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iTE DAMOS LA BIENVENIDA!

{BIENVENIDOS A LA REVISTA SAN RAFAEL: AMOR, GUIA Y SABIDURIA!

En esta duodécima edicion de la Revista San Rafael, les damos la bienvenida a un espacio de
reflexion profunda y humana, donde convergen voces y experiencias de distintos rincones del mundo.
Cada colaborador nos ofrece una perspectiva Unica y valiosa sobre el complejo entramado de la vida,
la conexién humana y los valores que nos impulsan y transforman.

Desde Argentina, tenemos el honor de compartir el articulo "Viktor Emil Frankl: un Job
contemporaneo", escrito por el Dr. Ricardo Joaquin Sardi y publicado originalmente en el Diario Los
Andes el 12 de septiembre de 1997. Con su autorizacidn, hoy les presentamos este valioso tesoro.
iGracias, doctor, por su confianza y apoyo!

Desde Republica Dominicana, la talentosa y encantadora Lucetta Fernandez nos invita a la reflexion
con "Aprendiendo a envejecer", un articulo que nos anima a vivir cada etapa de la vida plenamente,
explorandola, disfrutdndola y extrayendo sabiduria tanto de los momentos magicos como de los
desafiantes.

Desde México, contamos con el valioso aporte de nuestra querida Adriana Servin Figueroa, quien nos
ofrece una profunda ensenanza en "La fenomenologia en la préctica de la psicoterapia”. En su articulo,
nos muestra como esta perspectiva permite comprender la existencia Unica de cada paciente sin
juzgar ni categorizar, sino simplemente abriéndose a "lo que es", para construir desde ahi la relacion
psicoterapeuta-cliente como un proceso de crecimiento. Desde Espaia, Gabriela Guzman Arnaud
nos comparte su enfoque sobre "El dilema de la felicidad: cuando pensar demasiado te impide ser
feliz". A través de su articulo, nos invita a reflexionar sobre cémo podemos alcanzar la felicidad
perdernos en su busqueda. La respuesta que nos brinda es, sencillamente, maravillosa.

También contamos desde Pert con la colaboracién de Patricia Velasco Sumarriva, quien nos ofrece
"Volver a empezar: el arte de encontrar sentido en la vida". En su reflexion, nos recuerda que la vida
es una sola, pero estd llena de oportunidades para reinventarnos y construir un nuevo camino con
significado.

En nuestra seccion Horizontes Literarios de San Rafael, les presentamos una cuidadosa seleccion de
libros que invitan a la reflexidn, el aprendizaje y la conexion con lo esencial. En esta edicidn,
destacamos obras del Dr. Marco Di Segni, Susana Cesanelli, Pavel Frank Rozas y Judith Colina Vega.

Como parte de nuestro compromiso con la comunidad, los invitamos a sintonizar el programa
"Sentido de Vida", transmitido todos los sabados de 10:00 a.m. a 12:00 p.m. (hora de Atlanta) a
través de YouTube en el canal @sentidodevida-atlanta. En este espacio, exploramos las grandes
preguntas de la existencia y ofrecemos herramientas valiosas para construir una vida con propdsito.
Ademads, los animamos a inscribirse en las siguientes formaciones:
¢ Diplomado Virtual sobre Relaciones de Pareja y Familia impartido por ILAE - Instituto de
Logoterapia y Anélisis Existencial Atlanta (inicio en mayo).
e Curso de Acompanamiento Familiar, organizado por el Instituto para la Familia.
e Curso "Logovivir: transformemos el sufrimiento en sentido, hablemos de suicidio", organizado por
CELOP - Centro de Logoterapia y Orientacion Psicolégic
Todos los detalles estan disponibles dentro de la revista.

Finalmente, les recordamos seguirnos en nuestra pagina web www.revistasanrafael.com, en nuestro
podcast Revista San Rafael (disponible en Spotify), y en nuestro canal de YouTube
@RevistaSanRafael para mantenerse al dia con nuestras publicaciones, proyectos y contenidos.
Gracias por ser parte de este camino hacia un mundo con mas sentido. jSigamos construyendo
juntos!
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OPINION

Por Ricardo Joaquin Sardi

bro de Honra Soci

icana de Logoterapia.

los noventa y dos anos de
edad ha fallecido en
Viena el 2 de setiembre el
creador de la logoterapia
(psicologia del sentido de
la vida),denominada la
Tercera Escuela Vienesa
de Psicoterapia, después
del psicoandlisis de
Sigmund Freud y de la

. P El doetor Vikior Emil Froakl, junte al cilar o ba nofr, dector
psicologia individual de giarda foagudn Sardi

Alfred Adler.

Nacido en 1905, tempranamente orienta su vocacién por los temas
humanisticos y existenciales, comenzando una relacién epistolar con Freud, a
quien envia un trabajo cientifico sobre el origen psiquico de la mimica de
afirmacién y negacién. Esta colaboracion la encuentra Freud con la suficiente
consistencia como para recomendar su publicacion en la Revista
Internacional de Pasicoandlisis en el ano 1924, Frankl tenia 19 anos.

Estudia medicina, colabora con A.Adler, y en 1929 sienta las bases de su
método analitico-existencial. Se recibe de médico en 1930. Se especializa en
Neurologia y Psiquiatria.Cuando comienza la persecucion antisemita , es
internado en campos de concentracion , junto con su esposa Emmy Grosser
(Tilly), embarazada y forzada a abortar , corriendo la misma suerte su padre
Gabriel, su madre Elsa Lion, su hermano Walter y su cuhada.

