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A MANERA DE INTRODUCCION

La criatura humana nace con el deseo de amor,
mas alla y por encima de las demas necesidades.
La evidencias indican que cuando se satisfacen
las necesidades de amor del organismo amado se
convertira en un ser humano amoroso, armaonico,
creativo, que vive al servicio de los demas.
Cuando un ser humano no es amado no aprende
a amar, sino que mas bien responde con conducta
de protesta, con rabiay agresion.

Existen otros sentimientos que no son tan
positivos como el anterior, como por ejemplo el



nerviosismo, el odio, este ultimo es la forma de
conducta mas dafiina que puede adoptar un ser
humano.

Toda persona debe aprender a reconocer sus
sentimientos, aceptarlos y poder decirle a los
demas como se siente. Después que logremos lo
antes expuesto podremos escoger cOmo
comportarnos de manera que no nos perjudique
ni perjudiquemos a los demas.

Se le sugiere estar atento en la manifestacion de
sus emociones y sentimientos a fin de obtener de
ello lo mejor y saber aprovechar en nuestra
oportunidad de vida su potencial que nos ayude a
crecer CoOmo persona.

Felipe Santos
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¢, Qué es el aburrimiento?

Vivo aburrido cuando me ocupo de algo que no
tienen sentido para mi.

¢Para que sirve el aburrimiento?

El aburrimiento me informa del hecho de que
donde pongo mi atencion no responde a ningun
interés o necesidad actual.

En el caso del aburrimiento, contrariamente a la
Impaciencia, no es por falta de disponibilidad por
lo que la cosa no me interesa. Tampoco tengo
acceso a una necesidad o interés que esta
actualmente frustrado. Por eso me sucede a
menudo quedarme pasivo ante el aburrimiento
esperando que pase. Por esta misma razon busco
“amueblar” el tiempo para evitar sentirlo
demasiado claramente.

¢Por qué es tan tentador permanecer pasivo ante
el aburrimiento? Porque para expulsarlo, debo
ocuparme en algo que tenga sentido para mi.
Pero a veces dificilmente llego a identificar mis
Intereses o mis necesidades del momento. A causa
de eso, tengo la impresion de no saber lo que
quiero, de ser incapaz de identificarme.



Si se olvida demasiado, la facultad de discernir
sus intereses y sus necesidades tiene tendencia a
atrofiarse. Es lo que ocurre cuado se olvidan
durante mucho tiempo sus necesidades dejando a
los demas el cuidado de decidir o haciendo pasar
sus necesidades antes las nuestras. Es también el
caso del que pasa la mayor parte de su tiempo
haciendo lo que “él debe hacer”, sin preocuparse
de sus necesidades e intereses. Cuando tiene, por
fin, tiempo para él, no sabe frecuentemente como
ocuparlo de una manera satisfactoria. Es lo que
se ve tambien en aquel que remite al conjunto la
mayor parte de sus decisiones, o la del padre que
da siempre prioridad a las preferencias de sus
hijos...

Si no llego a salir del aburrimiento o si me aburro
a menudo, es sefal de que no estoy en contacto
con mis intereses, mis gustos y mis necesidades.
Eso puede venir del hecho de que no me tomo el
tiempo para identificarlas o porque tengo
dificultad en hacerlo.

ABANDONO

¢, Qué es el sentimiento de abandono?
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El sentimiento de abandono no es una emocion
sino una vivencia compleja ligada a la experiencia
de haber sido abandonado. Es una impresion
muy profunda portadora de una inmensa
tristeza. Muy a menudo, la triste no se siente
directamente. El miedo del abismo que suscita o
el acicate de la depresion hacen que el que tiene
esta experiencia pronunciada en él huye de la
tristeza. Es lo que explica la gran angustia
asociada frecuentemente al sentimiento de
abandono.

La angustia no siempre esta presente. Es sin
embargo estimulada en algunas situaciones:
momentos de soledad, rechazo por un ser amado,
Imagenes evocadoras...

No siempre es posible determinar si un abandono
ha tenido lugar realmente en la infancia. Pero es
seguro gue subjetivamente, es el efecto de algunos
acontecimientos ha habido en nosotros. Los
comportamientos que se han percibido como un
abandono se han producido en un periodo en el
gue eramos particularmente vulnerables a estos
mensajes afectivos. Ademas, provenian de
personas de las que éramos dependientes en el
plano afectivo.
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Por ejemplo, la actitud de los adultos,
responsables de cuidarnos durante la
infancia, ha sido tan mala que nos ha
sumergido en una soledad sin salida.
El sentimiento de abandona se anclado
profundamente en el ser, a menudo porque la
experiencia de haber sido abandonado se ha
vivido en un momento crucial del desarrollo.

La experiencia del abandono nos deja con una
gran inseguridad en cuanto a nuestro valor como
persona. Mas o menos conscientemente, tememos
gue este rechazo se repita en nuestras relaciones
Importantes y actuales. Algunos se protegen de
esta experiencia dolorosa eventual evitando
unirse verdaderamente. Otros se unen pero
tienen siempre el miedo de ser abandonados.
Otros, en fin, contra toda ldgica, provocan este
abandono temido. Aunque miserables, les parece
Imposible hacer de otro modo en una relacion
gue tiene importancia.

¢ Para qué sirve el sentimiento de abandono?

El sentimiento de abandono esta intimamente
unido a la necesidad de ser amado y considerado,
es decir, de recibir una confirmacion de nuestro
valor como persona. Esperamos esta
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confirmacion de los seres que mas cuentan para
nosotros.

Ante todo, se trata de nuestros padres, pero mas
tarde, con otras personas que tienen un valor
como nuestros padres. Se trata de una necesidad
fundamental que representa un papel importante
en la solidificacion de nuestra identidad personal.

A causa de eso, el sentimiento de abandono esta
asociado a una gran vulnerabilidad, la que va
ligada a la necesidad fundamental como causa de
esta experiencia. La sensibilidad a esta
vulnerabilidad al igual que la capacidad de
darnos acceso son factores claves en la resolucion
de esta problematica.

El sentimiento de abandono o el miedo de ser
abandonado por un ser querido nos recuerda
pues que este conflicto intrapsiquico no esta
resuelto. Cada vez gque sobrevine, es una ocasion
de dejarnos ir por las emociones que contiene,
particularmente por la tristeza y el miedo de esta
tristeza o depresion. Esto permitiria ir al fondo
en el sentimiento de abandono y de descubrir las
diversas facetas.

Ademas, el miedo de ser abandonado por una
persona nos revela con fuerza, la importancia
particular de esta persona y nuestra dependencia
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de ella. Si elegimos asumir esta dependencia, esta
relacion constituira una ocasion de crecimiento
fenomenal.

En fin, el sentimiento de abandono es un
indicador de la fragilidad de nuestro valor
personal. Es importante tomarla en
consideracion para trabajar eficazmente en
nuestra evolucion desde este punto de vista.

EL ODIO
¢, Qué es el odio?

El odio es el reverso del amor. El odio es una
colera intensa doblada de deseos malos: se
guerria que el objeto de nuestro odio no nos
pudiera haber causado mal impunemente. Es una
manifestacion de insatisfaccion respecto a un ser
0 una situacion que detenta un poder sobre
nuestra satisfaccion.

El odio es una emocion vivida sobre todo en
relacion con los humanos. Sucede tambiéen que se
suscite por un animal: es el miedo o el mal que
nos ha hecho el que entonces se suscita. Cuando
se trata de objetos o de situaciones, se hablara de
detestacion o execracion mas bien que de odio.
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¢ Para qué sirve el odio?

El odio nos informa acerca de nuestra
insatisfaccion. La insatisfaccion puede ser de
diferentes naturalezas, que van de la simple
frustracion ("*'me priva de lo que deseo mas en el
mundo"') al ultraje ("'me ha humillado en
publico™) .

La insatisfaccion provoca habitualmente
emociones de colera. ¢ Qué diferencia hay entre
coleray odio?

Para comprobar el odio en lugar de la colera,
hace falta una cierta dependencia respecto a la
fuente de insatisfaccion que se tiene. Esta
dependencia puede ser de naturaleza afectiva,
financiera, politica..., el efecto es el mismo: se esta
a la merced del otro. La esposa gque rabia ante el
menosprecio de su marido y que lo odia al
tratarla asi, reacciona también fuertemente
porgue espera lo opuesto de él (ejemplo #1). El
asociado esta ligado al partenaire que lo lleva a la
bancarrota. Las elecciones politicas de nuestros
elegidos actuan poco a poco en la mentalidad de
nuestra sociedad, alejandolo cada vez mas de los
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valores a los que se adhiere (ejemplo #2).
El #3 es un ejemplo de odio ligado al miedo.
El odio es una emocion importante, como todas

las emociones. Sintiendola es como se llega a
comprender lo que nos afecta realmente.

LA ADMIRACION
¢, Qué es la admiracion?

La admiracion es un juicio que presenta varias
caracteristicas. Ante todo, lleva siempre a una
dimension ética 0 a una capacidad adquirida
(psiquica o fisica). Se admira a alguien por una
realizacion exigente. Y como toda evaluacion, el
juicio admirativo se hace en funcion de nuestros
propios valores.

La admiracion se aplica siempre a una persona
humana y nunca a si mismo. Como todo juicio,
puede dar lugar a sentimientos 0 emociones:
alegria, contento, valor...

La admiracion implica siempre una distancia en
relacion con la persona admirada. La distancia es
de dos ordenes: el conocimiento parcial de la
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persona y una disparidad consigo (pero no con
sus valores).

Un conocimiento parcial

Son los nifios los que pueden admirar a una
persona porque lo que ven en el otro es
considerable respecto a ellos en muchos planos.
Los adultos que admiran a una persona pueden
hacerlo porque no tienen un acceso a ella.

Si se mira de cerca, sin embargo, se percibe que
Incluso en este caso, solo admiran algunas
dimensiones.

En efecto, la admiracion comporta siempre
aspectos precisos, como el valor,, la capacidad
para esas aspiraciones. En otros aspectos, esas
mismas personas me pueden dejar indiferente y
hasta rechazarlas.

NoO semejanza con sigo

Es el hecho de hallar en el otro un
comportamiento que valorizo y suscita mi
admiracion. Pero solo hay eso. La admiracion
marca también la separacion entre el otro y yo:
las capacidades o los comportamientos que
suscitan mi admiracion no estan actualmente a
mi alcance, o porgue mi nivel de desarrollo no me
lo permite todavia, o0 porque no tengo el valor o la
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determinacion del que admiro.

NoO es necesario que tenga el mismo talento que al
gue admiro para aspirar a estar a su altura. No
son las cualidades en cuanto tales lo que admiro,
sino las cualidades morales que favorecen la
felicidad. Es lo que me permite aspirar a
igualarlos en otro aspecto por el cual motivo mis
talentos.

¢ Para que sirve la admiracion?

