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Alimentarse 
bien es hoy una 
responsabilidad 

social
P.04

Los psicólogos son especia-
listas en el comportamiento 
humano y utilizan diferentes 
metodologías de trabajo para 
ayudar a aumentar  o mejorar 
nuestro bienestar emocional. 

Pero ¿cómo cuidan de si mis-
mos estos profesionales que 
nos ayudan  a sanar y equili-
brar nuestros pensamientos, 
emociones y conductas?, 
o  ¿de qué manera aplican 
en su propia vida diaria las 
técnicas que utilizan en sus 
terapias?.

“Un psicólogo es una perso-
na y, como tal, no está exenta 
de padecer cualquier pro-
blema que pueda tener el 
ser humano”, explica a Efe, 
Raimon Gaja Jaumeandreu, 
fundador y director gene-
ral del Instituto Superior de 
Estudios Psicológicos, ISEP, 
(http://www.isep.es), que ha 
formado a miles de profesio-
nales y tratado a decenas de 
miles de pacientes en sus 
clínicas.

Gaja, especialista en psi-
cología clínica y terapia de 
conducta es autor de 14 libros 
de divulgación psicológica y 
docente con más de 4.000 
horas de terapia, además 
de haber intervenido como 
profesor invitado en univer-
sidades de Europa y Estados 
Unidos. 

También es uno mejores 

PREVENCIÓN:

 >Son humanos y, al igual que sus pacientes,  expuestos a cambios en sus pensamientos, adversidades 
vitales, altibajos emocionales y sentimientos contrapuestos. Raimon Gaja, director del Instituto Superior 
de Estudios Psicológicos,  explica como se cuidan los profesionales de la psicología.

Por: María Jesus Ribas
Efe

¿Pero quién
cuida al psicólogo?

 Cuando está con el ánimo bajo o atraviesa un mo-
mento difícil, una psicóloga o un psicólogo se men-
taliza o motiva de la misma manera que cualquier 
otra persona, “aunque su ventaja radica en que 
conoce diferentes estrategias y puede autoaplicár-
selas, si así lo desea.
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conocedores, no solo de la 
psique humana, sino tam-
bién de esta profesión, ya 
que la ejerce y la enseña, en 
los cursos de formación y 
másters. 

Para Gaja, los profesionales 
de la salud juegan con ventaja, 
porque conocen métodos 
y técnicas terapéuticas, así 
como mecanismos de pre-
vención, pero “al igual que no 
todos los médicos, por más 
buenos que sean, siguen una 
dieta equilibrada o realizan 
hábitos de vida saludables, 
no todos los psicólogos uti-
lizan en su vida personal sus 
conocimientos en beneficio 
de su propia salud mental”. 

“La utilización de la terapia 
psicológica depende de cada 
persona y ser psicólogo no 
conlleva  una utilización te-
rapéutica correcta en su vida 
privada. Hay médicos que 
fuman, pero ¿algún médico 
ha aconsejado a alguien que 
fume?”,  reflexiona.

Según Gaja, cuando está con 
el ánimo bajo o atraviesa un 
momento difícil, una psicólo-
ga o un psicólogo se mentaliza 
o motiva de la misma manera 
que cualquier otra persona, 
“aunque su ventaja radica en 
que conoce diferentes estrate-
gias y puede autoaplicárselas, 
si así lo desea”, indica.

Aunque “por desgracia, tam-
bién hay casos de psicólogos 

que se no acaban bien”, señala 
el director del ISEP. 

“PODEMOS 
CONVERTIRNOS EN 
AUTOPACIENTES”

“Todos los psicólogos hemos 
tenido pacientes con bajo 
nivel de motivación o con 
depresión y les hemos dado 
soluciones o herramientas 
para recuperarse y, si tenemos 
soluciones para nuestros pa-
cientes, también las tenemos 
para nosotros. Podemos ser 
nuestros  autopacientes ”, 
añade. 

“Por suerte tenemos recur-
sos que no todo el mundo 
posee; aprovecharlos depen-
de únicamente de nosotros 
mismos”, señala. 

Raimon Gaja pone un ejem-
plo para explicar esta situa-
ción: “hay jóvenes que, por 
su situación familiar, tienen 
la vida más fácil que otros 
(buenas escuelas, estancias en 
el extranjero para aprender 
idiomas, etc.), pero no todos 
los saben aprovechar!”. 

