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EDITORIAL

Compromiso y responsabilidad

en el quehacer academico y

ener una actitud positiva

ante el reto de ser mejor,

es requisito indispen-
sable en cualquier tarea que
desempefiemos. Para el caso
particular de la escuela, las
cualidades y el arresto de cada
uno de nuestros jévenes, serdn
primordiales para lograr una
formacién académica adecuada
y de buenos resultados.

La determinaci6n, pero es-
pecificamente la eficacia, son
conceptos que van ligados, pre-
cisamente con esa actitud que,
al menos nuestros estudiantes,
deberian de poner y ejercitar en
cada uno de su quehacer escolar.

Bien sabemos que el modelo
educativo del Colegio de Cien-
cias y Humanidades demanda
de los estudiantes habilidades
y actitudes, como elementos
sustanciales para integrarse a
la dinamica diaria del proceso
ensenanza aprendizaje, donde
el profesor y los alumnos son
los actores principales para el
logro de una buena educacién y
formacion.

Consideramos que espe-
cialmente los estudiantes son
quienes mas deben involucrarse
en su tarea formativa, pues rei-

Afan por el
saber

La curiosidad motiva
nuestra voluntad de

hacer

teramos, el modelo educativo
del Colegio exige de ellos una
mayor preparacién académica,
en aras de alcanzar la doble
finalidad; es decir, personal
y social, donde sean capaces
de apropiarse de una cultura
béasica, general y propedéutica,
encaminada al logro de una
excelente calidad educativa,
sin perder de vista también
la dimensi6n social que estéa
orientada a su participacién en
la transformacién y el mejora-
miento de nuestra sociedad.

En tanto, los profesores,
baluartes para la formacién aca-
démica de excelencia, ademés
de cumplir con su funcién de
orientadores, también deben de
asumir esa actitud que consiste
en dotar al estudiante de las
herramientas y estrategias que
permitan aprender a aprender y
con ello desarrollar su potencial
de aprendizaje.

En suma, profesores, alumnos
y alumnas, deben de asumir
esas actitudes propositivas
y responsables que nos lle-
ven como centro educativo y
como institucién, a cumplir con
nuestro papel como parte impor-
tante de la Universidad Nacional
Auténoma de México.®

UNAM
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= Se construye invernadero y jardin botanico en el Plantel Oriente

Fomentar y fortalecer la cultura ambiental

roducto de un proyecto

INFOCAB, en el Plantel

Oriente se construyé la
estructura para habilitar un
invernadero, y posteriormente
un pequeno Jardin Boténico,
primeros en su tipo en el Colegio
de Ciencias y Humanidades.

A decir de la responsable de
dicho proyecto, profesora Julieta
Sierra Mondragdn, se tiene la
intencién de arborizar y sembrar
plantas en algunas partes de este
centro educativo, con el fin de
reforzar una cultura ecoldgica
en los alumnos, ademas de
concientizarlos sobre la impor-
tancia en el cuidado y rescate
de nuestro entorno, por ello el
asentamiento de estos espacios.

Con una extensi6n de 160
m?, en el invernadero se esta-
blecerdan cultivos hidropédni-
cos y algunas hortalizas, con
el propdsito de que los jévenes
del Plantel Oriente realicen
trabajo ecol6gico aqui y en sus
hogares, con recursos sencillos
y féciles de aplicar, sin fines de
lucro, s6lo con la intencién de
fortalecer su cultura ecolégica.

Ambas 4reas, con una ex-
tensién de 800 m?, anadié la
profesora del Area de Ciencias
Experimentales, representan una

opcién para los jovenes, también
en la utilizacién del tiempo li-
bre, que aunada a la vasta activi-
dad extracurricular del Colegio,
se suma el trabajo colaborativo
en bien de la comunidad.

