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EDITORIAL

Estimados lectores y lectoras, el equipo del Programa de Apoyo Emocional y
Psicoldgico “PAEP”, tiene el gusto de presentar una edicion especial de la Gaceta
de Desarrollo Humano en donde mediante cuentos, reflexiones y metaforas
se aborda el tema de “Habilidades Socioemocionales”, asi que, a partir de
la compilaciéon de fragmentos literarios se abre la puerta a la reflexién y el
autoconocimiento.

Como profesionales de la salud mental somos conscientes de los desafios que
la vida nos presenta, sabemos de los cambios y las adversidades por las que
en ocasiones debemos atravesar y de igual manera podemos notar que existen
herramientas que nos permiten cruzar con mayor firmeza los retos del dia a dia,
por lo que mediante esta entrega te presentamos algunas de las habilidades
socioemocionales, abriendo la invitacion a que ustedes, queridos lectores,
se permitan observar la riqueza de cada una de ellas y con ello puedan notar
cuantas de estas habilidades estan puestas en ustedes, tal vez sin darse cuenta,
y en cuales de ellas quisieran desarrollar o fortalecer.

Nuestro equipo de trabajo te envia un cordial saludo y desea disfrutes este

ejemplar.

Equipo PAEP
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Introduccion

Recopilado por:
Psicéloga Diana Martinez Sanchez

Antes de adentrarnos de lleno en el contenido de esta Gaceta, comenzaremos por
estructurar para usted querido lector, el término “Habilidades Socioemocionales”,
también conocido como “Competencias Socioemocionales”, ya que es el tema
medular que presentamos en esta ocasion.

Se conocen como habilidades socioemocionales a “aquellas herramientas que
permiten conocerse mejor como personas, manejar las emociones propias,
comunicar efectivamente, resolver conflictos, plantear y alcanzar metas, manejar
el estrés y tomar decisiones reflexivas” (Aranda y Caldera 2018, p.56).

Por lo tanto, se puede decir que el término se forma a partir de un conjunto
de habilidades sociales y también emocionales, e involucra competencias
intrapersonales, relacionadas a aspectos internos (lo propio), asi como
interpersonales, refiriéndose a aspectos externos (lo del otro) y asi poder afrontar
de manera funcional las demandas cotidianas. Como ejemplo de algunas de estas
habilidades, podrian ser la autorregulacion, flexibilidad, confianza, empatia, entre
otras, que estaremos revisando a lo largo de las siguientes paginas.
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Para Garcia en 2018, es algo similar a cuando experimentamos alguna emocion,
y probablemente tengamos cierta tendencia a actuar de determinada manera.
Y esta forma de reaccionar ante dicha emocién esta mediada por la valoracién
mental e interna que le damos, por medio de los indicadores verbales y no
verbales de la conducta de otros, o de las situaciones como tal, por ejemplo,
palabras, gestos, movimiento, tono e intensidad de la voz y que se utilizan como
factores que influyen en la expresién y la regulacién de las propias emociones.
Es decir, son todas aquellas conductas, formas o maneras que hemos aprendido
y llevamos a cabo cuando interactuamos con otras personas y nos son de utilidad
al expresar nuestros sentimientos, opiniones y/o defender nuestros derechos.
Dicho de otro modo, también nos permiten gestionar nuestras emociones
socialmente.

En este sentido, y ya que son aprendidas, Rodriguez (2015), habla de dichas
habilidades como potenciables y modificables, refiriéndose a que pueden
desarrollarse constantemente, por medio de la Inteligencia Emocional (tema
desarrollado en otra Gaceta por el equipo PAEP, que puedes consultar en la
liga, https:/issuu.com/disenoinstitucional/docs/inteligenciaemocional_paep),
y entendido como la habilidad de comprender las emociones propias y ajenas,
regulandolas y manejandolas en uno mismo y expresandolas de una manera
adaptativa y socialmente atil.

De manera general, las Habilidades Socioemocionales nos permiten tomar
conciencia de nuestras emociones y, en cierto sentido, de las de los demas,
desarrollar habilidades para comunicarnos, expresando asi nuestros sentimientos,
opiniones, deseos o necesidades en diferentes contextos o situaciones, resolver
conflictos, convivir funcionalmente con los otros y también con nosotros mismos.
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Autorregulacion

Recopilado por:
Psicéloga Paola Bermudez Ramirez

¢En algin momento has sentido que no puedes controlar tus emociones? Si
tu respuesta fue asertiva, déjame decirte que no eres la Unica persona que
lo ha experimentado, todos en alglin momento, hemos sentido emociones
intensas que nos sobrepasan, sin embargo, esta intensidad tiene como
consecuencia efectos secundarios en la forma de pensar y actuar de cada
persona. Una de las habilidades socioemocionales que pueden ayudar en el
manejo de las emociones es llamada “regulacién emocional”, esta se define
como “aquellos procesos por los cuales las personas ejercemos una influencia
sobre las emociones que tenemos, sobre cuando las tenemos, y sobre cémo
las experimentamos y las expresamos” (Gross, 1999, p. 275).

Es decir que esta habilidad favorece en la gestién emocional, esto no quiere
decir que se repriman o no se experimenten las emociones, por el contrario,
se trata de entender las emociones, identificarlas y ser consciente de ellas, en
relacién a este tema me gustaria contarte la siguiente metafora:
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Metafora de la pelota en la playa

Imagina gue estas en una playa, es un dia tranquilo y
el cielo esta despejado, sin embargo, tl no te sientes
bien, de pronto comienzan a aparecer emociones
desagradables: tristeza, nostalgia, ansiedad, miedo.
Estas emociones son simbolizadas por una gran
pelota de playa.

Esta pelota te recuerda todo lo doloroso y
desagradable, por lo que buscas que desaparezca de
inmediato, entonces te acercas a la playa e intentas
hundir la pelota debajo del agua, no quieres que
nadie la vea, lo Unico que pasa por tu mente es que
desaparezca, sin embargo, por mas esfuerzo que
haces, la gran pelota vuelve a la superficie y cada vez
con mas fuerza.

Esta pelota de playa representa ese malestar
emocional, probablemente tengas ya algin tiempo
tratando de esconderlo, no obstante, sabes que, al
tratar de hundirlo, empeora y la sensacién es aun
mas desagradable y en ocasiones puede escaparse
de tus manos la reaccién que esto puede provocar.

De alguna forma te das cuenta que dejar de sumergir
esta pelota es lo mas efectivo. Sabes que tienes que
dejar de luchar en contra de lo que no es posible,
esconder tus emociones, omitirlas o evadirlas no es
funcional como tampoco lo es acumular todo ese
malestar.
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Ante esto, decides regresar a la orilla de la playa
para sentarte junta esa gran pelota de playa, te das
cuenta que lo mejor que puedes hacer, es sacarle
el aire poco a poco para sentir alivio, pero primero
tienes que observar esa pelota para saber donde se
encuentra la valvula que retiene ese aire interno.

La metafora de la pelota en la playa invita a reflexionar
sobre lasemociones dolorosas que en alglin momento
todos hemos sentido y son parte de la vida. Por lo
regular la primera reaccién al sentir estas emociones
es no sentirlas, por lo que buscamos estrategias que
pueden ayudar momentaneamente, sin embargo,
estas emociones llegan con mas fuerza, como al
intentar sumergir la pelota en la playa, el aprender a
conocer estas emociones y encontrar nuevas formas
de relacionarnos con este malestar emocional,
permite que generemos nuevas estrategias para
afrontary regular nuestras emociones, por Gltimo me
gustaria dejarte las siguientes preguntas de reflexion:

¢Qué tanto conoces tus emociones? ;Puedes identificar
qué emocion estds sintiendo? ;Cudndo tus emociones
son intensas sueles perder el control de estas? ;Sueles
reprimir tus emociones?
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Flexibilidad

EL hombre es, al nacer, blando y débil;

al morir, queda duro y rigido.

las plantas y los arboles, al nacer, son tiernos y fragiles
al morir, quedan secos y enjutos,

por eso lo duro y rigido va camino a la muerte.

lo blando y débil va camino a la vida.

Lao Tse

Recopilado por:
Psicologa Aida Salazar Pérez

Por flexibilidad psicoldgica se entiende la “habilidad para conectarse con el
presente y con los pensamientos y sentimientos sin necesidad de adoptar una
conducta defensiva y - de acuerdo a lo que permita la situacién- persistir o
cambiar la conducta en concordancia con los valores personales y las metas
propuestas” (Hayes,Luoma,Bond, Masuda, & Lillis, 2006) como se citd en
(Prozillo,Ovella, 2019)

La contraparte de la flexibilidad es la rigidez que nos motiva a actuar con
respuestas ya conocidas y viejos patrones de conducta ante cambios o crisis

que generan alarma y temor.

