extrahamos mucho y no queriamos que
se fuera.

4. Usa palabras sencillas. Usa las palabras muerto
o fallecido.

Frase: ya es un angelito, se fue volando al cielo, se
quedo dormido, estad descansando, se convirtio en
un rey/reina en el cielo.

Cambia por: Nuestro perro Max se murio. Tuvo
un accidente afuera en la calle y no sobrevivio.
Intentamos ayudarlo pero era demasiado tarde.
Ya no regresara a casa con nosotros por que ha
fallecido/muerto. Amamos a Max iverdad? Si, lo
extraflaremos mucho. El se quedara en nuestro
corazén, con mucho carino lo recordaremos.

5. No ocultes tu propia tristeza. Explicale por qué
estas llorando.

Frase: No pasa nada mi amor. Se me metio algo al
0jo, nada mMmas.

Cambia por: Estoy muy triste amor, por eso lloro.
Cuando lloro saco mi tristeza y me siento mas
ligera/o.

6. Deja que el nino te pregunte tantas cosas como
quiera. Si no eres capaz de contestarlas o no sabes
bien qué responder, puedes decirle: Tienes muchas
dudas ¢verdad cielo? Ahorita no puedo contestarte,
pero te contestaré todas tus preguntas en unos
dias, ya que pueda pensary sentir con mas claridad
las cosas.

7. Explicale que la vida cambiara (poco o mucho).
Existiran cambios practicos que surgiran a
consecuencia de la muerte. Sehala todas sus
rutinas que permaneceran igual para que se sienta
tranquilo/a de que su vida aun tendré orden.

8. Explicale que nadie tiene la culpa, especialmente
él/ella. Deja en claro que nadie podria haber hecho

nada paraevitarlamuertey que nadietienelaculpa,
ya que algunos nifos pueden llegar a culparse a si
MisMos.

Recordemos para no olvidar:

Algo sumamente importante es recordar a la
persona/animal con carifo. Para poder propiciar
un duelo sano, no solamente hablamos de
los sentimientos sino también de la persona/
animal que ha fallecido. Utiliza los rituales (Dia de
Muertos, el cumpleafos, un espacio en casa, misas
anuales, novenarios, etc) para recordar a aquel
miembro. También pueden reunir una coleccion
de recuerdos, posesiones y fotos de la persona
fallecida y guardarlos en una caja a la que el nifno/a
tenga acceso en cualquier momento.

"Papé/mama: no estamos solos.
Pasemos por este duelo juntos, como la familia que
somos”

PSICOLOGA JOANNA LAZO DE LA VEGA
Psicologia orientada al trabajo clinico con ninos,
adolescentes y sus familias.
Psicoterapia, asesorias en
parentalidad y familia.
Fundadora de Somos Infancia. Una comunidad
virtual de familias comprometidas con la infancia
y el crecimiento personal basado en la lectura y
asesoramiento.

www.somosinfancia.com.mx

Sigueme en IG: somos_infancia

desarrollo, crianza,

Shadl
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PSICOTERAPIA

-4

;Qué es la depresion?

Parece evidente -incluso natural- que
en la sociedad contemporanea circule con tanta
facilidad el concepto de depresion.

No en pocas conversaciones puede
escucharse que la hija de alguna amiga esta
deprimida, o que el companero de trabajo pidid
cierta incapacidad por la misma situacion; cierto es
gue,encuantoalasenfermedades mentales,se han
generado posturas extremas como consecuencia
de la vasta informacion, accesible para todos, pero
Nno necesariamente adecuada, posturas gue van
desde el desinterés, “no necesitas terapia, necesitas
trabajar”, hasta la preocupacion extrema en la que

todo mundo deberia medicarse.
14

La depresion es un padecimiento
biopsicosocial que ha sido alcanzado por ambas
posturas, es habitual que familiares y amigos
ayuden a quien padece depresion aconsejandole
distraerse, descansar y/o pensar en otras cosas, con
la finalidad de mostrar un apoyo, sin embargo, es
posible que estas nobles intenciones solo aplacen
el contundente golpe de tal enfermedad, por
ello, identificar los signos y sintomas es de vital
importancia, pues la busqueda de un proceso
psicoterapéutico es la mejor recomendacion que
los amigos y familiares pueden hacer.

