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Practicas espirituales para la vida

La espiritualidad es fundamental
para alcanzar el equilibrio, armonia y
integral.
practicar,

salud é¢Sabemos  cémo

valores

vivenciar los

salud psiquica.

La terapia de la meditaciéon:
La meditacion consiste en practicas
diarias envolviendo esencialmente

espirituales en nuestra existencia?
¢Sabemos como conectar, estimular
lo divino en nosotros?
Espiritud,
arquiteto do proprio destino, pelas
escolhas que nos permitimos.

Como somos o

Existen personas altamente
conocedoras de temas sobre
espiritualidades y viven con
disturbios y conflictos psiquicos,
espirituales, evidenciando la
ausencia de la practica diaria de
valores esenciales. En el camino

practica es mas

conocimiento

espiritual, la
importante que el
intelectual. Por el autodominio,
dejamos de ser victimas de los
desafios del destino,
protagonistas de
camino evolutivo, a
esfuerzo individual.

volviéndonos
nuestro propio
través del
Considerando el autoencuentro,
registramos posibilidades de
practicas, vivenciales:

La terapia de la humildad: La
humildad es el principio del
aprendizaje. Es uno de los valores
esenciales del Alma,
examinar nuestras debilidades en

auxilia a

cuanto al orgullo y el egoismo, evita
observar las vivencias de la
humildad objetiva la practica de la
caridad caracterizando cordialidad,
respeto, simplicidad, cooperacion.

Es tiempo de
pensamientos, emociones, acciones;
postura
aquellos que nos cercan, rever lo
que
Ejercitamos la

rever nuestros

rever nuestra delante
llevamos en nuestro corazon.
humildad delante
de aquellos que demuestran
orgullo; practicamos la humildad
frente a aquellos que se presentan

vanidosos; vivenciamos la humildad

ante el egoismo. Es necesario
reeditar el filme de nuestro
inconsciente. Jesus estimulaba

una espiritualidad que promueve la

concentracion de atencion. No luches
en contra de los pensamientos.
Conquistalos con paciencia. La
practica de la meditacion facilita el
autoconocimiento, el contacto con la
transcendencia del ego;
mente y el Desarrolla la
concentracion y el autocontrol,
equilibra la ansiedad.

Medite diariamente, escogiendo y
manteniendo pensamientos

relaja la
cuerpo.

saludables, arreglandolos por
repeticion y aplicandolos en la
conducta por la  accion. La

meditacion es, ante todo, una forma
de vida, un modo de ser.

La terapia de
Oracion no es

la oracion:
palabra, es
sentimiento. Orar no es rezar en un
determinado momento, no es decir
palabras bonitas en momentos
especificos, pero es vivenciar en el
dia a dia el sentimiento que la
oracion trae, transformando la
"camino de vida", en su
"forma de vivir".

Las tentaciones externas apenas
estimulan

oracién en

la tentaciéon interna. Por
eso, la vigilancia en la oracion son
condiciones fundamentales para no
caernos en las tentaciones del propio
ego. Orar es relacionarse con Dios y
permitir su guia.

La terapia del perdén: La
practica del perdén, la Luz de la
Psicologia Profunda, es la superacion
del sentimiento de represalia, de las
imagenes de
odio, de las amarguras, a través del
ejercicio de la aceptacion del otro,
sin validar lo que es ilegal y al
contrario del cédigo ético de vida.
El perdon es un acto de liberacién
de nuestra prision emocional. Lo
que el problema
de él, reaccion es
nuestra. Perdonar es desidentificarse

las venganzas, del

otro hace es

como nuestra

del propio resentimiento, amargura,

rabia; liberarse de disturbios
emocionales y curarse.

La terapia de la beneficencia:
La beneficencia, o la ciencia del
bien hacer, el arte de la accion del
Bien es, desde el punto de vista de
la psicologia profunda, el
compromiso de humanidad para
con las criaturas. Es la practica del
bien sentida.

La terapia de la gratitud: La
practica de la gratitud se refiere a
las experiencias buenas; las que
mas nos llegaron y las negativas
que experimentamos,

métodos de

por ser
autoeducacion.
Optimiza la mente. Conducen las
Desafia y recicla tus
pensamientos. Focaliza en la opcion

emociones.

de perdonar, entendiendo

solamente

que
infelices
critican, denigren a los otros.

La psicologia de la gratitud
favorece el equilibrio del eje ego-
yo, si es vivida diariamente, como
el camino de seguridad interior,
promueve la madurez psicoldgica.
La madurez psicoldgica
proporcionada a la vivencia de la
gratitud.