Para comprender mejor el concepto de flexibilidad leamos esta fabula de La
Fontain:
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El junco y el roble

En los bosques de Grecia se levantaban unos robles
que parecian tocar el cielo con las ramas. Sus copas
eran tan enormes que podian cobijar miles de
pajaros. Eran robustos como guerreros, eran capaces
de resistir los ataques mas feroces del enemigo. Eran
orgullosos, altivos, nada temian. Prendados de si
mismos, miraban con desprecio a los demas arboles
y arbustos que vivian bajo su sombra.

“Mira a esos habitantes de los cafaverales, - decia
uno de los robles a su vecino en un atardecer de
verano haciendo burla de los débiles juncos-, tallos
ridiculos que sustentan unas larguiruchas hojas
tristes ... jDan pena de tan secos como estan! ...no
son tan vigorosos como nosotros, el mismo Hércules
nos tiene envidia”.

“Dices bien forzudo hermano - respondié el
compafnero -; no hay en el bosque arboles tan
valientes como nosotros. No cederemos ante ningun
embate. Nos mantendremos firmes como luchadores
invencibles. Nuestras ramas son recias. Ademas,
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nuestras bellotas alimentan a muchos animales que
corretean a nuestro alrededor”.

Y ambos contemplaban con satisfaccién su enorme
tronco, su ramaje de hierro, sus hojas duras y
bellamente disenadas, mientras al lado del riachuelo
que regaba aquel rincén, los juncos también tenian
una resignada conversacién entre ellos y se decian:

“Quien pudiera ser como los robles! Nosotros
somos débiles, ni siquiera tenemos unas ramas en
que los pajaros puedan anidar, no producimos frutos
que puedan alimentar a ningln animal del bosque.
Valemos poco, cualquiera se atreve a zarandearnos
a su gusto”.

iPero cuan facil es que la rueda de la fortuna cambie
lo que parece mas inmutable! Unos nubarrones
oscuros asomaron por encima de los montes que
cerraban el paisaje por el norte. El cielo, azul hasta
entonces, se fue cubriendo con un manto gris y
amenazador. Empezé a silbar el viento como el
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presagio que antecede a las tormentas. Como la
tormenta que anuncia la proximidad de las tropas que
devastaran pueblos y ciudades. Brillé un relampago
deslumbrador y retumbdé un trueno que parecié
qguebrar las rocas de granito. La tempestad se abatié
sobre las montafas y el valle. Rafagas huracanadas
sacudieron arboles y matorrales. Un ciclén levantaba
torbellinos de ramas y hojarasca; el bosque entero
bailaba una danza enloquecida. Cielo y tierra se
estremecian.

Los orgullosos robles resistian y no querian ceder
ante el terrible impetu del huracan. Se mantenian
de pie mientras la borrasca se arremolinaba en sus
copas y quebraba y arrojaba sus ramas y esparcia las
bellotas lejos, muy lejos, hasta perderse de vista.

Los juncos también eran agitados violentamente
por la tempestad. se doblaban hacia adelante y
hacia atras. El vendaval, como un enorme peine,
los alisaba y los levantaba en un vaivén quimérico.
Ellos se dejaban zarandear como si mantuvieran
una apasionada conversacién con el ventarrén; tan
pronto afirmaban con vehemencia como negaban
con contundencia.
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Durante el atardecer y toda la noche estuvieron
luchando el viento y el bosque un duro combate.
La tregua llegd al amanecer. La aurora trajo consigo
el sosiego. Cuando el sol se asomé por Levante,
contemplé el bosque ya calmado a través del aire
transparente que sigue a las grandes tormentas. Vio
alos enormes robles tronchados de cuajo, esparcidos
en pedazos desiguales por el suelo escarchado, como
ciclopes derrotados. Y divisé al lado de los torrentes
a los juncos que se mantenian en pie, secandose las
gotas que aun brillaban sobre sus tallos elasticos.

Los robles habian hallado su desgracia en la tozudez
de sus troncos y en su pedante sordera a las voces
de la tempestad. Los juncos, sin embargo, habian
sobrevivido gracias a su flexibilidad, habian dialogado
con el viento.

Aplicar la flexibilidad supuso entender que no
significaba una postura pasiva, de ceder en todo
y con todos, sino de ser capaz de adaptarse a las
circunstancias dejando de lado la rigidez para dar
paso a la apertura mental.

¢Por miedo a cometer un error eres inflexible? ;Cémo

reaccionas a los cambios inesperados? ;Eres como un
junco o un roble?

Y T i
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Confianza

Recopilado por:
Psicéloga Claudia Erika Rivera Veldzquez

Seguramente hemos escuchado la frase de que no es posible confiar en los
demas si primero una/o no confia en si misma/o. Las personas que confian en
si mismas creen en sus habilidades, sienten que tienen control sobre sus vidas
y creen que son capaces de hacer lo que planean y esperan. Tener confianza en
si misma/o no significa que se pueda hacer todo, de hecho, no necesariamente
es una caracteristica que abarque todos los aspectos de la vida de una persona,
por ejemplo, alguien se puede sentir confiada en lo académico, mientras en el
area social se siente poco confiada.

En 1950 el Psicoanalista Erik Erikson propone la teoria psicosocial, en la
cual describe la primera etapa del Ser humano, denominandola Confianza vs
desconfianza, haciendo mencién que en esta fase del desarrollo el bebé crea
confianza hacia su entorno y sus padres. De esta manera, el desarrollo de la
confianza dependera del vinculo que construya con éstas primeras personas
que han cuidado de él, asi que la actitud de los padres serd un factor que
influird en los sentimientos que posteriormente tendran las/os hijas/os de si
mismas/os.

La siguiente narracién tiene la intencién de ejemplificar la confianza.

QUINTO BIMESTRE 2022
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iNu '

. da que desde hace tiempo un gran
Dragén venia acechando el Reino de Nunca lo
Lograras, sembrando miedo entre sus habitantes,
y que ningun caballero habia logrado derrotarlo, es
mas, la mayoria de ellos se cuenta que quedaban
en el intento, muchos desfallecian por el camino,
y de otros no se volvié a saber nada y nunca mas
regresaron.

Cuenta la ley

Todos los que habian vuelto contaban que para
llegar al Dragén tenian que enfrentarse a multiples
enemigos, bestias del mal muy bien armadas,
ejércitos de dragones, pasadizos oscuros y valles
muy enfilados, esqueletos del mal cada uno que
regresaba contaba una historia diferente. Algunos
por miedo, otros por bravucones.

Fisa Tolosa

lograras!

e una recompensa enorme a quien derrote al
Dragén que acecha al Reino de Nunca lo Logrards”

“Si  hubiera tenido la oportunidad de poder
enfrentarme con él directamente” -alardeaban de su
valentia.

Un dia un joven sin experiencia en el arte de las
armas, pero muy decidido dijo: -“Derrotaré a ese
Dragén por mucho que me cueste”

La gente del reino se reia de él y se burlaba: - “Mira
el nifato éste, que se cree que va a derrotar al Dragén,
nunca lo logrard”

Como era costumbre, antes de partir todos los que
iban en busca del Dragén tenian que ir a ver al Rey
del Reino. El Rey, era un hombre sabio, que nunca
solia hablar en publico, ni darse grandes festines, ni
se le veia desperdiciar sus riquezas, es mas, se decia
que la mayor parte de su riqueza la habia dado.

Al entrar el mozo le dijo: -“Acércate muchacho, el

ponerte en marcha te honra, pero lo que te vas a
encontrar no es nhi mucho menos fdcil, es mds, puede
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—

que nunca vuelvas a este Reino. No estds entrenado
en el arte de las armas, pero eres muy decidido, espero
que nada de esto se vuelva en tu contra, ademds has de
tener mucha fortaleza, porque quizd no nos volvamos a
ver nunca mds, es mds, ojald no te vea nunca mds’.

Al escuchar eso, el muchacho se quedod petrificado y
le dijo al Rey enfadado: - “Majestad, siéndole sincero,
me da exactamente igual lo que usted me diga, pero lo
que no me da igual es encontrar a ese Dragon, si no he
de regresar jamds, que asi sea’.

El rey soltd una risita y le dijo: - “Asi sea”.

Al dia siguiente, muy de manana cuando el muchacho
iba a partir, la gente del pueblo salié a despedirse, a
mofarse de él y se burlaban diciendo: - “Mira el niiio
que quiere jugar a los caballeros”.

Pero al joven parecia darle igual lo que le dijeran.

“Toma una espada!” -se oia gritar- “/Ah no, que no
sabe luchar! Jajaja’.

