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PSYCHE 0TI

Querida ecomunidad:

Llegamos.al Gltimo mes del afio. diciembre, y junto con él una
serie .de situaciones propias de la época. Comenzando por la
casi Inevitable necesidad de introspeccion que acompafa la
llegada del invierno, pues cada estacion del afo trae consigo
ciertas acciones tal como sucede en l|a naturaleza,;
profundizamos al respecto en Invierno introspectivo:
volviendo al Origen. También, por supuesto, no se puede dejar
pasar una practica cada vez mas comun: el balance de cierre de
afo, ¢qué hicimos bien o qué nos hizo falta? Les compartimos
una serie de preguntas que pueden ayudar a evaluar
objetivamente cada area de la vida en Ahi viene diciembre:
cahora qué hago? Por otro lado, Navidad es una temporada
festiva que puede estar llena de alegria o, al mismo tiempo,
puede ser causa de ansiedad o disgustos con la familia por la
convivencia excesiva o temas no resueltos, aunque al final
también puede ser el momento ideal para conciliar, como se
aprecia en la recomendacion cinematografica del mes: Happiest
Season. La buena noticia es que con diciembre también llegan
unos dias de merecido descanso, donde podras disfrutar de
otras notas de profundo interés en esta edicion.

Con carifio y gratitud,

Lic. Carla Wolff PHd
Instituto Mexicano de la Pareja

02 | PSYCHE ‘:"J Instituto Mexicano de la Pareja
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“La primavera del espiritu
florece en invierno”.
-Antonio Porchia

El invierno, para la colectividad,
representa la estacion posterior al
otono donde los dias son mas cortos,
las noches mas largas y |las
temperaturas mas bajas, conforme nos
alejamos del ecuador. Nos
encontramos ante una oportunidad
donde la naturaleza nos invita a la
espontaneidad, la imaginacion y la
reflexion. Ademas, usualmente en
esta época del ano nuestros niveles de

e 3 Instituto Mexicano de la Pareja

(% ";‘,’;}i
Invierno introspectivo: volviendo al Origen
por SAID SIGUENZA

atencion disminuyen, por lo cual es un
buen momento para focalizar esa
atencion hacia dentro, llevandonos a
recordar cual es nuestra verdadera
esencia.

Desde PSYQUE queremos invitarte a
que hagas de este invierno, un invierno
memorable para tu proceso de
desarrollo mental, emocional vy
espiritual. Un estudio publicado en la

03 | PSYCHE
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Revista PAS, Proceedings of the
National Academy of Sciencies, ha
probado que las estaciones influyen a
nivel emocional y en nuestros
procesos cognitivos. (Estas listo para
tomarlo a tu favor?

EL SOLSTICIO DE INVIERNO

Para los mayas, el solsticio de invierno
tiene que ver con el inicio de un
nuevo ciclo de vida, el nacimiento de
un nuevo sol y un momento oportuno
para conectar con los grandes
espiritus del universo. Este ciclo,
implica un cambio en las cosechas y
representa el comienzo de algo

nuevo. Por su parte, la civilizacion
Inca, también celebraba la llegada de
un nuevo ano y realizaban un festival
para honrar a Inti, dios Sol.

04 | PSYCHE

En el caso de los mexicas, el solsticio
de invierno significaba el advenimiento
de Huitzilopochtli, dios del Sol y de la
guerra, durante el mes panquetzaliztli.
Antiguamente, los romanos realizaban
un festival que duraba siete dias en
honor al dios Saturno, dando el cierre
al periodo mas oscuro del ano y la
bienvenida al nuevo periodo de luz;
mientras los persas conmemoraban el
nacimiento de la diosa de la luz, Mitra,
gue derivaba de un festival zoroastrico.

En algunos paises noérdicos como
Finlandia, Noruega y Suecia, se celebra
este solsticio con el culto a la diosa
Beiwe, que segun sus tradiciones, es la
protectora de la felicidad, la salud y el
sol.

Como podemos leer, el fendomeno del
cambio de una estacidon a otra, ha
tenido relevancia desde tiempos
milenarios en las cosmovisiones
ancestrales. En la actualidad, tenemos
la oportunidad de resignificar esta
celebracion como un invierno
introspectivo que nos permita renacer
y recordar la luz de nuestro Ser.

(Como podriamos hacerlo? Tenemos
herramientas internas que pueden
ayudarnos a lograr nuestro objetivo. A
continuacion  explicaremos como
funcionan.

~ s Instituto Mexicano de la Pareja
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INTROSPECTAR PARA VOLVER AL
ORIGEN

Etimoldgicamente hablando, intros-
peccion deriva del latin introspicere,
que puede traducirse como “mirar
adentro”. La introspeccion, segun
diversas definiciones, es un meétodo
formal de revision interna de
pensamientos y emociones, donde se
tiene como objetivo la reflexion de
nuestros actos. Wilhelm Wundt,
padre de la psicologia, la utilizd como
una herramienta de investigacion
experimental para estudiar la
estructura de la mente humana, y mas
tarde se convirtio en una herramienta
terapéutica.

Dentro de los escalones hacia la
evolucion de Ila conciencia, esta
herramienta de autorreflexion vy
autoanalisis es parte importante del
proceso, pues Nos permite comenzar a
ser mas conscientes de nosotros
mMismos y aporta una gran cantidad de
conocimiento personal, que nos va
conduciendo a estados profundos de
consciencia. Por ejemplo, podrias
preguntarte: “cqué estd ocurriendo
dentro de mi en este momento?”.

Toda pregunta y toda respuesta, tiene
un origen. Cuando buscamos generar
espacios de mirar hacia adentro
permitiendonos ser mas conscientes
de nuestras maneras de actuar,
nuestras decisiones o reacciones,
comenzamos a dar pasos para lo que

e 3 Instituto Mexicano de la Pareja

en muchas tradiciones y filosofias
espirituales llaman “volver a casa” o
como lo he llamado yo, “volver al
Origen”, donde todo ya es y donde
yace la totalidad a la que todos
pertenecemos.

Volver al Origen es un camino que
todos estamos recorriendo, a través
de las experiencias que nos despiertan
a niveles mas profundos y nos van
permitiendo generar estados de
conciencia que impulsan nuestra
evolucion espiritual, principalmente.
En un primer momento, durante este
invierno introspectivo, volver al Origen,
para ti puede significar volver a la
memoria que evocan las fiestas
navidenas, donde recuerdas los
abrazos y el carino de tu ser querido
gue ya se encuentra en otro plano.

El segundo momento es cuestionarse,
c<ahora qué hago con esta emocion y
este recuerdo? Podrias elegir honrar a
tu ser querido a través de una accion
noble, agradecer su vida y los
aprendizajes o conocimientos que te
haya aportado mientras caminaba
sobre la tierra y resignificar la
experiencia. Ese es el propdsito de
volver al origen, dejar que Ila
primavera de nuestro espiritu,
aproveche para comenzar a florecer
durante este invierno.

“Sélo el Ser conoce

directamente”.
ECKHART TOLLE

05 | PSYCHE
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LA MENTE Y EL SER: {QUE SON?

Cuando hablo de mente, me refiero
al conjunto de actividades y procesos
conscientes o inconscientes como la
percepcion, el pensamiento, |Ia
memoria, la imaginacion, entre otros.
También como l|la encargada de
almacenar y estructurar conceptos,
imagenes, palabras, juicios y
definiciones. Dentro de las estructuras
basicas de la conciencia, segun Ken
Wilber y otros autores, podriamos
ubicar a la mente en los primeros
niveles: sensorial, emocional,
imagenes mentales, reglas y roles,
reflexivo y existencial.