Lo primero que ha de observarse en una
persona que tiene depresion (pensando en un
adulto promedio) es un cambio en su personalidad,



elcual puede ser gradual (loque complejizay atrasa
laidentificaciondel padecimiento) oabsolutamente
contundente, por ejemplo, Alfredo, un joven de 28
afos, gustaba ir a las reuniones familiares, reia y se
le notaba muy entusiasta frente a los alimentos,
mas, poco a poco, dejo de ir a los encuentros, si iba
no comia y se le percibia silencioso.

Este cambio que pudiera parecer
insignificante, resulta ser fundamental para abordar
a tiempo aspectos depresivos que posiblemente
ya estén establecidos en la mente de Alfredo,
aconsejar desde este momento un tratamiento
psicoterapéutico normalmente es suficiente para
evitar el desarrollo de la enfermedad.

Otro aspecto decisivo en la depresion se
encuentra en el estilo de pensamiento que la
persona ha tenido, Alfredo siempre fue un sujeto
atento, gustaba de las conversaciones y brindaba
soluciones a los problemas que alcanzaba a
detectar, con el tiempo se hizo intelectualmente
reservado, no sostenia la misma atencion y frente
a los problemas soélo decia “de algo habra uno de
morirse”, acompafhando esta frase con una risa
pOCO convincente.

Ademas del cambio general de Ia
personalidad y del pensamiento de Alfredo, sus
amigos no notaron que habia bajado mucho
de peso (pues solia estar siempre demasiado
abrigado como para notarlo) tampoco detectaron
el insomnio, cuando le preguntaban porque
bostezaba durante todo el dia Alfredo respondid
gue “tenia mucho trabajo, pero pronto acabara”.

Esta Ultima idea (y expresiones similares)
ha de alertar a las personas que rodean a Alfredo,
el trabajo es un representante simbodlico de un
propdsito, de objetivos y de un esfuerzo frente a la
vida, la cual pronto acabard, en otras palabras, es
una frase que toca la posibilidad de morir,y aunque
para el mismo Alfredo puede pasar desapercibida
(ya que la mayor parte del contenido mental es
inconsciente) la idea de muerte ya esta instalada.

Con este ejemplo se desea mostrar que
la depresion es una enfermedad que puede salir
del estereotipo en el cual la persona llora todo el
tiempo y vive en cama sin deseos de algo mas, y
aunque estas también son sefales de la depresion,
el padecimiento puede irse construyendo
gradualmente como le sucediod a Alfredo.

La depresion ataca a hombres y mujeres
por igual, niNos y ancianos No estan exentos
de padecerla, solo basta estar atentos a las
circunstancias de vida y detectar siempre una
sofocacion de la vitalidad.

RUBEN ABDALLAH.
Filosofia y Psicoandlisis.
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TALENTO JOVEN




El reloj marcaba el fin de la dltima jornada del
hombre vestido de traje, quien, al descubrir la
hora, guardo sus pertenencias e intentd mantener
una postura artificial de calma, con temor de que
alguien percibiera la angustia que invadfa a su
pensamiento.

Elcometa navegaba lentamente porencima
del cielo, acumulando un avance en su trayectoria
hacia la Tierra. La mirada del hombre apuntaba
hacia el cuerpo celeste y ésta reflejaba su Unica
certeza, ese seria el dia que iba a perder la vida.

Salio de la oficina y encontrd las calles
regidas por descontrol, a pesar de lo anterior, dirigio
su rumbo hacia la meseta sobre la cual descansaba
la ciudad, ahf vivia un anciano cuyas palabras
sonaban necias y dociles para el hombre de traje.

A falta de minutos para el impacto, el
hombre llegd a la morada del viejo, quien se
encontraba disfrutando del paisaje por fuera de su
pequena casa. Una nifa recogia flores de la maleza
en jardin y las colocaba con inocencia al costado
del anciano. Inmerso en la serenidad, recibid al
hombre con una compleja mirada, el trajeado
observaba el panorama proyectado detras del
abuelo: un cometa que vaticinaba el dulce dolor
gue se intrusaba del ocaso aquella tarde.

