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Cultivo de las emociones y de la autorresponsabilidad

El trabajo con las emociones es
uno de los mayores desafios para el
hombre moderno. Somos producto
de una cultura represiva, con cas-
traciones que nos impiden de con-
tactar con el mundo emocional. A
muchos hombres les era prohibido

llorar o tener miedo, por su asocia-
ciéon con la debilidad y la pasividad
que, por prejuicio, parecian no
caber al comportamiento masculino.
Mientras, para las mujeres, la re-
presion era de rabia y de las actitu-
des enérgicas, a sabiendas del equi-
vocado sexo fragil, confundiendo
€con sS0SO y permisivo.

En este recorrido, lanzamos las
emociones en el inconsciente, y
este no se mantiene en silencio,
actuando sin el comando del ego,
obligando el sujeto a entrar en
contacto con aquello que intentd
negar y que le pertenece. Entonces,
de la represion, tenemos las reac-
ciones “descontroladas” y la com-
pulsion. De aquella mujer que se
sometia al marido, surge la asesina
que le mata con cincuenta cuchilla-
das. Y tomando el frente, del hom-

bre fuerte y poderoso surge una per-

persona fragil, que se mantiene en
el fondo de una cama, incapaz de
enfrentar el mundo.

Daniel Goleman, psicélogo esta-
dunidense, fue una figura extrema-
mente importante en el estudio de
las emociones, trayéndolas para el

cotidiano. En la década de los 80 él
consiguié, por medio de su libro
Inteligencia Emocional, fundamen-
tarse en investigaciones de la neu-
ropsicologia, dando a ese tema un
caracter aun mas cientifico.

Pero continuamos transitando
entre la represion y la expresion
desgobernada, sin saber qué hacer
con el mundo emocional que vive
en nosotros. Por ello surgi6 el in-
tento de educarlas, como se fuesen
“mal-educadas”, o de canalizarlas,
como a un rio que no tiene un flujo
adecuado. Hasta que llegamos al
concepto de cultivarlas, como un
trayecto nuevo, comparandolas a
las plantas que necesitan ser poda-
das en determinado momento,
regando en otro. Asi como las dife-
rentes emociones, unas necesitan
de mas sol, otras de menos...

Hoy mirando sobre las emociones

que hace parte de nuestro coti-
diano, empezamos a sentirnos
mas a gusto declarando nuestras
emociones, asumiendo como esta-
mos interiormente, pero, aun hay
un importante paso a dar para que
cultivarlas adecuada-

mente: lo de la

podamos

autorresponsa-
bilidad.

Este
mino unido a
las emociones

tér-

es un estimulo

para identifi-
carnos lo que
ocurre en

nuestro mundo
interior. Sien-
do asi, en vez
de decir que
fulano me dejo
con rabia, me
conduce a
preguntarme:

“éPor qué
siento rabia
cuando fulano

actua asi?”, o

“éCudles son
los complejos
activados

cuando fue

echado a la
calle?”. Eso es diferente de querer
explicarmelo a mi que me he de-
primido porque he sido echado,
como se la vida emocional fuese
determinada por el
terno.

mundo ex-
Esta es una invitacion a un
viaje interior, ensefiando lo que es
activado cuando la vida nos da

determinadas cartas, compren-
diendo que, solamente por ahi,
sintiéndonos responsables por el
mundo emocional que nos toma,
es que empezaremos un proceso
de verdadero cultivo de las emo-
ciones para que un dia se transfor-

men un bello jardin de flores.

Marlon Reikdal

Psicélogo Clinico

w

por cuanto estudiar los Espiritus es estudiar al hombre ...”

Allan Kardec
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¢Ir al psiquiatra? iPero si yo no
soy loco!
son raras las reacciones como esa
cuando hacemos la sugerencia al
paciente a una consulta con un psi-

Desafortunadamente no

quiatra, aun después de los conside-
rables avances en el campo de la

medicina y de las ciencias del com-
portamiento humano en general.
Pero sea por ignorancia o por prejui-
cio, el gran problema es que esta
resistencia termina por responder
por muchos trastornos que podrian
ser evitados, o por lo menos minimi-
zados, si estuviesen siendo acompa-
flados por un profesional capacitado.