La admiracion es el signo de que un
comportamiento encuentra mis valores y estimula
mis aspiraciones. De pronto, indica una
separacion entre lo que admiro y lo que soy. Lo
gue admiro es una fuente de inspiracion y me
lleva a querer reducir esta separacion.
Despertada por el comportamiento del otro, me
siento estimulada a ir mas lejos en una direccion
a la gque concedo valor.

Los jovenes necesitan héroes que susciten su
admiracion. Estos modelos permiten la
emergencia de las aspiraciones que germinan en
el fondo de su ser y proporcionan el estimulo
necesario para proseguirlas.
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AMOR

¢, Qué es el amor?

El amor es un movimiento afectivo espontaneo
hacia un ser que nos proporciona satisfaccion.
Este atractivo emotivo puede aplicarse a una
persona, un objeto e incluso a una idea. Se puede
amar intensamente a su hijo, un lugar, o las
manifestaciones de valor, con tal de que se
encuentren satisfacciones especiales. Se puede
Incluso experimentar el amor cuando solo se tiene
la esperanza de una satisfaccion,

un potencial de felicidad.

El amor no es una emocion en si; es una
experiencia emotiva compleja que abarca varias
emociones. Es la mas compleja de todas las
experiencia emotivas. Se encuentran en ella a
menudo, por ejemplo, la alegria, el atractivo del
deseo, la ternura, la estima, la union. La
experiencia del amor incluye a menudo la colera
0 el resentimiento asi como un sentimiento de
vulnerabilidad.

Lo que permanece constante sin embargo, en las
diferentes experiencias del amor, es el bienestar o
la felicidad que nos da el ser amado. Mas
precisamente, consideramos como “Buenos para
nosotros” los seres y las realidades que suscitan
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nuestro amor. Es porque los percibimos, mas o
menos explicitamente, como aptos para
responder a nuestras necesidades. Sea como sea
ellos siguen , subjetivamente, como portadores y
fuente de felicidad.

Los amores fuertes y profundos son, en cuanto
tales, sefales de estima. Tienen en nosotros un
efecto de elevacion. Las personas que lo inspiran
tienen un efecto estimulante; en su contacto,
somos llevados a ser mejores y a explotar mucho
Mejor Nuestros recursos, a superarnos.

A veces, se confunde el amor imaginativo con el
amor real. La experiencia subjetiva del
adolescente amorosa del cantor popular se parece
al amor por las emociones del que forman parte y
por su intensidad, pero falta un ingrediente
esencial: el contacto real con el ser amado. La
satisfaccion experimentada se desencadena por
fantasmas unicamente. Como la simulacion para
descubrir la experiencia amorosa, se trata de un
meétodo extremadamente util y de buen resultado
en la intensidad afectiva.

El amor romantico es otra experiencia que hay
gue distinguir del amor real. En esta forma de
relacion, lo importante es el placer de ser amado
y no el amor del otro por lo que es. Me deleito de
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su inclinacion por mi y de las ventajas que me
proporciona: sefiales de atencidn, reacciones
fuertes en mi presencia, sentimiento de ser
deseado, et.. Es el efecto de su mirada hacia mi la
gue me satisface y no el contacto reciproco. Es la
mirada del otro lo que constituye lo esencial de la
relacion.

Como lo ilustra la serie de ejemplos. Se sirve del
mismo verbo “amar” para expresar diferentes
generos de atractivos. Se trata esencialmente de
la misma experiencia de amor, pero las
dimensiones implicadas y la intensidad de las
emociones varian enormemente.

Ejemplo #1.

Amo la justicia y la honestidad: son valores
Importantes a mis 0jos. Estoy satisfecha cuando
se ejercitan; reacciono negativamente cuando no
lo son.

Ejemplo #2.

Mi experiencia con la naturaleza me proporciona
toda clase de satisfacciones. Experimento
diversos sentimientos que explican el placer que
me da: estético, la maravilla ante la fuerza, la
fragilidad y las sutilezas de lo vivo, gozo sensual
en algunas actividades... En resumen, la
naturaleza me proporciona la posibilidad de
responder a varias necesidades
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Ejemplo #3.

Mi amor por mis padres se compone de varios
sentimientos. Estoy unido a ellos; mantenemos
nuestra relacion y experimento el amor por ellos.

Ejemplos #4 et #5.

La amistad, el amor, el amor pasion son
variaciones sobre lo mismo. Expresan, como las
otras formas del amor, el valor nutritivo del
objeto para nosotros. La pasion puede vivirse por
una persona pero también por una actividad. Lo
gue tienen en comun estos dos objetos de amor,
es la capacidad de llenar una gran necesidad y la
manera agradable por la que lo llenan.

Asi, mi pasion por un hombre se desencadena
por la intensa armonia de nuestros contactos
fisicos y sexuales. Se sobreentiende que es por mi
Intensa necesidad de ser amada, al igual que el de
confirmar mi valor como mujer ejerciendo un
poderoso efecto en un ser que me agrada.
Igualmente, mi inmenso amor por esta mujer se
basa en el bienestar inigualable que experimento
en su presencia. Es la Unica persona que me ha
aceptado tal y como soy. En su presencia me
atrevo asery eso para mi es mas importante y
precioso que cualquier otra cosa.
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Por otra parte, mi pasion por la plancha o tabla
de vela s e explica por la satisfaccion intensa que
experimento con los elementos de la naturaleza.
Tengo que ser agil y mantener el equilibrio. Este
placer engloba mi amor por el agua, el aire y el
viento. La belleza del mar se muestra en su
fuerza, el poder de las olas y tempestades. Estas
situaciones me transportan y adoro esta
sensacion fuerte.

¢ Para que sirve el amor?

El amor es un indicador de necesidades. Revela a
veces la presencia de necesidades cruciales, otras
veces la de necesidades menos urgentes como
aspiraciones. Revela tambiéen que se cree, con o
sin razon, encontrar al lado del ser amado la
satisfaccion de estas necesidades.

El amor de un ser potencialmente nutriente

LLa necesidad de ser reconocido como ser sexuado
y la necesidad de contactos fisicos del adolescente
son fuertes e incluso invasores. Necesita
afirmarse y asegurarse como ser.

La necesidad imperiosa de ser amado o
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confirmado en su capacidad de tener un impacto
sexual no es especifico del adolescente. Se
encuentra también e la persona que busca el
“flechazo”. Esta ve, en el atractivo intenso y
espontaneo, la prueba irrefutable que puede
encontrar todo lo que busca para responder a sus
necesidades afectivas.El descubrimiento eventual
de la persona real lleva consigo el
desencadenamiento. “El flechazo” es el prototipo
del amor de una persona para su potencial de
satisfaccion.

Amar en una relacion toxica es otro ejemplo del
amor de una persona para su potencial de
satisfaccion. Este atractivo es incomprensible sin
la luz del fendmeno de la transferencia. En esta
situacion el gque ama intenta obtener del otro (a)
confirmaciones esenciales de su identidad.
Habitualmente sus tacticas son infructuosas.

El amor para una relacion o una actividad real

El amor es la reaccion al hecho de obtener el
alimento afectivo que buscamos en una relacion.
El amor de una actividad expresa la satisfaccion
gue nos proporciona en dimensiones importantes
de nuestra vida. Segun la intensidad y la calidad
de la satisfaccion, el amor toma la forma de
simpatia, de afectoy puede llegar hasta la
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pasion.

Es util precisar sobre qué puerta nuestro amor se
puede ver mas claro. Especificando lo que se
ama, se puede identificar mas facilmente las
necesidades a las que responde o las aspiraciones
gue despierta en nosotros. Se puede también
discernir su necesidad identificando los géneros
de satisfaccion que nos proporciona el contacto
con la persona o el objeto amado.

ANGUSTIA
¢, Qué es la angustia?

La angustia es un malestar mas o menos intenso
gue surge a menudo de manera inesperada.
Puede ser momentanea o instalarse durante
largos momentos. La angustia va acompanada de
un estrechamiento en el estomago.

Cuando es intensa, se anaden otras reacciones
fisiologicas: dificultad en respirar, transpiracion,
aturdimiento, debilidad, nausea, etc...Por esta
causa, la crisis de angustia se confunde a veces
con el malestar cardiaco.

La angustia puede surgir con ocasion de un
pensamiento, al contacto con una persona, de un
lugar, de un olor... Se puede no tener conciencia
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de lo que la ha desencadenado y tener la
Impresion gque viene de ninguna parte pero la
angustia tiene siempre un fundamento, nunca
viene de ninguna parte. Es el hecho de rechazar
la experiencia que tiende a aparecer en la
conciencia que da la angustia.

El rechazo de lo que busca a emerger da lugar a
una batalla interior que toma la forma de una
angustia. La gran incomodidad que se llama
angustia es en efecto el resultado de fuerzas que
se enfrentan en nosotros: las que empujan al
sujeto a emerger y las que rechazan este sujeto de
la conciencia.

¢Para que sirve la angustia?

Contrariamente al miedo, la angustia no parece,
a primera vista, unida a ningun objeto. Pero de
hecho aparece cuando se olvida de dar un lugar a
un sentimiento que emerge o0 a un tema que nos
preocupa.

Se deberia considerar la angustia como una senal.
La sefial de que se rechaza una emocion o una
preocupacion. La emocion o la preocupacion
rechazada es a veces una nueva experiencia que
intenta emerger. La persona rechaza la colera
gue surge en ella cada vez que su hijo se gueja
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asi, ""el vientre lleno"'.

Pero la angustia que persiste es un signo de que la
emocion o el tema de preocupacion es rechazado
regularmente. ""Me levanto con angustia que
encierra una pena o un descontento en relacion
con algo de mi existencia, pena o descontento en
el que no me detengo nunca." La angustia
persistira hasta tanto no consienta quedarme con
el sentimiento rechazado.

Se debe considerar la angustia como un
“sintoma”, con el mismo titulo que el insomnio, la
migrafa, la tension y otras reacciones
psicosomaticas como la irrupcion de eczema...

Se puede comprender que surge sin se sepa por
gué puesto que reemplaza a la emocién
rechazada. Se puede comprender también que
surja con ocasion de un pensamiento, de un
contacto, ante una imagen, oliendo un perfume,
etc...Esta situaciones estimulan el sentimiento o el
tema de preocupacion ocultada sistematicamente.

Hay que ver la angustia como una sefal: algo
Importante pasa en nosotros. Se trata de una
vivencia que nos da miedo y ante la cual se tiene
la reaccion de cerrar los 0jos.
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ANSIEDAD

¢, Qué es la ansiedad?

La ansiedad es un miedo difuso. Se manifiesta
por el malestar que tiene la forma de un ligero
enloquecimiento interior. Se acompafa de una
tension fisica: una constriccion en el hueco del
estomago o en la garganta. Cuando la ansiedad se
Instala, tiende a tomar todo el lugar y a tener un
nerviosismo ante todo los que hacemos. Es
también muy dificil concentrarse cuando se esta
con ansiedad.