La terapia del amor: El amor

personas

esta

es una conquista del espiritu
maduro, centrado. Es una forma de

negacién de si mismo en donarse

espontdaneamente . El  amor
favorece la paz vy confianza,
promueve la no violencia,

resultando en la fraternidad que
une y solidariza a las personas.
La terapia de auto pase:

Practica diariamente: auto perdon,

auto  aceptacién, auto amor,
resiliencia, alegria de vivir. Orar
con simplicidad. Ejercita tu

voluntad para la generosidad y la
empatia.
Practica cada vez mas la
espiritualidad, esto es, ejercitar las
buenas acciones universales todos
los dias, en todo lo que hagas,
asi disolviendo limitaciones,
expandiendo la luz interior, que es
la capacidad de amarse a si, a otros

y a la Vida.

Evanise M Zwirtes

Psicoterapeuta Transpessoal

w

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

Allan Kardec
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Voluntad y desafios

Es de gran relevancia el papel de
la voluntad, tanto para el
enfrentamiento de los desafios como
para alcanzar los objetivos
deseados. Por lo tanto, es necesario
distinguir “voluntad” y “querer”, asi
como los deseos egoicos de las

veniente del yo, ni siempre
encuentra el ego maduro vy
dispuesto a estructurarse para
adecuar su actitud y posibilitar una
jornada mas consciente. Mas como
esa fuerza no deja de existir, las
barreras creadas por la inmadurez

del ego amplian

los conflictos
existentes,
generando
disconfort,
dolores y
sufrimientos que
no cesan
mientras las
causas no son
eliminadas.
Cuando
Abraham Maslow
presento su
famosa piramide
de las

necesidades,

coloco en lo alto
lo que llamé de
“Metanecesidades”,
que observadas
llevan la busca de
valores como
“verdad, belleza,

Resiliencia y Paz

“El dolor es una bendicion que
Dios envia a sus elegidos; no os
angustieis, pues, cuando sufristeis;
antes, bendice a Dios omnipotente
que, por el dolor, en este mundo,
te marcd para la gloria en el cielo”.
Asi inicia Joana de Angeles su texto
“La paciencia”, en el capitulo IX Del
Evangelio Segun el Espiritismo,
bajo el pseuddnimo de “Un Espiritu
amigo”.

iLa paciencia es la ciencia de la
paz! Nutre el ser de mecanismos
para tener ciencia, conocer vy
dominar la paz. Representa un
estado de espiritu para todo
aquello que se predispone a
conquistar a si mismo, venciendo
las malas inclinaciones.

Es tanto, que en la jornada
emprendida de superacion y de
educacion, en busca de serenidad
en la vivencia de las experiencias,
es imprescindible el manejo de la
resiliencia. Palabritas tan
utilizadas, mas que remonta a un
comportamiento  para
la paz.

Ser resiliente es la capacidad de

instaurar

adaptarse a las adversidades del
camino, a los desafios que
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necesidades reales del ser. A pesar
de que se utiliza como sinénimos en
el lenguaje coloquial, en sentido
psicoldgico profundo el querer se
entiende como fuerza proveniente
del ego, mientras la voluntad se
vincula a uno mismo.

Los deseos del ego, aqui
considerados, son aquellos que
muchas veces van mas alld de las
necesidades reales, siendo estas
Ultimas aquellas que permiten una
vida digna y acceso a todo aquello
que es importante en una jornada
de aprendizaje. Los deseos no son
un mal en si, pues los placeres
también hacen parte de la existencia
y a veces tienen un papel
importante, pero muchas veces
esclavizan o eluden a los menos
avisados, que canalizan sus energias
prioritariamente para satisfacerlos.

La voluntad, por lo tanto, es
fuerza al servicio del proceso
de individuacion y sus desafios. Pro-

direccion a la
unidad”.
Infelizmente las culturas
consumistas y masificadas
producen una vision distorsionada
de éxito y realizacién, generando
criaturas desconectadas de los
verdaderos valores de la existencia
y de si mismos.
Tenemos por delante
sinnimeros  desafios para la
construccion de una cultura que
valorice la construccidn de virtudes,
que guie la educaciéon a la
psicologia 'y las normas de
convivencia humana en los valores
nobles del ser. Para tal, es urgente
que activemos la voluntad, aunque
parezca ser una lucha contra la
corriente. Accionar coraje,
disciplina, humildad y
perseverancia, que nos permitirdn
alcanzar los altos vuelos destinados

a la condiciéon humana.

Iris Sinoti

Terapeuta Junguiana

Jesus, el Principe de Paz,
ensefd en testimonio el significado
de conducirse resiliente para ser
pacificador. Con suavidad, en una
cruz, resignifica el dolor,
explicando su resiliencia para
presentar al mundo la paz.

Por eso, Joanna encierra el
mensaje citado: “tened, pues
paciencia, sed cristianos. Esa
palabra resume todo”. Ser cristiano
resume todo: iresiliencia y paz!