La gente se mofé de él toda su salida del Reino,
pero en las afueras encontré a un anciano con una
capucha que dijo: - “He visto como se ha reido la gente,
pero has salido aun con ello en busca de tu objetivo.
Ten firmeza y confianza, porque si quieres, conseguirds
vencer al Dragon’.

El joven andaba con confianza ante los retos que le
esperaban. Pasaron los dias con un calor abrasante,
noches de frio helador, falta de alimento, pues no
sabia cazar animales y los frutos silvestres apenas le
aportaban algo.

Empezaron a asaltarle las dudas, y le venian a la
cabeza las historias contadas por otros caballeros y
sus luchas sin cesar con bichos malignos, pero él no
encontraba nada de nada.

Empezé entonces a pensar en darse la vuelta, pues si
iba asi de mal y aiin no habia empezado a luchar o a
saber siquiera cuan lejos se encontraria el Dragén. Se
acordé del rey, y de aquel jojala no te vea nunca mas!
Y del anciano de las afueras de la ciudad jfortaleza y
templanza!

Entonces pensé ;por qué iba en busca de ese Dragén?
Por una parte, algo le decia que, si volvia victorioso,
seria un héroe, pero por otra parte pensaba, y si
realmente no volvia, o ni siquiera iba en busca del
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Dragén, sino que iba en busca de algo nueve
lugar en el que las personas no se juzgaran |
a las otras, sino que lo que reinara fuera la
armoniay la cooperacion.

Se paré entonces en un arbol alto y robusto, e
desperté de repente y le pregunté: - “Por qué busc
al Dragon?”

El mozo queddé asustado por instantes, pero dijo
resueltamente: - “Buscaba al Dragon, pero ya no lo
busco, sino que busco algun sitio en el cual vivir en paz
y en armonia, en el que nadie me juzgue por como soy,
como visto, por lo que hago o dejo de hacer. Vengo de
un reino llamado jNunca lo Logrards! En el que todo el
mundo habla de todo, pero nadie hace nada por los
demds y porque esto vaya mejor”

il
De repente el arbol se convirtié en el abuelo de la
capucha y le dijo: - “Fortaleza y templanza ha de tenfr_l '
un caballero!”. 3 S ¥
“;Pero, usted...?”. e

La conversacion expiré por momentos y de repente :
el abuelo de la capucha se convirtié en Dragén, e k\ :
cual le dijo en un tono familiar: - ;Ojald no te vuelvaa - +*
ver mds!” (jEra la voz del Rey!) ~
ez e
El joven de repente entendié todo; el Rey, el anciano,“"'d'
el nombre del Reino... todos los caballeros eran
puestos a prueba, y todos creian que tenian que
librar una batalla contra un Gran Dragoén que les daria o
una recompensa. El joven comprendié que la gran
batalla habia que librarla contra uno mismo, y que sin
importar lo que le diga la gente o deje de decir, con
firmeza, templanza y decisién conseguiria vencer al
Dragén que no era otro que él mismo. A partir de ese
momento el nifio no regresd nunca jamas al reino de
iNunca lo Lograras!

Encontré el reino de jSé ti mismo! y en él, a todos Ic
caballeros que los daban por perdidos, y disfruté
y anos en su nuevo reino en el que, palabras
paz, amor y compaferismo tenian su recompe

;Qué te ha parecido? ;En algin momento de la
has sentido como el personaje? ; Qué elegirias, q
en el Reino de Nunca lo Logrards, o te animas a
hacia el Reino de Sé tu mismo? 1
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Fortaleza

Recopilo:
Psicéloga Lidia Renata Romero Martinez

La fortaleza emocional es un mecanismo de adaptacidon que nos invita al
equilibrio y a la posibilidad de potenciar los recursos y oportunidades que nos
ofrece la vida. Es un “facilitador” que nos permite trazar rutas para la felicidad,
la satisfaccion con la vida y el disfrute del bienestar, también es un “protector”
que nos permite adaptarnos a los cambios y desafios de la vida a prevenir y
superar la adversidad (Navarro,2015).
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El aplomo de estar con lo
que es dificil

La mujer chamana se habia sentado junto al ciprés
milenario. La atmdsfera que la envolvia tenia los
tonos dorados propios de un atardecer de otono.
Entre sus manos sostenia un canto rodado y en su
superficie pulida pintaba una preciosa mariposa, lila,
rosacea y morada.

Por el camino, se acercaba una mujer cabizbaja y con
los hombros caidos hacia adelante. La chamana supo
leer en la distancia lo que el alma de aquella mujer
expresaba en su postura corporal.

Cuando la tuvo delante dejé de pintar. Entonces, la
mujer visitante comenzé a hablar:

—Me siento fragil y vulnerable -dijo- y buscé
conectar con mi fortaleza interior.

—Lo que buscas -respondié la chamana- no es nada
ajeno a ti. Fijate, si no, en la firmeza y estabilidad de
tu columna vertebral. Lo que buscas no lo tienes que
crear, ya esta en ti.

QUINTO BIMESTRE 2022
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La mujer visitante sonrié levemente, como aliviada.

—La fuerza interior -continué la chamana- tiene
que ver con nuestra capacidad de estar presentes
y enteras con lo que es dificil. También implica la
practica de la asertividad.

La chamana se dio cuenta de que la mujer visitante
no acababa de entender su ultima explicacion e
intentd aclararla.

— Me refiero a poner limites protectores de ti misma
y de otros. Porque la fortaleza interior es también la
fuerza de oponerse a aquello que hace daio.

El viento de otofio les acariciaba la piel. La chamana
volvié a coger por un momento el canto rodado,
para seguir pintando las alas de la mariposa con que
estaba decorando la piedra. Matizé con el pincel uno
de los tonos y volvié a la charla.

— Imaginate cémo seria tener esta fortaleza interior
plenamente desarrollada en ti. Imaginate estando
ahi, con lo que es dificil, respirando, estable.

La chamana cerro los ojos al tiempo que tomaba una
respiracion profunda. Después de unos segundos de
silencio prosiguio:

— Como seria hablar a otros y a ti misma con esta
firmeza, que no es violencia ni rigidez. Es un sentido
de aplomo. Estar aplomada.

La chamana observd que, para entonces, ya habia
cambiado el gesto corporal de la mujer visitante.
Transmitia una mayor apertura. Habia recolocado
sus hombros hacia atras y habia elevado ligeramente
la cabeza. Por eso, la chamana afadio:

— Si tuvieras esta fortaleza interior plenamente
desarrollada, imaginate como se reflejaria esto en tu
cuerpo, en tu mente, en tu habla, en tus decisiones...

La mujer visitante se sentia cada vez mas en calma.

La chamana, que todo lo intuia, creyé que era un
buen momento para seguir profundizando.
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— Lafortalezainterior —dijo- es una de las cualidades
de tu yo compasivo. La compasién es el deseo
profundo de aliviar el sufrimiento en ti misma y en
los demas. Otra de sus cualidades es la sabiduria del
no juicio.

— ¢Cual es esa sabiduria? -quiso saber la mujer
visitante.

— Se refiere a poder comprender que tanto tu
como los demas seres, estan lidiando con mucha
dificultad en todo momento. Comprender que todas
las personas, incluida ti misma, estan haciendo lo
mejor que pueden con lo que comprenden y con lo
gue tienen, momento a momento.

— Es liberador -dijo la mujer visitante.

— Si -respondié la mujer chamana-, es soltar
completamente el deseo de juzgar o condenar a los
demas o a ti misma. Imaginate como te hablarias
en tu mente, sobre todo, cuando no cumples tus
expectativas. Imaginate también cémo hablarias a
los demas si tuvieras esta sabiduria.

Los ultimos rayos de sol habian secado la pintura de
la mariposa sobre el guijarro. La mujer chamana lo
envolvié en un papel de seda y se lo entregé como
regalo a la mujer visitante. Esta lo acercé a su pecho
para sentir la calidez de los latidos de su corazén y
emprendié su camino de regreso.

(Este relato estd basado en una meditacion del psicélogo
Gonzalo Brito Pons)

Preguntas:
*:Has mirado detenidamente todas las adversidades
que a lo largo de la vida has superado?

*:Cudles son los recursos, habilidades, fortalezas que te
han ayudado a salir avante en momentos de dificultad?

GACETA DESARROLLO HUMANO



Paciencia

“La paciencia no es simplemente la capacidad de esperar, es
como nos comportamos mientras esperamos”,

Joyce Meyer

Recopilé:
Psicéloga Diana Martinez Sanchez

En este apartado revisaremos la Habilidad Socioemocional llamada “Paciencia”.
Para abordarla nos basaremos en la definicién que nos brindan Branas-Garza,
Espin y Jorrat, en su articulo del 2019, llamado “Midiendo la Paciencia”, y la
definen como “la capacidad de una persona de posponer ganancias inmediatas
a fin de obtener ganancias mayores en el futuro”.