Estos recursos, que también
tienen una orientacién didéactica,
abund6 la también responsable
del Taller de Educacién Ambien-
tal de la escuela, son necesarios
para ahondar y complementar
los aprendizajes de varios temas
en la materia de Biologia y en
otras méas, pues las tareas que
se ejercitardn se basan en las
teméticas de esa area, ademdés
del desarrollo de habilidades y
aprendizajes, y practicas vistas
en los laboratorios y salones de
clase del 4rea experimental.

Cabe destacar que para la
elaboraciéon del invernadero y
el techado —-que servird para
planear proyectos ecolégicos,
impartir cursos, desarrollo de
actividades teoérico practicas,
entre otras— se utiliz6 material
adecuado para resistir las condi-
ciones ambientales de esta zona.

Por otra parte, la maestra
anunci6 que parte del proyecto
contempla la colecta de agua de
Iluvia de edificios aledanos a
este espacio, con el propédsito de

Julieta Sierra Mondragén

suministrar agua a los proyectos
impulsados.

Por dltimo, agradecid la
iniciativa de INFOCAB por
dar la oportunidad de llevar
a cabo proyectos didacticos y
de investigacién basica para
alumnos del bachillerato, asi
como a las autoridades de este
centro educativo, que han fa-
cilitado las gestiones y apoyos
para la concrecién de este este
proyecto. Finalmente, felicité a
los alumnos y profesores que se
han integrado a estos proyectos
ecolégicos, lo que demuestra el
interés de fomentar y fortalecer
la cultura ambiental en nuestra
comunidad.(
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= Inicia programa introductorio extracurricular para estudiantes

[ ] [ ] [ ] [ ]
Conocimientos y habilidades en
4 [ 4 [ ]
el area medica

€€ E chenle ganas, interés y
entusiasmo a esta ca-
rrera que exige mucho,

pero que es gratificante”, fue el

mensaje de varios alumnos egresa-
dos del Plantel Oriente, quienes
ya cursan las licenciaturas de

medicina y afines en escuelas y

facultades de la UNAM, y que par-

ticiparon en el inicio del Programa

Introductorio Extracurricular para

alumnos del CCH aspirantes a las

carreras de medicina.

En este programa, ya en
su cuarta etapa, los egresados
decidieron platicar con sus com-
paneros, ademés de presentar una
temdtica y parte de su experiencia
personal de esta ardua carrera que
requiere constancia y disciplina.

La intencidén de esta actividad,
dijo el profesor Sergio Quevedo
Bonilla es que ex alumnos y profe-
sores del Area de Ciencias Experi-
mentales, expongan, de manera
introductoria, lo que se realiza en
cada una de las licenciaturas del
campo de la salud, sobre todo en
algunas materias que presentan
algtin grado de dificultad como
Anatomia, Fisiologia, Bioquimica,
Biologia Molecular, Inmunologia,
entre otras.

Para eso es este curso, anadid,
pero ademas para que el estudiante
tenga herramientas base y en con-

secuencia, mayor seguridad en su
proxima eleccién de carrera. La
experiencia que se ha obtenido en
la historia de estos cursos es que
los alumnos, ademés de mostrar
avances en los conocimientos
y habilidades del area médica,
también se preparan para aspirar
a una mejor calidad de vida.

Durante la inauguracién del
Programa Introductorio Extra-
curricular, realizada el pasado
viernes 17 de enero, el director
de este centro educativo, Arturo
Delgado Gonzalez, destacé a los
aspirantes a la carrera de medicina
y afines, que si se tiene objetivos,
todo se puede realizar en cual-
quier profesién que se elija, por lo
que debe de predominar el interés
que cada uno de los estudiantes
“inyecte a su carrera”, antes que
cualquier prejuicio.