Al referirnos al Ser, hablamos de la
Unica vida: eterna, siempre presente,
mas alla de las miles de formas de la
vida que estan sujetas al nacimiento y
a la muerte (Tolle, 1977) Se puede
definir como nuestra verdadera
naturaleza que se encuentra
profundamente dentro de cada ser
sintiente que esta sobre la tierra y
representa la esencia intima
indestructible e indivisible. En sintonia
a las estructuras basicas de |Ia
conciencia, lo podemos ubicar en el
nivel: psiquico, sutil y causal.

La introspeccion o percepcion interna
es meramente un proceso cognitivo
gue analiza, evalua y reflexiona acerca
de los estados emocionales vy
mentales. En el Ser, se deriva una

06 | PSYCHE

una observacion sin juicios que genera
una profunda comprension que no
puede ser entendida mentalmente.

EL OBSERVADOR O TESTIGO
INTERNO

Los maestros espirituales
contemporaneos han retomado

conceptos de los que ya se hablaban
en la antigledad: el observador o
testigo interno. Eckhart Tolle, nos
habla de él en su libro EI Poder del
Ahora:

“Empiece por oir la voz de su
cabeza tan a menudo como
pueda. Preste atencion especial a
cualquier patron de pensamiento
repetitivo, esos viejos discos que
han sonado en su cabeza quizd
durante anos. Eso es a lo que
llamo “observar al que piensa”,
que es otra forma de decir:
escuche la voz de su cabezaq,
esté alli como si fuese un
testigo” (Tolle, p. 39-40).

De esta manera, entendemos que el
testigo interno se encuentra mas alla
de la mente y éste, tiene la capacidad
de observar a la mente misma y a su
vez al “ente” que piensa. Esta practica
la podemos comenzar a hacer ahora
mismo, en este instante, escucha un
pensamiento y obsérvalo sin juzgarlo
ni analizarlo. Intenta hacerlo por lo
mMenos por un Mminuto y después

7~ . Instituto Mexicano de la Pareja
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EL PODER DEL

AHORA

rT———

Eckhart Tolle
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Te confieso que wuna de mis
canciones favoritas es una de
Mecano que se llama “Un Aho Mas”,
y No sé si es la nostalgia, por ejemplo,
en la parte donde dice: “los
petardos que borran sonidos de
ayer y acaloran el danimo para
aceptar que ya paso uno mds”, o la
invitacion a mi propia y personal
reflexion y auto-observacion cuando
dice: “hacemos el balance de lo

8 | PSYCHE
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POR
JESSICA
GRUNBERGER

bueno y malo”...

En fin, no tiene caso recitar en este
escrito la cancion completa; lo que si
vale la pena mencionar es este ajuste
de cuentas, por llamarlo de alguna
manera, que ano tras ano y
diciembre a diciembre hacemos
gueriendo o no, este cierre de ciclo
gue nos invita a hacer un recuento.
Independientemente de nuestras
creencias personales, nuestros

£~ Instituto Mexicano de la Pareja
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credos, religiones o nuestras cuentas
individuales del tiempo; pareciera
gque en este mes nos unimos al
inconsciente colectivo de acomodo,
de balances y de hacer una revision -
a veces exhaustiva y otras veces
superficial- de donde estamos
realmente  parados tras haber
recorrido un ano mas. Parece que
siempre nos enfrentamos en estas
épocas a un “cvoy bien?”, y que se
cierra un portal para abrirse uno
nuevo.

Y tal vez ni siquiera es coincidencia
qgue en el solsticio de invierno (21
diciembre) entra el sol en el signo de
Capricornio, cuyo regente es Saturno,
planeta al que corresponde
mitolégicamente el Dios del tiempo,
Cronos, que es el Dios que nos exige
y nos pide cuentas de nuestros actos
y pensamientos; y casi hunca lo hace
de manera benevolente, mas bien
casi siempre nos llama la atencion,
por asi decirlo, desde su dedo
acusador: ¢Qué hiciste bien y qué
no?, y ;Cudnto tiempo te queda
para corregir lo que no hayas
hecho bien? (en caso de que aun
estés a tiempo).

Saturno es en nuestro mapa astral
nuestros NOS y nuestros DEBERIAS;
es nuestros monstruos, es todo
aquello que nos da miedo, nos

cuesta trabajo y nos es dificil; y, en

£~} Instituto Mexicano de la Pareja
L

ASTROLOGIA

términos junguianos, tal vez también
podria ser parte de nuestra sombra:
todo aquello que negamos vy
tememos y por lo mismo mejor nos
hacemos de la vista gorda, pero que
eventualmente, de alguna manera o
de otra, saldra a relucir y mas vale
que salga de la manera menos
violenta y cruel. Saturno puede ser
despiadado en senalar nuestras fallas,
pero también, si ponemos atencion y
nos damos permiso, es nuestra
estructura y nuestros limites.

Por su parte, Capricornio es el signo
de tierra cardinal, es decir, el signho
gue comienza, el que sabe que tiene
que cuidar y guardar lo ya trabajado;
como el oso que hiberna con lo que
trabajo en el ano o la tierra infertil
gue ya dio en el ano lo que tenia que
dar y que se esta preparando para el

09 | PSYCHE
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siguiente ciclo, la siguiente primavera
para renovarse y volver a florecer, y dar
de nuevo los frutos de lavida; la tierra

que tiene que descansar a
emerger a la existencia.
Dicho lo anterior, 13 pregunta del

milléon es: ¢Ta, como estas
empezando a vivir y cerrar este

lleno de cambios, / sorpresas e
incertidumbres, pero también de yiejos
habitos, de proyectos nuevos, de

costumbres y cré&RETas “aRelas yde 5)

ilusiones y desilusiones, de bienvenid

y despedidas, de amares y desamores;
hoy en este ultimo mes del ano,
cuando

este artl'culok_e-p los primeros veintiun
dias del mes) y donde todo aun parece
grande, expansivo, alegre, .y donde
todavia podria parecer que falta” poco
pero falta muc cqué
cuestionamientos.te haces?

Para que empieces a cerrar tu ano,/me
encanta lajidea de proponerte algo:
invito a ‘que nagas un
diferenciado en cada una de‘tus
y asi puedas “darle unal mano a
Saturno”, poniendo estruc

ASTROLOGIA

Estas son las preguntas por area:

1) Emocional: ;Cémo trabajaste en
enfrentar la vida con eficacia y crear
relaciones satisfactorias (@amigos,
pareja, socios, conocidos)?

2) Social: ;Promoviste algun espacio
de grupo, pertenencia o un sistema de
apoyo bien establecido?

3) Ocupacional: ;Lograste obtener
satisfac y enriguecimiento
personales ‘gque 'se derivan de tu area
proféesional o faboral?

Financiera: ;,
situacion econdmica actual y futura?
Espiritual: ;Trabajaste en ampliar
el sentido de propdsitoy significado de
vida? ;Como? |

atisfecho con tu

,’6) Intelectual: ;Fomentaste en tu vida
!" las_habilidades creativas y buscaste

todavi emente
estemos con el Sol en Sagitario (si lees\.  forma apliar los copocimientos v las
trezas cognitivas?

7) Fisica: ;Fortaleciste / perseveraste
en tus necesidades de actividad fisica,
la dieta, el sueno y la nutricion?

stas preguntas son algunas que
podrias hacerte para darte cuenta
donde estas mejor y donde falta
trabajar, donde cierras un 2023 con
una sonrisa en los labios y donde
puedes echarle mas ganas.

e cerramos un ciclo mas

balance a tus logros del 2023 y limites
a tus “deberias” para que éstos se
vuelvan areas de oportunidad a
desarrollar en 2024.