El hombre tomo asiento a un lado del viejo,

rompiendo brevemente su estado de solitud, con
una voz pausada y ronca confrontd a su huésped.
“Tardaste demasiado en venir, y sin pizca alguna
de rencor, me pregunto yo ;No tenias miedo de
perderlo todo? Tu hija ya no habla, sin embargo,
estd en paz'.

La soberbia del hombre le impidid escuchar al
viejo, este se limitd a observar a la nifa acercarse
para colocar otra flor en medio de los adultos. La
mirada fria e indiferente de la nifa hacia su padre
parafrased en una imagen el discurso del anciano,
derrumbando el orgullo del hombre.

Con lagrimas resbalando de sus mejillas,
el padre le pregunto al asceta : “; A usted no le da
miedo perderlo todo?”

El cielo se tornd ignito con la entrada del
cometa, el vigjo cerrd los ojos con una sonrisa
mientras sus manos temblaban por el deterioro
de la edad, las manos del hombre trepidaban con
fuerza al pensar en su fin y la nina suspird con una
flor en su mano, cinéndose a su padre finalmente.

BRUNO GABRIEL
Estudiante de preparatoria
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EL TRABAJO
A LARGCO PLAZO.



Qué dificil es tolerar la espera. Todos
qgueremos lo inmediato, lo que gratifique ahorita
mismo. Dicen los pacientes.

Los ninos en terapia quieren siempre ganar,
no dejan que yo piense la siguiente jugada, si gano
salen enojados del consultorio. Vamonos rapido
mama dicen los ninos molestos porgque no los deje
ganar en el uno, los pacientes se enojan si el duelo
Nno pasa rapido, quieren un antidepresivos que les
ayude con el malestar y asi nos vamos.

No podemos esperar en las filas, disfrutar de
llegar con tiempo a algun lugar, necesitamos que
alguien ya nos esté esperando para no tener que
esperar solos, que la cola del banco no sea larga,
deseamos que salirde un avion sea rapido, no tardar
con las maletas. No toleramos a un nifio haciendo
ruido o pataleta, miramos a esos papas feo, “nifos
mal educados” dicen todos.

Son niNos y necesitan mMas movimiento,
necesitan que los “adultos” les expliquen con mMas
calmaylesden cierto movimiento; ya que, aprender
es estar en contacto con nuevas experiencias.

Queremos que todo nos salga bien a la
primera, N0 NOs tenemos paciencia Ni a NOsotros
MismMos; No Nos damos tiempo para sentiry pensar.

Nos la pasamos intentando ser perfectos y
nadie en este mundo es perfecto, nilo tiene todo, ni
lo puede todo. Eso es increible, porque nos brinda
la posibilidad de vivir y experimentar, nos permite
eguivocarnos para aprender.

Seamos un poguito mMmas amables con
NOSOtros Mismos y veamos con mas bondad a los
otros. Esto es un proceso a largo plazo. Hasta las
grandes inversiones estan pensadas a largo plazo,
las estrategias de mercado son a plazos largos,
construir empresas solidas lleva mucho tiempo vy
trabajo.

Somos los pequefos momentos, esos que
dan frutos a largo plazo, actos del dia a dia que
nos permiten formar habitos y planear a futuro. Lo
anterior sélo se arma, si en el presenté, pero paso a
Paso.

Deémonos permiso de sentir y aguantemos

QUEREMOS QUE TODO NOS
SALGA BIEN A LA PRIMERA,
NO NOS TENEMOS PACIENCIA
NI A NOSOTROS MISMOS; NO
NOS DAMOS TIEMPO PARA
SENTIRY PENSAR.

ese dolor que hace que podamos ir poco a Poco
madurando la situacion emocional. Amlbas cosas
nos permiten el desarrollo psiquico y el contacto
con la realidad.