> 8
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Analisis de la situacion politica en México

I a actual situacién de violencia que se vive en nuestro pais, sobre todo en

Michoacéan, es un reflejo de agravios acumulados por anos, ineptitud de
los gobiernos federales y estatales, de la corrupcién y la impunidad, pero
también por la carencia de una estrategia de seguridad estructurada y que se
limita a ser punitiva en vez de reconstruir el tejido social, afirmé José Reveles en
una platica que sostuvo con la comunidad cecehachera el pasado 22 de enero.
Ante un auditorio abarrotado, Reveles analiz6 el contexto en el cual surgieron
los denominados grupos de autodefensa, y basandose en teéricos de la politica,
asegur6 que el papel del Estado de garantizar la seguridad ha sido rebasada en
México, por lo que se desvirtaa su funcién principal.
Reveles, quien es un connotado periodista egresado de la escuela Carlos Septién
Garcia y que cuenta con una dilatada carrera en diversos medios con un perfil
investigativo, desglosd, con rigor periodistico y exactitud en los datos, el progreso
de la descomposicion social, la raiz del llamado narco terrorismo y la influencia de
los grupos delictivos en la sociedad, economia e, incluso, en la politica nacional.
En su alocucion, José Reveles comentd su vision sobre un futuro caracterizado por una creciente incertidumbre
sino existe un cambio de paradigmas de seguridad, y pasar de un enfoque basado en el castigo, a otro que privilegie
el trabajo de inteligencia.
Finalmente, se dio paso a una ronda de preguntas donde los asistentes expresaron sus dudas sobre este delicado
tema pues, como concluyé el profesor Héctor Adan Alvarez del Area Histérico-Social del plantel y organizador
de la conferencia, su discusion es fundamental para comprender al México actual. Q)]

¢ Eres parte de la Comunidad UNAM y no tienes
una cuenta de correo @comunidad.unam.mx?

4 @ B iObtenerla ahora es
v

mas facil!

Sdlo tienes que ingresar a la pagina y solicitarla

contacto.tic@unam.mx

Facebook UNAM.Digital Twitter @UNAMdigital

Centro de Atencién a Usuarios de la Direccion General de Cémputo y de Tecnologias de Informacion y Comunicacion, DGTIC (antes DGSCA)
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AMBIENTE SEGURO Y OPTIMO PARA EL APRENDIZAJE

Un nuevo semestre ha comenzado. La comunidad cecehachera inicia sus labores de
ensefianza aprendizaje, junto con labores experimentales, talleres, cursos, eventos
culturales y deportivos, entre otros trabajos. Sin embargo, previo a este ciclo escolar,
se llevaron a cabo diversas actividades de mantenimiento y remozamiento del
plantel durante el periodo vacacional a fin de mejorar los espacios escolares y la
imagen de la escuela.

“En aras de dar mantenimiento a las instalaciones, se present6 un proyecto de traba-
jo para el anterior ciclo vacacional, el cual fue revisado y aprobado por Arturo Delga-
do Gonzélez, director del Plantel Oriente, y supervisado por Sergio Lopez Lule y
Rodrigo Santana, arquitecto residente y jefe de Mantenimiento de la escuela, el cual
incluia trabajos indispensables para la labor educativa’;, comenté José Luis Sanchez
Varela, secretario Administrativo de este centro escolar.

En primera instancia, resalté la colocacion de una reja que abarca desde el edificio B
hasta la cancha de futbol rédpido; es decir, protege dreas que se encontraban abiertas
y ahora, con la instalacion de 132 metros de reja, se brinda una mayor proteccion de
los alumnos.

Asimismo, Sanchez Varela destacé la instalacion de 25 reflectores con una potencia
entre 250 a 400 watts, los cuales fueron ubicados en zonas que anteriormente se
encontraban poco iluminadas, como los edificios D, I, K, L y W, asi como en los
alrededores de la biblioteca y el Centro de Computo. Ademas, dijo, se podaron
algunos arboles para asegurar la correcta iluminacion

Entre otras acciones, anadio, se pinté el Departamento de Audiovisual en interiores
y exteriores, siendo ésta la primera vez, desde su construccion, que se le da manteni-
miento completo. Dicho remozamiento, aseverd, continuara con la proxima instala-
cién de un telon en la sala 1. Esto, junto con las labores de pintado en los edificios P,
V, Wy los PEC 1y 2, da a nuestra escuela un aspecto renovado.