Con esto hacen referencia a que, aunque en el momento en que nos
encontramos en determinada situacion podriamos actuar de cierta manera, ya
sea impulsados por el pensamiento o por alguna emocion. En este sentido, la
paciencia es aquello que ayuda a mantenernos “ecudnimes”, es una habilidad
que nos permite mantener nuestras emociones y pensamientos en un estado
de serenidad, y no por que las reprimamos, sino porque tal vez no es el
momento para actuar o decir ciertas cosas. Ya que posiblemente, el resultado
en el momento inmediato no seria el que estamos buscando o con el que nos
sentiriamos cémodos, o tal vez, hasta podria ser contraproducente. Dicho
resultado podria ser algo tangible o intangible, y que probablemente, por
medio de la paciencia, llegue a corto, mediano o largo plazo.

Resulta importante no perder de vista que, en la paciencia, se implica el
reconocer aquello que siento y pienso en el momento de esperar, a fin de
poder mantener el contacto con ello de una manera saludable, para mi y para
los demas.
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El agua clara

Un dia, cuando caminaban por una regién montanosa,
Gautama Buda ya mayor, bajo el sol de mediodia le
dijo a su discipulo Ananda:

—Estoy sediento, Ananda. Cuando atravesamos
las montaias, pasamos por un arroyo. ¢Puedes
retroceder el camino y traerme un poco de agua?

Ananda, deshaciendo el camino, regresé hasta el
arroyo. Pero una vez alli se dio cuenta de que unas
carretas acababan de atravesarlo, embarrando todo.

Las hojas muertas que antes yacian en el fondo ahora
flotaban sobre el agua. Esta ya no era bebible y por
supuesto no podia llevarsela a Buda.

Decidié entonces regresar junto a Buda. Ademas,
sabia que unas millas mas alla del sitio donde habian
parado, corria un gran rio de agua cristalina.

Pero Buda, que era muy estricto, le dijo:
—Vuelve otra vez, porque recuerdo que cuando
pasamos esa agua era puray cristalina.

Ananda protesto:
—Entiéndelo: entre que llegamos aqui, pasaron unas
carretas por el riachuelo y el agua ya no es bebible.

—Lo sé —dijo Buda—, pero ve y siéntate en la orilla,
lleve el tiempo que lleve. Ve y siéntate. No te metas en

la corriente, porque si te metes en ella, la ensuciaras
de nuevo. Simplemente espera, observa y no hagas
nada. Esas hojas muertas desapareceran, el barro se
asentara. Entonces, llena mi cuenco y regresa.

Ananda fue al riachuelo de nuevo porque no podia
desobedecer a Buda y alli se senté a esperar. Y
esperando, vié cdmo el barro y las hojas muertas se
iban asentando despacito, dejando el agua clara y
pura, tal cual es su naturaleza.

Llend su cuenco y de regreso entendié lo que Buda
trataba de ensenarle:

—Ananda, no te metas en el rio, no sigas la corriente
de tu mente, espera en la orilla y simplemente
observa. La naturaleza verdadera de tu mente es
esa claridad cristalina, ensuciada por pensamientos
Yy emociones que son pasajeros.

Cuento Budista

¢Alguna vez te ha sucedido como a Ananda, pretender
obtener algo beneficioso de aquello que por el momento
parece muy revuelto? Tal vez resulté que se revolvia
mds, ;verdad?

;Crees que para Ananda el hacer aparentemente nada,
habria sido hacer algo?



Empatia

Recopilé:
Psicologa Lucy Pérez Najera

Seguramente, en varias ocasiones has escuchado la palabra empatia, la cual
habla de ponernos en los zapatos de la otra persona, parece muy sencillo de decir
:no?, pero, ;realmente la practicas? Y es que, se trata de entender plenamente
lo que la otra persona esti sintiendo. La empatia, te brinda la posibilidad
de sumergirte en el mundo del otro; desde su percepcion, entendimiento,
aceptacion incondicional y sentimientos. En términos sensoriales, se trata de
ver con los ojos del otro, oir con los oidos del otro y sentir con las emociones
del otro.

A continuacién, te dejo un hermoso cuento de Jorge Bucay, del libro ‘Recuentos
para Demian’, te invito a disfrutarlo y posteriormente analizar como a través de
ser empatico y estar con el otro, también te ayudas y estas contigo mismo, ya
que habla de la forma con la cual transitas en tu vida.

QUINTO BIMESTRE 2022
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EL pais de las cucharas largas

Un hombre que viajaba mucho y habia vivido
muchisimas experiencias conté una vez esta historia,
sobre algo extrafo que le sucedio:

De entre todos los paises que habia visitado,
recordaba de forma especial el Pais de las cucharas
largas. Habia llegado a ese pais de casualidad. En
realidad, iba a Uvilandia Parais, pero en un cruce de
caminos, torcié hacia el Pais de las cucharas largas.

Al final del camino, se encontré con una casa enorme,
que estaba dividida en dos pabellones: uno al oeste
y otro al este. Aparcé el coche y salié. Delante de la
casa habia un cartel que decia: ‘Pais de las cucharas
largas. En la casa solo habia dos habitaciones:
una habitacién negra y una habitacién blanca. Un
largo pasillo conducia hasta ellas. A la derecha se
encontraba la habitaciéon negra y a la izquierda, la
habitaciéon blanca.

Qué habia en la habitacién negra

Primero torcié hacia la habitacién negra. Pero de
pronto, y antes de llegar a una puerta muy alta,
escuchd algunos quejidos y gritos lastimeros:
Ayyyyy!- gritaban desde el otro lado de la puerta.

Los quejidos y gritos de dolor le hicieron dudar, pero
siguié adelante, y al entrar, se encontré una mesa muy
larga, con cientos de personas alrededor. El centro
de la mesa estaba lleno de fantasticos manjares, los
platos mas suculentos y apetecibles. Pero, aunque
cada uno tenia una cuchara con el mango muy largo

atada a la mano, todos se morian de hambre. ;La
razén? Tenian unas cucharas cuyo mango era el
doble de la longitud del brazo. Todos alcanzaban la
comida, pero luego no podian llevarsela a la boca. La
situacion era desesperante, y los gritos de angustia
y hambre de las personas, le hicieron alejarse a
grandes zancadas de alli.

Lo que encontré tras la habitacion blanca

Entonces fue a visitar la habitacién blanca, justo al
lado opuesto. Lo primero que le llamé la atencion
al avanzar por el largo pasillo fue el silencio. No
escuchaba gritos ni lamentaciones. Cual fue su
sorpresa al entrar y ver, igual que en la otra sala,
una enorme mesa con manjares en el centro! Todos
tenian la misma cuchara larga atada a las manos. Sin
embargo, no morian de hambre, porque cada uno
tomaba el alimento del centro y le daba de comer a
la persona que tenia enfrente. De esa forma todos
podian comer.

El hombre dio media vuelta y volvié a su coche.
Ahora si, de camino a Parais...

Te invito analizar:

Tu transitar por la vida ;se parece mds a la habitacion
negra o a la blanca?

¢Qué puedes modificar en ti, para ser mds empdtico con
las personas que amas?




Escucha activa

“Hablar es una necesidad, escuchar es un arte”.

Recopild:
Psicélogo César Manuel Ruiz Pedraza

Significa escuchar con atencidn y concentracion, centrar nuestra energia en las
palabras e ideas del hablante, obtener la totalidad del mensaje e interpretando
el significado desde su punto de vista (Ortiz, 2007). Implica un esfuerzo
consciente, el escuchar es una actitud que se da a través de la disposicién de
comprender al otro, con tal apertura y sin la intencién de cambiar, cuestionar
o criticar el sentir u opinién de nuestro interlocutor.

Se trata de saber escuchar para conocer, para disfrutar de una verdadera
conexiéon y comunicarse con los demas.

A continuacion, la fabula titulada: “LAOSTRAY EL PEZ’, que permite comprender
la importancia de escuchar, conectar y prestar atencién a los que nos rodean.

QUINTO BIMESTRE 2022
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La ostra y el pe3

“Habia una ostra que habitaba en las aguas tranquilas
de un fondo marino, y era tal la belleza, colorido y
armonia del movimiento de sus valvas que llamaba
la atencién de cuantos animales por alli pasaban.
Un dia acert6 a pasar por el lugar un pez que quedd
prendado al instante. Se sintié sumamente atraido
por la ostra y desed conocerla al instante. Sintié
un fuerte impulso de entrar en los mas recénditos
lugares de aquel animal misterioso. Y asi, partié veloz
y bruscamente hacia el corazén de la ostra, pero ésta
cerrd, también bruscamente, sus valvas. El pez, por
mas y mas intentos que hacia para abrirlas con sus
aletasy con su boca, aquellas mas y mas fuertemente
se cerraban.