Los terapeutas No somMos Magos, también
SoMmos seres humanos, vamos acompafando el
proceso de nuestros pacientes , con un Poco Mas
de teoria y de trabajo personal, la escucha a los
pacientes en su proceso de introyeccion, nos lleva
horasdeestudio,detrabajopersonal,desupervision.
Vamos poco a poco entrando en el mundo
interno y explicando las fantasias inconscientes,
los tratamientos a largo plazo también dan pasos
solidos para la vida psiquica.

Seamos pacientes CON NOSOtros MisMos.

MTRA. GABRIELA ALEJANDRA CASTRO
GUTIERREZ

Tel: 55 61156139.

Psicoanalista con consultorio privado

y docente.

psicgabicastro@hotmail.com




PSICOANALISIS

Hablamos de los miedos en la infancia y
vienen a la cabeza muchos temores que vivimos
de ninos. Inclusive, me atreveria a decir que cuando

se acercan las fechas de “Halloween” o “Dia de
muertos” aparecenennuestra mentelosfantasmas,
los monstruos, las criaturas extranas y toda una
serie de miedos puestos en el exterior; es decir, en
algo tangible. La verdad es que todos estos miedos
y criaturas provienen del interior. Nos muestran un
poco de lo que vivimos en el mundo interno.

Los seres humanos experimentamos el
temor desde diversas perspectivas. Todos vivimos,
el miedo, en mayor o menor intensidad. Desde
edades muy tempranas tenemos sensaciones
corporales que nos recuerdan que el temor es una
respuesta bioldgica a situaciones inesperadas o
en donde nos percibimos en peligro. Poco a poco
estas sensaciones se van integrando y se van
identificando para poder regular la respuesta (huir
o enfrentar).

Conforme vamos avanzando en la vida, los
temoresaparecende maneranaturaleneldesarrollo
emocional. Si nos enfocamos al psicoanalisis y el
desarrollo mental, podemos encontrar que, de
acuerdo a cada etapa, naturalmente aparecera
un miedo particular o especifico. Por ejemplo, los
Nninos mMas pequenos temen a la ausencia de sus
padres, temen a perder el amor de los mismos vy,
probablemente, temen a muchas otras fantasias
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LOS MIEDOS
EN LA INFANCIA

o eventos reales del les rodea.

contexto que

Muchas veces preguntamos, como papas,
gué hacer cuando nuestros hijos se ven rebasados
por el miedo o la angustia que éste genera. La
respuesta es muy sencilla: observar, contener,
comprender y acompanar. Observar lo que asusta,
contener la emocion, comprender la razén o el
por qué se produce esa sensacion vy, finalmente,
acompanar para poder atravesar ese momento.

“El hombre valiente no es aquél que no
siente miedo, sino aquél que conquista ese miedo”.
Para poder ser adultos que conquisten el miedo
y se atrevan a progresar, debimos haber tenido
padres que Nos contuvieran y Nnos acompanaran
un poco en la obscuridad, en la frustraciéon y en la
fuerza para poder atravesar cualquier adversidad.

Si eres papa o mama, te invito a promover
esa seguridad en tus hijos. Permite, que estos
peguenos, expresen sus miedos, susinseguridades.
Observa con calma y con mucha inteligencia lo
gue temen y empuja un poquito esa fuerza que
Nos invita a crecer, a atravesar ese cuarto obscuro
para prender la luz y ver que todo estd bien,
invitalos a caminar por ese tunel que sabes que
te llevard a un lugar hermoso. Sé una madre o un
padre “suficientemente bueno” segun Winnicott
O un padre o una Mmadre que le dé forma a estas
sensaciones intensas, segun Bion.

Acompana y traduce el miedo de tus hijos
en palabras y en progresos. Porque: “Con todo vy
miedo me aviento”, dirian por ahi...

MTRA. ANA GABRIELA LEON
Terapeuta, orientadora y capacitadora en el ambito

escolar.
aihb,

agldc.psic@gmail.com
Sigueme en Ig como: @anagaby.psic
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CRISIS VINCULARES:
ENTRE LA AUTONOMIA
Y LA DEPENDENCIA.