Su hermana Estela habia escapado a Australia. Todos sus familiares, excepto
ella, fallecen en el holocausto.

De tal modo, relata que cuando es liberado y retorna a Viena “ j nadie me
estaba esperandoj “



“Experimentum cruci” denomina Frankl
las vivencias de su internacion en el Lager,
que destila en un texto publicado con el

titulo de “Un psicélogo en el campo de VIKTOR EL HOMBRE
concentracién” , que en sus primeras EEA&KNLTF[?UBUSM

ediciones en vez del nombre del autor
lleva un nimero , el 119.104, el nimero de
prisionero de guerra de Frankl . “Me decidi
a publicarlo en forma anénima, porque
quise ser libre para hablar sin ninguna
inhibicién”. Es un testimonio que ahora se
encuentra editado por Herder como “El
hombre en busca de sentido” |,
destacandose reveladoramente en él ni un
asomo de afédn revanchista, ni encono
odioso, ni resentimiento vengativo.

Es asombroso comprobar lo que la lectura de ese libro produce en muchas
personas, verdaderas metanoias, reforzando la conviccién que existe la
llamada “auto-biblio-logoterapia”, fendmeno ampliamente investigado por el
maestro Javier Estrada, quien llegé a entrevistar al propio Frankl inquiriendo
por la fuerza de ese texto que su autor dicté de corrido, sin pausas, mientras
tres mecanégrafos se turnaban en escribir. De ese libro, cuando el
matrimonio Frankl visité a Karl Jaspers en Suiza comentd el gran fildsofo : “
Ese librito suyo, Dr. Frankl, es uno de los grandes libros de la humanidad”.

La logoterapia no se origina en los campos de concentracién, pero si obtiene
en ellos su convalidacion.

Las tesis franklianas tienen una dramatica confirmacion: la vida del hombre
tiene sentido aun en las situaciones mas extremas , mas dificiles , mas
aniquilantes, en las llamadas por Jaspers situaciones-limite.

Hasta el momento de exhalar su ultimo suspiro , insiste Frankl, el hombre
decide lo que es.



Producida su liberacion en 1945, de regreso de haber sido un testigo viviente
de lo peor que es capaz de hacer el hombre (sélo sobrevivié 1 de cada 29
internados en los campos) que habia enfrentado con la firme determinacion
de “ no me arrojaré a la alambrada electrificada” , incluso “ una vez estuve
delante de Eichmann cara a cara y otra vez delante de Mengele mirandolo a
los ojos” , retoma su trabajo como médico, publica libros y en 1947 se casa
con Eleonore Schwindt (Elly), su matrimonio “ecuménico” donde naceréd su
hija Gabriele.

También fue de los primeros en advertir
sobre las neurosis colectivas y sobre los
peligros crecientes que acechan a la
humanidad.

Asi termind una de sus conferencias :
“Desde Auschwitz ya sabemos de lo que
el hombre es capaz. Desde Hiroshima ya
sabemos lo que estd en juego”.

A

En 1954 visita la Republica Argentina por primera vez , invitado por César
Castillo, Jorge David y Acevedo Sojo sorprendiéndose por el conocimiento y
difusién en el pais de la logoterapia , retornando varias veces, porque tal
como le gustaba decir : “ Es donde mejor me siento comprendido” . Se forma
en ese ano la primera Sociedad Argentina de Logoterapia Existencial con la
presidencia de Frankl.

En 1986 llega a Mendoza para presidir el Primer Congreso Argentino de
Logoterapia , con su esposa Elly , de quien se dijo que era el calor que
acompana la luz, y como buen montanés, viniendo del aeropuerto y mirando
los cerros, me preguntaba dvidamente si se podia ver el Aconcagua desde la
ciudad.

REVISTA SAN RAFAEL | P.5



En ocasion de recibir por parte del
intendente Rivera la designacién de
Ciudadano llustre, declara a Mendoza
“Capital de la Logoterapia” argentina,
donde recibe varias distinciones vy los
doctorados Honoris Causa de cuatro
universidades (fue doctorado de casi
treinta universidades del mundo) . La
reciprocidad de esa estimacién se
aprecia en carta a 0. Lazarte del
21/12/83: “ Es preciso que los argentinos
lleven ( al IV Congreso Mundial de
Logoterapia) el fresco viento de
Latinoamérica”.

Era una personalidad curiosa y multifacética: asi como habia escrito una
obra de teatro, distendido y risueno en casa de Juan Alberto Etcheverry pidié
un érgano electrénico y nos regocijé ejecutando tangos, incluso uno de su
autoria.

Gustaba de hacer caricaturas, practicaba alpinismo y era piloto de avién.

En lo que se sentia frustrado: en no haber podido escribir nunca un salmo, y
se consolaba diciendo que era psiquiatra y no salmista.

El rezumado mas sintético que daba de la logoterapia era que consistia en
una educacioén para la responsabilidad. En Porto Alegre, 1984 decia que ya
existia una estatua de la libertad en E.E.U.U y que faltaba construir una
estatua de la Responsabilidad en alguin lugar de Latinoamérica.

Ella Mayer, a quien entrevisté personalmente , habia sido companera de
barraca en prision de la esposa de Frankl. Tilly, y me referia que siempre
aseguraba que su esposo iba a sobrevivir “ porgue él no tiene hambre de aca
(tocdndose el estomago)sino que tiene hambre de aca (tocandose la
cabeza)”.