El pez, triste, se preguntaba ;por qué la ostra le
temia?, ;como podria decirle que lo que deseaba era
conocerla y no causarle dano alguno?, ;cémo decirle
que lo Unico que deseaba era contemplar aquella
belleza?

El pez se quedé pensativo, y estuvo durante mucho
rato preguntandose qué podria hacer. jPediré ayuda!,
se dijo. Sabia que existian por aquellas profundidades
otros peces muy conocidos por su habilidad para
abrir ostras, y fue a buscarlos.

-Hola, dijo el pez, jNecesito vuestra ayuda! Siento
grandes deseos de conocer una ostra gigante pero
no puedo hacerlo porque cuando me acerco cierra
sus valvas. Sé que vosotros sois muy habiles en abrir
ostras... ;podriais ayudarme?

El pez continué explicAndoles las dificultades que
teniay los intentos por resolverlas. Llegd a decirles la
sensacion de impotencia que le entraba y los deseos
de abandonar tras tantos intentos.
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Los peces le escucharon con suma atencién, le
hicieron notar que entendian su desanimo pues ellos
se habian encontrado en circunstancias similares. Le
felicitaron por el interés que mostraba en aprender
y por la inteligencia que demostraba tener al pedir
ayuda y querer aprender de otros.

El pez se sintid mucho mas tranquilo y esperanzado,
les conté los temores que tenia al pedirles ayuda y
fue abriéndose cada vez mas a toda la informacion
gue aquellos avezados peces le contaban. Escuché
con atencién cémo ellos también habian aprendido
de otros peces y cdmo incluso hacian cursos de
entrenamiento en abrir ostras. Escuchd cémo a
pesar de sus habilidades habia algunas ostras que les
resultaban dificiles de abrir, pero ello mas que ser
un motivo de desanimo, esa dificultad les estimulaba
a seguir investigando y reunirse para intercambiar
conocimiento y realizar sus practicas de abrir ostras.

Los peces continuaron en animada conversacion.
-Mira, algo muy importante que has de lograr
es suscitar en la ostra el deseo y las ganas de
comunicarse contigo.

- .Y cémo podré lograrlo?, dijo el pez.

-De la misma manera que has logrado comunicarte
con nosotros y abrir nuestras “valvas” de pez.

- ;Coémo?
-TU deseabas que nosotros te escucharamos y te
prestaramos ayuda. Nos has dicho que dudabas de

si podrias lograrlo, ;no es verdad?

-Si, asi es.
GACETA DESARROLLO HUMANO
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-Podias haberte quedado con la duda, pero en
lugar de eso, disefiaste un plan de accion. Buscaste
informaciéon acerca de nosotros, te informaste
de cudl era el mejor momento de abordarnos
y qué decirnos. Tu sabias que nosotros éramos
muy sensibles a la expresion honesta y sincera de
“necesito vuestra ayuda”. También sabias que nos
agrada, como a todo hijo de pez, el reconocimiento
de nuestra competencia y veterania en abrir ostras.
Te confesamos que todo ello nos agradd mucho.
También nos gustd tu mirada franca y serena y tus
firmes y honestas palabras.

-Si, en efecto eso es la que hice. Ahora que lo decis
mis “valvas de pez” se sintieron también abiertas al
notar que me escuchabais con atencién. Me agradé
mucho el que os hicierais cargo de mi impotencia y
me agradé también el que me felicitarais por pediros
ayuda...

-Claro, todo esto suele ser reciproco, contestaron los
peces.

-Muy bien, pero ;como podré hacerlo con la ostra?
No conozco su lenguaje, sus costumbres, sus miedos,
no conozco tampoco qué es lo que le agrada...

-Bien, también has disenado un plan de accién para
“abrir la ostra”. El primer paso ha sido el de visitarnos
para que te informemos de sus costumbres, de sus
miedos, de todo aquello que le agrada... Te podemos
decir todo aquello que suele suscitar temor en las
ostras:

Les asusta el movimiento brusco de las aguas, les
asusta el que algun animal se acerque de modo
imprevisto. Les agrada en cambio los movimientos

suaves, los besos y las caricias y el que no le entre en
sus interioridades sin antes conocerse durante alguin
tiempo. También les agrada mucho el que se les
hable en su lenguaje. Habras observado que lanzan
a través de sus valvas pequenas pompas de aire. Si
las observas con suma atencién podras aprender los
cédigos que utilizan.

De este modo, los peces continuaron asesorandole.
Le invitaron a pasar largos ratos observando el
comportamiento. Le invitaron también a asistir a
alguno de los cursillos que organizabany le regalaron
un manual.

Tras varias semanas de observacion, aprendizaje
y entrenamiento, el pez pudo por fin disfrutar con
aquella bellisima ostra”.

Preguntas para reflexionar:

Al estar en interaccion con la otra persona, ¢le
has dicho “si” te encuentras o “no” en disposicion de
escucharle?, ya que en ocasiones no estamos en el
mejor momento y no se da la conexion.

;Qué tanto te concentras en lo que dice la otra persona,
en lugar de planificar qué vas a responder?

¢Escuchas respetuosamente?, pregintate ;Qué es lo
que estd tratando de decirme esta persona?
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Solucion de
problemas

Recopilado por:
Psicologa: Juana Garcia Gonzalez

La habilidad de resolucion de problemas se puede definir como la capacidad
para identificar un problema, tomar medidas légicas para encontrar una
solucion deseada, supervisar y evaluar la implementacién de tal solucion. Es
una habilidad cognitiva, flexible y adaptativa que indica apertura, curiosidad y
pensamiento divergente, a partir de la observacion y reconocimiento preciso
del entorno. Estas actitudes conducen a la autoeficacia y al empoderamiento,
lo que permite que las personas resuelvan problemas mediante el pensamiento
critico y la toma de decisiones.

Aqui tienes una fantastica fabula corta de Esopo que nos habla de resolucién
de problemas: ‘El ndufrago. Sin duda, estd bien pedir ayuda cuando nos
veamos inmersos en un problema, pero también debemos intentar primero
solucionarlo por nosotros mismos. Descubre el mensaje tan claro que tiene
reservada esta fantastica fabula.

‘El naufrago’, una fabula de Esopo sobre la resolucion de problemas

GACETA DESARROLLO HUMANO



ElL naidfrago

Esopo

Cuenta una fabula de Esopo que hace mucho, un lujoso barco de un poderoso ateniense, navegaba
por el Mediterraneo cuando una tempestad le sorprendio.

Las olas golpearon con fuerza el casco de la nave y ésta salté en mil pedazos justo antes de
alcanzar el puerto.

Todos los tripulantes cayeron al mar y los marineros comenzaron a nadar hacia la orilla.

Sin embargo, el poderoso ateniense, comenzd a implorar a los dioses:

- iPor favor, gran Atenea... ayldame! Yo que siempre rezo y cumplo con mis deberes, haz que no
muera ahogado y sdcame de ésta...

A lo que oy6 una voz, que no era de los dioses, sino de uno de los marineros, que le grité desde la
orilla:

- iPide a Atenea si quieres, pero también a tus brazos!
Moraleja: «Esta bien que pidas ayuda, pero siempre y cuando pongas de tu parte para intentar salir
del probleman.

;Qué valores puedes trabajar con la fdbula ‘El ndufrago’?
Reflexionar sobre estos temas:

e La resolucion de problemas.
e El valor de la fe. ~C

e La perezay por contra, el esfuerzo. ( v a k=

—~
¢Consideras que seria mejor, que no busques ayuda ’_é )
hasta que ya lo hayas intentado? - : 3

.
A - & -y
;Seria mejor esforzarte y quitarte la pereza, no crees? 1 L (\
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Resistencia

Recopilado por:
Mtro. en Psicologia Andrés Guadalupe Guerrero Navarrete

La resistencia emocional, es descrita por Garrido (2013) como actitud
resiliente que favorece la percepcién que se tiene de si mismo y al papel
que se desempena en el mundo, beneficiando una motivacion que permite
poner en juego las habilidades de afrontamiento con las que se cuenta para
gestionar y hacer frente al estrés de manera mas eficiente y eficaz, a diferencia
de personas que aun no desarrollan una mayor resistencia emocional; y por
lo tanto una percepcién favorable de si mismo y del lugar que se ocupa en el
mundo, obstaculizando el acceder a los propios recursos (aunque se cuente
con ellos) para el afrontamiento de dificultades.