Otra obra importante realizada duran
de la escalera de emergencia en la Sz
mente no existia ninguna via de sal
peligro, pues no habia una salida rapic
la Sala en caso de sismo. Ahora es posi
de forma ordenada”.

También se llevaron a cabo otras obr:
principal, pues existia un desnivel que
constantes tropezones de usuarios en
de una rampa para discapacitados, co
mejor acceso a la biblioteca.

Dichas acciones se complementaron ¢
encuentran en curso, por ejemplo, la i
al aire libre en el drea de Educacién F
ganso en los laboratorios de Ciencias.
cién de los equipos ademas de la com
de los salones de clase; la adquisicion
trativa y la donacion por parte del IFAI
salones de computo.

“Con estas acciones, mantenemos
Optimas condiciones las instalaciones
plantel, para brindar una mejor atenci
los alumnos y a toda la comunidad vy,
mantener un alto nivel educativo” cor
y6 Sanchez Varela.
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Se renueva el Plantel en aras de
un mejor servicio

te el periodo vacacional fue la construccion
la de Planeacién Académica, pues anterior-
ida en caso de siniestro. “Representaba un
la y eficiente para quienes se encontraran en
ble desalojar en unos cuantos segundos y

s en la biblioteca. Se remodelé el acceso
» provocaba encharcamientos, ademas de
la entrada. Esto, junto con la construccion
mentd Sanchez Varela, permite ofrecer un

on otras realizadas previamente o que se
nstalacion de ocho aparatos del gimnasio
sica; el cambio de 184 llaves de cuello de
En el area de computo destacé la renova-
pra de 30 cafones que se utilizaran dentro
de 30 computadoras para el area adminis-
de 120 computadoras seminuevas para los

en
del
on a
-asi,
clu-

Disefio Avril M. Serna Avila S.S.
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CALENDARIO DE EXAMENES
EXTRAORDINARIOS

TERCER PERIODO “EC”

Se informa a los alumnos que la inscripcion al TERCER periodo de examenes
extraordinarios EC se efectuara via Internet, a través de la direccion
electrénica:

www.cch-oriente.unam.mx del 27 al 31 de enero de 2014, las 24 horas del dia.
Los horarios para presentar los examenes son:

Turno matutino Turno vespertino
Para las materias de Matematicas, sera Gnicamente matutino

Para concluir el tramite de inscripcion atiende las siguientes indicaciones:

1) Del 27 al 31 de enero, una vez que obtuviste el comprobante de inscripcion via
Internet, acude a la ventanilla del Departamento de Control Presupuestal a realizar
el pago correspondiente.

2) Inmediatamente presenta en las ventanillas de Control Escolar los dos compro-
bantes de inscripcion que imprimiste via Internet y la orden u 6rdenes pagadas para
sellarlas. Con esto se concluye la inscripcion.

3) Aseglrate de no adeudar libros en la biblioteca o material de laboratorio. De no
seguir estas recomendaciones, no se llevara a efecto la inscripcion.

Verifica: Fechas

1) Las prelistas, para que, en caso de error u omision, acudas con | 5y 6 de febrero
tu comprobante sellado al Departamento de Escolares, para co- | de 2014
rregir la inscripcion correspondiente.

2) Las iméagenes de actas en las areas, para que te informes el | 24 y 25 de febrero
dia, la hora y el lugar donde presentaras el examen. de 2014

LAS AREAS APLICAN EXAMENES

Area Fechas

Matematicas 6, 7, 13y 14 de marzo de 2014

Ciencias Experimentales 3y 4 de marzo de 2014

Historia 5 de marzo de 2014
Talleres 11y 12 de marzo de 2014
Idiomas 10 de marzo de 2014

Si adeudas dos asignaturas de la misma area, solicita tu inscripcion en jurados
diferentes, inscribete en una asignatura en el turno matutino y la otra en el vespertino.