Esta resistencia evidencia tam-
bién otra dificultad, que es la de
lidiar con las cuestiones del mundo
interior, como si cualquier conflicto
que se viva sea una sefial de fracaso
de la persona. Es que, de una forma
general, somos estimulados a ven-
cer en la vida, hay que invertir en
las visibles y deseadas conquistas
del ego, lo que alimenta mucho la
preocupacién que tenemos con la
imagen que creamos para el convi-
vio social, que Jung estudié de for-
ma profunda cuando defini6é la Per-
sona. Lo que no se percibe es que
cuanto mas autoritaria sea la Perso-
na, su contraparte, la Sombra,
aquello que no vemos en nosotros y
ni deseamos ensefar a los demas,

Dios y la psiquiatria

también se amplia, respondiendo
por muchos de los conflictos de la
creatura humana.
La psiquiatria, estudiando a
fondo el comportamiento, las fun-
ciones cerebrales, la accién de los

ademas de

neurotransmisores,

otros aspectos, viene presentado
contribuciones valiosas para dismi-
nuir los dolores de los pacientes,
promoviendo una mejor cualidad de
vida para muchos portadores de
trastorno, asi como la posibilidad
de evitarlos cuando actua preventi-
vamente. Seguramente no basta
tomar una pastilla para que todo se
transforme en nuestras vidas. El
remedio auxilia el organismo a
reequilibrarse, pero el individuo
tiene por responsabilidad buscar las
raices de los conflictos, y esforzarse
por transformarse para mejor.

Y cuando las ciencias se unen
con el propdsito de proporcionar la
salud, posibilitan al individuo reen-
contrarse consigo mismo. En esen-
cia, esa es una actitud religiosa -
en el sentido de reconectarse. ¢{No
es eso que hacemos cuando busca-
mos a Dios?

Claudio Sinoti

Terapeuta Junguiana

Rescatando la autoestima

La aeronave tembld y rapida-
mente alcanzé la altitud deseada.
Por la ventanilla, era posible visua-
lizar el suelo distanciarse y todo,
de repente, parece ser miniaturas,
como las piezas de un Playmobil.

En seguida la azafata inici6 las
instrucciones de seguridad. De pie
en el pasillo, delante de los pasaje-
ros atentos, anuncié los procedi-
mientos e hizo hincapié que: en
caso de despresurizacion, las mas-
caras se caeran automaticamente
delante. Entonces tire de una de
ellas para salir el flujo de oxigeno,
coloque primero sobre su boca y
nariz, respire normalmente, para
solamente después auxiliar las
personas a su lado.

¢Puede parecer raro pensar
primero en usted y después en los
demas?

Sin embargo, no tiene sentido
amar a los demas, mas que a uno
mismo. Pensar en los otros y olvi-
darse de si propio. Perdonar a los
demas, pero no conseguir perdo-
narse. Si usted no fuera capaz de
amarse a uno mismo, écomo pre-
tende ser amado?

Eso tiene un nombre: baja
autoestima o auto desvalorizacion.
¢Pero qué hay por detras de eso?
Esa sensacion de valer menos,
oculta un sentimiento destructor
que se llama CULPA.

Este sentimiento es inconscien-
te, pues estd unido a experiencias
desastrosas del pasado; de ahi
la autoconmiseracién vy la
dificultad del autoperddn, generan-
do entonces las actitudes descritas

nace

arriba.

Nelson Mandela ensefidé que
nuestro miedo mas profundo no es
que seamos inadecuados, incapa-
ces o ignorantes, pero es nuestra
sabiduria lo que mas nos ame-
drenta.

Davidson Lemela
Neuropsicélogo
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Redefiniendo situaciones

Como Espiritus inmortales, somos
seres esencialmente del Bien, imper-
fectos, perfeccionandonos. La reen-
carnacion significa reinicio del proce-
so de evolucion o de regeneracion, en
que la ley de Dios es amor, que abar-
ca todo y todos.