“Todo depende del “uso” 
que uno da a los recursos que 
están a su alcance. Tener una 

buena biblioteca en casa no 
garantiza que nuestros hijos 
sean grandes lectores, pero 
vivir en una casa sin libros 
hace más difícil que los niños 
se aficionen a la lectura!”, 
indica el experto.

Consultado sobre cómo se 
‘desintoxica’ un psicólogo de 
la carga psicoemocional que 
recibe de sus pacientes para 
que no afecte su propia vida 
personal, el experto señala:  “al 
inicio de su vida profesional 
muchos psicólogos empati-
zan tanto con sus pacientes 
que acaban sufriendo por 

ellos pero, si eso sucede, con el 
tiempo se van inmunizando 
y aprenden a diferenciar ‘lo 
tuyo de lo mío’”.

“Es imposible vivir muchos 
años rodeado de problemas y 
asumirlos como propios. No 
existe una herramienta para 
desintoxicarse, simplemente 
aprendemos a verlo todo 
a cierta distancia. Además, 
desde cierto alejamiento se 
puede ayudar más y mejor”, 
señala.

“La experiencia nos lleva 
a ver cada caso desde cierta 
distancia , sean más o menos 
duros. Y esto no quiere decir 
que seamos distantes, ¡de 
ninguna manera!”, enfatiza 
Gaja.

Según el director de ISEP, 
un psicólogo dispone de 
los mismos indicadores de 
su propio equilibro mental 
que los que tiene y utiliza 
con sus  pacientes y “conoce 
sintomatologías, pruebas 
psicométricas y otras herra-
mientas y métodos que, muy 
probablemente, usa en su 
trabajo diario”. 

VENTAJAS DE CONOCER 
LA MENTE HUMANA.

“Pero puede no usarlas: para 
muchos es difícil reconocer 
que tienen un problema y 
necesitan ayuda, sean o no 
profesionales de la psicolo-
gía”, remata. 

“Afortunadamente, aunque 
un especialista pueda ne-
gar que le pasa algo, tiene la 
ventaja de poder utilizar sus 
conocimientos para saber 
qué le está ocurriendo, algo 
que cualquier otra persona 
no posee y, entonces, debe 
elegir si buscar ayuda pro-
fesional o sobrellevarlo”, de 
acuerdo a Gaja. 

“Un odontólogo sabe si debe 

acudir a algún compañero 
por un tema de caries o de 
endodoncia, por ejemplo”, 
señala. 

“Los trastornos que pueden 
afectar a un psicólogo, deri-
vados de su labor profesio-
nal y de los cuales tiene que 
protegerse, son los mismos 
que afectan a cualquier pro-
fesional: estrés, si el despa-
cho no va bien; síndrome de 
‘burn’out’ si trabaja mucho 
y se “quema” o su trabajo no 
le motiva; ansiedad, si tiene 
problemas personales..., entre 
otros”, según Gaja.

“¡Ahora bien, un profesional 
de la salud mental debe o 
debería tener un alto nivel de 
autoconocimiento y por tanto 
saber mantenerte en equili-
brio emocional!”, enfatiza.

“Pero no existen garantías 
en temas de salud. La tera-
péutica aplicada a una per-
sona puede ir bien, pero la 
misma puede no funcionar 
a otra. No hay, en el caso de 
problemas emocionales, re-
cetas generales para todo el 
mundo. Cada persona es única 
e irrepetible, cada una tiene 
sus necesidades personales 
y expectativas. Debido a esto 
cada paciente –y por lo tanto 
cada psicólogo—necesita su 
“traje a medida” en cuanto 
a herramientas, técnicas o 
recursos, para mantenerse 
psicológicamente equilibra-
do”, concluye Gaja.

Como norma general, apun-
ta que, cómo cualquier pro-
fesional que requiera estar 
atento e implicado en su 
trabajo, el buen psicólogo 
debe descansar las horas 
adecuadas, estar satisfecho 
con la vida que lleva, llevar 
una vida ordenada y tener un 
equilibrio emocional.