Para realizar el examen extraordinario deberas presentar tu CREDENCIAL de la escuela.

NOTA: Si tienes algun contratiempo o dificultad para tu registro, acude a las ventanillas
de Control Escolar, en donde te atenderemos con gusto.

SECRETARIA DE ADMINISTRACION ESCOLAR

Gonocimientos y habilidades...
4 <

Finalmente, Delgado
Gonzalez mencioné a los estu-
diantes que a cualquier carrera
debemos dedicarles el tiempo
que requiera, por eso se deben
planear actividades enmarca-
das en el estudio, el trabajo es-
colar, la investigacién, incluso
la diversién y el descanso.

Cabe destacar que este Pro-
grama va dirigido a jévenes que
desean integrarse a un grupo
de trabajo, de enero a mayo del
presente, con la finalidad de
familiarizarse con el quehacer
de las distintas licenciaturas
relacionadas con el area Bio-
médica, entre ellas Medici-
na, Enfermeria, Veterinaria y
Odontologia. Incluye las partes
tedrica y practica.

Participan en este Programa
las profesoras Martha Gémez,
Lily Quevedo Garcia, Patricia
Cristino, Mar Quevedo Garcia,
Guadalupe Ortiz Vargas, ademaés
del profesor mencionado, todos
ellos del Plantel Oriente.®
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Maria del Refugio Serratos Gonzalez*
Juan Gelman
1 martes 14 enero de este
ano, muere Juan Gelman, Soles

poeta y periodista argen-
tino, a la edad de 83 afios. El
vivié en México sus ultimos 25
anos. Salié de su pais porque, al
ser un luchador feroz contra la
dictadura, su vida corria peligro.
Pertenecia a la organizacién
guerrillera argentina Montone-
ros.

Hijo de inmigrantes rusos,
nace en Buenos Aires en 1930.
Juan Gelman muere en su casa
de la ciudad de México, rodeado
por su esposa Mara Lamadrid y
por la hija de ésta, Paola Stefani.
Su nieta Maria Macarena Gelman
lleg6 la tarde del miércoles desde
Uruguay, para acompafar a su
abuelo en el funeral.

El 24 de agosto de 1976, un
grupo de militares irrumpe en la
casa del poeta, en Buenos Aires,
y se lleva a su hijo Marcelo, de
veinte afos, y a su nuera Maria
Claudia, de 19, quien tenia un
embarazo de 8 meses. Claudia
da a luz en prisién, a una nina,
la cual es entregada a la familia
de un militar. Claudia y Mar-
celo, después de ser torturados,
son asesinados por la dictadura
argentina. El poeta conocié a su
nieta después de haber realizado,
él y su esposa Mara, una larga
investigacién sin descanso, que
dur6 23 anos, y cuyo objetivo era
la bsqueda de justicia y verdad.

Juan Gelman sobrevive a
su tragedia familiar y permanece
en el exilio aproximadamente
de 1975 a 1988; en Roma, Paris,
Madrid, Nueva York, Nicaragua;
pero escoge a nuestro pais para

quedarse a vivir en él, y asi dijo: “No
estoy exiliado aqui, ésta es la tierra
que elegi para vivir y morir”.

Su obra poética es extensa,
pues publicé més de treinta libros,
entre ellos, Violin y otras cuestiones
—su primer libro- (1956), El juego en
que andamos (1959), Gotan (1962),
Valer la pena (2001). Recibié in-
numerables galardones, tales como:
El Premio Nacional de Poesia en
Argentina, el premio Juan Rulfo
(2000), el premio Iberoamericano
Pablo Neruda (2005), el premio
Reina Sofia (2005), y el Premio
Cervantes (2007).