10 | PSYCHE

o, como diria Ana Torroja, “a los que
ya no estan echaremos de menos y
a ver*si espabilamos los que
estamos vivos”.

f‘s Instituto Mexicano de la Pareja
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por Mery Zayat Hanono

;Cuantas veces no habras oido la frase
“no, yo no soy celoso’ La verdad es
gue uno no es celoso hasta que lo es.
Todos hemos sentido celos alguna vez
en la vida. Por lo general solemos
conectar a los celos con las relaciones
romanticas, sin embargo, sentimos
celos desde ninos: competimos por el
amor de nuestros padres y nuestros
hermanos se convierten en nuestros
rivales; también celamos nuestras
amistades, y cuando hacian una amiga
O amigo nuevo era toda una tragedia,
incluso podiamos sentirnos celosos si
algun profesor mostraba mayor interes
por algun companero o companera.

En la adolescencia sentiamos celos si la
persona que nos gustaba coqueteaba
con alguien mas, y por supuesto no
podemos dejar fuera los celos laborales

° Instituto Mexicano de la Pareja
Cura con lo que ti eres

Normaleso patologlcos”?

porque el jefe tiene sus “preferidos”;
aunque creo que el peor escenario es
cuando sentimos celos por nuestra
SEIGIED En todos estos  casos
competimos por la atencion, el carino y
el tiempo de estas personas, que se
resume en un miedo a quedarse solo
afectivamente. Dado que es una
emocion experimentada en algun
momento por todos, vale la pena
profundizar en el tema. ;Qué son los
celos? ;Qué factores los detonan? ;En
gué se diferencian los celos normales a
los celos patologicos? Empecemos por
definirlos.

Los celos son una respuesta
emocional hacia el miedo de perder
algo o a alguien que pensamos, o
damos por sentado, que nos
pertenece.

11 | PSYCHE
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Surgen cuando existe un afan de
poseer algo de forma exclusiva, el
deseo de tener a alguien solo para mi,
como si nos diera un sentido de
complitud. Hay una necesidad de
confirmacion constante o permanente,
donde tenemos una duda de si
realmente significamos algo para la
otra persona, lo cual va a detonar en
nosotros un tipo de alerta de que
existe un peligro de perder algo que es
‘nuestro” y, de alguna manera, se
podria decir que es como si uno
entrara en un estado emotivo ansioso
derivado de dicho temor. Esta
emocion se asocia mas al sentido de
propiedad que al de la libido.

Se cree que los celos son universales ya
gue existen en casi todas las culturas.
Se van a dar en el territorio del amor
pero no lo implican. Sabemos que no
son exclusivos de las relaciones
romanticas y que también se pueden
sentir ante la amenaza de perder
cualquier relacion que consideremos
valiosa como consecuencia de |la
existencia de una tercera persona, a la
gue veremos como un rival.

Se piensa que cuando una persona ha
formado apego de tipo inseguro, va a
tender a tener relaciones inestables, en
las cuales probablemente no se sienta
segura o incluso le genere ansiedad,
por lo cual todo ello pudiera favorecer
o promover la aparicion de celos.

También pueden relacionarse con una
baja autoestima, con inseguridad y con
un apego poco sano durante la
infancia 'y podrian reflejar una
inestabilidad emocional, llevando a la
persona a confundir el amor con la
posesion.

Los celos comienzan con las
percepciones que tiene una persona 'y
qgue llevan a una interpretacion,
generando sentimientos que pueden o
no  expresarse por medio de
conductas. Entre mas inseguridad
exista en la persona, sera mas facil que
interprete una  situacion  como
amenazadora. Sentimos celos porque
pensamos que alguien mas le puede
proporcionar a esa persona (cuyo
afecto hemos entregado) algo mas
qgue nosotros no tenemos O no
podemos darle, generando miedo a
gue nos reemplace; al menos eso es o
gue creemos o es la historia que nos
contamos a Nosotros MisMos.

Elque es celoso, no
€S NUNCA eloso
porloquere,con lo
quC Se imagina
basta.

Jacmio Benavente

o Instituto Mexicano de la Pareja
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Los seres humanos nos construimos a
través del otro, si esta persona cambia
su atencion hacia otra persona, no nos
sentimos vistos. Los celos son
humanos al igual que la tristeza, el
miedo, la alegria, etc. Pueden llegar a
ser arrebatadores porque mezclan mas
de una emocion: el enojo, la envidia, la
ira, competencia, inseguridad,
ansiedad, verguenza, etc. La persona
gue experimenta celos también siente
verguenza y humillacion, que se
acompanan de incertidumbre o duda
sobre su relacion. Son un sentimiento
normal o natural en los seres humanos
e incluso podrian resultarnos utiles si
se expresan de manera moderada, sin
embargo, si esta emocion es llevada al
extremo, pasarian de ser celos
normales a celos patoldgicos; el grado
y la intensidad es lo que distingue a
uno del otro.

¢Cual es la diferencia entre los celos
normales y los patolégicos?

Los celos normales son una respuesta
emocional que, en ciertas
circunstancias, puede ser saludable y
adaptativa en ES relaciones

interpersonales.

En este caso pueden ser utiles para
demostrar amor, preocupacion o
interés en nuestra pareja; para reforzar
vinculos o para establecer algunas
reglas dentro de la relacion. Debemos
ser capaces de reconocer que
sentimos celos, a veces se presentany

o Instituto Mexicano de la Pareja
Cura con lo que 0l eres

No pasa nada si somos capaces de
controlarlos. Podemos sentirnos
apenados de aceptar que sentimos
celos porque tienen mala fama o
porgue nos da verguenza.

Estas son

caracteristicas:

» Desencadenantes comunes: Los
celos

algunas de S{V]

normales a menudo se
desencadenan por situaciones
especificas, como la percepcion de
gue la pareja esta prestando mas
atencion a otra persona, una
conversacion aparentemente
coqueta o) incluso un
comportamiento que suscita
preocupacion genuina en la
relacion.

* Variabilidad en la intensidad: La
intensidad de los celos normales
puede variar segun la persona y la
situacion. En algunas personas los
celos normales pueden ser leves y
manejables, mientras que en otras
pueden ser mas intensos.

e Funcion de proteccion de Ila
relaciébn: En muchos casos los
celos normales pueden tener una
funcion positiva al hacer que las
parejas se comuniquen sobre sus
necesidades y preocupaciones, lo

gue fortalece la relacion.

13 | PSYCHE
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Los celos patolégicos, por otro lado,
son una forma extrema y perjudicial
de celos que puede tener un impacto
significativo en la vida de una persona
y sus relaciones.

Estas son caracteristicas
adicionales:

algunas

o Irracionalidad extrema: los celos
patologicos se pueden identificar

pues se caracterizan por una
desproporcionada respuesta
emocional a una situacion. La
persona afectada puede ver
amenazas incluso en situaciones
inocuas y puede sentir una
necesidad incontrolable de

manejar a la pareja.

e Obsesion y compulsiéon: Si hay
celos patologicos, las personas
pueden obsesionarse con la idea
de la infidelidad de su pareja. Esto
puede llevar a comportamientos
compulsivos, como revisar el
teléfono de la pareja, seguirla o
acosar a terceras personas.

« Impacto negativo en la calidad
de vida: Los celos patoldgicos
pueden afectar negativamente la
salud mental y emocional de la
persona afectada, asi como |la
calidad de las relaciones. Pueden
llevar a la ruptura de relaciones, el
aislamiento social, y la depresion.

Las causas de los celos patologicos
suelen  estar relacionadas con
profundas inseguridades personales,
experiencias traumaticas pasadas o
trastornos de personalidad, como el
trastorno obsesivo-compulsivo. Las
personas con celos patologicos a
menudo tienen una baja autoestima'y
una necesidad excesiva de validacion
externa.

Las consecuencias de los celos
patologicos pueden ser devastadoras,
ya que no solo afectan la relacion en
cuestion sino también la salud mental
de la persona que los experimenta.
Esto puede dar lugar a un ciclo
autodestructivo en el que la persona
celosa se siente atrapada en su propia
obsesion y paranocia, lo cual causa
sufrimiento.