Según Raimon Gaja, “no existe una herramienta para desintoxicarse de la carga psicoe-
mocional que recibimos de los pacientes; simplemente aprendemos a ver cada caso desde 
cierta distancia”.
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Por:  UCN Alimentarse bien es hoy 
una responsabilidad social

De acuerdo a la Organización 
Mundial de la Salud (OMS), 
la prevalencia  de obesidad, 
diabetes, dislipidemias, hi-
pertensión arterial, infartos, 
problemas del corazón y 
algunos tipos de cáncer, entre 
otras enfermedades, están 
en aumento. 

Estas  enfermedades, asegu-
ra  María Hortencia Alarcón 
Araneda, nutricionista y aca-
démica de la Universidad 
Católica del Norte (UCN), 
“están  fuertemente rela-
cionadas con  los alimentos 
que usted decide consumir, 
ya que es sabido que hoy 
en día escogemos aquellos 
“alimentos” que presentan 
una gran carga de grasa de 
mala calidad, productos 
azucarados, y con un alto 
contenido de sodio y/o sal”. 
Esta errada elección al mo-
mento de comer, agrega, 
determina gran parte de los 

graves problemas de salud 
mencionados, que, advierte, 
no solo afectan a los adultos 
sino también a los niños.

En el caso de los menores, 
los daños empiezan  de forma 
más precoz, de manera que 
estas enfermedades y sus 
secuelas hacen su aparición 
a más temprana edad,  “¡evi-
tando en ellos la posibilidad 
de llegar a ser adultos pro-
ductivos y con una mejor 
calidad de vida!”, lamenta 

la docente.
Sin embargo, aclara, “ali-

mentarse es una necesidad 
básica, requisito para la 
supervivencia y bienestar 
del ser humano,  vital para 
mantenernos sanos y con 
calidad de vida”. 

En este proceso entran en 
juego los cinco sentidos: ve-
mos los alimentos, cómo se 
presentan; sentimos el olor, el 
tacto y gusto que estimulan 
nuestra aceptación o rechazo; 

y el oído, que está influido 
por la publicidad. “Además, 
no todos comemos lo mismo 
ni cocinamos de la misma 
manera”, comenta María 
Hortencia Alarcón, aludiendo 
a que comer también es un 
acto social y cultural que 
diferencia a unos pueblos 
de otros. 

“Usted selecciona  los ali-
mentos, ya sean naturales o 
elaborados, que va a preparar 
y consumir. Por lo tanto usted 

decide qué alimentos llevará 
a su casa, luego a su mesa y 
finalmente a consumirlos 
para nutrir a su cuerpo y 
lograr tener salud”, precisa. 

Al respecto, destaca un es-
tudio de la OMS, que alerta 
sobre la obesidad como un 
problema de salud mun-
dial en aumento en muchos 
países, en sintonía con el 
crecimiento del suministro 
de energía alimentaria.  En el 
65% de los países estudiados, 
el crecimiento en calorías 
disponibles va de la mano del 
aumento del peso corporal. 
¿La razón? “Un exceso de 
oferta de “alimentos” con 
altas calorías y altamente 
procesados, los que son muy 
apetecibles, relativamente 
baratos y muy publicitados, 
lo que hace que sea muy sen-
cillo su excesivo consumo”, 
subraya.

Este estudio, señala la 
docente de la UCN, es muy 
importante, “porque nos pro-
porciona más pruebas para 
justificar  que los gobiernos 
implementen políticas que 
permitan suministrar comida 
más sana a su población y, a 
su vez, reducir la obesidad, 
y sus enfermedades asocia-
das”. Para lograrlo, continúa, 
se debe trabajar con varios 
sectores para guiar el sistema 

alimentario, incluyendo la 
agricultura, la producción 
de alimentos, las industrias 
de distribución y minoristas, 
la salud, la asistencia social 
y la educación, entre otras. 

En esta misma línea, la OMS 
recomienda una decisión 
firme y urgente en torno a 
una combinación de polí-
ticas, que restrinjan la co-
mercialización de alimentos 
no sanos, promuevan una 
información nutricional clara 
en los alimentos, y apoyen 
estrategias en los precios de 
los alimentos sanos y una 
mejora de la calidad nutri-
cional de los mismos en las 
escuelas y lugares de trabajo.