No se trata de decir quiénes son mejores o no en el manejo de las dificultades,
sino que si hace una diferencia la resistencia emocional, como actitud resiliente,
pues constituye el puente entre los propios recursos y su aplicacion y la
persona que necesita resolver algo, ya que se pueden contar con habilidades,
pero no hacer uso de ellas.

A continuacioén, y para reflexionar acerca de la resistencia, presentaremos un
cuento de Jacob y Wilhelm Grimm, quienes transmiten a través de la tradicion
oral ensefanzas, por supuesto, se debe tomar en cuenta que contiene algunos
modismos literarios del siglo pasado, desde los roles y relacion cuestionables
entre los personajes, hay un toque rudimentario tal vez no muy vigente, sin
embargo, ya que como el tema de reflexion es la resistencia, nos invita a
deconstruir con nuestras propias experiencias y conocimiento.

Por ello también se les proporcionaran algunas preguntas al final del texto para
no predisponer o conducir lo que aprendieron durante la lectura.

GACETA DESARROLLO HUMANO



Los seis cisnes

Hermanc

s Grimm

Habia una vez un rey que, estando cazando en un
bosque muy grande, se alejo tanto de los cortesanos
que le acompanaban que quedd completamente
separado de ellos. Al atardecer, traté de volver
al palacio, pero se encontré totalmente perdido.
hallandose en esta apurada situacién, vié a una
anciana que se acercaba a él meneando la cabeza.

-<<Buena mujer>>, le dijo, << ;podrias mostrarme el
camino para salir del bosque?>>

-<<Si, senor rey>>, replicé ella, <<Puedo hacerlo,
pero ha de ser con una condicién. Si no accedéis a
ella, nunca mas podréis salir de aqui y pereceréis de
hambre.>>

-<< ;Cuél es la condicion? >>

-<<Tengo una hija>>, respondié la anciana, <<que
mas hermosa no la hallaréis en el mundo entero y muy
digna de ser vuestra esposa. Si queréis convertirla en
reina casandose con ella, os mostraré el camino que
ha de permitirnos llegar a vuestro palacio.>>

Era una angustiosa situacion de monarca, que
consintié en lo que pedia la mujer y ésta le condujo
a su casita, donde hallé a la hija sentada junto al
fuego. Recibié al rey como si ya supiera que habia
de venir, el monarca vié que, efectivamente, era muy
grande la belleza de la joven, pero habia en ella algo
qgue no le gustaba y le llenaba de secreto terror. No
obstante, cumpliendo con la condicidn que le impuso
la anciana, tomd la muchacha consigo a caballo y la
madre le mostré el camino. Llegd muy pronto a su
palacio y se celebraron las bodas.

El rey eraviudo y tenia de su primera mujer seis nifios
y una nifna, a los que amaba en extremo. Temiendo
que la madrastra no los tratara bien o llegara tal vez
a causarles algun dafo, los condujo a un castillo
solitario situado en un espeso bosque. Tan escondido
estaba que ni él mismo era capaz de hallarlo si no
se servia de una madeja de lana que tenia singular
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propiedad de que al arrollarla en alto se desovillaba
por si sola y el hilo senalaba la direcciéon del castillo.

Tan frecuentes eran las visitas del rey a sus hijos, que
despertaron la curiosidad de la reina. Se propuso
averiguar el motivo de aquellos viajes y soborné a
los criados con dinero, consiguiendo de este modo
que le revelaran el secreto y le explicaran el modo
de encontrar el camino utilizando la magica madeja.

La reina no tuvo ningln momento de reposo hasta
que logré descubrir el lugar en el que el monarca
guardaba la madeja. Hizo entonces seis camisas de
seda blanca y las embrujé utilizando las ensefianzas
que sobre la magia negra le habia dado su madre.

Un dia en que el monarca habia ido a cazar, se
encamind al castillo siguiendo la direccién que le
ensefiaba la lana. Los nifos, que vieron a lo lejos que
alguien se acercaba, creyeron que era su padre y
salieron muy gozosos a recibirlo. La madrastra arrojo
sobre cada uno de ellos una de las camisas y en el
mismo instante en que la seda tocaba su cuerpo se
iban transformando en cisnes que desaparecieron en
el bosque.

La hermanita no sufrio los efectos del hechizo porque
no se habia movido del castillo. La reina se volvio a
palacio muy satisfecha creyendo haber privado de su
forma humana a todos sus hijastros, ya que ignoraba
que hubiera entre ellos una nifa.

Al dia siguiente, se fue el rey a ver a sus hijos, y
solamente encontré a la nifa. -<< ;Dénde estan
tus hermanos?>>. Le preguntd. -<< Ay, querido
padre!>>, respondié ella, <<se han marchado y me
han dejado sola.>> Explicé a su padre que desde la
ventana de su habitacién habia visto a sus hermanos
salir al encuentro de una desconocida, que les
arrojéo una camisa a cada uno, convirtiéndose los
muchachos en cisnes inmediatamente y escapando al
bosque. Le mostré luego algunas plumas que habian
caido cerca del castillo. El rey se afligié mucho, pero
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no sospeché que la autora de aquella maldad fuera
su esposa. Temiendo que la nifia siguiera la suerte
de sus hermanos, quiso llevarsela consigo, pero ella
tuvo miedo de ir con la madrastra y rogé a su padre
que le dejara pasar una noche mas en el castillo.

La pobre nifia, pensé:-<<No podria quedarme aqui
mientras mis hermanos se encuentran en tan triste
estado. Quiero buscarlos.>> Al llegar la noche, se
escap6 al bosque. Anduvo toda la noche, y parte del
dia siguiente, pero finalmente se sintié tan cansada
que tuvo que detenerse. Vié una choza en la que
no habia nadie y decidié utilizarla para pasar en ella
la noche. Habia en la choza seis camas, pero no se
atrevié a acostarse en ninguna, sino que se escondid
debajo de una de ellas y se acostd sobre el duro
suelo.

Acababa de ponerse el sol cuando escuché ruido de
aleteos y vio seis cisnes blancos que entraban por
la ventana. Se posaron en el suelo y empezaron a
soplarse mutuamente hasta que cayeron todas las
plumas, recobrando entonces la forma humana.

Reconocio la nifa a sus hermanos y salié alegremente
de su escondite, mostrandose a ellos, que no tuvieron
menor contento que su hermana. Pero su dicha fue
de corta duracién. -<<No puedes quedarte aqui>>,
le dijeron. <<Esta choza es una guarida de ladrones
y si te encontrasen aqui, te matarian.>>

-<<;No podriais protegerme?>>, pregunto la nina.

-<<No>>, respondieron ellos, <<porque solamente
podemos despojarnos de las plumas durante un
cuarto de hora cada dia, teniendo entonces forma
humana, pero transcurrido ese lapso de tiempo,
volvemos a ser cisnes como antes.>>
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-<<¢;No hay algiin medio para que recobréis vuestro
estado anterior?>>, pregunto llorando la nifa.

-<<No>>, replicaron ellos, <<las condiciones son
demasiado dificiles. tendrias que pasarte seis largos
anos sin hablar ni reir y durante este tiempo deberias
confeccionar seis camisas para nosotros, utilizando
Unicamente margaritas e hilo para unirlas entre
si. Una sola palabra que saliera de tus labios antes
de haber transcurrido los seis afnos, convertiria en
inatiles todos los esfuerzos anteriores.>>

Apenas habian terminado de hablar los hermanos,
se acabo el cuarto de hora y salieron los seis por la
ventana en forma de cisnes.

La nifa tomd la firme resolucién de redimir a sus
hermanos o morir en el intento. Salié de la choza,
se internd en el bosque y pasé la noche oculta en el
ramaje de un arbol. Al amanecer, empezé a recoger
margaritas para coserlas. No tenia a nadie con quien
hablar y en cuanto a reir, le faltaban las ganas de
hacerlo. Cuando hubo reunido suficientes flores, se
sento en el arbol para coserlas. Lo mismo hacia cada
dia.

Llevaba la nifa viviendo mucho tiempo de este
modo, cuando el rey de aquel pais, yendo de caceria
por el bosque, paso cerca del paraje en que se hallaba
la hermana. Algunos cazadores la observaron y le
preguntaron: -<< ;Quién eres tu? >> Pero ella no les
contestd. -<<Baja>>, le dijeron: <<No te haremos
ningun dano>>. Por toda respuesta se limitd a un
ligero movimiento de cabeza. Viendo que insistian
los cortesanos, les arrojé una cadenita de oro que
llevaba, creyendo que de este modo quedarian
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satisfechos. Pero no cejaron en su empeno, por lo
que dejoé caer su cinturén. A pesar de tales dadivas
y del rico atiendo de la doncella, persistian aquellos
hombres en que bajara. Finalmente subié uno de
ellos y bajé con la muchacha, llevandola a presencial
del rey.