Pero la realidad es que no podemos
obligar a alguien a que nos quiera ni a

que su atencion esté enfocada
exclusivamente en nosotros, y el
miedo a perder puede hacer

justamente eso, que perdamos.

o Instituto Mexicano de la Pareja
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Puede que alejemos a nuestra pareja
con nuestras actitudes si hos volvemos
obsesivos, posesivos y desconfiados.
Cuando son patologicos, sobresale
gue no hay una causa real que los
desencadene 'y la  experiencia
emocional que vive el que los sufre es
desbordada y desproporcionada, y
pueden llevar a quien los padece a
actuar de forma incoherente e
insensata.

La persona suele a hacer cosas ‘“raras”
como seguir a la pareja hasta su
trabajo, leer sus mensajes, esculcar su
ropa, etc. Si esto que sentimos afecta
nuestra rutina o nos desvia de nuestro
dia a dia para intentar calmar los
celos, ya se vuelve una situacion
preocupante. Una persona con celos
normales no deberia de hacer nada
para calmar sus celos.

Cuando existen estas conductas, la
victima de los celos se puede llegar a
sentir acorralado, perseguido, hasta
asfixiado; incluso podria dejar de creer
gue la otra persona le quiere pues
desconfia constantemente. Los que
padecen de celos patologicos todo el
tiempo estan buscando evidencias
para comprobar sus pensamientos, sin
importar si los celos estan basados en
una situacion real o imaginaria. Todo
les genera sospecha y es tan grande la
obsesion que va a querer tener el
control de la pareja o de la persona
gue cela. Si se encuentra evidencia de

o Instituto Mexicano de la Pareja
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gue la sospecha es real, les generara
un alivio, puesto que sus
pensamientos estaban fundados vy
resultaron veridicos.

Lo dificil para el celoso es regular su
incertidumbre, intentar aumentar su
confianza hacia las otras personas;
saber que estan con ellos, porque
quiere estarlo. Pero definitivamente
se debe aprender a confiar en si

mismos, reconocerse, reforzar su
autoestima, para reducir el temor de
que los cambien por otra “‘mejor
persona”. Reconocer los celos

patologicos es un primer paso crucial
para abordarlos. Si somos conscientes
de que estamos cayendo en los celos
patologicos lo primero que tenemos
gue hacer es tener una motivacion
para luchar contra esos celos.

Las personas con celos patoldgicos
pueden beneficiarse de la terapia
individual o de pareja para abordar
las causas subyacentes y desarrollar
estrategias de manejo.

En conclusion, podemos decir que los
celos son una emocion compleja que
puede ser normal y adaptativa en
ciertas situaciones, pero también
pueden convertirse en un problema
patologico que requiere atencion
profesional. Reconocer los distintos
matices es esencial para abordar los
celos de manera efectiva y mantener
relaciones saludables.
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LA FALSA MASCARA NARCISISTA

POR
MTRA. ANA ROSA ABRAHAM

El narcisismo es el amor que se dirige
un sujeto a si mismo. Alude al mito de
narciso, que se ahogo al intentar besar
su propia imagen reflejada en el agua.

Utilizan a los demas como objeto de
satisfacer sus deseos, su autoestima.
Carecen de empatia. AnimMosos,
optimistas, decididos. Se creen
personas dignas de admiracion vy
Unicas. Piensan que son objeto de
envidia. Suelen emplear la
racionalizacion como mecanismo, y
también presentan una alta busqueda
de sensaciones o novedades, una alta
evitacion de dano y una alta dependen-

cia a la recompensa.

Si bien se puede aludir a una serie de
rasgos propios de la personalidad
promedio que aflora en este plano de

vida, el narcisimo puede también
manifestarse como una forma
patoldogica extrema en  algunos

desordenes de la personalidad, como el
trastorno narcisista de la personalidad,
en que el paciente sobrestima sus
habilidades y tiene una necesidad
excesiva de admiracion y afirmacion.
Asi que entonces, podemos diferenciar
dos manifestaciones concretas de

&'
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narcisismo: Los rasgos narcisistas y el
trastorno de Ila personalidad
narcisista codificado en el DSMV-TR.
En el presente articulo, revisaremos
los rasgos narcisistas como
manifestaciones amplificadas del ego
por unha necesidad exagerada de
compensar heridas y experiencias
dolorosas que se han convertido
inevitablemente en sufrimiento
extremo, vacio existencial, sensacion
de soledad, verglenza y culpa, y que,
a travées de esta compensacion
narcisista, se busca atenuar dichas
emociones y estados.

cCoOmo es la mascara

narcisista?
Los rasgos narcisistas, se encuentran
de manera clara en la personalidad,

generando una mascara omni-
potente de proteccion ante los
demas, debido a  heridas no

gestionadas de manera adecuada, lo
cual genera todo un estilo de vida
donde la constante, identificacion
excesiva del ego, deja estrangulada la
voz del Ser Superior, pues también
hay un apego superlativo a los apegos
de la vida.

.Qué podemos encontrar en dicha
mascara?

e La persona con rasgos narcisistas,
tiene un sentido grandioso de su
propia importancia y suele ser
hipersensible a los comentarios de
otros, los cuales interpreta como
criticas o un trato poco educado
de los otros hacia él.

« Se pierde en las fantasias de éxito
ilimitado, poder, belleza, o amor
ideal, y se presentan ante los
demas como inalcanzables.

e Considera que sélo debe
relacionarse con personas
especiales, con respecto a su

status social o institucional, y busca
establecer “amistades” de las
cuales puede obtener algun favor o
aumentar su “reconocimiento
personal”.

e Requiere de un excesivo
reconocimiento y admiracion; es
un sintoma que denota baja
autoestima, pues es dependiente
de que los demas lo noten y lo
vean.

e Tiene un sentido exagerado y no
equitativo de sus propios derechos
y piensa que se le debe casi todo;
considera que requiere un trato
especial, y puede monopolizar las



conversaciones, pero curiosamente
reclama a otros el que no lo dejen
hablar. Todo ello es porque tiene una
necesidad constante de ser el que
sabe todo y quien tiene una
inteligencia privilegiada.

e En general, en sus relaciones
interpersonales suele tratar de
explotar a otros de manera sutil,
para lograr el cumplimiento de'sus
propios fines. Para ello, a su
conveniencia, puede adular a
otros para que sean ellos los que
trabajen por sus propios objetivos
y suenos; En realidad, sus
“vinculos” son utilitarios y no
amorosos y/o carifosos.

o Carecen de empatia, y es reacio a
reconocer o identificar las necesi-
dades o sentimientos de los
demas.

e Es frecuentemente envidioso o
cree que los demas le tienen
envidia, y por ello, suelen devaluar
a los demas criticando su trabajo,
sus caracteristicas fisicas o de
cualquier tipo, para generar
inseguridad en los otros, y asi, ellos
poder sentir alivio.

e Por lo general, le huyen a la
intimidad emocional, es decir,
suelen practicar sus posibles
relaciones con evitacién (apego

evitativo), suelen tenerle miedo al
compromiso en el ambito de pareja,
ser distantes y mandar informacion
contradictoria a sus vinculos: un dia te
amo, otro dia me alejo porque no
guiero involucrarme contigo.

Sufren ~de bajones emocionales y
sensacion de vacio, cuando se
desesperan por cumplir sus objeti-
objetivos de reconocimiento, y esto
también se debe a que racionalizan
en exceso la vida.

Vision Transpersonal integrativa:
¢De qué nos habla una mascara
narcisista?