“Hoy, el futuro de una so-
ciedad con calidad de vida 
está en cada uno de nosotros. 
Usted, ¿en que ayudará?”, 
concluye María Hortencia 
Alarcón Araneda, nutri-
cionista y académica de la 
Universidad Católica del 
Norte (UCN).

Una errada elección 
al momento de comer 
determina graves 
problemas de salud 
en adultos y niños.

Por: María Hortencia Alarcón A 
nutricionista y académica UCN
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¿Te están haciendo daño los cosméticos?

Como todos queremos 
lucir bien y conservar una 
apariencia juvenil, la indus-
tria cosmética sigue sacando 
al mercado productos para 
mejorar y embellecer cada 
parte de nuestro cuerpo. Hay 
productos para cada necesi-
dad, cada gusto y presupues-
to. Pero todos incluyen en 
su composición una lista de 
ingredientes (generalmente 
larga), desde comunes hasta 
de nombres largos y rarísimos 
que solamente les resultan 
conocidos a los ingenieros 
químicos.

Ya no son solamente las mu-
jeres las que los usan, los hom-
bres se han sumado a la lista de 
consumidores de productos 
de belleza. Con el incremento 
en el uso de los cosméticos, 
también aumenta el número 
de  reacciones no deseadas 
provocadas por los químicos 
incluidos en la formulación 
de  estos productos.  Entre los 
que se recomienda evitar se 
encuentran el formaldehido 
y la queratina, presentes en 
los productos para alisar el 
cabello; la hidroquinona, que 
se usa bajo supervisión médica 
para resolver problemas con la 
coloración de la piel; los ftala-
tos que a veces se encuentran 
en algunos productos como 
los champú y los jabones; 
y los parabenos, presentes 
en algunos desodorantes y 
antiperspirantes.

Debido al riesgo de desa-
rrollar estas reacciones, han 

surgido nuevas opciones, y 
en los últimos años han au-
mentado en el mercado los 
cosméticos y los productos 
de higiene personal que se 
conocen como ecológicos y/o 
naturales que no contienen 
componentes tóxicos.

Y tú, ¿qué tipo de productos 
estás utilizando? ¿Alguna vez 
has tenido alguna reacción que 
no esperabas, que en lugar de 
embellecerte ha empeorado 
tu aspecto y hasta tu salud?

Si te ha pasado o quieres 
estar prevenido(a), hay va-
rias cosas que puedes hacer. 
Una de ellas es corroborar 

que el producto incluya la 
etiqueta de Nomenclatura 
Internacional de Ingredientes 
Cosméticos (INCI, en sus si-
glas en inglés), según la cual 
los fabricantes están obliga-

dos a describir en detalle el 
nombre de los componentes 
que usan para elaborarlos. 
De esta forma te aseguras 
de que estás eligiendo algo 
de buena calidad, antes de 
seleccionar qué comprar.

Otra opción es buscar una 
alternativa más natural. Por 
ejemplo, para evitar usar 
productos con queratina 
para alisar el cabello, que 
pueden provocar reacciones 
en la piel y asma, puedes 
hacerte un planchado na-
tural con calor.  Esta opción 
ofrece un resultado menos 
duradero y tendrás que  re-

Por:  Dra Alisa petirlo más a menudo, pero 
es más saludable.

Otro peligro que también 
se asocia con los productos 
que se usan para el cabello 
tiene que ver con los colo-
rantes (los tintes). Algunos 
estudios sugieren que el uso 
continuo de tintes de color 
oscuro puede aumentar el 
riesgo de desarrollar leucemia 
o linfoma, especialmente entre 
las mujeres, pero otros estu-
dios lo desmienten.  Tampoco 
se ha encontrado evidencia 
definitiva de que los tintes 
se relacionen con el cáncer 
de mama.  Ante la duda, una 
opción más segura es utilizar 
productos a base de tinturas 
vegetales. Su efecto puede du-
rar menos y no ser tan intenso 
como con los otros, pero evitas 
riesgos innecesarios.