Toda su existencia fue
consagrada al servicio de los
demas y sintetizd su vida y su
teoria de un modo que marcoé
derroteros permanentes para
los que hemos sido sus
seguidores.

“He encontrado el sentido de
mi vida ayudando a los
demas a encontrar el sentido
de las suyas”.

En él creo que se confirma lo
que afirmaba Bergson: “ Hay
vidas que por si mismas
constituyen un llamado”.
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APRENDIENDO A ENVEJEGER

Para una inmensa mayoria no
es grato pensar en la vejez.
Esta aseveracién surge de mi
dia a dia, de los pacientes que
atiendo, de la conversacion
entre amigos y familiares, se
siente cierta incomodidad
cuando se entabla algun tema
al respecto, otras veces
cuando nos miramos Yy
notamos el paso de los anos,
cuando los hijos crecen, se

DOCTORA LUCETTA FERNANDEZ.

e Consejera en Logoterapia. van, y de repente tomamos
e Tanatéloga. conciencia del paso del
e Coach de Viday ejecutiva. tiempo.

e Directora Sociedad Dominicana

Logoterapia y Tanatologfa. Proceso evolutivo, ineludible
* Conductora programa radial del ser humano: nacer, crecer,
Chispas de Vida. .
P , desarrollarnos, reproducirnos,
e Conductora programa Sentido ) )
. envejecer y partir. Nos guste o
de Vida.
e Profesora Instituto Sentido de nof lo gceptemos o no, la
Vida Atlanta, Georgia. existencia terrenal esta
sellada por lo antes expuesto.



Dado lo anterior, pienso que uno de
nuestros grandes aprendizajes necesita
ser aprender a vivir cada etapa de la
vida. Atravesar cada una de ellas sin
querer acortarlas ni extenderlas.

Explorarlas, disfrutarlas, aprovechar sus momentos magicos y
sus momentos de tristeza, sacarle partido a cada diferente
situacion que se presenta, y cuando llegue el momento de pasar a
la siguiente, saber cerrarla. El punto neurdlgico con la vejez, es
que sabemos en nuestro interior que es la antesala del viaje,
luego de ahi no hay mas en este plano terrenal.

El saberse o pensarse anciano
tiende a provocar miedo,
angustia e inseguridades,
muchas veces acompanadas
de una sensacion inmensa de
abandono. Nos asaltan por lo
regular pensamientos que
alimentan estas emociones
causando mucha inquietud,
provocando en muchos de
nosotros la inclinacion de
estirar la etapa de la adultez,
intentando  enganosamente
no cruzar un puente que al
final de cuentas es inevitable.
Entonces, hay que aprender a
envejecer.



Siempre he sostenido que la zapata de una
buena ancianidad se encuentra en las
etapas anteriores, y esto con muy pocas
excepciones. De ahi la importancia de
haber vivido una vida en base al sentido y
no en la vaciedad, de haber llenado
nuestros dias con actos valiosos vy
trascendentes. Es el sentido de vida y los
actos valiosos dirigidos hacia algo, hacia
alguien, orientados y respondiendo a
valores, lo que nos servirdn de soporte en
esa etapa de la vida, ademas légicamente
de la forma en que hemos ido cuidando
nuestro drgano  psicofisico, y la
importancia que hayamos dado o no a
enriquecer nuestro mundo interior.

Por lo tanto hay que comenzar a realizar y
dar forma al trabajo desde antes, dandole
continuidad sin descuidarlo cuando se
estd inmerso ya en dicha etapa. Hay un
refrdn que nos recuerda que “nadie se
muere la vispera”, por lo tanto
necesitamos seguir haciendo la tarea,
viviendo en la medida de lo posible una
ancianidad activa, productiva y digna
hasta el ultimo segundo de existencia.

Y para reafirmar mas aun la idea anterior,
les comento que los cientificos de la
Universidad de Harvard han llegado a la
conclusion de que las personas conservan
intactas sus facultades mentales hasta
alrededor de los 70 anos, y un 30 por
ciento llega sin ningun problema hasta
alrededor de los 80 0 90. Al mismo tiempo



revelan que es de gran influencia para lograr esto el llevar una vida
activa con diferentes pasatiempos, y el tener una preparacion
académica. Por el contrario, quienes llevan una vida sedentaria, o no
tienen un para qué luchar muestran un deterioro prematuro de su
inteligencia. De ahi la importancia del sentido.

Citemos también a la doctora Rocio Fernandez Ballesteros,
prominente investigadora del proceso de envejecimiento de la
Universidad Complutense de Madrid, quien asegura que al
envejecer, la salud y la longevidad dependen en un 25% de aspectos
fisicos y en un 75% de aspectos conductuales. Y aqui vemos la
importancia de desplegar los valores de actitud.

Analicemos algunos ejemplos.
El déctor Viktor Frankl fundador
de la Tercera Escuela Vienesa
de Psicologia, la Logoterapia,
vivié hasta los 92 anos. Trabajo
y se mantuvo activo escribiendo
e impartiendo clases de forma
regular en la Universidad de
Viena hasta los 85.

Nelson Mandela fallecid a los 95 anos, y fue elegido presidente de
Sudafrica a los 76, goberné hasta los 81 . Mozelle Richardson
recibié a los 90 anos el titulo de periodismo de la Universidad de
Oklahoma. Nola Ochs a los 95 anos obtuvo el bachillerato
universitario en letras. Pero también podemos observar personas
que aun sin preparacion académica y manteniéndose activas en
sus diferentes oficios, llevan una vejez placentera y productiva. La
clave de todo lo anterior se llama aceptacion, sentido y actitud
ante la vida.