Siempre recordaremos la presen-
cia de Juan Gelman cuando leia sus
poemas en el Museo de la Ciudad de
México, con una voz clara y agra-
dable, llena de fortaleza y dolor, y
el acompafiamiento de un nostalgico
bandoneén.

Juan Gelman vivird cuando
leamos sus poemas. No morird ese
escritor que decidid ser mexicano y
am6 profundamente a nuestro pafs.

Leamos algunos poemas de Juan
Gelman y disfrutemos de la musi-
calidad que este bardo impregna a
su poesia, a través de un ritmo muy
personal, influido por el peruano
César Vallejo. @

®ajo el sol doble de La
furin Y La pend
Lo vida stgue.
La vida sigue bajo el sob
doble de La furia y Lo pend.
Sigue la vida Y glrn
ol <ol doble de la furiay Lo
pend.
ES LN YECUISD Vi A W fGrlol
y otras numillaciones del
paisaje.
€l esplendor oel tlempo
resplra e una aujer.
Se algjan pensanmientos que
no quieren ser vistos. EL
cugivo clervd La puerta pard

que enplece oErD

o / tnel sl ne
- AUe pidde ¢y, la calle
abls Por teLevisio’w. Tocq

YA acorgles,, roto cop,

S
U hueg, ConStane,

*Profesora del Area de Talleres
de Lenguaje y Comunicacién
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@Ven con nosotros a celebrar este jueves 30

de enero, el primer afio de existencia de Filocafé

Oriente, espacio de reflexién precursor de los

cafés filoséficos en la UNAM. Constituido en

el 2012 como un sitio al estilo del Agora, para

que los estudiantes, profesores y trabajadores del
Colegio de Ciencias y Humanidades (CCH) puedan

encontrarse y aprender juntos y juntas a filosofar. El propésito
general sobre el que se funda Filocafé, es generar las condi-
ciones para que se produzca el didlogo filoséfico en un espacio
abierto y plural, ya que estamos convencidos de que todos los
seres humanos en potencia somos filésofos, y una de las mane-
ras de desarrollar el filosofar es dialogar.
Nos sentimos orgullosos de este proyecto que ha mostrado ser
innovador en toda la Universidad Nacional.
A la fecha, el Filocafé se ha convertido en un referente y un
espacio de sensibilizacién filoséfica. En él, los participantes
desarrollan ciertas habilidades del pensamiento: reflexionan,
analizan y critican filoséficamente.
En suma, aprenden a escuchar al otro, y a decir su palabra,
ademds de enfender qué dice su corazén. Se dan cuenta que
todos tenemos ‘algo’ que decir. Sobre todo que la verdad es
una construccién en comunidad. Como Sécrates que dialogaba
en el Agora sobre problemas importantes para comprender su
realidad; ellos pueden comprender su realidad con los otros
companeros.

NO s€ PUC&C aPrcnclcr ]C!IOSOFId tan SOIO s¢€ PUCdC
aPrcndera {:IIOSOFaY‘”

E_mmar\uc! Kant

Comité organizador
Primer Ciclo

Coordinador
Prof. Mario Santiogo Galindo

Coldboradores

Est. Anayely Sanfiago Garcia

Est. Francisco Javier Trejo Gomez

Est. Jbran Aarén Jmeénez Vargos

Est. Edgar Misael Gonzdlez Pérez

Est. Mario Israel Lopez Huante

Est. José Manuel Mrreles Quintero

Est. M del Carmen Gregorio Cardenas
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urante nuestra vida

conocemos personas y

establecemos relaciones
muy variadas: familiares, amis-
tosas, companeros, pareja, etc.,
de los cuales sélo conservamos
algunas a través del tiempo vy,
generalmente, son aquellas que
satisfacen en cierta medida,
nuestras necesidades de afecto,
reconocimiento o cercania.