Las camas solares, por otro 
lado, representan un peligro 
para la salud de tu piel ya que 
emiten los mismos rayos da-
ñinos que el sol y por eso au-
mentan las posibilidades de 
que desarrolles cáncer de la 
piel.  Como alternativa puedes 
utilizar algunas cremas de 
auto bronceado que hacen 
que tu piel adquiera color 
sin exponerte al sol. Y cuando 
te asolees o estés al aire libre, 
recuerda que debes aplicarte 
un protector solar, aunque 
estés usando algún producto 
de auto bronceado, ya que 
estos no te protegen de los 
rayos UV.

Además de revisar las eti-
quetas antes de comprar los 
cosméticos, hay otras medidas 
que puedes tomar para evitar 
que los productos que usas a 

diario te hagan daño:
    Revisa de tanto en tanto 

la fecha de vencimiento de 
los productos que tienes en 
el tocador.  Descártalos si no  
están vigentes. En general, 
los tiempos de duración son: 
para polvos y sombras de los 
ojos, dos años; para lápices 
labiales, un año, y para rimel, 
tres o cuatro meses.

1 No uses rimel que se haya 
secado. No trates de suavizarlo 
con agua o saliva. Como está 
en contacto directo con los 
ojos, puedes provocar una 
infección.

  2  Guarda los cosméticos 
en un lugar fresco para evitar 
que el calor cause cambios 
químicos en la fórmula. Por 
ese motivo, no debes dejar 
la bolsa con cosméticos en 
el auto.

   3 Usa cada producto para 
su función específica (usa 
el lápiz labial en los labios, 
no en los ojos para evitar la 
contaminación por bacterias).

   4 Evita delineadores que 
contengan kohl ya que pueden 
incluir niveles peligrosos de 
plomo.
5 No compartas tus cos-

méticos con nadie más, ni 
tampoco los cepillos del ca-
bello o de las cejas.

Mientras revisas si tienes 
algún producto para desechar, 
recuerda todas estas recomen-
daciones que te ayudarán a 
elegir mejor la próxima vez que 
vayas en busca del cosmético 
o el tratamiento de belleza 
ideal para ti. Recuerda que la 
base de la belleza es la salud. 
¡Cuídala bien!

 > Si el delineador hace que te lloren 
los ojos, si la base que te aplicas para el 
rostro te provoca espinillas y la tintura 
(el colorante) que usas para cambiar el 
color de tu cabello te causa dificultad 
para respirar, todo podría ser parte de 
lo mismo: una 
reacción a los 
componentes 
químicos de 
los productos que 
estas utilizando. 
¿Tienes alguna otra 
alternativa?

 No compartas 
tus cosméticos 
con nadie más, 
ni tampoco 
los cepillos del 
cabello o de las 
cejas.
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Fono: 2214313

Felipe Guerrero
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y Dermatología

Director Médico
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Juan Antonio Rios SUR 551 
(A pasos de Balmaceda y Huanhuali)

Evaluaciones psiquiátricas para internacion 
en 24 horas.
Sesiones familiares realizadas por equipo 
multidisciplinario.

Test de drogas con resultados inmediatos.

Administración: 74774480 Enfermería: 74774481 - 051-2211781
Consulta: 98865436 - 051 2215825

www.clinicarefugiodelelqui.cl
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6000 metros cuadrados de Áreas Verdes, emplazados en el valle del Elqui.

Depresion, Bipolaridad, Trastornos de Personalidad, Adicciones y Trastornos Alimenticios.

Clínica Psiquiátrica
y de Salud Mental

REFUGIO DEL ELQUI

FISIATRIA
Dra. Jessica Miranda Muñiz

(Universidad de Chile) 

Tendinitis - Lumbagos - Artrosis - Artritis - Accidentes Cerebro 
Vasculares - Amputados - Lesionados Medulares - Hombro doloroso

Patología de pie - Parálisis facial  - Hernias de columna
Fibromialgia - Parálisis Cerebral Infantil - Síndrome Túnel Carpiano
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URGENCIAS DENTALES
ESTÉTICA DENTAL
BLANQUEAMIENTO DENTAL
PRÓTESIS FIJA Y REMOVIBLE
ORTODONCIA
PERIODONCIA
ODONTOPEDIATRIA
CIRUGÍA BUCAL
RADIOLOGÍA DENTAL
ENDODONCIA

DIRECCIÓN
Balmaceda 
OF.  La Serena (Esquina Prat)
TELEFÓNO () 

Psicóloga
María Cecilia González

Magíster en Psicología Clínica Infanto Juvenil Universidad Adolfo Ibáñez 
Instituto Chileno de Psicoanálisis ICHPA.