Recordemos que el ego conforma
nuestro cuerpo y nuestra mente, y es
desde esta dimension de vida, donde
el control pareciera la formula del
exito, y se aferra a experimentar esta
vida, a través de la interpretacion de
percepciones fragmentadas del
mundo exterior.

Asi pues, en la mascara narcisista, se
observa un exceso de importancia
al mundo exterior, lo cual favorece la
importancia excesiva del ego como si
la misma vida le fuera en ello. La
persona con  rasgos  harcisistas,
necesita tener alguien a quien
controlar; pero aunque parezca que
lo domina, a la vez es dependiente de
ese alguien, pues esta necesitado de la
mirada constante de otro al que



considera el
satisfaccion.

objeto de amor o

La necesidad de controlar o dominar
esta intimamente relacionada con el
temor de ser controlado, es decir, a
ser controlado, es\decir, a ser usado,y
es por ello que no puede tolerar una
derrota. La derrota- lo coloca ~en
posicion de victima, y la negacion del
sentimiento es basicamente’ una
negacion de la necesidad: ’la
maniobra del narcisista consiste en
hacer que los demas lo necesiten a
él, para no tener que expresar su
propia necesidad, por eso siempre
intenta estar arriba del mundo. Sea
cual sea el juego que intente realizar,
lo que denota estas conductas es que
estas personas buscan a travées del
control, establecer un falso amor
propio cargado de prepotencia, y
todo ello por tres heridas base
experimentadas en los primeros anos
de vida: las heridas del rechazo, la
traiciéon y la humillacion.

Pareciera que el narcisismo es la
identidad de la posmodernidad, en
donde observamos enganos,
infidelidades, exceso de culto | al
cuerpo, valoracion excesiva del poder
y la popularidad y el materialismo, el
miedo al compromiso, el egoismo y la
falta de empatia.

Si, es un hecho, en la sociedad que

iy
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rige su comportamiento en los logros
del mundo externo y el deseo de ser
Unico, reconocido y exitoso, pareciera
gue es ley.

Pero-entonces, ;cual es la salida a esta
exageracidon’ egdica? La perspectiva
transpersonal integrativa, nos habla
de que hay algo.mas alla del ego, y es
nuestro verdadero Ser, y es
fundamental-mirar mas alla de esa
individualidad o identidad egodica,
pues dentro de nuestro interior, la voz
del Ser esta lista para recordarnos que
la verdadera trascendencia de vida, la
lograremos cuando dejemos de
racionalizar y buscar explicaciones
para comprender nuestra existencia.

Quiere decir entonces que volver a
nuestra esencia, lograra darnos el
sentido real del despertar de
conciencia, para dejar de sobrevaluar
al ego y sus placeres excesivos, soltar
apegos, para mirar con 0jos neutros los
acontecimientos de nuestra vida, y
atrevernos a confiar no solo en los
seres con los que nos relacionamos,
sino también en nosotros mismos. De
tal suerte que ya no necesitemos
identificarnos con algo o alguien
para tener una evidencia de que YA
SOMOS.

El Ser nos conecta con nuestro
despertar integral, y el tener, nos ancla
a un ego que nos vuelve dependientes



de situaciones, personas, objetivos y Recordemos para concluir, una frase
evidencias de que “valemos la pena”,y fundamental de Ken Wilber:
es ahi donde la persona con rasgos

narcisistas se pierde en el laberinto, Yatraves O/@ /O O/O@/TU//Q
pues es mas importante la evidencia oelclaroen tu Propia
de que vale, que recordar que esta COﬂC/.@/'?C/O pu@d@ﬂ \/@ﬂ[/f
vida es un campo de experiencias que b/’/.//QﬂOIO V@fd@d@S ijS

nos permite evolucionar emocional y
espiritualmente de manera poderosa.

altas, revelaciones mas
SUU/@S, conexiones
Llevar en este plano una vida /O/”OfUHQIOS, Por un

narcisista, nos hace perder las momento ,OOQI/’//OS
verdaderas oportunidades para poder: :
experimentar el amor incondicional, /ﬂC/USO tocar /O

: ”
ser correspondidos de manera Et@/’ﬂ/d@d
auténtica, y disfrutar las experiencias

en este plano. Es una realidad: el

narcisista no disfruta la vida porque

esta mas preocupado en ser

popular, poderosos, inteligente,

bello y ultra préspero, dejando pasar

experiencias, personas y oportunida-

des valiosas de individuacion vy

evolucion.

De no comprometerse con un cambio
de perspectiva, el narcisista corre el
riesgo de sentirse cada vez mas solo,
mas rechazado, mas enojado con el
mundo entero, pues la necesidad de
vivir y no la expansion de conciencia y
evolucion, sera su directriz en este
campo de experimentacion llamado
vida.
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UNA PAUSA.

Nada estd
perdido si se
tiene el valor de
proclamar que
todo estd
perdido
y hay que
empezar de

nuevo.
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seriamos sin tiempo?

seriamos sin esta
dida

lée la vida desde el primer

incesable que nos

2t

instante en el que somos

insertados en ella.

La definicion de tiempo, segun la

Real Academia Espanola de la

~ 3 duracion de las cosas

1za, es decir, de

nsformacién.

/s 7 \ari Oxford
L 4

masculino,
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- £l Tiempo.

Por Lorena Garcia de Galas

“La diferencia entre el pasado,
el presente y el futuro es solo
una ilusion persistente”.

A. Einstein

y es la dimension fisica que
representa la sucesion de estados
por los que pasa la materia.
También se le denomina tiempo al
periodo determinado durante el
que se realiza una accion o se
desarrolla un acontecimiento. Nos
gueda claro que el tiempo es una
consecuencia impuesta por el
hombre, y que le ayuda a entender
el porqué de su existencia. Al
entender al hombre como vida y
muerte, es necesario aplicar la

filosofia de un antes y un después.

del

significa extension o medida; se

Proveniente latin: tempus,
piensa al tiempo como la duracion
de los estados de las cosas que se

encuentran sujetas al cambio.

¢~ Institnto Mexicano de la Pareja
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“El tiempo es la medida
del movimiento entre
dos instantes”
Aristoteles

Los mas grandes pensadores y filosofos
de la historia han hablado sobre el
tiempo en una infinidad de ensayos y
trabajos, tratando de entender y definir
el mas grande constructo de la
humanidad.

Para Platén el tiempo es una imagen
movil de la eternidad, la imita y se
desarrolla en el circulo (concepcion
ciclica del tiempo) segun el numero.
Considera que el tiempo nace con el
cielo y el movimiento de los astros
mide el tiempo. Asi, lo que es, es una
participacion en el Ser segun el tiempo.
El tiempo para Newton es absoluto en
el sentido de que su fluir es continuo,
regular (fluye uniformemente), real e
incondicionado como el espacio
absoluto. Kant afirma que espacio y
tiempo son condiciones a priori de toda
experiencia; en el sistema kantiano,
espacio y tiempo son formas de la
sensibilidad, ya que recibimos la
informacion que los objetos nos dan

como algo espaciotemporal.

~ 3 Instituto Mexicano de la Pareja

Sin ser algo en si, tiempo y espacio son
formas, canales y filtros a los que

parecen comprometerse con la
naturaleza euclidiana del espacio y la
absoluta.

simultaneidad Heidegger

dice que /o temporalidad es una

unidad en la cual el pasado, el
presente y el futuro no son momentos
diferentes, sino que se encuentran
Ccomo extasis esencialmente
entrelazados.

De mis favoritos, San Agustin relaciona
el tiempo con el alma. Esto se debe a
gue el pasado es algo que ya no existe,
el futuro algo que vendra y el presente
se escurre, transformandose en un

recuerdo que, al ser parte de la
memoria, se ubica en el alma.
En fisica se define como una magnitud

qgue sirve para medir la duracion o la

separacion de uno o) mas
acontecimientos; esto permite
ordenarlos en una secuencia Yy

determinar si ocurren o no en
simultaneo. Su unidad de medida es el
segundo.