El monarca le pregunté: -<< ;Quién eres tu? jqué
hacias en el arbol?>> No le dio respuesta la doncella.
La interrogé en todas las lenguas que conocia, pero
continuaba tan muda como un pez. Viéndola tan
hermosa, se enamord el rey, concibiendo por ella un
profundo afecto. Se quitd la capa, la puso sobre los
hombros de la joven, la subi6 al caballo delante de él y
lallevé asu palacio. Ordend que le hicieran magnificos
vestidos, que realzaran su espléndida belleza, pero
no consiguid arrancarle una palabra. Hizo sentarla a
su lado en la mesa y la elegancia y distincion que en
ella mostré la muchacha acabaron de decidir al rey.
-<<Con esta doncella me casaré>>, manifesté ante
todos, >>y con ninguna otra del mundo>>. Pocos
dias después, se efectud el matrimonio.

La madre del rey, que era muy mala, estaba disgustada
con el casamiento y hablaba continuamente a su hijo
en contra de la joven reina. -<<Sabe Dios de dénde
habra salido esta muchacha>>, decia. <<La que no
puede hablar no es digna de ser reina.>>

Un ano después de la boda, nacié un nino de la reina
y su suegra lo hizo desaparecer, diciendo luego al
rey que lo habia matado la reina. No quiso creer el
soberano tan nefando crimen y no consintié que se
acusara a su esposa, que seguia haciendo las camisas,
atenta Unicamente a su tareay sin prestar atencion a
lo que se hablaba.
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Nacié después otro nifo vy la traidora suegra volvié
a llevarselo y a acusar a la madre de asesina de su
propio hijo, pero el rey no crey6 en sus palabras y dijo:
-<<Mi esposa es demasiado piadosa y buena para
cometer tales actos. Si pudiera hablar y defenderse,
apareceria claramente su inocencia.>> Pero al
nacer el tercer hijo y suceder lo mismo que con los
anteriores, consintié el rey en que fuera juzgada y
aceptd la sentencia de muerte en la hoguera que
pronuncié el tribunal.

El dia en que debia llevarse a ejecucién la sentencia,
se cumplian precisamente los seis anos de mutismo,
Las camisas estaban terminadas, faltando solamente
una manga a la ultima. Al conducirla al suplicio,
llevaba la reina las camisas en el brazo. Subié a la
pira y cuando iban a encenderla llegaron volando los
cisnes. El corazén de la buena hermana salté de gozo
al ver llegar a sus libertadores, que fueron pasando
uno a uno junto a ella, de modo que pudo arrojarles
las camisas que, al tocar los hermanos, les devolvia
inmediatamente la figura humana. Pero al mas joven
le faltaba uno de los brazos, teniendo en su lugar un
ala de cisne.

Se abrazaron y besaron todos. La reina se acercé
a su esposo y le dijo: -<<Ahora puedo hablar y
demostrarte que soy inocente y he sido falsamente
acusada.>> Y le conté lo que habia hecho aquella
malvada muijer.

La desalmada suegra fue quemada en la misma
hoguera destinada a su nuera y el rey, la reina y los
seis hermanos de ésta vivieron felizmente muchos
anos.

Tépicos para reflexionar

;Qué del texto fue agradable y de fdcil lectura? ;Qué
del texto no fue de fdcil lectura y que ademds soné
desagradable?

;Coémo se conecta la resistencia a la trama del cuento?

;Coémo se vive la resistencia a través de la protagonista?

¢;Hay momentos en tu vida que te han empujado a
mostrarte resistente? ; Qué situaciones te hizo recordar?

¢De qué modo entendemos ahora la resistencia, después
de la lectura?
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conocimiento

Recopild y elaboro:
Vianey Vidal Zuiiga
Instructora en Yoga empresarial

“Colocarse a uno mismo, con gran respeto, dentro de uno mismo”. Este
concepto refiere al estudio y conocimiento del yo, ese acto de conectar con
nosotros mismos, trabajar la indagacion, en la busqueda de nuestra verdadera
naturaleza, misma que en ocasiones queda bajo la sombra de las expectativas
gue las demas personas depositan en nosotros, implica no permanecer en la
superficie, esta reflexion, contribuye al crecimiento, la evolucién y el cambio,
sostenida en esa ininterrumpida presencia de la verdad.

Empezar con uno mismo equivale a llevar las memorias que nos acompanan,
las que son nuestras en lo individual y en lo colectivo, al corazén.

GACETA DESARROLLO HUMANO



Cuento Sufi

Este Cuento Sufi te invita a reflexionar la idea de que la vida sea descubierta por ti
y no a través de los demas

El Maestro sufi contaba siempre una pardbola al finalizar cada clase, pero los alumnos no siempre entendian el
sentido de la misma.

— Maestro —lo encard uno de ellos una tarde—. Tu nos cuentas los cuentos, pero no nos explicas su significado...
— Pido perdon por eso —se disculpé el maestro. —Permiteme que, en sefial de reparacion, te convide a un rico
melocotdn.

— Gracias maestro —respondié halagado el discipulo.

— Quisiera, para agasajarte, pelarte tu melocotén yo mismo. ;Me permites?

— Si. Muchas gracias —dijo el discipulo.

— ;Te gustaria que, ya que tengo en mi mano un cuchillo, te lo corte en trozos para que te sea mds comodo?

— Me encantaria, pero no quisiera abusar de tu hospitalidad, maestro.

— No es un abuso si yo te lo ofrezco. Sélo deseo complacerte... Permiteme que te lo mastique antes de ddrtelo.

— No, maestro, jno me gustaria que hicieras eso! —se quejoé, sorprendido, el discipulo.

El maestro hizo una pausa y dijo:
— Siyo os explicara el sentido de cada cuento, seria como daros a comer una fruta masticada.

Hagamos un ejercicio sencillo sobre el tema:

Ante el cuestionamiento, ;Quién soy realmente? La respuesta, quiza no la tengas clara, y probablemente no
la has sabido nunca. Solo tienes la sensacién de ser ese “Yo soy”.

Por ejemplo: Yo soy Vianey, soy una shadaka (les llamamos a las personas que se adentran en la practica
espiritual en busqueda de un objetivo), soy madre, hija, amiga, trabajo y muchas cosas mas.

Pero todo esto con lo que me identifico solo es una idea, una realidad ilusoria, es decir, estamos en plena
atencién abierta, cuando abandonamos todo esfuerzo por conocer mentalmente la respuesta a la pregunta
y simplemente aceptamos como respuesta un “No sé”.

Ahora reformulemos la pregunta, ; Qué soy en este momento? Es aqui en donde esta la verdadera respuesta.

No trates solo de comprender conceptualmente lo que eres, porque lo que realmente eres va mas alla de la
mente, de todo aquello que crees que eres, en medio de ese ruido mental, de esas creencias ancladas, de tu
realidad cotidiana.

Observa, amplia tu perspectiva, profundiza y permitete ver mas alla de tus limitaciones, tu vida, tus relaciones,
tus miedos, tus alegrias y tus ilusiones, son solo una idea que poco tiene que ver con “quien eres realmente”.

Finalmente, lo esencial es sentirse cada vez mas profundamente conectados, lograr saborear un sentido
ininterrumpido de ser en la vida cotidiana, se trata de la escucha, de la asimilacién, de la importancia de
recordar quiénes somos, de saber de dénde venimos, de trascender de lo obvio a lo profundo hacia un
camino de autoconocimiento.
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Comunicacion

Recopild y elabord:
Mtro. en Psicologia. J. Alberto Herndndez Pulido

Querido lectorado, en esta ocasiéon te hablaré un poco sobre el arte de
la comunicacién. Pero para empezar quisiera reflexionar, sobre ;qué es
comunicacion?; Larespuesta podria ser muyvariaday seguramente ciertas todas
las respuestas. El Diccionario de Lengua Espafiola define que comunicacién es:
Transmision de sefales mediante un cédigo comun al emisor y al receptor. Sin
embargo, igual de importante es conocer ;Qué se comunica?, pero, ademas,
¢Coémo se comunica?, ;Quiénes? y bajo qué condiciones...

Es comun escuchar cosas como “guia sobre cémo mejorar la comunicacién en
pareja”, o titulos parecidos a “lograr una comunicacion exitosa” .... y demas.
Luego entonces esto me hace pensar varios aspectos, por un lado, pareceria
qgue hay una férmula para ello, o bien que esto es recomendado para las
personas que somos reservadas, o también que mejorar la comunicacion seria
igual a hablar mas...