Para progresar, necesitamos de
nuevas experiencias interiores, que
pueden ser desafiadoras, objetivando
la construccion de valores psicoacti-
vos que engrandecen el Espiritu. Eso
ocurre en un proceso constante de
reevaluacion de pensamientos, emo-
ciones y acciones. Siendo la meta, la
evolucion de la consciencia, se hace
indispensable un programa interno
que actualice, renueve y perfeccione
valores y experiencias, teniendo la
reencarnacion como medio y la
educacion divina como vehiculo,
facilitando la redefinicion de las
situaciones.

Redefinir quiere decir dar un
nuevo significado a los aconteci-
mientos, a través del cambio de la
visién sobre ellos, participando de
una autoeducacién consciente y
responsable, comprendiendo que:
Revivir: Fundamental colocarse en
contacto con aquel estimulo que
antes podria ser adverso, y, a través
de nuevas posibilidades y vivencias,
tornarlo placentero. Ademas de
momento, el

sera diferente.

revivir el resultado
Repensar: Si la situacion anterior
dejé recuerdos desagradables, nece-
sario repensar. ¢Qué es lo que
necesito aprender? éLo que no quiero
vivir nuevamente? Repensar, recor-
dar y revivir.

Redefinir: Revivimos, repensamos y
ahora, redefinimos. Damos nuevo
significado y sentido a la experiencia.
El miedo transformado en valor, la
ganas de huir transformado en volun-
tad de aprender, el resentimiento
transformado en perddn, la ira trans-
formado en amor fraternal...
Cambiar: Después de este proceso,
el cambio ocurrird y es significativo.
Si nosotros nos permitimos revivir
situaciones, sopesar decisiones, refle-
xionar verdades, estamos abiertos al
cambio. Son oportunidades felices de
autoencuentro y autorrealizacion por

la voluntad direccionada.

Evanise M Zwirtes

Psicoterapeuta Transpessoal

Ejercitando la felicidad en la adversidad

La busqueda por la felicidad es
tan antigua cuanto la propia historia
del ser humano en la Tierra. A final,
todos queremos ser felices, salvo que
uno tenga grave patologia que afecte
su lucidez.

éPero si todos deseamos ser feli-
ces, porque parece que tan pocos lo
consiguen? Entre las cuestiones que
parecen dificultar la felicidad se en-
cuentran dificultades afectivas, en el

siendo “estar felices”. Llevamos la
responsabilidad de aquello que no
estd bajo nuestro control para el
campo interno, que tenemos algu-
na condiciéon de administrar. Cuan-
do el mundo interno estd en paz,
en armonia consigo mismo, apro-
vecha cualquier momento y cir-
cunstancia de forma plena y salu-

dable, incluso aun en los desagra-
dables.

Pero cuando estamos en

trabajo, en lidiar con ciertas limita-
ciones personales, con el cuerpo etc.
Sin embargo, el propio caminar tera-
péutico tiene demostrado que no son
propiamente las cuestiones externas
que sacan el individuo del camino de
la felicidad, pero esencialmente la
forma como él lidia con las cuestio-
nes que la propia existencia presen-
ta, sea en la condicién de la adversi-
dad o del desafio. De tal manera, la
felicidad genuina no es aquella en
que la persona no enfrenta desafios,
sino que, cuando los tienen, sabe
enfrentarlos con percepcion y actitud
interna de que ese afrontamiento es
algo saludable para la formacion de
la personalidad.

Cuando paramos de pelear contra
los desafios, pasamos a tener una
sensacion de ligereza, de armonia y
paz interna, que muchos definen como

guerra con nuestro interior, nada
de afuera consigue nos pacifica, ni
los mejores viajes, los placeres
mas exquisitos, la compafiia mas
agradable. Todo eso gana el color
gris de nuestro ser. Cuando el
Espiritismo afirma que "“/a felicidad
no es de éste mundo”, en la expli-
cacion de lo que el Maestro tendria
ensefiado cuando dijo "mi reino no
es de éste mundo”, podemos com-
prender, bajo perspectiva psicolo-
gica, que ni la felicidad ni el reino
son del mundo externo, mas si del
mundo del alma, de la psique, que
necesita ser consciente para ser
feliz, independiente de la adversi-
dad que afronte.

