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ENFRENTAR
LAS COSAS

En las relaciones de pareja no
todo es color de rosa. Las pe-
quenas discusiones y hasta
grandes peleas pueden llegar a
ser cotidianas, por lo que es
necesario saber cémo enfren-
tar esas situaciones problema-
ticas de una manera positiva.
Cuando a un integrante de la
relacion le molesta alguna acti-
tud del otro, lo mejor es con-
versarlo en frio, es decir, darse
el tiempo de analizar esa inco-
modidad y encontrar el mo-
mento adecuado para plantear
el conflicto.

ESTABLECER
ACUERDQOS

Son basicos en una relacion de pareja,
ya que podran vivir en armonia, respe-
tar el derecho de los demas y gozar de
una gran felicidad.

En una relacion de pareja se necesita
expresar lo que uno siente por el otro.
Esto alimentara su amor y su conviven-
cia crecera atin mas. Para vivir feliz en
una relacion de pareja, la comunicacion
no sélo es lo basico, sino la confianza y
la apertura que existan entre ustedes.

A QUIEN
AYUDAR FSTA
\[, SEMANA

CASA MACUCA CONIN. Trabaja junto a las familias
~ ensituacion de riesgo social y nutricional de barrio El
: Chingolo a través de programas de atencion, preven-
‘s cién y promocion para lograr su empoderamiento y
desarrollo. E-mail: asociacioncivilcasamacuca@
gmail.com. Sitio: www.casamacuca.com.ar.

CASA MACUCA
PROMOCION ¥ DESARROLLD.
INTEGRAL DE LA MAMA Y EL NIRO

diendo hacia Villa Allende. Informes
e inscripciones: www.speedbike.
com.ar.

» REVANCHA LA CUMBRE. 8y 9
de octubre. 82 Km prueba principal
y 45 Km promocionales menores y
cadetes. Premios en efectivo. Infor-
mes e inscripciones: www.desafio-
lacumbre.com.ar.

» LA REVANCHA PAN DE AZU- » LA FALDA BIKERACE 2016.

Cuarta edicion de la carrera que
de 8 17. 60 kilometros de mon-  pone a prueba a todos los aman-
tafia para recorrer en bicicleta. tes de las dos ruedas. 13 de no-
Trofeos y premios en efectivo. Ini-  viembre. Informes e inscripciones:
cia en Cosquin hasta comenzara ~ www.lafaldabikerace.com.ar. 42
emprender la dificil trepada hasta ~ Km competitiva y 22 Km promo-
el Cerro Pan de Azticar, descen- cionales.

CAR. Domingo 4 de septiembre,

PEDIR PERDON ES UNA
DE LAS ACCIONES QUE
MAS LES CUESTA A LAS
PERSONAS. MUCHOS
RELACIONAN ESTE
GESTO CON LA
DEBILIDAD Y EL
OLVIDO. ESPECIALISTAS
RESALTAN LA
IMPORTANCIA DE

ESTE PROCESO

COMO PARTE DEL
APRENDIZAJE.

Alejandra

BOLDO

Redaccion / aboldo @ diaadia.com.ar

ofenden o lastiman. Claro estd, nadie

es perfecto. Con la contundente fra-
se, mas de uno podria saberse indultado.
Sin embargo, tras incurrir en un des-
acierto, lo recomendable es reparar el
dano pidiendo perdon, un gesto que pare-
ce tener un costo muy elevado que muy
pocos estan dispuestos a pagar.

Una accion que parece tan sencilla, con
frecuencia termina siendo un proceso
complicado en el que se pone en juego,
mads que nada, el orgullo propio. Para mu-
chos, ofrecer disculpas es un acto de de-
bilidad. Otros, piensan que al aceptar el
error se estd dejando atras el dafio provo-
cado, incluso atin con las heridas sin cica-
trizar.

Consultados por Tu Dia, los especialis-
tas coinciden en que pedir perddn since-
ramente requiere mucha valentia y que el
resultado es un aprendizaje con conse-
cuencias positivas.

“Vivimos actualmente en una sociedad
crispada, sensibilizada, hiper reactiva y
pareciera que hubiera poco espacio para
este tipo de gestos. Pero pedir perdén
siempre es una buena medida. Pacifica
(hacia afuera y hacia adentro), ordena e
introduce una variable distinta en la que
se expresan otras emociones”, explica
Maria Gabriela Ferndandez Ortega, psico-
loga especialista en emociones del Insti-
tuto Sincronia.