Pero aunque te parezca raro,
hay quien permanece en relacio-
nes poco gratificantes, porque no
se da cuenta de la situacion, pues
la percibe parcialmente. {Cémo
es esto?

Nuestra interpretacién de la
realidad se basa en los datos que
obtenemos sobre la situacién o
evento, y es mas consistente en
la medida que incluye la mayor
informacién posible. En el caso
de las relaciones interpersonales
y el componente emocional
implicito en ellas, es necesario
considerar lo que vemos y oimos
(datos sensoriales), las sensacio-
nes que experimentamos (frio,
calor, vacio estomacal, etc.), asi
como lo que sentimos (desagra-
do, alegria, etc.) para saber cual
es el mensaje de la otra persona.

Asi por ejemplo, puedes es-
cuchar a tu amiga decir “Qué
bonito esta tu suéter. ¢En qué
tianguis te lo compraste?”, al
mismo tiempo que la ves sonreir.
Quizéa al escucharla experi-
mentes sensaciones corporales,
calor, frio, “hormigueo”, etc.,
asi como un sentimiento de de-
sagrado. Tal vez tiempo después
puedes definirlo de manera més

precisa como enojo, tristeza u otro
sentimiento.

Puedes tratar de descifrar el
mensaje s6lo con lo que viste y es-
cuchaste y no queda claro ¢Le gusta
tu suéter? Pero ¢no lo compraste en
un lugar adecuado? {Y entonces ta
tienes mal gusto? En fin, puedes
enredarte en explicaciones, el caso
es que no sabes exactamente cuél es
el mensaje; en estos casos, lo que no
falla es la sensaci6n en tu cuerpo, y
si te produce desagrado no es algo
bueno para ti.

De esta manera, si no consideras
tus sensaciones y sentimientos en
este tipo de interacciones, dejas
de lado el mensaje que te envia el
cuerpo, asunto muy importante para
las relaciones interpersonales, pues
la forma como percibimos al otro
y como nos trata, es decisivo en el
momento de responderle. Asi, lo
sensato seria dar amor a quien nos
lo da, lealtad a quien es leal con
nosotros. En cambio, encontramos
a personas dando confianza a quien
no se la da, lealtad a quien no es
leal con ella, o a quien la trata mal.

Pero, {por qué se ignoran las
sensaciones corporales? Puede ser
que no las registres porque estas
desensibilizado (no sientes) o no
sabes como nombrar al sentimiento
experimentado. Puede ser que

registres tus sensaciones y sen-
timientos pero no los consideras
para responder, porque una idea
o creencia interfiere”: que dira
la gente...”

Incluso, puede ser que
aunque intuyas dolo o mala
intencién en la comunicaciéon
del otro, no aceptes que sea asi
(“el o ella es asi””) o que te des
cuenta de tus sentimientos y
sensaciones, reconozcas qué te
desagrada, y que el otro se esta
pasando, y no obstante, no sepas
como responder porque en la
ninez aprendiste a “tragarte” los
sentimientos y ahora no sabes
como defenderte. {Qué crees
que pase si pones limites? iqué
te da miedo?, {qué ganas no
defendiéndote?

Como puedes darte cuenta,
debes considerar lo que sientes
tanto como lo que ves y oyes al
momento de relacionarte con los
demés. Tomar en cuenta estos
elementos te brinda la posibili-
dad de elegir libre y consciente-
mente, como proceder con cada
una de tus relaciones, asi como
también ser mas responsable en
tu forma de relacionarte. No hay
lugar a la queja si alguien que se
pasa de la “raya” y ti no marcas
limites; tampoco hay lugar a la
culpa si pones limites a alguien
que te maltrata. En tus manos
estd mostrar a los demdas cémo
te gusta ser tratado. [

Fuente:

GREENWALD PH. D.(traduccién ABEN-
EMAR 8. Jorge) “El arte del nutrimento
emocional” en “Facilitacién de grupos.
Compilacién de articulos” IHPG 2009.