La ansiedad es una experiencia emotiva de la
misma categoria que la angustia. La diferencia
entre las dos reside esencialmente en la
conciencia de gque se tiene un objeto que provoca
el miedo. En la ansiedad es facil identificar este
objeto. No asi en el caso de la angustia.

¢ Para qué sirve la ansiedad?

La presencia de la ansiedad indica que temo algo
en la situacion actual o en la futura. Pero el
objeto de mi miedo es impreciso. Buscando el
origen de la ansiedad es como puedo buscar lo
gue ella oculta y hallar la respuesta.
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En algunas personas la ansiedad es casi un modo
de ser. Tipicamente estas personas se detienen
POCO a poco en su experiencia del momento. Se
podria decir que viven continuamente un poco
por encima de ellas mismas. Tienen tendencia a
rechazar las emociones o las preocupaciones que
podrian turbarlas. Esta manera de actuar crea
necesariamente la ansiedad porque conserva
invisible la fuente del miedo y porque hace
imposible la solucion al problema eventual.

EL MIEDO

¢, Qué es el miedo?

El miedo es una emocion de anticipacion. Ella
iInforma al organismo de un peligro potencial. No
es lo que se produce en el presente que representa
un peligro, sino lo que podria venir en el futuro
mas 0 menos cercano (algunos segundos, dias...).

El miedo subjetivo

La evaluacion del peligro es siempre subjetivo; el
miedo, como todas las emociones, es subjetivo.

Realista o irrealista

El miedo se desencadena por la percepcion de un
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peligro. Esta percepcion no es forzosamente
realista incluso si se vive como ineluctable. La
Imaginacion juega un papel importante en la
formacion de la percepcion. La operacion mental
gue es la percepcion se compone de cuatro
elementos: (1) hechos, (2) emociones, (3) una
produccion de la imaginario y (4) un juicio.

En el caso del miedo, es la anticipacion, por tanto
el hecho de imaginar lo que podria producirse (
dado los hechos observados), que desencadena la
emocion. El miedo a ahogarse en un cubo de agua
parece irrealista para algunos. Pero el que no esta
familiarizado con las olas o es timido para el
agua, piensa que eso es plausible. El se imagina
que el reflejo lo lleva al panico.

Pero el acontecimiento predicho no se produce
fatalmente. Interviniendo en la situacion se
puede cambiar el curso de las cosas. Esto es
verdadero en el caso de un accidente potencial:
mi percepcion del peligro me empuja a actuar
para evitar que el accidente no se produzca.
Analizo rapidamente el movimiento del coche sin
control y conduzco mi vehiculo de manera que lo
evite.

Eso es verdadero también en la relaciones
Interpersonales. Puedo temer, como en el tercer
ejemplo, que mi amigo no soporte la expresion de
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mis descontentos y de mmi célera. Apoyo esta
prediccion en hechos que se producen
regularmente: me quiere y se aleja durante algun
tiempo cada vez que me muestro descontento (a).
Pero no puedo cambiar el curso de las cosas. Si
considero mi expresion como legitima y no
abusiva, puedo invitarlo cada vez a interrogarse
sobre las razones que lo llevan a repudiar esta
emocion en particular. Es posible que con el
tiempo y su colaboracidn, pueda expresar este
género de emocidn sin amenaza de separacion.

Manifestaciones fisicas del miedo

El miedo se acompaia de una serie de reacciones
fisicas de movilizacion. Cuando el organismo
percibe un peligro, las glandulas suprarrenales
aumentan su produccion de adrenalina. El
organismo se moviliza entonces para la huida o
defensa: aceleracion de los latidos del corazoén,
aumento de la agudeza mental, descomposicion
de las grasas para proporcionar mas energia,
etc...

¢ Para qué sirve el miedo?

El miedo nos advierte de la presencia de un
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peligro. La informacion que nos proporciona
permite tomar las medidas para protegernos. A
los animales les ocurre igual.

Tenemos toda clase de reacciones ante el miedo.
Alguna veces estas reacciones son completamente
funcionales pero otras son un handicap.

La paralisis

En algunos casos, la paralisis es una reaccion
protectora muy eficaz. Cuando encuentro un
peligro en la carretera, es generalmente mas
eficaz intentar evitarlo que esperar pasivamente.

Evitar

Es tanteador evitar todo lo que nos puede causar
miedo. Si se vive asi se vive con muchas
restricciones.

Debemos tomar decisiones ante el miedo en
aquello que nos importa, sea el mal de las alturas
0 intentar desafiarlas. Lo importante, para
decidir lo que se hace con el miedo, es tomar
cuidado en evaluar el precio que pagaremos en
aprovisionarnos comparativamente al de evitarlo.

La negacion del peligro
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La persona aborda el peligro minimizandolo o
no considerandolo como real.

Una actitud asi lleva a estas personas a lanzarse a
aventuras gque estan mas alla de sus fuerzas

EL PLACER

¢ Que es el placer?

El ser vivo es un ser de necesidades. El placer es
el nombre genérico de la satisfaccion de una
necesidad fisica, afectiva o intelectual o mas
todavia el ejercicio armonioso de una funcién
vital. En el otro extremo de la satisfaccion, esta el
desagrado (malestar, descontento...). El placer
tiene un gran numero de sindbnimos que designan
diferencias mas o menos sutiles en la experiencia
de la satisfaccion.

¢, Qué nos revela el placer?

Experimentamos placer cuando una necesidad (
puede tratarse incluso de un capricho) es
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colmada, cuando actuamos en el sentido de una
inclinacion que nos es propia. El placer es mas o
menos grande o intenso, segun la importancia de
la necesidad o de la tendencia y grado de
satisfaccion de estos.

Variaciones sobre el tema del placer

1. La alegria (emocion sencilla)

La alegria expresa una satisfaccion que se
caracteriza por un sentimiento de plenitud.
Para que haya alegria, hace falta que el
contento se viva por un tema muy
Importante. Hace falta igualmente que lleve a
la totalidad del tema o a todos sus aspectos.
De ahi el sentimiento de ser colmado.

La alegria puede ser profunda y tranquila
pero también intensa que de lugar de la
excitacion a la exaltacion.

A diferencia del placer, la alegria no lleva a
satisfacciones de orden fisico.. Es de
naturaleza mas interior que el placer. La
alegria es una emocion que abarca a toda la
persona.

La alegria es una emocion de corta duracion y
pasajera.
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2. La felicidad (pseudo-emocion)

La felicidad no es una emocion. Es un estado
gue proviene de varias emociones
indicadoras de satisfaccion, incluida la
alegriay el placer. La felicidad es la
manifestacion de una gran satisfaccion en
todos los sectores neuralgicos de nuestra
vida. Aungue suponga diferentes emociones
de intensidad variable, la felicidad es una
experiencia apacible. Puede ser corta o de
larga duracion.

3. La beatitud (pseudo-emocion) es un estado
de perfecta felicidad. La satisfaccion esta en
su culmen en todos los aspectos de nuestra
existencia.

4, La euforia (emocion simple) es un contento
de extrema intensidad que puede suscitar
excitacion y agitacion.

5. El éxtasis (pseudo-emocion) es un estado de
embriaguez provocado por una alegria
extrema.

6. El acuerdo (emocidn simple) es un placer de
poca intensidad y de corta duracion.

7.La delectacion (emocion simple) es un placer
gue se saborea.
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8. El gozo (emocion simple) es un gran placer
del que se goza plenamente. Habitualmente
se trata de un placer de orden sensual,
intelectual o estético.

9. La voluptuosidad (emocién simple) es un
vivo placer de los sentidos plenamente
gustado.

10. La maravilla (emocion simple) es una
alegria muy fuerte. La intensidad de la
satisfaccion supera nuestras expectativas y
nos hace radiantes.

11. El encanto (emocion simple) es el placer
vivo de ser encantador.

12. Lo maravilloso (emocion simple ) es un
placer mezclado de extrafeza y admiracion
ante lo que nos parece extraordinario.

HERIDO (A)
¢, Qué es ser herido?
Estar herido no es un sentimiento, es una imagen

gue evoca el sufrimiento. Estar herido es estar
afectado de una manera que nos hace sufrir.
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Para comprender la naturaleza de la herida, hay
gue precisar lo que nos ha causado. Son los
sentimientos asociados a esta herida los que nos
permiten discernir lo que ha sido afectado en
nosotros y su importancia.

Reaccionamos a lo que nos hace mal y esto es
muy util. Nos permiten a veces comprender cOmo
hemos contribuido a nuestras heridas. En efecto,
sucede a menudo que la persona herida es una
victima mas 0 menos que consiente. Dicho de otro
modo, la situacion **hiriente' no podria durar
pues se pondria naturalmente al abrigo.

¢ Para que sirve sentirse herido?

Cuando soy herido, sé que estoy afectado en un
sitio vulnerable de mi persona. Asi, si sus criticas
me hieren (ejemplo 1) es ante todo porque no
estoy muy segura de mis cualidades de madre.
Ahi esta mi vulnerabilidad.

Pero si me hieren es también porque la persona
gue las emite es importante a mis 0jos. O bien le
doy importancia al peso de su juicio sobre el
tema, o bien me atengo a su aprobacion en
general.
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El segundo ejemplo sugiere una persona
magullada, alguien que ha sufrido varias heridas
gue marcan. Partiendo de estas diversas
emociones podra identificar la magulladuray la
gravedad. Pero como se las han hecho durante
largos periodos de tiempo, es indispensable, para
comprenderse, identificar como sus propias
reacciones al que le hace dano, han contribuido a
la degradacion de su estima y de su confianza.

Las emociones unidas a la herida varian
enormemente. No hay una emocion rescatada al
hecho de ser herido; pero en cada caso se
encuentra una o varias emociones gue se derivan
de esta herida. Son emociones particulares que
encierras la informacion mas util para remediar
la situacion

TRISTEZA

. ¢Qué es?

La tristeza es una emocion simple. Revela
una falta de naturaleza afectiva. Estoy triste
por la pérdida de una persona, de un animal,
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de un objeto que tiene un valor afectivo.
Experimento tristeza cuando fracaso en una
Importante. Me siento triste cuando estoy
privada de algo que tiene valor a mis 0jos.

Mi tristeza revela entonces la presencia de una
necesidad afectiva.

La tristeza es mas intensa que la pérdida o la
falta es subjetivamente considerable. Es
Imposible hacer una lista exhaustiva de todas
las faltas o necesidades afectivas que la tristeza
puede revelar. Sucede en la tristeza como en
todas las emociones. Solo resintiendola se
obtiene una informacion precisa.