Se dice que una propiedad de la
naturaleza es el tiempo, ya que nos
podemos dar cuenta del paso de éste

al observar fendmenos repetitivos
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como la sucesion del dia y la noche, las
fases de la luna, las cuatro estaciones
durante el ano, etc.

El tiempo va de la mano con los astros
y sus movimientos. Afirmamos que de
la astronomia nace el tiempo, fue
observando los fendmenos repetitivos
de

esquema temporal.

los astros se puso el primer

“No me canso de repetir que ni la ley
moral, ni la ley de Dios, ni religion
alguna le han llegado al hombre
jamas del exterior, como caidos del
cielo; al contrario, el hombre, desde su
origen, lleva todo esto en si, y es por
ello por lo que extrayéendolo de si
mismo lo recrea siempre de nuevo... La
idea de moral y la idea de Dios forman
parte de la sustancia primera e
inexpugnable del alma humana. Por
eso, toda psicologia sincera que No
esté cegada por alguna soberbia
intelectual debe aceptar la discusion
sobre ellas”. (Carl Gustav Jung (1875-

1961).)

El espiritu del tiempo es una hermosa
frase para evocar lo que, como el éter,
de

atraviesa el ambiente cultural

determinada época.

PSYCHE
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De manera vaporosa, ese “espiritu” fluye
sutil por las mentes, los corazones y
aguellos espacios psiquicos de donde
provienen las intuiciones que nos
proyectan al futuro y que nos tornan
receptivos a nuevas ideas, posibilidades
y ambientes.

Y no podemos dejar a un lado a los
fisicos cuanticos como Sam Baron,
profesor asociado de la Universidad
Catolica de Australia, gue en un articulo
publicado en The Conversation afirma
"El tiempo podria no existir a ningun
nivel", ya que algunos cientificos creen
qgue el tiempo podria simplemente no
existir en la fisica, Esto segln estudios
recientes en fisica cuantica, que nos
dictan que existen nuevas fronteras del
entendimiento del universo y que en
éstas no justifican cuanticamente una
secuencia.
Después de leer estos conceptos,
podemos pensar que el tiempo es una
especie de contenedor del plano fisico,
instantes

enmarcando segundo a

segundo a estructurar nuestras vidas,

7 Instituto Mexicano de la Pareja

J



llevando la cuenta con un sistema de
conteo, uniforme y estandarizado para
todos. Qué creatividad! ;No lo creen?

Al escribir, pensé en la conviccion de
que el tiempo es una estructura soélida,
como la de una agenda, pero que tal
vez esta misma idea es lo que nos llena
de angustia y ansiedad, al hacer tan
riguroso el paso minuto a minuto.
Existen un sinnumero de estudios que
confirman que la mas grande causa de
ansiedad es el no tener la capacidad
de estar en el momento presente, los
principales problemas de salud mental
estan relacionados con la manera de
vivirnos en el tiempo: anorando o
culpandonos por el pasado, preocupa-
dos por el futuro que aun no ha
llegado, llenando nuestra mente de
situaciones en las que no estamos
presentes.

Aprovechando que esta edicion es la
ultima del ano, y estamos por iniciar el
2024, los

nuestro compromiso con el tiempo, el

invito a reflexionar sobre
que creemos que rige nuestras vidas y
en el gue nos sentimos atrapados

como en un bucle. ¢Te has
preguntado por qué hay momentos
que se sienten eternos y en otras
ocasiones ese mismo periodo de

tiempo lo sentimos muy rapido?

£~} Instituto Mexicano de la Pareja
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El estar en cuerpo, mente y alma en
nuestro Momento presente es una
atencion vy

actitud que merece

consciencia, y que normalmente
damos por sentado. “Vivir el presente’
suena a slogan publicitario, cuando
seria la solucion perfecta a la mayoria

de los problemas y las crisis mentales.

De todo lo planteado, yo me quedo con
qgue el tiempo tiene alma y que esta
simplemente es. Necesita ser vista, tal
como nuestro presente, al que hay que
escuchar y presenciar con cada uno de
nuestros sentidos para permanecer en
constante manteni-miento de la
sanidad de nuestra psique.
Pongamos nuestra atencion en el
presente y recordemos, mantener con
voluntad este deseo de vivir en el aquiy
ahora para, asi, estar conectado con
toda la energia vital posible.
Para cerrar con este concepto de
tiempo, quiero contarles una pequena
dia un
del

hablando a un grupo de estudiantes y

historia: un profesor en

administracion tiempo estaba
para explicarles el tema, el experto se
coloco enfrente de todos con una gran
olla de ceramica con boca ancha; la

coloco sobre la mesay tomo una
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docena de piedras grandes y las coloco
dentro de la olla. Cuando no cabia una
piedra mas pregunto: ¢Esta llena la
olla?

Todos en la clase contestaron que si.
¢cDe verdad? - les pregunto-. Entonces
tomo un cubo con grava y vacid su
contenido en los huecos que existian
entre las piedras mas grandes hasta
que ya no pudo entrar una mas. El
pregunto: ;esta llena ahora? Alguien del
grupo contesto: probablemente no.
“iBien!"” Exclamo el profesor.

Enseguida tomo una cubeta con arena
y la vacié dentro de la olla de tal
manera que la arena cubrid los huecos
dejados por las piedras y la grava y ya
NO CUPO Mas.

Pregunto: (Esta llena ahora? “iNooo!”
Exclamo el grupo. “iExcelente!” Les dijo,
a la vez que vaciaba una jarra con agua
en el interior y ésta era absorbida por la
arena.

“¢Cual es la moraleja de ejercicio?”
Preguntd el profesor. Un estudiante
comentd: “la moraleja es que no
Importa cuan llena estée tu agenda, si
te esfuerzas habrd cabida para algo

”

mas”.

PSYCHE

https:/ /www.institutomexicanodelapareja.edu.mx

“No”, contesto el profesor. La moraleja
es que si no colocas las piedras
grandes en primer lugar, no podras
hacerlo después.

;Cuales son las piedras grandes en su
vida? ;Un proyecto pendiente? ;Tiempo
de calidad con tu familia? ;Tu fe? ;Una
causa justa? (Tus finanzas? (Tus
estudios?

Pongan las piedras grandes de su vida

primero, no podran colocarlas después.

Mi deseo en esta época del ano es que
vivamos la vida con atencion en lo
importante: teniendo como principal
prioridad tu paz y conéctate con todos

tus sentidos en el espacio presente.

iFeliz Tiempo Presente!

U0 000000 000000
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Carmen me gustaria que me
platicaras de ti y nos cuentes sobre tu
trayectoria. ;Quién es Carmen, y por
qué se decidié a estudiar sexologia?
No hay un inicio especifico en mi historia,
todo simplemente "surgid”. Sin embargo,
mis recuerdos se remontan a mi época
universitaria. Siempre me ha gustado
estudiar y en ese entonces, comprendi
que la Universidad no era el unico
camino, sino Mas bien una parte de algo
mucho mas grande. Fue entonces
cuando decidi que queria convertirme en
sexologa. Desde siempre, habia tenido en
mente estos dos caminos: sexualidad y
relaciones de pareja, pero la parte tedrica
era lo que mas me atraia.

Aungue no tengo un evento especifico
que haya impulsado mi decision,
siempre tuve claro lo que queria hacer.
De hecho, cuando me redno con mis
amigos, ellos me recuerdan que siempre
quise -y he querido- ser sexologa vy ellos
son parte de mi memoria, asi que les
creo.