Lusiane Bahia

Advogada

The Spiritist Psychological Society
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Meditar y amar

Amigo lector, obsérvese en su dia
a dia. Facilmente usted consigue
memorizar el nUmero de sus
documentos, decorar varios teléfonos,
evaluar bien a sus amigos y conocer a
sus familiares. Sabe exactamente
cuantos kilos necesita perder y de lo
que le gusta y no le gusta. Por lo

tanto, no sabe exactamente ddénde
estd, quién es y lo que hace aqui.
Conoce la fisica
cuantica, religiones,

politica, todo sobre su
idolo de corazdn, pero
no consigue responder a
una pregunta simple sin
gaguejar:  ¢Quién es
usted?

Hace mas de 2400
afios, en la época de
Sécrates, habia un

templo famoso Ilamado

Oraculo  de Delfos,
situado en la isla de
Patmos, Grecia.
Recordado hasta el dia
de hoy, fue el mas
importante oraculo
griego de la antigiiedad,
para donde los

ciudadanos se dirigian

cuando necesitaban

alguna

orientacion de sus dioses (espiritus) a
través de las pitonisas (médiuns). En
la puerta de entrada del templo,
habia una inscripcién en alto relieve
que recepciona a los visitantes:
Antes... Condcete a ti mismo.

recibir

Al meditar sobre el real significado
de existencia humana, recordamos las
enseflanzas del Evangelio cuando se
refiere al amor, configurandolo como
el refinamiento de los sentimientos,
siendo el Unico que prevalecera
indeleblemente. Los demas
sentimientos son emociones que nos
reportan mas al inicio de nuestra
caminata evolutiva hacia el logro del
objetivo deseado.

Cuando Jesus pronuncié la palabra
amor, el pueblo se estremecid y el
tiempo se dividié: antes y después de
Cristo. El hombre fue rescatado de la
materia y las almas de buena
voluntad se dejaron inmolar en los

circos romanos para vencer los
instintos en favor del amor
incondicional.
Davidson Lemela

Neuropsicélogo

La creatividad mental del alma

En la trayectoria evolutiva son

numerosos los desafios que se
presentan, como forma de prueba el
Espiritu es estimulado al progreso,
teniendo como meta la plenitud. En
ese sentido, son muchas las
caracteristicas y habilidades a ser

desarrolladas  durante la

larga
trayectoria que se presenta. En la
etapa humana de esa

larga jornada,

nuestro cerebro presenta una tercera
“capa”, llamada neocortex, que
responde por las funciones “nobles”
como razonamiento, lenguaje mas
desarrollado, capacidad logica, entre
otras habilidades complejas que nos
diferencian de los animales, cuyos
instintos predominan.

En consecuencia, disponemos de
innumerables posibilidades creativas,
que cuando es bien aprovechada
proporcionan el despertar de la
conciencia. Pero como todo lo que es
infrautilizado, también
capacidad creativa permanece
aprisionada en cuanto somos rehenes
de nuestros miedos, de la pereza, de
la dependencia asi como de nuestros
propios deseos. La blusqueda
excesiva de la seguridad y confort,
tan al gusto del ego inmaduro,
también termina por perjudicar la
capacidad de solucionar los enigmas
del alma y responder a los desafios
existenciales. Ademas, la
influye de negativa al
desenvolvimiento de la creatividad,
por cuanto, cuando buscamos
siempre las mismas rutas, no solamente

nuestra

rutina
manera

en el sentido literal, sino también
en la forma de pensar, de
experimentar la vida, asi como
cuando negligencias la busca de
conocimiento, no accedemos todo
el potencial del cual disponemos.
La blusqueda del
desenvolvimiento de la creatividad
pasa por asumir un compromiso
con  nuestro proceso evolutivo,

limitdndose el
respuestas ante
tanto dificulta

repertorio  de
la vida, por lo
nuestra marcha.
Ampliar el campo de conocimiento,
no contestando con las respuestas
que vienen a través de otras

personas, pero si permitiendo
hacer una jornada para
encontrarlas, interna y

como forma de
ampliar las lentes para conocernos
a nosotros otras

externamente,

mismos, las
personas y el mundo. Las ciencias
modernas acufiaron el término
"Neuroplasticidad" para definir la
enorme capacidad del cerebro en
organizar, adaptar y dar respuestas
creativas a los desafios que se
presentan. Lo importante de todo
es que esas nobles funciones estén
al servicio del alma, para un
trabajo consciente de
individuacion, a través del cual
todas las

inherentes a

desenvolvemos
potencialidades
nuestro ser.