...... y la verdad es que la comunicacion es mucho mas que eso; podria decirse
gue la comunicacién es también el silencio, asi que si me quedo callado,
también estoy comunicando, y esto a su vez se complica, si lo anterior ocurre
con mi pareja, porque si me quedo callado y acabamos de pelear, no es solo el
silencio, sino que en ese momento particular con esa persona mi silencio tiene
gue ver con el hecho que en ese instante, no quiero relacionarme con mi pareja,
debido a que el desacuerdo surgié por opiniones diferentes solo por poner un
ejemplo; luego entonces probablemente el desacuerdo tendra que ver con que
miramos el mundo de forma diferente y ninguna forma es mejor o peor “tan
solo es diferente, porque somos diferentes”, tal vez porque ella expresa con
palabras y yo con acciones, y efectivamente son diferentes formas, pero igual
comunican, solo que a veces mi actuar o decir serd para diferenciarme de la
otra persona y otros momentos sera necesario una interaccion en condiciones
de igualdad.......(Watzlawick, Beavin y Jackson, 1981).

En seguida te comparto un cuento popular de la India sobre algunos de los
aspectos planteados, referentes al proceso de comunicacion:

GACETA DESARROLLO HUMANO



Seis hombres ciegos
y un elefante

Habia una vez seis hombres ciegos que vivian en el
Indostan, que querian ampliar sus conocimientos y
aprender como era un elefante, por lo que decidieron
gue cada uno, por la observacion del tacto, podria
satisfacer a su mente.

El primero, al acercarse al elefante, chocé contra su
lado ancho y fornido, por lo que enseguida empezé a
gritar: “iBendito sea Dios! El elefante es muy similar

a una pared!

El segundo, palpando el colmillo, grité: “Oh! lo que
tenemos aqui, es muy cilindrico, suave, y aguzado.
Para mi esto es muy claro, esta maravilla de elefante
es muy parecido a una lanza”.

El tercero se acercé al animal y tomoé la trompa, la
cual se retorcié en sus manos. Asi, audazmente dijo:
“Yo veo”, acotd, “que el elefante es igual que una
serpiente”

El cuarto extendié su avida mano y se poso sobre la
rodilla: A lo que mas esta bestia maravillosa parece,
es muy llano”, comento él; “Es bastante claro que el
elefante es semejante a un arbol”.

El quinto, que se arriesgo a tocar la oreja, dijo: “Hasta
el hombre mas ciego puede decir a lo que esto mas se
parece: Niegue el hecho quien pueda, esta maravilla
de elefante es igual que un abanico”.

El sexto, en cuanto empezé a tentar a la bestia, asio
su cola osulante “Yo veo”, dijo él, “que el elefante es
como una soga”.-

Y asi, estos hombres de Indostan continuaron
disputando ruidosa y largamente.

Cada uno se mantenia en su propia opinion, siempre
mas rigida y fuerte, por lo que no podian llegar a un
acuerdo ya que, como podemos ver, aunque cada
uno estaba en parte en lo cierto, todos estaban
errados.

;Serd que a veces creemos que mi version del mundo es
la tnica y la verdadera?

¢Si guardo silencio y escucho, me estaré
comunicando?




Pensamiento
critico

Recopild y elabord:
Psicologo Tirso Febronio Tejeda Sanabria

Rosemberg (2006) en su libro “la comunicacién no violenta”, sefala la
diferencia entre observar y evaluar, hacer una observacién tiene que ver con
usar nuestros sentidos, aquello que toco, veo, siento, escucho y es una gran
forma de aproximarnos a descubrir el mundo con la intencién de adaptarnos lo
mejor posible. La capacidad de evaluacion es otra herramienta del organismo
humano, somos capaces de generar creencias (mapas de accion), sobre la
mejor manera de resolver problemas o enfrentar las dificultades de la vida.

Es aqui donde surge el pensamiento critico, el pensamiento critico es una
habilidad psicosocial que usa estos dos elementos descritos por Rosenberg, la
observacion y la evaluacion, a través del pensamiento critico cuestionamos la
realidad a través de lo que nuestros sentidos nos indican, pero es también la
capacidad de cuestionar o evaluar nuestras propias creencias o pensamientos,
las cuales muchas veces son ya obsoletas o nos limitan en tu manera de
relacionarte con el mundo o las personas

A continuacién, te contamos una historia, que es la adaptacién de un cuento

escrito por Hans Christian Andersen (1837), es un buen ejemplo de cémo la
falta de pensamiento critico puede dificultar la vida
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El traje nuevo del emperador

Habia una vez un emperador al que le encantaban
los trajes. Destinaba toda su fortuna a comprar y
comprar trajes de todo tipo de telas y colores. Tanto
que a veces llegaba a desatender a su reino, pero no
lo podia evitar, le encantaba verse vestido con un
traje nuevo y vistoso a todas horas. Un dia llegaron
al reino unos impostores que se hacian pasar por
tejedores y se presentaron delante del emperador
diciendo que eran capaces de tejer la tela mas
extraordinaria del mundo.

- ¢La tela mas extraordinaria del mundo? ;Y qué tiene
esa tela de especial?

- Asi es majestad. Es especial porque se vuelve
invisible a ojos de los necios y de quienes no merecen
su cargo.

- Interesante... jEntonces hacedme un traje con esa
tela, rapido! Os pagaré lo que me pidais.

Asi que los tejedores se pusieron manos a la obra.

Pasado un tiempo el emperador tenia curiosidad por
saber como iba su traje, pero tenia miedo de ir y no
ser capaz de verlo, por lo que prefiri6 mandar a uno
de sus ministros. Cuando el hombre llegé al telar se
dio cuenta de que no habia nada y que lo que los
tejedores eran en realidad unos farsantes, pero le
dio tanto miedo decirlo y que todo el reino pensara
que era estupido o que no merecia su cargo, que
permanecio callado y fingio ver la tela.

- jQué tela mas maravillosa! jQué colores! ;Y qué
bordados! Iré corriendo a contarle al emperador que
su traje marcha estupendamente.

Los tejedores siguieron trabajando en el telar vacio
y pidieron al emperador mas oro para continuar. El
emperador se lo dio sin reparos y al cabo de unos
dias mandé a otro de sus hombres a comprobar
cémo iba el trabajo.

Cuando llegé le ocurrié como al primero, que no vio
nada, pero penso que si lo decia todo el mundo se

™
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reiria de él y el emperador lo destituiria de su cargo
por no merecerlo asi que elogio la tela.

- iDeslumbrante! jUn trabajo Gnico!

Tras recibir las noticias de su segundo enviado el
emperador no pudo esperar mas y decidid ir con
su séquito a comprobar el trabajo de los tejedores.
Pero al llegar se dio cuenta de que no veia nada por
ningun lado y antes de que alguien se diera cuenta
de que no lo veia se apresuré a decir:

- iMagnifico! jSoberbio! iDigno de un emperador
como yo!

Su séquito comenzé a aplaudir y comentar lo
extraordinario de la tela. Tanto, que aconsejaron al
emperador que estrenara un traje con aquella tela en
el proximo desfile. El emperador estuvo de acuerdo
y pasados unos dias tuvo ante si a los tejedores con
el supuesto traje en sus manos.

Comenzaron a vestirlo y como si se tratara de un
traje de verdad iban poniendo cada una de las partes
que lo componian.

- Aqui tiene las calzas, tenga cuidado con la casaca,
permitame que le ayude con el manto...

El emperador se miraba ante el espejo y fingia

contemplar cada una de las partes de su traje, pero
en realidad, seguia sin ver nada.
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Cuando estuvo vestido salio a la calle y comenzé el
desfile y todo el mundo lo contemplaba aclamando la
grandiosidad de su traje.

- jQué traje tan magnifico!
- jQué bordados tan exquisitos!

Hasta que en medio de los elogios se oyd a un nifio
que dijo:
- iPero si esta desnudo!

Y todo el pueblo comenzé a gritar lo mismo, pero,
aunqgue el emperador estaba seguro de que tenian
razon, continué su desfile orgulloso.

Cémo puedes darte cuenta no todas las creencias
o evaluaciones tienen que ser correctas aun y
cuando estas vengan de personas que consideramos
sabias o importantes, a veces solo basta regresar
a nuestros sentidos para poder ejercer un poco de
pensamiento critico, a continuacion, te dejamos
un par de cuestionamientos para que puedas
reflexionar un poco mas sobre la historia y la funcién
del pensamiento critico para el ser humano.

Contesta las siguientes preguntas:

1.- ;Porque crees que el emperador no pudo confiar
en sus propios sentidos para poder darse cuenta de la
realidad de lo que estaba pasando?

2.- ;Crees que el pensamiento critico es una habilidad
que todos podemos desarrollar, de ser asi, ;cémo se te
ocurre que puedes ejercitar el pensamiento critico en
nuestra vida diaria?
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