Después de pasar por una dolorosa
separacion, Carmen decidid buscar
respuestas y se inscribidé en el Instituto
Mexicano de la Pareja. En un principio,
Carmen buscalba unicamente
explicaciones y decidid tomar terapia
antes de estudiar algo relacionado con
la terapia de pareja. Sin emlbargo,
gracias a una amiga en comun con el
profesor Mussi, descubrio el Instituto y
decidio estudiar alli.

Carmen no encontrd una opcion similar
gue se enfocara en terapia de pareja, y
cuando descubrio el enfoque unico del
Instituto, supo que era el lugar para ella.
Comenzo su maestria en el Instituto, y
gracias a la materia de Sexualidad que
forma parte del programa, decidio
estudiar una segunda maestria en ese
campo.



Aunque Carmen encontré ambas
oportunidades en su camino, se enfoco
primero en la terapia de pareja, y anos
mas tarde se unio al equipo docente del
Instituto para ensenar la misma materia
qgue la habia inspirado. Ahora, ambas
maestrias son una parte importante de
su vida personal y laboral.

¢Cémo pudiste equilibrar el enfoque
transpersonal del estudio de la pareja
al haber obtenido otra maestria en
sexualidad en otra instituciéon?

En realidad, no estoy segura de tener la
respuesta.

Lo que si sé es que valoro enormemente
la fusion entre ambas especialidades que
menciono, cada cuatrimestre que
imparto. La formacion en el Instituto
Mexicano de la Pareja es Unica y
diferente a todas las demas. Como
psicoterapeutas, es importante entender
la relevancia de las sexualidades. Gracias
a mis dos maestrias, puedo aplicar la
teoria en ejemplos practicos que les
permiten a ustedes, como estudiantes,
comprender mejor el tema. Mi objetivo
es gque aprendan antes que yo, en su
juventud, para que tengan mas
conocimientos que yo a su edad. Me
alegra ver el entusiassmo de los
estudiantes y su deseo constante de
mejorar su trabajo y ayudar a las
personas. Es genial que muchos de
ustedes sigan profundizando en el tema.

¢Qué nos puedes decir acerca de la
diversidad?

Es importante conocer cada uno su
sexualidad, tomarse el tiempo para
reflexionar o para para saber mas acerca
de uno mismo, por asi decirlo, en la
parte sexual y refiriendome a diversidad
también a los tabues, que van a veces de
la mano porgque una persona tiene una
diferencia, una preferencia sexual
diferente. Cada uno de nosotros nos
vamos dando cuenta de las cosas y la
mayoria, el modo de “acomodar’, de
sanar, de resignificar.. A mi lo que me
preocupa es que no hay muchos
espacios en donde cada persona pueda
trabajar estas cosas, ;no?

Carmen nos comparte esta reflexion;
para mi algo que podria ayudar a la
humanidad es la educacion sexual.

Uno de mis principales objetivos
promoverla. Me es importante que se
creen espacios de informacion vy
apertura hacia la educacion sexual a
cualquier edad, tanto en cursos, platicas,
talleres o diplomados para que el que
quiera, pueda tener un espacio en
donde analizar y trabajar cualquier
inquietud a este respecto.



El programa del Instituto me permitio
tomar la decision de estudiar una
segunda maestria  en  Sexualidad.
Aunque ambas maestrias siempre
habian estado en mi camino, una se
adelanto y eso me llevo a estudiar ambas.

Actualmente, tener estas dos maestrias
es fundamental en mi vida personal y
profesional. Después de algun tiempo,
tuve la oportunidad de unirme al equipo
docente del Instituto y ensenar la misma
materia que me habia inspirado y heme
aqui. Algo que siempre me ha gustado
del IMP, es que se imparta la materia de
sexualidad desde la  perspectiva
transpersonal y poder tener abiertos estos
espacios seguros. para la conversacion.

Durante esta entrevista, Carmen
compartio su experiencia al trabajar con
mujeres en la etapa de premenopausia.
Segun ella, hay una falta de espacios en
los que se brinde apoyo y se hable
abiertamente sobre esta experiencia.
Carmen cree que hace falta un mayor
reconocimiento y apoyo en este tema.

]
k=

Carmen, ;consideras que aun en este
siglo hacen falta espacios especificos
para la educacion sexual?

Absolutamente. La educacion sexual
deberia comenzar no en la primaria, sino
en el kinder. Hay talleres para padres, asi
como para maestros, y algunos ya
incluyen la materia en sus planes de
estudio. De la misma manera en que hay
maestros de musica o inglés en las
escuelas, deberia haber un sexdlogo o
sexologa que imparta la materia. Sin
embargo, aun queda mucho por
aprender, hacer y un largo camino que
recorrer.

Debido a que seguimos asociando la
sexualidad con la genitalidad, la gente se
asusta. Aungque se maneja la educacion
sexual en la secundaria, es fundamental
que los padres y maestros trabajen juntos
para gue se inicie en casa. Seria muy
importante tener espacios formales para
trabajar en la educacion sexual en
general y desde la infancia en especifico

Carmen, ¢(Crees que la falta de
educacion sexual en la infancia pueda
ser un factor en el abuso sexual? (No
son mas vulnerables de cierta
manera?

En lugar de enfocarnos en los ninos,
deberiamos comenzar con los padres. Es
fundamental trabajar el autocuidado con
ellos, asi como en pre-adolescentes y



adolescentes, y también en adultos.
Saber qué es el autocuidado, qué es
correcto y qué no, es la base. Ademas, el
abuso sexual no es un evento aislado,
sino que se relaciona con la historia de
cada familia, en la que hay mucho abuso
y especialmente hacia los menores.

Por eso, considero que la educacion
sexual debe ser impartida tanto a padres

como a hijos. Estoy plenamente
convencida de que a través de la
educacion sexual se podria reducir

significativamente la violencia en general,
no solo el abuso, y ampliar las opciones
para prevenirla.

(Como define la maestra Carmen la
sexualidad?

La Sexualidad no debe ser definida por
un concepto.

En mi opinion, dar una definicion sobre la
sexualidad nos aleja de lo que realmente
€s: una experiencia vivencial que forma
parte de la vida humana. Aunque la
vivimos, no le damos el espacio ni la
importancia suficiente. La sexualidad se
relaciona con nuestra pulsion de vida,
nuestra creatividad, nuestro movimiento
y nuestra pasion por vivir y hacer. Es una
parte integral de lo que significa ser
humano. Intentar definirla es
simplemente una forma de separarla y
conceptualizarla.

La sexualidad es un tema crucial en el
espacio terapéutico, como se puede
observar en los pacientes que son

atendidos por ustedes y en los ejercicios
realizados en clase, con todos los
estudiantes de la maestria que cursan la
materia. Aunque al principio muchos
estudiantes no ven un tema de
sexualidad en muchos de los casos
tratados, descubren que temas como la
autoestima, el vinculo y otros, son parte
integral de la sexualidad y necesitan ser
tratados como tales en la practica
terapéutica.

cTienes alguna ultima reflexiéon que te
gustaria compartir con los lectores de
Psyche, Carmen?

Solo quiero dar las gracias. Agradezco
profundamente a la vida, al Instituto y la
oportunidad de ensenar una vez mas
sobre la sexualidad. Agradezco su interés
y por tomarse el tiempo de charlar
conmigo.

En la Revista PSYCHE también queremos
agradecer sinceramente a la Maestra
Carmen Morales por dedicar su tiempo a
esta entrevista.

Si tienes mds preguntas para Carmen,
por favor hazlas llegar y publicaremos sus
respuestas en nuestras redes. Ademds de
publicar articulos sobre los temas que les
interesen.
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) CUENTOS
EXTRAIDO DEL LIBRO: PARA SANAR

EL CAMINO DE LAS LAGRIMAS
DE JORGE BUCAI

Cuento propuesto por Ariana Martinez Coronel

Habia una vez un hombre que estaba decidido a disfrutar de
la vida.