Claudio Sinoti

Terapeuta Junuiano
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Nuestro mundo es de prueba y

expiaciones. Somos todos
imperfectos y necesitamos tener
consciencia de eso. Mucho mas
que eso, necesitamos conocernos
a nosotros mismo, como seres

humanos, como almas, como

espiritu, y buscar el
perfeccionamiento intimo y la
educacion de los sentimientos. De
lo contrario , continuaremos
enfermandonos con facilidad vy
distanciados de la felicidad real.
Teniendo en vista que la Tierra
es una gran escuela de almas,
somos invitados por la Providencia
Divina al desarrollo de nuestras
virtudes en potencial. Y la gratitud
es una de ellas. Curiosamente, el
planeta también es un gran
hospital. Son millares de
enfermedades, fisicas y mentales,
tanto como en el plano fisico como
en el mundo espiritual. Y vean que
es extraordinario: la Medicina
viene conociendo e incorporando
la religiosidad y la espiritualidad
en su practica. Proceso,
empatia, caridad,
gratitud son
experiencias

llevan la

compasion,
perddén y
reconocidamente

que
manutencion de la
prevencion de enfermedades. Pero
también son elementos de apoyo
a la mejoria clinica o incluso a la
cura de muchos males. Gratitud es

humanas
salud o

una palabra derivada del
latim gratia. Segun el diccionario,
significa sentimiento de gracia
experimentado por una persona
en relacion a alguien que le
concedi6 algun favor, un auxilio o
beneficio otras
palabras,
reconocimiento.

cualquiera. En

forma de
Aunque las
personas sean capaces de apreciar

una

con optimismo momentos,

realizaciones en personas, no

Gratitud: cura interior

todas practican la vivencia con
naturalidad y frecuencia. A veces,
llegan a necesitar de un acuérdate
0 un empujon para que lo hagan.

Es mucho mas que enderezar
un lazo , el habito es benéfico
por generar quien
recibe y a quien manifiesta un
gesto. La gratitud recompensa
la generosidad y mantiene el ciclo
de comportamiento social
saludable.

De acuerdo con investigadores
de Harvard Medical School,
en Boston, la gratitud es un
poderoso remedio para el cerebro.
Al experimentar el sentimiento,

felicidad a

dos partes del organo son
activadas: pré-frontal medial
ventral y el cértex en la porcion

dorsal. Las dreas estédn envueltas
en percepciones de recompensa,
moralidades, interacciones
sociales positivas y capacidades
de entender lo que los otros
piensan.

Y eso no es todo.
Investigaciones comprueban que
agradecer fortalece el vinculo
interpersonal, auxilia en el
bienestar, aumenta la resiliencia,
reduce el estrés y ayuda a
prevenir la depresion. En un
estudio realizado con adultos, el
grupo que hizo un ejercicio de
agradecimiento presenté mejoria
en su salud mental en
comparacion a los participantes sin
actividad.

Segun el estudio, la salud de
los adeptos de la gratitud es muy
buena, pues ellos tienen sistemas
inmunoldgicos mas fuertes,
presentan presion arterial baja y
duermen bien. Quienes agradecen

con regularidad mantienen
mayores niveles de alegria vy
emociones positivas. Ser

agradecidos envuelve reverenciar

la voluntad del mundo vy la

gratitud  funcional como un
sustento.

Si yo le preguntara por qué eres
agradecido ahora, tengo certeza,
muchas conclusiones vendran a tu
mente, como familia, amigos, tu
salud y la de otras personas a tu
alrededor, y mucho mas. Pueden
ser grandes o pequefios motivos.

La gratitud es una manera de
apreciar el tener, en vez de
siempre buscar algo nuevo en la
esperanza de tornarse mas feliz o
pensar que no puede sentirse
satisfecho hasta alcanzar todas las
necesidades fisicas y materiales.
Evita el prejuicio de la ambicién
desmedida y la codicia.

Los habitos se fortalecen con el
uso y la practica. Teniendo como
foco a la gratitud, el cerebro esta
en constante trabajo
novedades y sesgo positivo. Vale
la pena mencionar que se debe
agradecer por episddios diferentes.

Vean sugerencias para ejercitar la

con

gratitud con el intuito de adicionar
mas gracias a la vida.

e Al tener contacto
asistentes, empleados y cajeros de
supermercados, reserve un tiempo

con

para mirarlos a los
realmente agradecer.

e Agradecer a Dios por la vida,
por la salud, aunque sea relativa.
Agradezca por las estrellas que
brillan sobre si eternamente.

e Escriba o diga un elogio para
un ser querido, en cuanto aun esté
con vida (encarnado), criaturas,
joven, adulto o anciano. Familiar o

ojos vy

no.
e Apreciar los agradecimientos

que le presten en el dia a dia.

Pues, eso también es gratitud.

Sérgio Thiesen

Cardiélogo, Fisico
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