Siendo asi, ¢que necesitamos incorporar y mantener? A
continuacién algunas ideas.

Adquirir y mantener habitos saludables sobre todo en la
alimentacion. Nuestro cuerpo debe cuidarse.

Usar el tiempo libre de que se dispone para realizar actividades
intelectuales, recreativas, de esparcimiento. Ejemplo, asistir a
charlas, talleres, jugar ajedrez, resolver sopas de letras,
crucigramas, inscribirse en algun curso, aprender una nueva
habilidad, realizar ese sueno que quedd pendiente.

Piense en un nuevo proyecto de vida a desarrollar, algo que le
acompane a trascender.

Pasar tiempo con los amigos,
hacer anécdotas, rememorar
momentos felices, salir al cine, a
comer o a cenar. Si por algun
motivo no puede de forma
personal hacer algunas cosas,
aproveche la tecnologia. Lo
importante es mantenerse
conectado.

Seguir congregandose en sus
comunidades si pertenece a
alguna religion. Las estadisticas
muestran que las personas
mayores en soledad tienden a
presentar mas problemas
cardiovasculares, siendo los
hombres quienes llevan la
delantera puesto que las mujeres

tienden a socializar mas.
REVISTA SAN RAFAEL | P. 13




Mantenerse aportando desde algun rol, lo
que le acompanara a mirar que es util y
puede aun dar a la sociedad. Ejemplo, hay
senoras mayores que bordan o cosen
para orfanatos. Otros se ofrecen de
voluntarios en fundaciones, patronatos,
bibliotecas, iglesias, etc.

Mantenerse comunicado con su familia
permanentemente. Proponerle a los hijos,
nietos, sobrinos, que les ensenen acerca
de las nuevas tecnologias.

Realizar caminatas al aire libre
preferiblemente en compania.

Mantener una buena actitud hacia la vida
y saber que hay sentido mas alla de los
anos, las canas y las arrugas.

“Los anos pueden arrugar la piel, pero
renunciar al entusiasmo arruga el alma.”
Samuel Ullman

REVISTA SAN RAFAEL | P. 14



@SENTIDODEVIDA-ATLANTA
SABADO DE 10AM A 12PM HRS ( ATLANTA)



DIPLOMADO EN
Relaciones de
Parejas y Familias

Mayo 6, 2025 | 8:00 a 10:00 pm [Hera Atlante

Lic. Enrique Pifieyro é Lic. Silvia Castafieda

. A ) i i
Consejero : (1 Lic. Vivian Revilla
Jaime Paniccia b 0

Lic. Eduardo Torres

Lic Myrna Popescu \ Dra. Lucetta Fernandez

Sentido |LAE - SENTIDO DE
deVida vIDA, ATLANTA GA

Informacién en: sentidodevida.atlantaegmail.com
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A lo largo de la historia han surgido
diversas escuelas de pensamiento
filosofico en respuesta a los diferentes
momentos historicos y sociales. De entre
los logros del hombre en el siglo XX, sin
duda la fenomenologia tiene una
importancia central, principalmente para
las psicoterapias de la escuela de la
Tercera Fuerza de la Psicologia, entre las
que estan la Psicoterapias Humanistas y
la Psicoterapia Existencial.

Hay que tener presente que la
fenomenologia no es propiamente un
sistema filoséfico, es mas bien una forma
de acercarse al estudio de la realidad y

una metodologia cientifica,
especificamente en la investigacion
cualitativa.

Ademas, puede ser entendida como una
vision del mundo, una actitud, que
surgié a finales del siglo XIX y en la
primera mitad del siglo pasado, como
respuesta a los métodos racionalistas y
positivistas en la ciencia .



La fenomenologia tiene una gran importancia en el estudio y formacion
del psicoterapeuta humanista-existencial, en cuanto que la
fenomenologia tuvo un rol central en el desarrollo de la filosofia
existencial, que es la raiz filosofica y antropologica de la Psicologia
Existencial.

La fenomenologia es el principal método en la Psicoterapia Existencial,
teniendo un papel muy importante en la mayoria de las psicoterapias
humanista-existenciales.

LA FENOMENOLOGIA EN LA PRACTICA PSICOTERAPEUTICA.

La palabra fenomenologia viene de los
vocablos  griegos:  phainomenon
(aparecer, mostrarse), y logia
(discurso, ciencia). Como método
nace en la segunda mitad del siglo
XIX en Alemania, a raiz de un debate
entre las llamadas “ciencias del
espiritu” y las de “la naturaleza”. Es
asi que pensadores como Brentano,
Freud, Husserl y Wundt,
principalmente , enfatizaron que la
naturaleza habia que explicarla , pero
que la vida humana habia que
comprenderla, por lo que necesitaba
de un método que se adecuara a la
condiciéon humana.

A finales del siglo XIX , Franz
Brentano, maestro de Husserl vy
Freud, postuld que la conciencia se
define por ir mas alla de si misma,
esto es, por la intencionalidad que da
significado a los contenidos que
llegan a ésta.
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La fenomenologia busca aquello que hace tnico al fenémeno, esto es, las
diferencias, que no pueden inferirse, solo pueden experimentarse,
describirse, no interpretarse.

De esta manera, la fenomenologia reconoce y valida el conocimiento
subjetivo, rechazado en las posturas positivistas y empiristas. ( Martinez,

2008)

Es importante resaltar que la fenomenologia de
Husserl fue inspiracién para las fenomenologias
desarrolladas por Heidegger, Sartre y Merleau-
Ponty, entre otros.