El crefa que para eso debia tenerse suficiente dinero.
Pensaba que no existe el verdadero placer mientras éste
deba ser interrumpido por el indeseable hecho de tener que
dedicarse a ganar dinero.

Pensd, ya que era tan ordenado, que debia dividir su vida
para no distraerse en ninguno de los dos procesos: primero
ganaria dinero y luego disfrutaria de los placeres que
deseara.

Evalué que un millon de dodlares seria suficiente para vivir
toda la vida tranquilo. El hombre dedicd todo su esfuerzo a
producir y acumular riquezas.

Durante anos, cada viernes abria su libro de cuentas y
sumaba sus bienes.

Cuando llegue al millon —se dijo— no trabajaré mas. Serd el
momento del goce y la diversion. No debo permitir que me
pase lo que a otros —se repetia—, que al llegar al primer
millon empiezan a querer otro mas.

Y fiel a su idea hizo un enorme cartel que colgd en la pared:

Solamente UN millén.
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CUENTOS

PARA SANAR
Pasaron los anos. El hombre sumaba y juntaba. Cada vez
estaba mas cerca. Se relamia anticipando el placer que le
esperaba.
Un viernes se sorprendid de sus propios numeros: La suma
daba 999,999.75. jFaltaban 25 centavos para el millén!
Casi con desesperacion empezd a buscar en cada saco, en
cada pantalén, en cada cajon las monedas que faltaban...
No queria tener que aguardar una semana mas.
En el dltimo cajon de un armario encontro finalmente los
veinticinco centavos deseados.
Se sentd en su escritorio y escribié en numeros enormes:
1'000,000. Satisfecho, cerrd sus libros, mird el cartel y se
dijo:
-Solamente uno. Ahora a disfrutar...
En ese momento sond la puerta. El hombre no esperaba a
nadie. Sorprendido fue a abrir.
Una mujer vestida de negro con una hoz en la mano le dijo:
-Es tu hora. La Muerte habia llegado.
-No... —balbuced el hombre—, todavia no.. No estoy
preparado.
-Es tu hora —repitié la Muerte.
-Es que yo... El dinero... El placer...
-Lo siento, es tu hora.
-Por favor, dame aunque sea un ano mMas, yo postergue
todo esperando este momento, por favor...
-Lo lamento —dijo la Muerte.

. Instituto Mexicano de la Pareja 31 | PSYCHE
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CUENTOS

PARA SANAR
-Hagamos un trato —propuso desesperado—:. yo he

conseguido juntar un millon de dodlares, llevate la mitad y
dame un ano mas. ¢Si?

-No.

-Por favor. Llevate 750,000 y dame un mes...

-No hay trato.

-900,000 por una semana.

-No hay trato.

-Hagamos una cosa. Llevatelo todo, pero dame aunque sea
un dia. Tengo tantas cosas por hacer, tanta gente a la que
ver, he postergado tantas palabras... por favor.

-Es tu hora —repitid la Muerte, implacable.

El hombre bajo la cabeza resignado. - Tengo unos minutos
mas? —pregunto.

La Muerte mird unos pocos granos de arena en su reloj y
dijo:

-SI.

El hombre tomo su pluma, un papel de su escritorio:

Lector: Quienquiera que seas. Yo no pude comprar
un dia de vida con todo mi dinero. Cuidado con lo
que haces con tu tiempo. Es tu mayor fortuna...

¢~ Instituto Mexicano de la Pareja
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Las navidades son la temporada mas feliz del afo, o al menos eso es o
que la maquina de la mercadotecnia nos ha hecho creer. Sin
embargo, hay diversas situaciones que nos pueden llevar a no sentir el
espiritu navideno o hasta el extremo de detestar las festividades; como
es el caso de Abby Holland, quien no es fandtica de las fiestas
decembrinas ya que sus padres murieron en esas fechas, lo irbnico es
que su novia, Harper Caldwell, ama la navidad. Aunque esa diferencia
nunca habia representado un problema entre ambas, la situacién se
complica cuando Harper invita a Abby a pasar las fiestas en casa de
su familia; lo que no le dice es que nadie tiene conocimiento de su
homosexualidad. En esta peliculg, estrenada en diciembre del 2020, se
presentan diferentes perspectivas de lo que significa pasar la navidad
en familia, siendo en el caso de los Caldwell una travesia que genera
mas estrés que felicidad. Es interesante ver cdmo cada uno de los
miembros del sistema familiar lleva consigo cargas autoimpuestas
que terminan por mermar la relacidon con los demds de una u otra
manera; en el caso de Harper, su homosexualidad secreta.

Fun Fact: Clea DuVall, la directora de la pelicula, ha declarado que es
un guién semibiografico pues se inspird en su propia experiencia con
su familia. El filme fue galardonado con el GLAAD Media Award en el

afo 2021.
Fernanda Segura

Recomienda
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PATRICIA HIGHSMITH

Carol

QUE LEER

Carol
Patricia Highsmith
Anagrama | 325 pags.

Fanceraema de rarrachas

La dltima recomendacion del afo es una historia que ya es un cldsico
indispensable y que estd ambientada en la temporada navidena.
Claire Morgan, era una autora desconocida, que eligié permanecer en
el mds absoluto anonimato, cuando salié en 1952 su novela, El precio
de la sal, notablemente audaz para la época. Los criticos trataron el
libro con una mezcla de desconcierto y respeto, pero el éxito de
publico fue inmediato, y se vendieron mas de un millon de ejemplares.
La novela no volvid a editarse, y ahora reaparece con el titulo Carol,
que originalmente le habia dado su autora, y firmada por ésta con su
verdadero nombre: Patricia Highsmith, reconocida principalmente por
sus novelas policiacas.

Carol es una novela de amor entre mujeres —de ahi la decisién de
publicarla bajo seuddnimo, para no ser clasificada como una
«escritora lesbiana» en esa época—, comienza con el encuentro entre
Therese, una joven escendgrafa que trabaja accidentalmente como
dependienta, y Carol, la elegante y sofisticada mujer, recientemente
divorciada, que entra a comprar una mufeca para su hija y cambia
para siempre el curso de la vida de la joven vendedora.

Carol fue la primera novela de tema homosexual que no terminaba
trdgicamente, pero la fragilidad de la felicidad es un subtema que
impregna las paginas del libro.

Gabriela (Gabba) de la Mora P.
Recomienda
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Concurso de

Calaveritas
&7 |iterarias

La indicutible Ganadora
del concurso de
Calaveritas Literarias este
ano, fue la alumna:

Veronica Benaim

Gracias Vero por tu entusiasta
participacion, y por integrar a las
personas de la comunidad del IMP
con tu creatividad en la pieza
ganadora.

Instituto Mexicano de la Pareja.

>
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El IMP se complace en
felicitar a las alumnas que
finalizaron el proceso de
titulacion en este periédo.
iFelicidades Licenciadas!

Sus Maestros y Companeros
nos unimos a la celebracién
de este nuevo logro.




:TE PERDISTE
ALGUNA DE
NUESTRAS
CONFERENCIAS
O TE INTERESA.
. REPETIR ALGU

‘: 3 SOLICITALAS POR SOLO:
IMD CADA UNA

e "CORRIENTES ESPIRITUALES A TRAVES DE LOS TIEMPOS" DR.
MARIANO BARRAGAN

e "LLAMAS GEMELAS" MTRA. ANA ROSA ABRAHAM

o "ALGUNAS PERSONAS SE INTOXICAN CON SUSTANCIAS,
OTRAS CON EMOCIONES, ¢Y TU?" MTRO. FRANCISCO
CIPRES.

e "DESMITIFICANDO LAS CONSTELACIONES FAMILIARES" DR.
ROBERTO MUSSI.

Deposita
Envia

Recibe
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