1. La tristeza que siento hoy es la senal de
que estoy '‘en déficit" en el plano
emotivo. Permaneciendo en la tristeza,
descubro que la partida de mi colega me
priva del Unico soporte que encontraba
en el trabajo. Desde hace una semana
gue dejo la empresa, no he sido sensible a
su ausencia y no he tomado ningun
momento para detenerme para ver lo
gue me hacia. Pero esta mafana he
tenido necesidad de él...ahora me doy
cuenta de gue ausencia me trastorna. Y
esta mafnana soy proclive a sentir mi
tristeza ante la pérdida que representa
su partida.
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2. Ante todo experimento la alegria ante la
gentileza del gesto pero rapidamente la
tristeza me sobrecoge. Al dejarme vivir
mi pena, tengo acceso a algo de lo que
soy raramente consciente: mi necesidad
de dulzura...

Una dulzura que podria darme la
Impresion de ser importante para otro. Me
sucede en el momento inesperado;
experimento la alegria pero sobre todo la
tristeza acumulada durante una larga
privacion.

3. Esta bien claro que mi tristeza no esta en
relacion con la de mi prima lejana.
Desfilan por mi mente, las imagenes de
mi hermano, muerto hace varios afos...es
esta tristeza la que no logro superar.

Colera vs tristeza

Consentir con la tristeza es aceptar una cierta
vulnerabilidad. Los que temen su sensibilidad
pueden transformar la tristeza en colera. Se
concentran entonces sobre el objeto, la persona o
el acontecimiento gue consideran responsable de
su frustracion y la atacan (con pensamiento,
palabray accion). Se puede devenir obnubilado
porqgue se juzga ser el responsable de nuestra
insatisfaccion y perder todo contacto con la
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necesidad. Este tipo de giro de la atencion da
lugar a instantes tan estériles como
Interminables.

Tristeza vs colera

Otras personas estan incomodas con la colera o la
afirmacion. Tienden a llorar cuando estan en
colera o enrabietadas.

La parte de tristeza que hay entonces en los lloros
traduce a la vez la frustracion y la impotencia
para obtener la satisfaccion.

En otros momentos, la frustracion toma el aire de
una queja tenida de hostilidad. Este tipo de giro
da lugar a sin salidas porgue se evita canalizar la
energia en el lugar en el que seria eficaz.

¢Para que sirve?

La tristeza esta presente cuando se esta privado
de alimento afectivo importante. Nos informa
pues de la importancia o de la presencia de una
necesidad afectiva.

Las personas gue estan tristes por el mismo tema,
desde hace mucho tiempo, tienden a quejarse del

hecho que no desaparece. Se entienden a menudo
protestas del género: ""Desde hace tiempo lloro
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sobre este tema." Hay que ver en qué consiste la
tristeza para hacer una afirmacion asi... Es el
papel de la tristeza: permanecer ahi como signo
de que la necesidad es siempre un sufrimiento. Si
desapareciera, estaria en peligro.

La tristeza perpetua

La presencia perpetua de la tristeza es solo el
signo de que la falta afectiva persiste. Pero la
tristeza permaneceray se ampliara si, por
ejemplo, no busco una nueva relacion tan
Importante como la que ha desaparecido de mi
vida.

Si permanezco en déficit mucho tiempo, las faltas
tendran repercusiones en mi vida. Sentiré que la
energia me falta y tendré cada vez menos
entusiasmo en emprender cosas que podrian
aportarme satisfaccion.

LA COMPASION

Compadecer, es "sufrir con". La compasion no
es una emocion. Se trataria mas bien de una
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actitud que nos lleva a ser sensibles al sufrimiento
de alguien. Ante el dolor del projimo, vivimos
diferentes emociones. Puede tratarse de tristeza,
colera, rebeldia y todo se debe a lo que
observamos en la persona que padece.

Hay que distinguir la compasion de la
identificacion. En la identificacion nos ponemos
mas 0 menos claramente en el lugar del otro y
reaccionamos como si fueramos él.

Por ejemplo, una colega acaba de recibir
amenazas de su amante (como yo he recibido del
mio): reacciono fuertemente y le digo como
reaccionaria si yo fuera ella. Es claro que he
hecho un acercamiento entre las dos situaciones y
gue mis reacciones estan ligadas a mi propia
vivencia. La situacion de mi colega ha servido
para desencadenar mi propia vivencia.

La identificacion se distingue de la compasion
tanto por el hecho que tiene sobre los diferentes
temas, positivos y negativos, como por la
compasion que no existe ante el sufrimiento.
Puedo identificarme con mi hija que tiene
dificultades de relacion con sus como pafneros
como con mi hijo que solo vive para el juego.

Hay que distinguir la compasion de la empatia.
La empatia es una actitud que hace capaz de
captar lo que una persona vive emocionalmente,
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tal y como lo vive. Es, de alguna manera, la
capacidad de ponerse en su lugar para
comprenderla desde el interior.

Cuando somos empaticos, elegimos
voluntariamente el intento de ver y sentir la
situacion como la otra; adoptamos su punto de
vista, incluyendo las reacciones emotivas que
forman parte. Pero somos siempre conscientes de
que se trata de la experiencia de la otra (lo que no
es en el caso de la identificacion).

Contrariamente a lo que ocurre en la compasion,
en la empatia no somos afectados (incluso si
podemos serlo).

Para ser capaz de compasion, es preciso ser
empatico.

¢ Para que sirve la compasion?

Son las emociones vividas en la compasion las que
nos dan informacion. Sufro porque amo a esa
persona.

La usura de compasion

La usura de compasion es un afecto que acecha a
las personas que estan a menudo en contacto con
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el sufrimiento ajeno. Se causa por la acumulacion
de experiencias emocionales vividas en la
asistencia de personas gque sufren traumatismos.

LA CULPABILIDAD
¢, Que es?

Es la experiencia que vivo cuando planteo
deliberadamente un gesto que esta en desacuerdo
con mis valores. La culpabilidad sana supone
siempre dos cosas:

1. que haya derogado mis valores y standards
2.y que tuviera la eleccion de hacerlo.

El hecho de que mi expresion sea compulsiva no
quita el caracter libre de mi accion. La colera no
me ha llevado. Me he dejado arrastrar por mi
colera.

¢ Para qué sirve?

Mi culpabilidad es un téermino genérico que cubre
un conjunto de emociones. Estoy en célera contra
mi por haber dejado mis principios. No admito
herir injustamente y acabo de hacerlo. Me he
dejado llevar por el impulso. Ademas, me da
pena por haber dafnado a mi amigo al que amo.
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Lo siento pues no merece un trato asi.

La accion que he planteado ha creado un
desequilibrio en mi. Este desequilibrio consiste
esencialmente en un desacuerdo conmigo. La
culpabilidad me indica que he sido infiel a mi
mismo en una situacion en la que tenia la eleccion
de ser fiel a mi mismo.

La culpabilidad-camuflaje
Una emocion mixta

Hemos presentado la culpabilidad sana.
Presentamos ahora la malsana. La designamos
con el término de camuflaje para tener una vision
de lo que es malsano.

Un ejemplo

Mi hermana desea acomparnarnos a mi amigoy a
mi en las vacaciones anuales. Ella acaba de
separarse y se que es fragil. Amo mucho a mi
hermana y me cuesta rechazar su peticion porque
se iba a decepcionar. Por contra, no impondria
un gran sacrificio a mi amigo y a mi invitandola a
compartir nuestras vacaciones. Me hallo egoista y
me siento culpable.


http://www.redpsy.com/guide/mixte.html
http://www.redpsy.com/guide/mixte.html
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¢, Qué es?

Es un disfraz de mi rechazo en asumir mis
propios deseos, sentimientos o eleccion. En el
ejemplo, sé lo que quiero pero no lo hago.

¢ Por qué se la considera como una emocion
mixta? Porqgue contiene varias emociones
habilmente enmascaradas.

En esta culpabilidad se encuentran la colera, el
miedo y a veces la pena. Colera contra el hecho
de deber llevar lo que vivo; colera contra el que
soy la responsable de estar en la situacion de
tomar una posicion que veo dificil de tomar;
miedo a mis prioridades; miedo a las
consecuencias de mi eleccion; miedo a mostrar mi
colera; pena a la idea de decepcionar...

¢ Para qué sirve?
1. Para evitar asumir mis actos

La culpabilidad disminuye ante mis ojosy la
responsabilidad en la eleccion que voy a hacer.
Mi accion es menos grave pues de antemano digo
que “lo siento”. En el ejemplo anterior, tengo
menos la impresion de ser egoista si me siento
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culpable. Lo obtengo gracias a mis 0jos. En
algunos casos, so pretexto de culpabilidad, no
actuo.

2. Para neutralizar la reaccion de la otra (0)

Si confieso hago lo que hago con culpabilidad, la
otra deberia sera menos rigurosa. La confesion
de mi culpabilidad es una manera de manipular
para disminuir las consecuencias de mi gesto.

La culpabilidad-camuflaje ha llenado a menudo
las dos funciones a la vez: darme buena
conciencia y controlar la reaccion de la otra. Es
perniciosa porgue es un subterfugio para evitar
asumirlo.

LA DECEPCION
¢, Qué es la decepcion?

La decepcidon no es una emocion. La decepcion
indica mi insatisfaccion y como esta ultima, no
contiene sentimiento en si misma. Se distingue de
la simple insatisfaccion por el hecho de que indica
no solamente que estoy insatisfecho, sino que hay
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una separacion entre las expectativas que tenia y
lo que ha pasado en realidad

La decepcion, como la insatisfaccion, va siempre
acompanada de la emocion. Estoy decepcionado
con un sentimiento de “tristeza”, decepcionado
por la colera o por las dos a la vez. Estoy
decepcionado y desalentado, "'celoso- a™'...

¢,Para que sirve la decepcion?

No hay decepcion sin expectativas previsibles,
sean explicitas o no. Es la separacion entre mi
expectativa y lo que vivo en realidad lo que
produce mi decepcion. La decepcion permite
pues, identificar mis expectativas y detalles sobre
esta. El hecho de precisar mis expectativas puede
ser una primera etapa para identificar mas
claramente mis necesidades. Eso puede también
permitir precisar en qué medida soy responsable
y coOmo lo soy para los demas. Las emociones
ligadas a la decepcion son de una gran ayuday
por eso es util resentirlas.

DESALIENTO, DESANIMO
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¢, Qué Es el desaliento?

El desaliento es un estado mental que traduce la
incapacidad de alcanzar algo. Esta constatacion
me desanima. Juzgo que el esfuerzo es demasiado
exigente para el resultado y estimo que la meta es
Imposible de conseguir.

Segun el caso, el desaliento puede acompanarse
de diversas experiencias emotivas: tristeza,
decepcion, cansancio, amargura, etc...

En la misma linea que el desaliento, se encuentra
la desesperacion, pero ésta es diferente en varios
aspectos.

Ante todo, el desaliento concierne a nuestra
capacidad de tener éxito en algo mientras que la
desesperacion se aplica al exterior. Asi, se
desespera de una situacion, de lo que la vida nos
puede aportar, etc...