Fonasa - Particulares 

Balmaceda #  of. 
La Serena - Cel:  

OBESIDAD, SOBREPESO Y ENFERMEDADES ASOCIADAS 

BORGOÑO 409 PISO 2 COQUIMBO
CENTRO MEDICO "LOS OLIVOS" - FONO 2-321214 

AV. EL SANTO 1506 MIESPACIO CLINICO
TEL: 051-2529312 CEL +569 68443978

www.dietaproteinada.cl 

DR. JORGE RAMIREZ GOVEA

DIETA PROTEINADA MÉTODO SUICO

Dieta
Proteinada
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Cicatrices hipertroficas y queloides
se pueden tratar  con Laser

Entre otras aplicaciones, 
el laser  se  utiliza como un  
sistema avanzado, rápido, no 
invasivo  y muy efectivo en 
el tratamiento de cicatrices 
gruesas y deformantes.  El 
laser remueve  la superficie 
alterada y devuelve  la  tex-
tura de la piel mediante el 
estímulo de la producción 
de colágeno desde la pro-
fundidad de la piel creando 
microtúneles. Útil para el 
manejo de cicatrices post 
quirúrgicas y  secundarias a 
heridas, mordeduras, que-
maduras acné o varicela. El 
procedimiento se realiza a 

anestesia tópica. Llevar ropa 
cómoda si el tratamiento es 
en el cuerpo. Es normal que 
presente un leve ardor o 
inflamación posterior al tra-
tamiento con descamación 
los siguientes días, lo cual 
puede generar aislamiento  
social pero ningún tipo de 
limitación física.

No hay una sola técnica o 
equipo laser para eliminar 
las cicatrices. Por lo mismo 
no se puede  hablar del más 
efectivo porque para cada 
caso se elige cual es el más 

Por:  CentroLaser

 > El día del tratamiento se recomienda acudir 
sin maquillaje y llegar una hora antes para la 
aplicación de la anestesia tópica. Llevar ropa 
cómoda si el tratamiento es en el cuerpo.

indicado. Por ejemplo, para 
tratar el color rojo o café de 
algunas cicatrices es más 
efectivo utilizar la luz pul-
sada BBL; pero para corregir 
la textura de la cicatriz, es 
decir para homogenizar el 
área donde se presenta el 
hundimiento o el relieve 
de la piel,  es más efectivo 
usar el láser fraccionado 
(microtúneles) que  produce 
la estimulación de colágeno.  
El laser se puede comple-
mentar  con  la aplicación 
de inyecciones que ayudan 

a disminuir el grosor de la 
cicatriz y acelerar la produc-
ción de colágeno.

El sol influye en la pigmen-
tación de las cicatrices, por 
eso no  es recomendable que 
no se exponga el área afecta-
da por lo menos durante un 
mes, y en el futuro siempre 
aplicar protector solar .

CENTRO LASER

Cirugia Dermatofacial

HUANHUALI 735

51 222 3962

menudo bajo anestesia tó-
pica, con cremas muy bien 
toleradas. Dependiendo del 
tipo de lesión y de la eva-
luación  previa del médico,  
generalmente el paciente 
requiere de 2 a 4 sesiones 

con intervalo de 1 mes. Los 
resultados son visibles desde 
el inicio del tratamiento.

El día del tratamiento se 
recomienda acudir sin ma-
quillaje y llegar una hora 
antes para la aplicación de la 



CIRUGIA RECONSTRUCTIVA

Clínica Elqui La Serena Fono: 051-2-563081 051-2-563080 - Clínica Regional Coquimbo 
Fono: 051-2-670079 - Centro Médico Prosalud Fono: 051-2-428215/ 051-2-428214

HUANHUALÍ 735 - LA SERENA 

O F T A L M O L O G I A
C I R U G I A  D E R M A T O F A C I A L

CENTROLASER

DEFECTOS FACIALES
LASER ESTETICA

REJUVENECIMIENTO FACIAL
ENFERMEDADES Y CIRUGIA

OFTALMOLOGICA

::
::

::
::