Cuando una persona se disculpa, pri-
mero estd reconociendo que cometié un
error. Eso significa que se detuvo a pen-
sar. El paso siguiente es reparar la situa-
ciéon para arreglar las cosas y evitar
arrastrar sentimientos pasados. Sucede
que la culpa que puede surgir en la per-

Todos cometen errores, se equivocan,

sona que hizo algo que terminé mal, pro-
bablemente lo paralice para seguir ade-
lante con su vida.

“La culpa causa sufrimiento cronico,
malestar, agobio y enojo volcado hacia
uno mismo. En algunos casos, llega a ser
torturadora, especialmente si la persona
siente que ha transgredido valores o ha
herido sin darse cuenta. Por eso siempre
es necesario aprender a restablecer el
equilibrio. Una muy buena manera de ha-
cerlo es considerar la posibilidad de repa-
rar lo que se ha lastimado. La reparacion
es una forma sana de colaborar con el or-
den de la vida. ;Y como se hace esto? El
primer paso es pedir perdon”, subraya
Laura Szmuch, entrenadora en Progra-
macion Neurolingiiistica (PNL).

A veces se necesita de un proceso para
comprender que de no tomar esta deci-
sion, seria imposible dejar atras el pasado
para poder vivir el hoy liberados de la cul-
pay los malos sentimientos.

“El perdon es un acto voluntario que
consta de dos momentos que necesitamos
comprender para disponer nuestra acti-
tud a ser libres de eso que cargamos y
que entorpece nuestro andar diario”, opi-
na Laura Crotti, counselor y miembro de
la Asociacion Argentina de Counselors. El
primer paso es la decision, por qué pedir
perdon, qué cosa, a quién. El otro, el re-
cuerdo, lo que queda guardado en la me-
moria emocional y que influye en los ac-
tos.

Finalmente, cuando se reconoce el error
y se piden las disculpas correspondientes,
se pone en juego los aspectos internos, las
inseguridades, miedos y desconfianza.
“Por eso a veces somos reticentes a dis-

EL COSTO DEL

culparnos. Si no estamos seguros o s6li-
dos con respecto a lo que pensamos de
nosotros mismos, corremos el riesgo de
sentirnos vulnerables, con un sentido de
debilidad, y no enfrentaremos la posibili-
dad de pedir perdon por miedo a generar
otro tipo de mirada sobre nuestra ima-
gen”, reconoce Juan José Arévalo, mdster
coach profesional en MyC Consulting.

EN EL OLVIDO. Al perdon se lo suele vincu-
lar con el olvido. Quiza por eso la mayoria
se niega a perdonar facilmente.

“Se considera que perdonar es liberar
al otro de su culpa, regalandole la posibi-
lidad de repetir su error. Sin embargo,
existe una mirada que relaciona al per-
donar con acallar las voces internas que
nos tienen atrapados. Desde este punto de
vista, si perdonamos, los primeros bene-
ficiarios serfamos nosotros”, detalla Aré-
valo.

En ese sentido, Crotti sefiala que perdo-
nar no es olvidar, no es minimizar, no es
eximir: “Perdonar es reconocer que fui
dafiado, perjudicado, que puedo atin, a
pesar de eso, ser responsable y conscien-
te de mi propia actitud para decidir no
vivir atrapado y tener la posibilidad de
transformar lo danado en una fortale-
za’.

Por otro lado, pedirle al otro perdéon
también conlleva sus dificultades. “Basi-
camente el freno para hacerlo esta puesto
en el temor de que el perdon no sea acep-
tado. Se interpreta como asumir una do-
ble derrota, no solo el error cometido, sino
el rechazo ante un gesto que va directo a
nuestra propia identidad”, resalta Fer-
nandez Ortega.

Segin un estudio cienti- LA CLA\/E DEL EXITO

fico que llevo a cabo un

equipo del Colegio Fis-  PESAR. Antes de disculparse, hay que sentirlo de
her de Negocios de la  verdad, dejando de lado el prejuicio de debilidad.

EXPLICACION. Mirar directamente a los ojos y
hacerlo con la expresion adecuada, que demues-

Universidad Estatal de
Ohio, en Estados Uni-
dos, para que las discul-

pas sean aceptadas, de- fresinceridad.

ben contener seis ele- RESPONSABILIDAD. El mea culpa es la parte
mentos concretos.  mas importante de la disculpa.

efectiva.
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ARREPENTIMIENTO. Hay que demostrar un re-
mordimiento real, auténtico.

REPARACION. Ofrecer reparar el dafio es el se-
gundo elemento mas importante de una disculpa

DECIRLO. Pronunciar la palabra “perdén” es el
paso més prescindible del proceso.