A la fenomenologia de Husserl se le llama
fenomenologia trascendental, mientras que a las
de los filésofos existencialistas se les conoce como
fenomenologia existencial.

La fenomenologia trascendental busca explorar la
experiencia subjetiva para entender cémo la
conciencia impone ciertos sentidos, con miras a
poder conocer de manera mas efectiva “lo que

”

€s”.

En cambio la fenomenologia existencial, es el
resultado, como lo sefiala Andrés Martinez
(2008), de centrar el foco de interés en la
experiencia del ser humano con sus
potencialidades y limitaciones como ser-en- el-
mundo.

La fenomenologia existencial se interesa por
conocer la verdad que surge de la experiencia,
esto es, la verdad vivenciada, experimentada o
experienciada.



Los estudios de la fenomenologia trascendental tienen relevancia para el
campo de la investigacion sobre la percepcion, y los de la fenomenologia
existencial para la psicoterapia, en especial para la psicoterapia
humanista-existencial.

Otro tipo de fenomenologia es la psiquidtrica, que se basa en la
fenomenologia trascendental y en la existencial. Segiin Ellenberger (en
May et. al., 1977, citado en Martinez, 2008), hay tres tipos de
fenomenologia psiquiatrica:

e La fenomenologia descriptiva:- Se centra en la forma como el
paciente describe sus experiencias y su subjetividad. Es la
fenomenologia aplicada por Jaspers.

» Fenomenologia genético-estructural.- Sus principales desarrolladores
son Minkowski y Von Gebsattel, quienes hacen un analisis de los
datos que el paciente ofrece, para identificar el nicleo de la
problematica a través de las interrelaciones que permitan encontrar
un factor comun.

» Fenomenologia categorial,- Tiene como objetivo la comprension del
paciente a través de estudiar la forma como éste experimenta
categorias como la espacialidad, la causalidad, la temporalidad y la
materialidad.

El psicoterapeuta existencial- humanista,
gracias a una actitud fenomenolégica puede
comprender la existencia Unica del
paciente, sin juzgar, sin categorizar, solo
abrirse al “que es”, para desde ahi construir
la relacion psicoterapeuta-cliente, como un
proceso de crecimiento.



Asi, la fenomenolégica aplicada a la psicoterapia, es el estudio de la
experiencia de vida del paciente, captada y descrita tal cual, sin juzgarla,
ni etiquetarla . Desde luego que no hay que olvidar que el terapeuta
tiene sus propias ideas , teorias, prejuicios, que debe identificar para que
no interfieran con la observacion del paciente, explorando el significado
de la persona , de su ser en el mundo, en su ambiente familiar, social y
laboral.

Finalmente hay que tener presente que la relacion terapéutica es una
relacion entre dos personas que son iguales en dignidad, pero con roles
diferentes: el paciente que busca ayuda y el terapeuta que trata de darla.

Podemos concluir que la actitud fenomenolégica puede comprender lo
que Rogers dice sobre la empatia: “Esta actitud... convierte al terapeuta
en un compaifiero de viaje del paciente a lo largo de su azarosa basqueda
de si mismo... Comporta un esfuerzo positivo por ponerse a su lado y
compartir con él todos los azares de su existencia... Las respuestas del
terapeuta... son sus intentos... de captar el aroma y significado exacto
que una experiencia determinada tiene para el paciente. De este modo
se convierte en compafiero del paciente, acompafidndole en su
btsqueda de los significados desconocidos de unas experiencias, que
han sido demasiado amenazantes como para permitirlas acceder a la
conciencia... La actitud... se convierte en una participacién y comunioén
existencial con el paciente, en un vivir con ¢l las peripecias y vicisitudes
de su existencia” ( Gondra, citado en Unikel, 2007, p. 296 ).
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La busqueda de la felicidad puede
hacernos infelices, cuando nos
obsesionamos en buscarla.

Todos los seres humanos nos
esforzamos por ser felices de
alguna manera. Si bien existen
muchas diferentes formas de
definir la felicidad, este principio es
uno de los pocos principios
universales, que trasciende las
diferencias de cultura, ubicacidon
geografica, edad, etnia y género.
Como lo expresd el Dalai Lama: “El
propdsito de la vida es ser feliz”.

Esto podria llevarnos a pensar que
todos deberiamos ser felices, al
menos cuando las circunstancias lo
permiten. Sin embargo, no es asi.
Incluso cuando la vida de las
personas es buena, muchas se
sienten menos felices y pueden
verse acosadas por la ansiedad y la
depresion.



Asi pues, se da una paradoja: la
busqueda de la felicidad es uno de los
valores primordiales de las personas, y
a menudo no logran alcanzarla. Puede §F ¥

que esta paradoja de la felicidad tenga / / e
otro giro desconcertante: cuanto mas ; pas O
fervientemente la gente la busca, mas
se aleja de ella. En palabras del |
fildsofo Eric Hoffer: “La busqueda de la
felicidad es una de las principales ¢
fuentes de infelicidad”.

La idea es que cuanto mas valoramos la felicidad, mayores son
las expectativas que fijamos sobre ella; expectativas altas que
es mas probable que no alcancemos. Cuando no las alcanzamos,
podemos sentirnos decepcionados y descontentos. Tales
sentimientos son incompatibles con la felicidad. Como en las
arenas movedizas, cuanto mas queremos ser felices, menos
felices somos.