A continuacion, la desesperacion es por definicion
una cierta disposicion de la persona a buscar una
salida ante su afliccion y falta de ilusion. Es
Importante tomar conciencia y actuar.

¢ Para qué sirve el desaliento?

El desaliento me indica la importancia que doy a
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los obstaculos que estan en mi camino, que me
separan de lo que intento conseguir. Esta
Importancia es subjetiva y refleja actitudes
profundas. En efecto, algunos se desalientan ante
obstaculos que, sin embargo, estimulan a otros.

DEPRIMIDO

¢, Que es?

N.B. El término depresion sirve también para
designar algunas formas de enfermedades
psiquicas. No se trata de eso aqui. Se trata
del estado psicologico que designamos con la
expresion “estoy deprimido” y no del término
tecnico empleado por los especialistas para
hablar de un tipo de personalidad o de lo que
se llama “tener una depresion en el lenguaje
popular.
La depresion es un estado y no una emocion. Tal
como su nombre indica, la depresion es
“hundimiento”, pérdida de vigor. Le acompanan
dos emociones: la tristeza y la colera.

La colera puede tomar diversas formas:
descontento profundo. Descorazonamiento,
rebeldia, rabia... La colera que forma parte de la
depresion es a menudo dificil de detectar pues
esta recubierta por la tristeza. En las personas
con un estilo de personalidad depresivo, la colera
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es tipicamente invisible. Se puede adivinar a
traves de la hostilidad que se desprende. O por
estas manifestaciones: quejarse mucho, jugar a lo
Imposible, ponerse como victima...

La parte de tristeza que forma parte del estado
depresivo puede también manifestarse bajo
diferentes formas: desaliento, nostalgia,
decepcion, aburrimiento.. Como la colera, puede
ser aparente o camuflada, transformada en fatiga
0 en actitud pasiva.

¢Para qué sirve estar deprimido?

El abatimiento caracteristico de la depresion se
debe esencialmente a dos factores. Por una parte
la privacion de alimento afectivo esencial y de
otra parte, la contencion de la célera esta ligada a
esta falta. El estado depresivo es pues revelador
de una carencia psiquica y, con este titulo,
constituye una via de acceso que es importante
tomar en consideracion. Permaneciendo en
contacto con esta experiencia podemos descubrir
toda la informacion que contiene.

La “depre” del domingo por la tarde, es un
sintoma de insatisfacciones importantes (ejemplo
1), y también de una inaccion frente a éstas. La
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agresividad que deberia estar al servicio de la
satisfaccion se neutraliza o se camufla. Podria
estar desviada, por ejemplo, en irritabilidad,
Impaciencia

Para algunos la depre es un “estilo”, una manera
de ser (ejemplo 2). Son personas tipicamente
Insatisfechas que se quejan de su suerte pero que
no hacen nada tangible para tomar a cargo su
satisfaccion.

El estado depresivo, en ellas, es revelador de una
falta afectiva durable. Pero su agresividad no esta
al servicio de sus necesidades. Esta camuflada y
expresada de forma tortuosa: hostilidad,
reproches (al medio ambiente y a la sociedad) no
darles aquello que necesitan... Se vuelve contra
ellas en forma de desprecio o culpabilidad. Esta
auto-agresion refuerzan su depresion aiadiendo
el abatimiento.

Hay estados depresivos que son inevitables. La
pérdida de un ser querido es el ejemplo mas
evidente de este género de depresion. Aparecen la
tristeza y la colera.

De esta manera, es dificil encontrar la verdadera
fuente de la depresion.
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LA ESTIMA

¢, Qué es la estima?

La estima es un juicio que manifiesta un alto
aprecio. Como la admiracion, lleva siempre una
dimension ética 0 un comportamiento que se
juzga meritorio. No se estima a alguien por su
belleza o por su talento. Podemos estimarlo por el
esfuerzo y la aplicacion que pone en hacer
fructificar sus talentos.

Y como toda evaluacion, la estima descansa sobre
nuestros propios valores.

La estima no se aplica solamente a las personas.
Se puede estimar un caballo por su coraje, un
perro por su fidelidad... pero contrariamente a la
admiracion, puede aplicarse también a si mismo.

La estima del otro

Puedo estimar a alguien por un gesto particular,
pero en general la estima es un aprecio global.
Indica que, generalmente, esta persona se porta
de una manera gue respeta mis valores
fundamentales. Para estimar a alguien, es pues
necesario conocerlo bien.



o4

La estima de si

La estima de si es también una evaluacion global
hecha en funcion de nuestros valores. No somos
conscientes a menudo, pero juzgamos
continuamente los gestos que vemos. Por la
acumulacion de estos juicios, hallamos materiales
gue constituyen nuestra personalidad y nuestra
estima.

¢Para que sirve la estima?

La estima del otro

Las relaciones afectivas que son solidas
descansan en la estima mutua. Se puede estimar a
alguien sin experimentar afecto o amor por él,
pero el amor no es posible sin estima real.

La estima de si

La estima de si es uno de los pilares centrales del

psiquismo porgue proviene de una multitud de
elecciones que concretan nuestros valores.
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El psiquismo crece y madura a lo largo de la vida.
Evoluciona gracias al hecho que asumimos en la
accion, en las necesidades y en nuestras
elecciones. Nuestra conducta se rige por
dimensiones éticas al igual que por necesidades y
deseos. Cuando nuestras elecciones son fieles,
contribuyen a realzar nuestra estima personal.

La estima de si no es nunca estable y definitiva.
Permanece vulnerable ante los gestos no
conformes a nuestros valores. Es continuamente
tributaria a la fidelidad de si mismo.

FRUSTRACION

¢, Qué es?

La frustracion es una pseudo- emocién. Es un
estado, al igual que la insatisfaccion.
Contrariamente a esta ultima que es
relativamente neutra, la frustracion se vive
siempre con una actitud de protesta. Hay en la
frustracion, una impresion de injusticia, la de ser
privado de algo que debiera debido tener o vivir
algo que no se deberia vivir.

La frustracion provoca diferentes emociones
secundarias. La mas frecuente engendra
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descontento, cblera, celos, tristeza...

Vivir repetidamente situaciones en el modo de la
frustracion nos lleva a un estado permanente de
frustracion. Es lo que se pone en evidencia
cuando se dice de alguien que es una persona
“frustrada”.

¢Para que sirve?

El estado de frustracion habla de si mismo:
cuando estoy en este estado, sé que estoy
insatisfecha. Seé igualmente que, a mi vista, sufro
una injusticia y eso me pone rebelde. En fin,
atribuyo la responsabilidad de mi insatisfaccion a
un factor que considero “fuera de mi control”.

Imaginemos las reflexiones de los personajes:
Ejemplo #1-

"El ordenador o PC deberia marchar. Una
magquina se hace para proporcionar un trabajo. En
este momento, esta equivocado pues he hecho
esfuerzos suficientes para desbloquear el
programa. Monto en colera contra él por no
ejecutar mi trabajo correctamente."
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Ejemplo #2-

""Tengo todas las calificaciones para este empleo.

No veo verdaderamente por gué no lo he logrado.

Hay ciertamente algo que suena en el sistema. Me
choca y desanima."

Ejemplo #3-

"" Estoy descontenta de la vida. Raramente tengo lo
que quiero y los que tengo frente a mi, me
decepcionan. Sé que mi actitud hostil es
horripilante pero no puedo impedirlo. Estoy
profundamente descontenta.™

Contrariamente a los dos primeros ejemplos, el
hecho de vivir sus insatisfacciones habitualmente
sobre el modo de la frustracién, como en el
ejemplo #3, es el signo de un problema. En
efecto, esta forma de reaccién nunca desemboca
en una solucion satisfactoria.

Es posible que esta persona sea demasiado pasiva
en relacion con sus necesidades. Es la actitud
adoptada por alguien que manda llevar a los
demas la responsabilidad de su satisfaccion. Es
también posible que sea llevada a concluir
rapidamente que las cosas se le deben,
Independientemente de las circunstancias
particulares a la situacion. A causa de estos
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aspectos, la solucion a este tipo de frustracion
“permanente” es mas larga de obtener.

GRATITUD, AGRADECIMIENTO

¢, Que es la gratitud?

La gratitud es una operacion de la mente: es una
evaluacion. Este aprecio va siempre acompafnado
de una cierta dosis de contento.

La gratitud suscita a veces afecto. El bien
recibido de esta persona es tan precioso que se
ama a esta persona por habérnosla
proporcionado.

La gratitud implica siempre un movimiento para
subrayar la importancia de lo que se ha recibido.
Es una experiencia gue genera generosidad. En
clertos casos, se quiere dar gracias a aquel que
nos ha dado: ''tengo un gran respeto por mi
padre y me gustaria hacerle favores por todo lo
gue me ha aportado"'.

Reconocimiento y gratitud

La gratitud es también una forma de
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reconocimiento respecto a una persona cara a
cara con la gue se siente uno obligado. Hay en la
gratitud una impresion de obligacion. El ejemplo
#2 ilustra esta distincion con el
reconocimiento(ejemplo #1). Considero como
normal que mi padre se comporte como buen
padre. No estoy “obligado” respecto a él. Pero
con las personas que han sido generosas conmigo,
tengo la impresion de estar en deuda.

¢ Para que sirve el reconocimiento, gratitud,
agradecimiento?

La idea de privilegio

La experiencia de gratitud evidencia un aporte
gue se considera precioso. Tan es asi que puede
suscitar una gama de emociones bellas y
profundas con tal de que no se guarden en la
mente disparidades de criterio en algunos puntos,
o aflore el resentimiento.

El agradecimiento da siempre sensacion de
plenitud. Y esto permite habitualmente un
acercamiento afectivo entre las personas
concernidas.
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Gratitud y pesares

Cuando no se ha dado la oportunidad de
expresar y tener en cuenta el agradecimiento, se
experimenta en general un pesar. Se siente
desequilibrada respecto a la persona de la que es
tributaria. Se lamenta a veces también de que sea
demasiado tarde para manifestarselo. Se sigue
con la impresion de una experiencia incompleta.
Dar las gracias, pase lo que haya pasado, es un
Impuso del interior.

La expresion de la gratitud

Haya pasado lo que haya pasado, conviene
restablecer el equilibrio y la equidad.

CELOS AMOROSOS

EJEMPLOS

1. Estoy celosa si mi amoroso encuentra otra
mujer atrayente.

2. No puedo soportar la idea que otro hombre
mire a mi mujer. Soy muy celoso.
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3. Soy celosa hasta tal punto que vigilo las idas
y venidas de mi marido.

4. Estoy celoso cuando tiene un placer
cualquiera sin mi. Sé que es una locura, pero
me gustaria ser el Unico en el mundo capaz
de colmarla.