Enestaépocasehavueltotemarecurrenteenlavida
cotidiana y en psicoterapia la dificultad de entablar
vinculosduraderos. La preguntaconstantedevarios
pacientes en que consultan es ;esta relacion ya
duré masde loque tenia que durar? ;Esviable para
mi continuar en esta relacion? Por otro lado, esta
el temor de soportar demas y quedar sumisos ante
situaciones que consideran no deberian tolerar, en
donde lo que se escucha es “No pienso aguantar
esto" y las personas se plantean posibles salidas de
una relacion de cualquier tipo.

En una sociedad donde se promueve mas el
individualismo personificado por lo “auto”, es decir,
la autoestima, la autonomia, la autorreferencia y la
autosuperacion, esta resultando dificil para muchos
pensar en plural y no solo en singular.

Para tener lazos afectivos con los que se puede
contar en la vida, hay que partir de la premisa de
gue toda relacion es conflictiva, en el sentido de
gue al entablar un vinculo, por sano que éste se
quiera, habra que estar abiertos a las diferencias,
a la otredad, a los desencuentros, a que quien se
acerca a nosotros lo hace en tanto trae consigo el
contexto en el que crecio, a partir del ambiente
facilitador que le proveyd (o0 no) en la infancia de
las herramientas necesarias para acercarse de tal
manera que pueda intimar emocionalmente.

A muchas personasles parece aterrador pensar que
estan en una relacion donde soportan conflictos, v
precisamente esa es una de las creencias que lleva
a muchos a decidir no continuar con vinculos que
podrian requerir mas dialogo y mas apertura para
relacionarse con alguien enteramente distinto.
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Otra creencia que entorpece el que
un vinculo se sostenga es aquella en donde se
piensa la intimidad emocional como un pesar,
como algo incluso amenazante y por ende, hay que
mantenerlo a la distancia.

Esta postura propicia a largo plazo muchos
mas sentimientos de soledad, pues en un afan
de no caer en “dependencias” emocionales, se
cree que hay que preservar lo autonomo. Aqui la
cuestion es pensar que en toda relacion se pone en
juego una forma de apegarnos, pues relacionarnos
con otros es apegarnos, aungque en cada relacion se
manifiestan distintas formas en que nos acercamaos
o0 nos alejamos, ya sea desde el rechazo y la
inseguridad o la confianza y la espontaneidad.

Existen videos virales en tiktok donde se
sugieren pautas de accion para transitar de un
apego evitativo, ansioso o desorganizado a uno
mas seguro, sin embargo, el trayecto es mucho
mas profundo y singular que lo que podamos
encontrar en tales sugerencias. Para encaminar los
lazos afectivos a algo mas duradero o sostenible,
tenemos que preguntarnos qué tan receptivos
estamos afectivamente y podemos empezar por
diferenciar entre el amor propio, el cuidado de si, el
cuidado de otros y el cuidarte -de- otros.

Estas diferencias me parecen importantes
porgue al quedar instalados en un discurso que
promueve solo lo autonomo vy la individualidad, es
decir, el amor propio por encima del lazo social, esto
nos aleja afectivamente o efectivamente de los
demas y sobre todo, nos hace insensibles de mirar
lo que nuestra falta de involucracion emocional
puede propiciar en las personas.

Elexcesodeindividualismoylacompetencia
laboral,porejemplo, propiciagueenmuchoscentros
de trabajo la gente viva en modo supervivencia,
pues se instala el cuidarse -de-otros, porgue se
teme que el otro, como rival, gane algun bono,
alguna promocion o algo a lo que se le atribuya un
éxito o logro mayor.

Lo cierto es que de lo vulnerables que podamos
mostrarnos con Nosotros y con otros, dependera la
calidad y duracion de nuestras relaciones. Si bien
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HABREMOS DE TRANSITAR
HACIA UNA SEPARACION
O UNA DISTANCIA QUE
NOS PERMITA UBICAR

LAS RAZONES POR LAS
QUE NO NOS SENTIMOS
CONVOCADOS A
COMPARTIR MAS TIEMPO
AHI.

no todos los vinculos nos pueden acompanar en
todos los momentos de lavida, se trata de que estos
lazos contribuyan a nuestra salud mental, teniendo
en mente que no hay relacion o vinculo que no
conlleve algo de tension, de desencuentro y de
cuestionamiento sobre la manera en que estamos
dandoy recibiendo afecto.