Afortunadamente, la Ciencia de la Felicidad apunta a una
solucidn, y la solucidon es bastante simple de enunciar, aunque
no tan facil de implementar: “cuando experimentes algo
positivo, solo disfrdtalo y no te juzgues”.

;. Como conseguir ser felices, sin buscar la felicidad?

La Ciencia de la felicidad ha demostrado que valorar
intensamente la felicidad parece ser contraproducente. Por
ejemplo, las personas que respaldaban afirmaciones como: “La
felicidad es extremadamente importante para mi” tenian mas
probabilidades de tener un menor bienestar y mayores sintomas
depresivos.



Curiosamente, esto era especialmente asi cuando las
circunstancias de vida de las personas eran buenas. Esto
concuerda con la idea de que la trampa de la paradoja de la
felicidad se activa cuando se activan las expectativas de
felicidad, cuando pensamos que todo estd bien y que
deberiamos sentirnos felices.

El seguimiento de la felicidad puede interferir con la
consecucion de la misma por dos razones fundamentales. En
primer lugar, cuando hacemos un seguimiento de nuestra
felicidad dejamos de estar en el momento presente, lo que
interfiere con la experiencia plena de la felicidad. Esto
responde a una sospecha expresada de forma memorable por
John Stuart Mill: “Preguntate a ti mismo si eres feliz y dejaras
de serlo”.

La segunda razén por la que buscar la felicidad
puede ser perjudicial es que invita a‘ la
comparacién. Y la comparacion (de nuestras
propias altas expectativas, con los.  felices
feeds de Instagram de otras personas) genera
descontento. Esto lleva al cazador de felicidad
directamente al lugar que queria evitar.

En este punto, podriamos llegar a la conclusién de que
deberiamos renunciar a nuestras ‘elevadas metas de ser mas
felices. Tal vez no sea algo que esté en nuestras manos y
debamos renunciar a ese objetivo y conformarnos con las
migajas de felicidad que nos caigan. Pero esta conclusién no
concuerda con un amplio conjunto de investigaciones que
examinan si las personas pueden ser mas felices y como
hacerlo, realizadas por la Ciencia de la felicidad.



Es decir, cuando las personas quieren sentirse mas felices,
pueden lograrlo, esto es especialmente cierto para las personas
que estan muy motivadas y se esfuerzan mas, como lo
demuestra una investigacion para mejorar la felicidad.

Asi pues, surge un enigma: ¢como puede ser malo valorar la
felicidad y ser bueno buscarla?

Ese rompecabezas nos llevd a pensar que la historia debe ser
mas complicada. Tal vez valorar la felicidad, incluso
intensamente, no sea inherentemente y siempre problematico.
Mas bien, el problema podria residir en cdmo las personas
abordan la felicidad. Puede haber algunas formas malas y
algunas buenas. Es decir, que valorar la felicidad esté o no
asociado con malos resultados depende de la forma en que las
personas abordan y piensan sobre la felicidad.

¢.Cuadles podrian ser esas formas? Felicia Zerwas y
Brett Ford, exalumnos de psicologia de la
Universidad de California en Berkeley, propusieron
un modelo de busqueda de la felicidad, que ofrece
pistas al observar mas de cerca lo que sucede
psicolégicamente cuando las personas buscan la
felicidad. Propusieron que estad bien aspirar a la
felicidad, incluso intensamente.

La cosa se pone complicada un poco mas adelante,
donde hay una bifurcacién: en un camino, alguien
puede simplemente estar conforme con el nivel de
felicidad que ha alcanzado, pero en el otro, alguien
puede juzgar sus experiencias y preocuparse por
cuanta felicidad tiene o no tiene.



Si se sigue este segundo camino, se infunde negatividad en las
experiencias de las personas y, en ultima instancia, se las aleja
aun mas de la felicidad. Podemos llamar a esta tendencia
preocupacion por la felicidad. La preocupacién por la felicidad,
en lugar de simplemente aspirar a la felicidad, podria ser la
base de la autoderrota.

Como esto es un poco abstracto, vamos a
ilustrar los dos enfoques con un ejemplo.
Supongamos que estas en una fiesta de
cumpleanos (jla tuyal). Tus amigos la
organizaron para ti e invitaron a todas tus
personas favoritas, quienes trajeron tus
comidas, golosinas y bebidas favoritas.
Sientes muchas emociones  positivas:
satisfacciéon, entusiasmo, gratitud, alegria y
felicidad. Hasta aqui, todo bien.

Ahora llega el momento clave para nuestro
cazador de la felicidad, donde el camino se
bifurca. Por un lado, puedes aspirar
simplemente a ser feliz. Punto. Disfrutas del
momento y bailas toda la noche en tu fiesta
de cumpleanos. Fin de la historia.

Por otro lado, sin embargo, puedes estar
. preocupado por tu felicidad, anadiendo juicio
a tu experiencia y con ello una capa de
sobrepensamiento. Tienes todo lo que deberia
hacerte feliz, y sin embargo te preguntas, te
preocupas, Esto es perfecto, ¢por qué no soy
mas feliz? Se instala una decepciéon que
puede convertirse en una espiral de desilusién
aun mayor.
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Los cientificos las llaman “metaemociones negativas”:
sentimientos que tenemos sobre los sentimientos. Y por eso,
incluso cuando la felicidad estd mas a nuestro alcance (o tal
vez precisamente porque estd a nuestro alcance), nos
interponemos en nuestro propio camino.