5. Experimento celos respecto al conyuge de mi
ex mujer. Mi hijo la ama demasiado.

¢, Qué es?

El celo amoroso es un sentimiento diferente del
celo-envidia. Es una mezcla de miedo y de colera
engendrado por la inseguridad. La inseguridad
lleva a veces al propio valor y al del otro.

Se podria decir que el celo amoroso es el miedo
de ver su sitio ocupado por otro u otra o el miedo
gue se siente a perderlo (la).

En el celo amoroso, se experimenta colera
respecto al que la suscita porgue nos pone en la
Inseguridad: se tiene miedo de perder lo que se
goza 0 se querria gozar. Se tema que nuestra
necesidad afectiva se frustre.

¢ Para qué sirve?
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Como para el otro celo ( celo- envidia), hay
ventaja cuando se detiene a comprenderla. Es lo
gue nos permite actuar en los blancos
apropiados.

En un primer nivel, el celo amoroso revela mi
miedo de perder un beneficio importante que
proporciona mi relacion con otro. El hecho de
gue a mi amigo le atraiga otra mujer (ejemplo #1)
es una amenaza: tengo miedo de perder mi
puesto de privilegiada.

En otro nivel, el celo amoroso revela mi propia
inseguridad en relacion con mi capacidad de
seduccion. Es posible, en efecto, que me apoye en
la idea de que soy la Unica mujer que le atrae
para reforzar artificialmente mi seguridad
respecto a mi poder de seduccion. Si es el caso,
me siento amenazada desde gque constato que eso
no es la realidad.

El ejemplo #2 revela la misma cosa pero mas
fuerte. Devengo furioso cuando un hombre mira
a mi mujer porgue hay un peligro para mis 0jos.
Es posible que la mirada de otro le guste. Y lo
peor es que no me siento a su altura.

De hecho, no me siento digno del amor de mi
mujer y no quiero que ella se dé cuenta.
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En el ejemplo #3, es también la inseguridad la
gue me impulsa a actuar asi. No estoy convencida
de ser profundamente amable e imagino que mi
marido tiene gas de una persona mas interesante
gue yo. Como toda emocion, el celo permite
discernir las necesidades importantes. Con razon
o0 sin ella, temo que no sean frustrados.

En el ejemplo #4, mi deseo irracional podria ser
la manifestacion de la importancia que deseo
tener a mis ojos la que amo. En efecto, ¢es
posible ser Unico e indispensable para una
persona que es la fuente de todos sus placeres?
Sé que mi fantasia es imposible que se realice,
pero descubro, gracias a mis reacciones de celo,
cuan importante es esta mujer para miy yo para
ella.

Ejemplo #5: el amor de este hijo es muy
Importante. Temo perder demasiada importancia
a sus ojos si profesa un amor parecido al conyuge
de mi ex esposa. Si, por ejemplo, su dependencia
de mi da sentido a mi vida, es normal que tema
perder mi puesto privilegiado.

El celo toma formas patologicas que llevan a
gestos destructores. Cuando genera mucha
agresividad, es sefal clara de que el problema de
fondo es la inseguridad.

Cualquiera que sea la intensidad del celo, se tiene
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interés en identificar lo que oculta: a la vez la
Importancia del otro y las frustraciones afectivas
gue lo alimentan. Es necesario porgue las
personas que experimentan el celo, hacen
responsables a los otros de esta experiencia.

NB: Tras varios afios de amistad autéentica, sigo
pensando que fue, es y sera siempre la amiga
ideal, aunque cortara conmigo. Jamas podre
olvidarla. No miro lo negativo que viera en mi, o
yo en ella, sino la multitud de sanas experiencias
amigablemente compartidas.

Pero asi es la vida. Retengo solo la belleza
deslumbrante de esos anos. Por tanto, nunca
cerraré mi corazon para que siga entrando su
fresca brisa en mi recuerdo y oracion diaria. Lo
negativo que viera en mi, jja corregirlo!! No
progresar es retroceder.

RESENTIMIENTO

¢, Qué es el resentimiento?

El resentimiento se emparenta con el rencor; las
dos experiencias se organizan en torno a una
colera mantenida. Esta no esta siempre presente
en la conciencia, pero hace referencia a ella de
vez en cuando, lo que despierta la animosidad.
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Ademas de esta colera estatica, el resentimiento
encierra una importante tristeza. Esta ultima es
sin embargo poco aparente, pues la colera le sirve
de parapeto. Como el rencor, el resentimiento
resulta o viene de una colera abortada y se aplica
a una acontecimiento que esta terminado.

Este acontecimiento puede ser reciente o
pertenecer a un pasado lejano.

Contrariamente al rencor, que es siempre
estatico, el resentimiento es una experiencia que
se podria calificar de “viva”. La persona que lo
experimenta conserva su colera y llega incluso a
cultivarla trayendo a su memoria hechos que la
han desencadenado.

El resentimiento se caracteriza también por el
hecho que se apoya en la percepcion de una
Injusticia. A causa de esta percepcion, el que la
experimenta no quiere salir de su colera. No
conservar su resentimiento seria a sus 0jos una
manera de aceptar lo inaceptable.Ademas, desea
Impedir al responsable de esta injusticia que
salga indemne de esta situacion. Este objetivo se
manifiesta a menudo por una busqueda de
venganza que no tiene fin.

¢ Para qué sirve el resentimiento?
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Ante todo, hay que saber que el resentimiento es
siempre una eleccion (aclarada o no). Es la
opcion mas facil para el que no sabe que su colera
podria tratarse de modo diferente. En muchos
casos, esta eleccion es deliberada; entonces sirve
para mantener intacta la memoria de lo que le ha
chocado.

La eleccion del resentimiento contiene ademas la
voluntad de no expresar la colera y la tristeza de
manera completa, directa y con su intensidad.
Sobre todo cuando se experimenta el
resentimiento con personas que se codean a
diario.

He aqui algunos ejemplos:

Me comporto de una manera fria y distante
con mis padres, para hacerles ver que tengo
un problema, pero sin expresar nunca mis
sentimientos ante lo que ellos me han hecho
sufrir. (Primer ejemplo). En este caso, mi
comportamiento es vengativo, pero mi
venganza sigue camuflada por mi actitud
distante. Mi tristeza se expresa no
necesariamente ante el autor de mi
desgracia: languidezco de haber sido
abandonado (ejemplo 2), de haber sido
privado de ayuda (ejemplo 1), o de haber
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sido objeto de agresion (ejemplo 3). La
mayor parte del tiempo, es junto a personas
no concernidas donde expreso mi tristeza.

Igualmente, con colera fria no ceso de que mi
ex marido me pague por la afrentay la
Injusticia que me ha hecho sufrir (ejemplo 2).
Me sirvo entonces de todas las astucias
permitidas por la ley para asegurarme.
Actuo asi porgue considero como desleal su
eleccion de separarse de mi y de irse con una
jovencita; una injusticia respecto a la edad
gue tengo. No quiero aiadir la humillacion
gue sufro ya al expresar la coleray la tristeza
gue experimento.

El resentimiento nos emponzofia o envenena la
vida. El rencor raramente esta en el centro de
nuestra experiencia, pero el resentimiento ocupa
un lugar importante.

En resumen, se podria decir que el resentimiento
nos sirve para mantener la fuerza de nuestra
colera y de nuestro vinculo emotivo con una
experiencia pasada. Pero al mismo tiempo, esta
fidelidad a nuestra colera nos mantiene en una
posicion de cierre y de tristeza prohibiéndonos
todo nuevo contacto que podria ser reparador.
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EL VACIO

¢, Te has sentido, vacio(a), sin sentido de vida y
por lo mismo con depresion y en Crisis?.
Conoce aqui porque.

El Sentido de Vida:

Los profesionales de la conducta actualmente
hemos encontrado que existe un sentido de
vaciedad interna en el ser humano y esto
obedece a que tanto hombres como mujeres no
han encontrado su identidad propia, no saben
gue quieren, no saben que sienten, no saben
gue necesitan, no saben quienes son, no saben
a donde van y para que, es decir no han
encontrado un sentido de vida.

Hay una relacion directamente proporcional: A
menos sentido de vida mas desordenes
emocionales.

Ya Nitzche lo decia: “El que tiene un para que
Vivir siempre encuentra un como’.......

iSI! El sentido de vida, es una fuerza
sumamente motivadora y tiene que ver con: Un
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sentido de mejoria para este mundo, con
creencias misticas y religiosas, relacionado con
una causa 0 meta ecologica y/o superior.

Las Decisiones Basicas de Vida:

Este sentido de vida se desarrolla y esta
relacionado con dos grandes pilares de la vida
humana. Que son:

| La decision Relacional.

Il La decision Ocupacional

| Decision Relacional:

Por sorprendente que lo parezca no todos los
seres humanos tenemos la misma vocacion
relacional, es decir no todos tenemos la
inclinacion de casarnos, tener hijos y “vivir
felices para siempre......”. Como nos lo han
hecho creer.

Existen varias vocaciones relacionales:

A) Vocacion Matrimonial

B) Vocacion de Solteria

C) Vocacion de Familia

Il Decision Ocupacional:

Esta decision tiene que ver con a que te vas a
dedicar en tu vida, cual es o0 va a ser tu
profesion, con la cual te vas a ganar la vida.
Tradicionalmente nos han educado para
estudiar o dedicarnos a algo que nos deje
dinero, aungque esta ocupacion no nos guste ni
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nos reporte ningun placer e incluso no
tengamos talento para desarrollarla, esto
realmente es patético.

Si tenemos en cuenta que la mayoria de
nuestra vida nos la pasamos desempenando
una actividad profesional , ya que el tiempo
laboral es de 8 a 10 horas diarias,
conservadoramente; esto quiere decir la
mayoria de nuestro tiempo de vida, si tenemos
en cuenta gue dormimos un promedio de 8
horas y trabajamos como veiamos de 8 a 10
horas diariamente ya son 18 horas, el dia tiene
24 horas nos quedan 6 horas, que gastamos en
tiempos muertos como son transporte,
alimentacion, obligaciones cotidianas y algo de
esparcimiento; por eso digo que la mayoria de
nuestro tiempo lo pasamos en nuestra
profesion o trabajo remunerado.

Por lo tanto es vital que nuestra decision
ocupacional sea fuente de satisfaccion
personal en nuestra vida para construir una
identidad sana la cual esta intimamente
relacionada con nuestra actividad profesional y
los buenos resultados de esta.

Para tener una buena salud mental y emocional
es indispensable tener una clara identidad
personal, para esto tenemos que saber
exactamente cual es nuestra vocacion
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relacional si nacimos para casarnos y tener
hijos 6 no ya que hay otras vias para
relacionarnos muy validas y que también nos
pueden aportar satisfaccion, por otro lado,
encontrar nuestra verdadera vocacion
ocupacional , la que realmente nos de
satisfaccion personal y verdadero placer al
desempeniarla.