Cuando las relaciones se tornan mas tensas de lo
comun, trayendo mas desencuentros y desaciertos
guealegrias,esmomentode plantearnos preguntas
que nos permitan aclarar nuestro lugar en esa
relacion.

Al final de cuentas, si fue una relacion de
amistad, de pareja, de familia, que fue importante
para nuestro crecimiento, habremos de transitar
hacia una separacion o una distancia que nos
permita ubicar las razones por las que No nNos
sentimos convocados a compartir mas tiempo ahi.

Si notas dificultades al momento de entablar
intimidad emocional con las personas a tu
alrededor, sientes que ser vulnerable es algo que te
ha impedido conectar mejor contigo mismo y con
los demas, considera que en un espacio terapéutico
podras encontrar a alguien que te acompane a
entenderte mejory encontrar formas de que en tus
relaciones encuentres afecto y que la soledad no
sea vivida como un tormento.

PSIC. MARIA MACIAS
espaciopsyche@gmail.com
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Aparentemente una palabra sencilla de
seis letras, pero en realidad el hecho de darle el
significado y poder decirla, se convierte en una de
las mas complejas.

Seguramente has escuchado en muchas
ocasiones “es que tu te complicas”y este es un claro
ejemplo de que el ser humano, hace mas dificiles
las cosas, como usar el perdéon. Muchas veces el
orgullo propio es lo que detiene el proceso ¢ De qué
manera? No aceptando la probable equivocacion
o el deseo de siempre tener la razon. Recordemos
gue somos humanos y cometemos errores. La
situacion no cambiara para mal, al contrario.

El perdén es un viaje interior que nos lleva
a descubrir la libertad y la paz. Es un proceso que
nos permite dejar atras el dolor y la amargura,
encontrar la curacién y la renovacion. El perddn
implica una serie de emociones, pensamientos y
comportamientos que pueden tener un impacto
profundo en nuestra salud mental y emocional,
inclusive fisica.

En tu cerebro ocurren cosas maravillosas,
todo el descontrol nervioso lleva al punto de
equilibrio, el estrés es liberado, la presion arterial
y el ritmo cardiaco se regulan y entonces toda esa
tension acumulada se suelta, eres libre por primera
vez. Nos invita a conocernos un poco mas.
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La resiliencia juega un papel sumamente
importante, ya que nos muestra la forma de
enfrentar cualquier adversidad de maneras
sanas, mejorando asi nuestras relaciones al
responsabilizarnos de nuestras acciones, dejando
ir rencores y resentimientos. No podemos olvidar
gue estambién un granito de arena a nuestro amor
propio, al perdonarnos estamos siendo amables
con nuestros “defectos”, que al final nos hacen ser
guienes somos.

Como ya se menciond anteriormente, lo
mas importante es cuando vemos hacia el espejo
Y Nos perdonamos a Nnosotros mismos, ese es el
proceso mMas candnico que podrias llevar, porque
podrian pasar anos y tal vez perdonar a alguien
externo, pero el dia en que aprendes a perdonarte
a ti mismo, por juzgarte mas de la cuenta, por
no cuidar tu salud, por no permitirte sentir, por
limitarte, por lastimarte de muchas maneras y
siempre posponer tus necesidades ante las del
resto, te daras cuenta de todo el peso que tu mismo
habias decidido cargar.

Soltemos todo nuestros rencores y culpas,
vivamos mas en paz; es mejor aprender y aceptar,
porque solo asi estaremos bien con nuestro
entorno y con nuestro interior. Busca técnicas que
te faciliten aprender a perdonar, porgue es un
regalo que nos damos Nosotros MisMmaos.

No estds olvidando aquello que te dano
y restandole importancia a un suceso, estas
recordando con compasion y amor.

(Qué te impide perdonar tu pasado? Abraza tu
presente.

GRECIA MEJORADA