A esto hay que sumarle el hecho de que pocas experiencias
son pura y absolutamente felices. La mayoria de los
acontecimientos, incluso los mejores, tienen elementos de
ambigliedad y emociones encontradas. Es posible que la tarta
no sea perfecta o que uno de los invitados se comporte mal. Es
facil ver como la persona que se preocupa por la felicidad se
aferrara a esas moscas en la sopa y dejara que arruinen toda la
experiencia.

Cuatro maneras de no arruinar la felicidad

Cuando las personas que aspiran a la felicidad tienen
experiencias positivas, pueden simplemente aceptarlas y
disfrutarlas. Incluso si hay una mosca en la sopa, eso esta bien.
Por el contrario, cuando las personas que se preocupan por la
felicidad tienen experiencias positivas, no pueden
simplemente disfrutarlas. Se quejan de lo bueno que son:
juzgan y anhaden metaemociones negativas.

Todo esto significa que el problema puede no residir en lo
felices que son las personas o en lo felices que quieren ser,
sino en como responden a su felicidad.



Descubrimos que este vinculo se explicaba por la forma en que
respondian a los acontecimientos positivos: era mas probable
que tuvieran metaemociones negativas, como la decepcién por
sus propios sentimientos. Es como un goteo lento de veneno
débil, donde cada experiencia individual no dana el bienestar
general, pero las instancias repetidas durante muchos meses si
lo hacen.

Mientras tanto, aspirar a la felicidad (considerar la felicidad muy
importante, pero sin tendencia a juzgar) es inocuo y no interfiere
con la consecucidn de la felicidad.

. Qué nos ensenan nuestras investigaciones sobre si es posible
alcanzar la felicidad? Creemos que los estudios apuntan a una
solucién a la paradoja de la felicidad. Cuatro de estas lecciones
estan respaldadas por la ciencia:

:/Primera leccion. Lo mas fundamental, es no juzgar nuestras
emociones. Como ilustra nuestro recorrido por el proceso de
busqueda de la felicidad, el camino hacia la felicidad se
tuerce cuando juzgamos. Esto es mas facil de decir que de
hacer, especialmente porque los juicios pueden estar
profundamente arraigados. Pero es posible aprender una
perspectiva de aceptacion: ver nuestras emociones, positivas
y negativas, como partes naturales y valiosas de la vida
humana. Aceptar nuestras emociones se asocia con un mayor
bienestar. La aceptaciéon puede ayudarnos a ser mas felices y
disfrutar mas de la vida, y también es una estrategia util para
ser resilientes cuando nos enfrentamos a la adversidad.



"/Segunda leccion. Considere contrarrestar uno de los
principales factores que contribuyen al juicio: controlar cémo
nos sentimos. El control en si no es perjudicial, pero aumenta
la probabilidad de que juzguemos. Cuando no controlamos
nuestros sentimientos, es menos probable que juzguemos y
es mas probable que disfrutemos.

"/Una tercera estrategia une la primera y la segunda, y es la
siguiente: no trates las actividades (ni la vida) como un
medio para un fin. Si podemos vivir nuestras vidas
plenamente, con atencién plena, sin mirar mas alla, puede
surgir la verdadera felicidad. Esta idea se refleja en una cita
atribuida a Nathaniel Hawthorne: “La felicidad es como una
mariposa que, cuando la perseguimos, siempre esta fuera de
nuestro alcance, pero, si te sientas tranquilamente, puede
posarse sobre ti”.

Por ultimo, si hay un tema comun en las investigaciones sobre
qué hace que las personas sean mas felices, es la conexién
social. Esto podria deberse a que la conexidn social nos invita a
juzgar y controlar menos y a estar mas en el momento.

Esto no quiere decir que los uUnicos caminos hacia la felicidad
sean psicoldgicos. Cuando profundizamos en los pilares de la
Ciencia de la felicidad, encontramos en ellos los valores que nos
proporcionan bienestar y por tanto sentido de vida y felicidad.

Mi visiéon personal sobre la felicidad es que: “La felicidad no es
una meta o algo que haya que buscar, la felicidad es una
situacion de vida que experimentamos cuando lo que hacemos y
somos tiene un sentido significativo y congruente con nuestras
vidas y con la de los demas, asi logramos sentirnos satisfechos,
plenos y por tanto podemos decir que somos felices, aun cuando
no todos los momentos de nuestra vida sean amables”.
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Sentir, desde lo mas profundo de nuestro
ser, que la vida ya esta hecha y que nuestro
deber es continuar, dejando huellas con
significado. La existencia es un trayecto en
el que  experimentamos  bienestar,
momentos de felicidad, y la paz que nos
permite percibir el aroma delicioso de la
vida misma.

Hay instantes en los que la naturaleza nos
regala su belleza: amaneceres esplendorosos
donde el sol brilla intensamente y nos
sentimos iluminados con él. Sin embargo,
en un abrir y cerrar de ojos, la claridad se
torna en oscuridad, las rodillas tiemblan y el
alma queda paralizada ante tiempos de
adversidad y tristeza. En esos momentos
comprendemos cuan efimera es la vida,
cuantas preguntas sin respuesta nos rodean,
y cémo el respirar se hace pesado mientras
todo parece tefirse de gris.

¢Cbmo ser estoico ante la adversidad?
¢Coémo afrontar una situacién limite que nos
deja sin entendimiento, preguntandonos una
y otra vez "por qué'"?



Todo tiene su tiempo y su
proposito, nos dice ese ser supremo
que nos invita a clamar y confiar en
que respondera. Pero, en medio del
ruido interno, es dificil escucharnos,
ya que miles de pensamientos
cadticos retumban en nuestra
mente.