LA TERNURA

La ternura;

para encontrar el amor y la paz

Sentimos ternura hacia los diversos seres
con los cuales nos sentimos tan unidos, que
somos poco menos que capaces de ponernos
en su lugar y experimentar en nuestro propio
"yo" su estado interior.
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En las relaciones entre personas aparecen a
la vez una imposibilidad y una necesidad de
comprension de los estados interiores
mutuos, de su alma, con la posibilidad y la
necesidad de manifestarlas. Ternura es una
sensibilidad para con los estados del alma del
otro.

La ternura es una actitud afectiva interior y
ho se limita a las manifestaciones externas,
que pueden ser puramente convencionales.
Por el contrario, siempre es individual,
interior e intima, rehuye las miradas, por

lo menos hasta cierto punto, es pldica.

No puede manifestarse libremente mds que
respecto de aquellos que la comprenden 'y
sienten.

Si las manifestaciones de ternura sirven para
satisfacer sobre todo nuestras necesidades
de afectividad, el desinterés desaparece.

Un cierto utilitarismo entra en el amor
humano. Hay que vigilar para que las diversas
manifestaciones de la ternura no se
transformen en medios de satisfacer las
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necesidades sexuales. De modo que no puede
prescindirse de un verdadero dominio de si,
que viene a ser el indice de la sutilezay la
delicadeza interior de la actitud para con la
persona de sexo diferente. Mientras la
sensualidad incita al placer y la persona por
ella dominada no ve ni siquiera que puede
haber otro sentido y otro estilo de relaciones
entre el hombrey la mujer, la ternura revela
este sentido y estilo, vigilando, enseguida
para que no se pierdan.

Todos aquellos que tienen una necesidad
particular de ternura -los débiles, los
enfermos, los que padecen fisica o
moralmente- tienen derecho a ella.

Los niflos, para quienes la ternura es un medio
natural de manifestar el amor (ho sélo para
ellos, por ofra parte) tienen un derecho
particular al carifio.

Por consiguiente, es necesario aplicar a estas
manifestaciones, sobre todo exteriores, una
medida Unica, la del amor de la persona.
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El amor de la persona y entre las personas ha
de reunir la ternura y una cierta firmeza e
intransigencia.

En otro caso, se convertird en
enternecimiento, sensibleria y debilidad.

No ha de olvidarse que el amor humano es
también una lucha por el ser humano y por su
bien.

No estdn moralmente justificadas mds que
las formas de ternura que corresponden
plenamente al verdadero amor de la personay
no lo estdn cuando se deben a la afectividad o
sensualidad. A menudo la "ternura”
prematura destruye el amor y la familiaridad
excesiva es una forma de placer sexual.

Sélo por la templanza, la castidad y la
continencia se forma y desarrolla la ternura.
Es peligroso experimentar el amor de forma
superficial y, al mismo tiempo, usar esta
"materia" de la que estan formados el
hombre y la mujer.

En tal caso ni el hombre ni la mujer podrdn
alcanzar el bien esencial ni el aspecto
objetivo del amor, sino que se quedaran en las
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manifestaciones puramente subjetivas, sin
extraer de ellas mds que un placer inmediato.
En vez de comenzar siempre de nuevo y de
crecer, semejante amor se interrumpe
continuamente y acaba.

La ternura es el arte de "sentir" a la persona,
al ser humano en su totalidad.

La ternura crea una atmosfera interior de
armonia y comprension mutua.

La mujer espera ternura del hombre y tiene
un derecho particular a esa ternura en el
matrimonio, donde se da al hombre y vive
esos momento y periodos tan dificiles e
importantes de su existencia que son el
embarazo,

el parto y todo lo que con ellos se relaciona.
Su vida afectiva es, en general, mds rica que
la del hombre y, por consiguiente, tiene
mayor necesidad de ternuray carifo.

El hombre también lo necesita, pero bajo
otra formay en distinta medida.

En ambos, la ternura crea la conviccion de
que no estan solos y de que su vida es
compartida por el otro.
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Semejante conviccion es para ellos una gran
ayuda y refuerza la conciencia que tienen de
su union.

No puede haber una verdadera ternura sin
una verdadera continencia, que tiene su
origen en la voluntad siempre dispuesta a
amar y triunfar de la

actitud de placer que la sensualidad y la
concupiscencia tratan de imponer.

El amor del hombre y la mujer no puede
construirse mds que por medio del sacrificio
de si mismo y del renunciamiento.

"El que quiera venir en pos de Mi, niéguese a
st mismo..."
Ana M® M.

ESTRES
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;. Sientes demasiada tension emocional y que
se te exige demasiado? ¢ No duermes bien
preocupado por los examenes y las tareas
escolares? ;Comes de prisa porque estas
demasiado ocupado? No estas solo. Todos -
adultos, adolescentes y hasta los nifos - pasan
por momentos de estrés. Sin embargo, hay
formas de reducirlo y hacer frente a lo que es

inevitable.
;. Qué es el estrés?

El estrés es una sensacion que creamos al
reaccionar a ciertos eventos. Es la manera en
la que el cuerpo se enfrenta a un reto y se
prepara para actuar ante una situacion dificil
con enfoque, fortaleza, vigor y agudeza mental.
Los eventos que provocan el estrés cubren una
variedad de situaciones - desde verse en
peligro fisico hasta hacer una presentacion en
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clase o tomar un semestre con la asignatura
mas dificil.

El cuerpo humano responde a estas
situaciones activando el sistema nervioso y
ciertas hormonas. El hipotalamo envia sefales
a las glandulas adrenales para que produzcan
mas adrenalina y cortisol y envien estas
hormonas al torrente circulatorio. Estas
hormonas aumentan la frecuencia cardiaca, la
frecuencia respiratoria, la presion arterial y el
metabolismo. Los vasos sanguineos se
ensanchan para permitir una mayor circulacion
sanguinea hacia los musculos, poniéndolos en
alerta. Las pupilas se dilatan para mejorar la
vision. El higado libera parte de la glucosa
almacenada para aumentar la energia del
cuerpo. Y el cuerpo produce sudor para
refrescarse. Todos estos cambios fisicos

preparan a la persona para reaccionar
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rapidamente y eficazmente cuando siente
tensién emocional.

Esta reaccion se conoce como respuesta al
estrés. Cuando funciona como es debido, esta
reaccion es la mejor forma para que la persona
funcione bajo presidn. Pero la respuesta al
estrés también puede causar problemas

cuando es extrema.
El estrés bueno y el malo

La respuesta al estrés (respuesta de combate
o fuga) es critica en situaciones de
emergencia, como cuando un conductor tiene
que frenar el auto repentinamente para evitar
un accidente. También se activa en una forma
mas sencilla cuando la persona esta tensa,
aungue no corra peligro - como cuando tu
batazo puede ganar el juego; cuando te
preparas para una fiesta o cuando estas

haciendo un examen final. Un poco de estrés
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de este tipo puede ayudarte a mantenerte
atento, listo para hacerle frente a cualquier
reto. Y el sistema nervioso vuelve a su
normalidad, listo para responder de nuevo
cuando sea necesario.

Pero el estrés no es siempre una reaccion a
cosas inmediatas o momentaneas. Eventos
progresivos o a largo plazo, como un divorcio o
el traslado a un nuevo vecindario o escuela,
también pueden causar estrés. Las situaciones
a largo plazo pueden producir un estrés de
poca intensidad, pero perdurable, ocasionando
dificultades a la persona. El sistema nervioso
siente una tension continua y se mantiene
relativamente activo a fin de continuar
liberando hormonas adicionales durante un
periodo de tiempo prolongado. Esto puede
agotar las reservas del cuerpo, haciendo que la
persona se sienta agotada o abrumada,
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debilitando el sistema inmunologico del cuerpo
y ocasionando otros problemas.

; Qué causa una sobrecarga de estrés?

Aunque una suficiente cantidad de estrés
puede ser buena, una sobrecarga es algo
aparte - nadie se beneficia por demasiado
estrés. Por ejemplo, tener un poco de estrés
porque tienes un examen puede motivarte a
estudiar mas. Pero cuando el examen te causa
mucho estrés, te concentras menos en la
materia que necesitas aprender.

Las presiones que son extremadamente
intensas, que perduran por mucho tiempo, o
los problemas que hay que afrontar sin ayuda,
pueden ocasionar una sobrecarga de estrés. A
continuacion mencionamos varias situaciones
que pueden ser agobiantes si continuan por

largo tiempo:
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. Ser victima de intimidacion o estar expuesto a
violencia o lesiones fisicas

. relaciones tensas, conflictos familiares, la
tristeza ocasionada por un corazon
guebrantado, o el fallecimiento de un ser
querido

. problemas continuos en la escuela
ocasionados por un problema de aprendizaje
o cualquier otro problema como (ADHD) -
trastorno de falta de atencion por
hiperactividad, el cual deja de causar estrés
una vez que se reconoce y se trata con el
apoyo adecuado.

. estar siempre apurado, no tener tiempo para
descansar y relajarse, y estar siempre en
movimiento

Algunas veces el estrés es extremo y necesita
atencién especial. El trastorno de estrés post-
traumatico es una reaccion muy fuerte que
puede producirse en personas que han pasado

por una situacion extremadamente traumatica,
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como un accidente automovilistico grave, un
desastre natural como un terremoto, o una
agresion como la violacion sexual.

Algunas personas tienen problemas de
ansiedad que causan reacciones extremas de
estrés, convirtiendo pequefias dificultades en
crisis mayores. Si una persona se siente tensa,
enojada o preocupada o tensa con frecuencia,
es posible que sufra de ansiedad. Los
problemas de ansiedad generalmente
necesitan atencion, y muchas personas buscan
la ayuda de un consejero profesional para

superarios.
Senales de sobrecarga de estrés

Las personas que estan pasando por una
sobrecarga de estrés muestran algunos de los

siguientes sintomas:

. ansiedad o ataques de panico
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. constante presion, confusion y
apresuramiento

. Irritabilidad y melancolia

. sintomas fisicos: problemas estomacales,
dolores de cabeza y dolores de pecho

. reacciones alérgicas: eczema y asma

. problemas del sueio

. beber en exceso, comer en exceso, fumar o

usar drogas

tristeza o depresion

Todas las personas sienten el estrés de una
manera diferente. Algunas personas se
enfadan, comportandose de manera poco
apropiada y desquitandose con los demas.
Otras personas lo esconden y comienzan a
padecer de problemas alimentarios o abuso de
sustancias ilegales. Las personas que padecen
de una enfermedad crénica también notan que
los sintomas de su enfermedad se acrecientan

cuando tienen una sobrecarga de estrés.
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Mantén el estrés bajo control

¢ Qué puedes hacer para manejar la
sobrecarga de estrés, o mejor aun, eliminarla?
El mejor método para hacerle frente al estrés
es aprender a manejar el estrés que acompana
cualquier reto; ya sea bueno o malo. El arte de
manejar el estrés se va perfeccionando si se
usa con regularidad, no solamente cuando se
esta bajo presion. Saber como eliminar el
estrés y hacerlo durante situaciones calmadas
puede ayudarte a pasar por circunstancias
dificiles que puedan surgir. A continuacién
mencionamos varias sugerencias que ayudan

a controlar el estrés:

. No te sobrecargues con actividades. Si te
sientes tenso, piensa en eliminar una o dos
actividades, optando por mantener las mas
Importantes.