Iris Sinoti

Terapeuta Junguiano
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La practica de la dignidad para el cultivo de la fraternidad

La dignidad de una persona
representa el respecto a si mismo
como persona, integridad
humana. La dignidad de una per-
sona implica en la percepcion de
su caracter inviolable cuanto al
que le pertenece o es parte de su
maxima intimidad. Nadie tiene el

a su

derecho de someter a nadie al
sufrimiento, a castigos o la escla-
vitud bajo ninguna excusa. La
dignidad implica que la persona
respecte sus valores y su ética, no
abriendo mano de su manifesta-
cién y de defenderla como dere-
cho inalienable. Tratase también
del autoamor y de garantia de la
individualidad en medio a la vida
en sociedad. La dignidad del ser
humano debe ser respetada por su
condicion divina y por el derecho a
la igualdad de tratamiento en
relacion a los demas. Nadie puede
ser considerado superior a nadie
en su condicion humana. El des-
precio a cualquier ser humano
significa llegar a la Humanidad
como un todo. Tener dignidad,
comprendiendo el significado de la
igualdad entre los seres humanos,
conduce el Espiritu a la solidaridad
y a la fraternidad como importan-
tes valores que promueven la
prosperidad social.

La condicién de Espiritu inmor-
tal, individualidad que construye a
cada encarnacién un personaje a
través del cual vive inUmeras
experiencias para integracion de
habilidades, le permite la gradual
consciencia de su dignidad. Cuan-
ta mas madurez espiritual, el
Espiritu amplia su nocién de digni-

dad sin confundirla con orgullo o
superioridad sobre los demas.

Su nocién de ser divino, creado
para ser feliz y para promover el
desarrollo de la sociedad en que se
sitla, contribuye para la construc-
cién de su dignidad. Esta dignidad,
fundamentada en una ética supe-
rior de vida, es factor de progreso
social, pues sirve de ejemplo a los
demads, que se espejan en la con-
ducta y en los valores que adopta.
Fundamental que el ser humano
adopte actitudes dignas que con-
llevan prejuicios, discriminaciones
y excepciones espurias que resul-
tan en una sociedad atrasada y
materialista. Es deber de todos,
principalmente los que ya tienen
consciencia de su inmortalidad,
izar las banderas de la ética, de la
espiritualidad y del amor para que
el ser humano y la sociedad pro-
gresen. La dignidad debe tener
como principio basico la autotrans-
formacion basada en la adquisicion
de habilidades utiles al Espiritu
inmortal. Ya no tan siquiera una
simple reforma en el comporta-
miento social y en el cambio de
favores con el Divino, pero si una
efectiva adquisicion de condiciones
internas en el formato de compe-
tencias y habilidades que efectiva-
mente demuestran evolucién per-
sonal. Sin ello, la dignidad parece-
ré una condicion ofrecida por el
otro, y deja de ser un valor perso-
nal. Nadie hace a nadie digno,
pues la dignidad es un sentimiento
personal que confiere ciudadania
espiritual y divina al ser humano.

La evolucion del Espiritu es un

proceso continuo, que atraviesa
muchas encarnaciones, exigiendo
esfuerzo personal, ampliacién de la
consciencia de si mismo, mucho
constante, adquisicion e

integracion de las multiples habili-

amor

dades bien como comprometimien-
to espiritual permanente. Sin esto,
serd la reforma de elementos solo
presente en la consciencia por el
miedo de consecuencias espiritua-
les después de la muerte. Hay que
adquirir dignidad para no empe-
quefiecer con pequefios cambios
en la personalidad, olvidandose de
que el Espiritu y sus tendencias
atavicas que carecen de identifica-
cién, es mucho mas complejo que
sus manifestaciones fisicas y psi-
colégicas de una encarnacion. El
Espiritu es sefior del Universo, del
tiempo y del espacio pues trans-
ciende a todo cuanto es material y
exterior, le cabe asumir su condi-
cién de propietario de si mismo y
del destino que él propio lo hace.
Asi como el amor es la fuerza
propulsora del Universo, la digni-
dad confiere legitimidad al Espiritu
inmortal.

Adenduer Novaes

Psicélogo Clinico
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