Llega un momento en que la decisién es nuestra: enfrentar la vida o
dejarnos consumir por ella. Es entonces cuando aprendemos a
escucharnos, a valorar nuestro ser, a mirar mas alla de nuestra propia
tristeza. Recuperarnos se convierte en un acto de amor propio, en el
primer paso hacia un camino nuevo, lleno de esperanza y fe, con la
certeza de que siempre hay un mafiana y que el sol volvera a brillar.

Desaprender es un reto porque muchos pensamientos negativos han
moldeado nuestra conducta. Sin embargo, modificar nuestra forma de
pensar y aprender nuevas formas de vivir nos fortalece y nos da la
capacidad de sanar, de mirar el futuro con ilusion, de reir de nuevo, y de
sentir la felicidad en su maxima expresion. La resiliencia ante la
adversidad es nuestra responsabilidad. Somos los autores de nuestra
propia existencia.

La vida es una, y tenemos la posibilidad de darle nuevos matices, de
pintar nuestro destino con colores diferentes, con la sabiduria que nos
otorgan las experiencias. Ser estoico ante la adversidad significa aceptar,
aprender y continuar con determinacion.

Hoy es el inicio de una nueva vida, una en la que la autenticidad nos
define y en la que comprendemos que, si Dios esta con nosotros, nada
ni nadie puede estar en contra. Hoy sabemos quiénes somos y hacia
dénde vamos.



La vida es una decisiéon. No somos lo que nos ocurre
en los momentos limites; no estamos atrapados en
nuestras dificultades como si fueran campos de
concentraciéon. Somos mucho mas que eso. Cuando
descubrimos nuestra verdadera esencia, aprendemos
a decidir por nosotros mismos y a reconocernos como
seres valiosos, Ginicos y auténticos. No hay nadie igual
a nosotros, y desde esa certeza podemos volver a
empezar, una y otra vez, cada vez que la vida nos
desafie.

Ser responsables de nuestra propia existencia es un
acto de amor y coraje. Pongamos sentido a nuestra
vida, sin importar las circunstancias. Amemos y
perdonemos, una y mil veces, porque la esencia de la
vida es eso: amar y amarse.

Ya vivi tanto que entendi que la vida es mds que
pasar por ella. Perdi...amé...lloré...rel y fui
rechazado...pero siempre me atrevi. Me descubri en
las derrotas y me levanté con osadia. El mundo no
pertenece a quienes lo contemplan...sino a quienes
lo enfrentan con pasidn. Porque vivir no es sélo
respirar...es atreverse...abrazar...perder con
dignidad y vencer con valentia. La vida es
demasiado grande para ser insignificante....."
Charles Chaplin
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CURSD ONLINE
ACOMPANAMIENTO
FAMILIAR

Transforma tu forma de acompafiar.

Aprer}de Perr;:l\.mientas para flortalecer 100% on line
vinculos familiares, mejorar la

comunigagiondy acompanardcon | por Zoom
asertividad. Adquiere aptitudes para la :
relacién de ayuga y la escucha 1hora y media
compasiva, orientando en valores, semanal

sentido de la vida y trascendencia.

Material
digitalizado

Especialistas

invitados

Comenzamos en marzo 2025

Correo electrénico WhatsApp
Q infoinstitutoparalafamilia@gmail.com & +549 1163513050
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RELACIONAL-ETICA

URUGUAY: LIBRERIA RENART (UCU, 8 DE OCTUBRE 2738)
ARGENTINA: LIBRERIA ED.AKADIA (PARAGUAY 2065,CABA)



— Book Sale

SUSANA CESANELLI

La maravillosa irrepetibilidad
de la existencia

amazon k|nd le Libreria Club del Libro Civico.
S Marcelo T. de Alvear 1 348 (Galeria).
mercado Tel¢fono: 4813-6780.

|ibr e Cindad de Buenos Aires, Argentina.



Book oale

Fondo Editorial del Congreso del Peru
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ITRAJE "@DICIONAL Y MAI

Ceweo:  foudoeditorialventas@cougreso.gob.pe

Vneceise: Jr.Huallaga # 374 Cercado de Lima

fO 51924987288



BOOK SALE

PAVEL FRANK ROZAS

Adouiere tu libro @

9 l I LIBRERIA LOS HERALDOS
— LIBRERIA EL VIRREY

e e +51 930 137 342
+51 991 111 595



SUSCRIBETE

iNO TE PIERDAS NUESTRAS
PUBLICACIONES!

www.revistasanrafael.com

facebook

3 Youlube  REVISTA SAN
& spotify RAFAEL




San Rafael, arcangel de la salud, imploro
hoy tu proteccion especial. En este viaje
que emprendo ahora, guiame con tu luz y tu
sabiduria a toda hora.

Envuelve mi camino con tus alas. Que tus
manos sanadoras me resguarden, y en cada
paso, tu presencia sea mi guarda.

Oh, san Rafael, mensajero divino, intercede
ante Dios, nuestro padre benigno. Que su
gracia me acompafie en este trayecto, y que
su amor sea mi amparo y mi perfecto.

San Rafael, amigo de los caminos, enséfiame
a conservar la fe en los sufrimientos y unir
mis dolores con los de Jesus y Maria, y
buscar la gracia de Dios en la oracién,
encontrando la paz y bienestar para que

mis propdsitos sean cumplidos.

San Rafael, angel de la proteccidon y la
salud, te ruego que cuides de mi con
devocidon y que siempre conmigo, tu

bendicion resuene.

Amén.
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