. Se realista. No trates de ser perfecto - nadie
lo es. Esperar perfeccion de los demas
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aumenta el nivel de tu estrés (sin mencionar
la presion que ejerce sobre los demas). Si
necesitas ayuda con algo, como el trabajo
escolar, pidela.

. Duerme bien. Cuando se duerme la cantidad
de horas necesarias, el cuerpo y la mente se
mantienen en buen estado, pudiendo
manejar cualquier situacion negativa que
cause estrés. Debido a que el "'reloj del
sueno'* biolégico cambia durante la
adolescencia, muchos adolescentes prefieren
acostarse mas tarde en la noche y dormir
mas tarde en la mafana. Pero si te acuestas
tarde y tienes que levantarte temprano para
Ir a la escuela, no dormiras la cantidad de
horas necesarias.

. Aprende a relajarte. El antidoto natural del
cuerpo para el estrés se llama respuesta de
relajamiento. Es lo opuesto al estrés y crea
una sensacion de calma y bienestar. Los
beneficios quimicos de la respuesta de
relajamiento pueden activarse simplemente
relajandote. Puedes provocar la respuesta de
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relajamiento si aprendes unos simples
ejercicios de respiracion y los usas cuando
estés en una situacion que te cause estrés.
Asegurate de mantenerte relajado y de
tomar tiempo para disfrutar de actividades
gue te calmen y sean placenteras: leer un
buen libro, tomar tiempo para disfrutar de
tu pasatiempo favorito, jugar con tu
animalito preferido, o darte un bafio
relajante.

. Cuida tu cuerpo. Los expertos estan de
acuerdo en que ejercitarse con regularidad
ayuda a las personas a manejar el estrés. (El
ejercicio excesivo o compulsivo puede
contribuir al estrés, por lo tanto, debe
hacerse con moderacion) Aliméntate bien
para gque tu cuerpo funcione de la mejor
forma posible. Cuando sientes estres, es facil
comer apresuradamente y comer comidas
rapidas o que no son nutritivas. Cuando
tienes estres, tu cuerpo necesita mas
vitaminas y minerales que nunca. Algunas
personas usan drogas para escapar de la
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tension emocional. Aungue parezca que el
alcohol y las drogas alivian la tension
emocional momentaneamente, la realidad es
gue depender de ellos causa mas estres
porgue afecta la habilidad natural del
CUErpo para recuperarse.

. Cuida tus pensamientos. Tus perspectivas,
actitud y pensamientos influyen mucho en la
manera en que percibes las situaciones.
¢, Esta tu copa medio llena o medio vacia?
Una buena dosis de optimismo te ayudara a
salir adelante en situaciones dificiles.
Aungue no tengas practica o seas algo
pesimista, todos podemos aprender a pensar
con mas optimismo y disfrutar de los
beneficios.

. Resuelve los problemas sencillos. Aprender a
resolver los problemas cotidianos te hace
sentir en control. Evitarlos puede hacerte
sentir que tienes poco control de la situacion,
causandote todavia mas estrés. Aprende a
evaluar la situacion con calma, a pensar en
las opciones que tienes, y a tomar los pasos
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necesarios para resolver el problema.
Cuando te sientes capaz de resolver
problemas pequefios, tendras la confianza
necesaria para resolver problemas mas
complejos - lo cual te ayudara en situaciones
gue te causen mucho estres.

Aumenta tu resistencia

¢ Has notado que ciertas personas parecen
adaptarse a las circunstancias dificiles sin
alterarse? Se mantienen serenos bajo presion
y pueden resolver los problemas segun van
surgiendo. Los investigadores han identificado
las cualidades que hacen que ciertas personas
posean una resistencia natural aun cuando se
enfrentan a circunstancias que producen
mucho estrés. Si deseas aumentar tu
resistencia, trata de adquirir estas actitudes y

comportamientos:

. Piensa en los cambios como retos normales
en tu vida.
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. Reconoce las demoras y las derrotas como un
problema momentaneo que puedes resolver.

. Piensa que tendras éxito si continuas
avanzando hacia tu meta.

. Resuelve los problemas cuando surjan

. Establece relaciones firmes y cumple con tus
compromisos con tu familia y amistades.

. Consigue un buen sistema de apoyo y pide
ayuda.

. Participa en actividades para relajarte y
divertirte con regularidad

Aprende a pensar que los retos son
oportunidades y las situaciones dificiles no son
desastres, sino problemas

momentaneos. Resuelve los problemas y pide
ayuda y consejos de otras personas, en vez de
quejarte y permitir que se te acumule el

estrés. Fija tus propias metas y mantente al
tanto de tu progreso. Toma tiempo para
relajarte. Sé optimista. Cree en ti mismo.
Respira. Permite que un poquito de estrés te
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motive a tomar una accién positiva que te

ayude a alcanzar tus metas.

SER SENSIBLE

Debido a su capacidad para captar matices y
sutilezas que a los demas pasan desapercibidos,
los hipersensibles a menudo aportan a su trabajo
y relaciones una buena dosis de vision y
humanidad. Normalmente son conscientes,
creativos y minuciosos, pero en una ‘cultura
agresiva', cuyos valores son dureza, extroversion
y represion de las emociones mas delicadas,
pueden sentirse como ciudadanos de segunda

clase.
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De acuerdo con la psicologa doctora Elaine Aron,
aproximadamente 15-20% de la poblacion
estadounidense podria clasificarse de
hipersensible, es decir, que resulta afectada por
diversos estimulos en mayor medida que el resto,
y reacciona a ellos de forma tambiéen mas
pronunciada. ¢Seria la hipersensibilidad un don o

una maldicion para quién la sufre?

No son solo personas mas introvertidas, sino que
ven el ambiente que las rodea mas caotico y
ruidoso que el resto de la gente, y les molestan las
luces fluorescentes o les deprimen las paredes
desconchadas cuando a los demas les trae sin
cuidado. Y sobre todo les duele especialmente la
forma de ser habitual de la gente, lo que
entienden como falta de sensibilidad,

superficialidad, y alienacion reinantes.
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A los hipersensibles les caracterizan muchas o
todas de estas cualidades: intuicion, alto nivel de
empatia, rectitud, creatividad, amor a la soledad
y la introspeccion, fuerte sintonia emocional
consigo propio y con los demas, una tendencia a
la timidez y la inhibicion en la vida social, una
gran capacidad de captar la belleza; también
baja tolerancia a olores desagradables y luces
estridentes, ruido, desorganizacion y desorden;
elevada respuesta fisica y/o emocional a ciertos
alimentos y estimulantes; elevada sensibilidad al
cambio, y algunas veces tendencia al insomnio,
ansiedad y depresion; habilidad para
concentrarse profundamente; percepcion de lo
sutil; capacidades predictivas; y por ultimo
dificultad para pensar, hablar o actuar mientras

se siente observados.
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Debido a su capacidad para captar matices y
sutilezas que a los demas pasan desapercibidos,
los hipersensibles a menudo aportan a su trabajo
y relaciones una buena dosis de vision y
humanidad. Normalmente son conscientes,
creativos y minuciosos, hasta el punto de a veces

dolerse de que lo son ‘demasiado’.

Pero tambien tienen su lado malo. de acuerdo con
la doctora Aron, vivimos en lo que puede
describirse como una 'cultura agresiva’, cuyos
valores son dureza, extroversion y represion de
las emociones mas delicadas. Es la tendencia
general desde la sala de juntas a los medios de
entretenimiento, y aquellos que no se ajustan a
este ideal cultural pueden sentirse como

ciudadanos de segunda clase. Pregunte a la gente
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hipersensible que les molesta mas que nada y
muchos le responderan que sentirse
iIncomprendidos, deficientes, menospreciados, 0

Incluso impotentes.

A veces se involucran tanto y captan con tanta
Intensidad el sentido -o el sinsentido- de lo que
ocurre, que necesitan desconectar en mayor
medida de los demas. Mientras que los que les
rodean disfrutan en lugares multitudinarios, con
la musica alta y las peliculas violentas, las
personas hipersensibles desean salir corriendo de
todo ello, algo que los menos sensibles no

comprenden.

Los hombres sensibles lo tienen especialmente
crudo en nuestra sociedad. Resulta increible

como se confunde género y sensibilidad. Los
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hombres deben ser estoicos y no expresar
emociones o llorar. Todo les presiona en ese
sentido, asi que su tendencia natural les causa

continuas dificultades de integracion.

UN REGALO -;ENVENENADO?- DE LOS
CIELOS

El primer paso para hacer frente al problema, es
darse cuenta que ser hipersensibles no es un fallo
sino un regalo de los cielos. La gente necesitamos
ternura, carifio y sentimientos, incluso si no

sabemos reconocerlos. Muchos de los que rodean
a la persona sensible pueden beneficiarse de esta

cualidad suya.

Es crucial encontrar el punto de equilibrio entre

la vida social y el necesario aislamiento. Cuidado
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con la cafeina, el azucar y el alcohol. El ejercicio
fisico regular ayuda a hacer frente al estrés y la
ansiedad que a menudo afectan a los
hipersensibles. Descansar y dormir bien resulta
sumamente importante especialmente para los
sistemas nerviosos muy revolucionados. Luces
indirectas, flores, una estética bonita, musica

relajante, todo ello resulta de gran ayuda.

Ser hipersensible es un don y un desafio al mismo
tiempo. Necesita cuidados. La gente hipersensible
esta comenzando a organizarse en grupos de
autoayuda. La sociedad aun no lo valora, pero

quizas lo comprenda un dia.

Ademas, hipersensible quizas es un término
equivocado. En inglés se usa 'highly sensitive

person’, es decir, persona altamente sensible, algo
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mMas ecuanime y no peyorativo. Los "‘muy
sensibles' aducen que ellos son simplemente
sensibles, que es al resto de la poblacion al que
hay que caracterizar de 'poco sensible’ o

"Infrasensible’.

Ignoramos si en Espafia e Iberoamérica en
general existe alguna agrupacion de personas
sensibles en defensa de su forma de ser y
entender la vida. Si no las hay, deberia haberlas.
En el mundo anglosajon son varias las iniciativas.
Entre ellas, destaca la de la misma doctora Aron,

gue mantiene el sitio The Highly Sensitive

Person.


http://www.hsperson.com/
http://www.hsperson.com/