(51) 222 3962

Dr. Alberto Balut Kong
Otorrinilarigólogo y

Cirugía Plástica Nasal.
Botox y relleno facial

Integramédica - Alberto Solari 1400 - Mall Plaza  - La SerenaAtención con bono FONASA, Cruz Blanca y Colmena

Dra. LILIANA
SANABRIA POVEDA

Médico Cirujano 
Medicina General y de familia 
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TERAPIAS COMPLEMENTARIAS 

Por: Pilar Baeza Carvajal

El 23 de Julio del 2012, fue 
la fecha en que partícipe por 
primera vez en un círculo de 
mujeres. Recuerdo muy bien ese 
día, hubo tiempo de conversar,  
reflexionar, reír, llorar, danzar 
y compartir la ofrenda de ali-
mento que cada una llevaba. 
Todo era nuevo, los rostros, el 
aroma a hierbas  medicinales 
que depositaban  en una vasija 
de greda  para sahumar a las 
integrantes antes de comen-
zar  el círculo, la forma en que 
estábamos sentadas, ninguna 
más adelante ni más atrás de 
la otra – por primera vez expe-
rimenté la igualdad- al centro 
había un altar con los cuatro 
elementos (Tierra, Fuego, Aire 
y Agua)  representados con 
distintos objetos y  todas uni-
das, respetando el tiempo  de 
escuchar y hablar.  

La sensación que se alojó en 
mi, fue  de haber vivenciado 
“algo” que sabía que nunca 
lo había vivido, pero que mi 
alma sentía tan familiar.  Desde 
entonces que comencé a in-

vestigar su origen y la verdad 
es que los círculos de mujeres 
han existido  desde el inicio y 
con el pasar de los tiempos se 
ha ido  olvidando. Sin embar-
go,  algunas mujeres  hemos 
tomado la misión de recordarlo 
y pasar el conocimiento.  Esa 
sensación tan familiar luego 
de esta experiencia, se debe 
a lo que  Rupert Sheldrake le 
llama: Resonancia Mórfica. 

 Las mentes de todos los indivi-
duos de una especie -incluido el 
hombre- se encuentran unidas 
y formando parte de un mismo 
campo mental planetario. Ese 
campo mental -al que denomi-
nó morfogenético- afecta a las 
mentes de los individuos y las 
mentes de estos también afec-
tarían al campo. “Cada especie 
animal, vegetal o mineral posee 
una memoria colectiva a la que 
contribuyen todos los miem-
bros de la especie y a la cual 
conforman”, afirma Sheldrake. 
De este modo si un individuo 
de una especie animal aprende 
una nueva habilidad, les será 
más fácil aprenderla a todos 
los individuos de dicha especie, 
porque la habilidad “resuena” 
en cada uno, sin importar la 
distancia a la que se encuentre. 
Y cuantos más individuos la 
aprendan, tanto más fácil y 
rápido les resultará al resto. Por 
lo tanto  cuanto mayor sea el 
número de círculos, más fácil 
será que nuevos círculos naz-

hablaré en otra oportunidad.  
Finalmente comparto el naci-

miento de dos nuevos círculos  
en Coquimbo y Los Vilos. En 
nuestra Ciudad porteña po-
demos encontrar  más de un 
lugar en donde se comparten  
estos encuentros femeninos, ya 
que en Los Vilos, es la primera 
vez que se ha gestado dando 
la  oportunidad de que esta 
sanación pueda llegar a todas 
las mujeres. Y en donde podre-
mos reunirnos  para sanar, 
conversar,  reír, danzar, llorar y 
expresar nuestras emociones 
dentro de la contención de 
la manada.   Cada una queda 
cordialmente invitada a estos 
encuentros femeninos, para 
mayor información puedes 
llamar  a mi contacto y en  Los 
Vilos a: casabarco.losvilos@
gmail.com. Te esperamos.

Directora y facilitadora  en 

Círculos Integrativos 

Convivencia Escolar y Bienestar.

Gestora y Facilitadora de Diosas 

en Círculos 

Fono: +56 975200430 (Wsp) 

Circulosintegrativos@gmail.com

can: así es como funcionan los 
campos morfogenéticos. Cada 
círculo es una regeneración 
de la forma arquetípica; está 
inspirado y sustentado por 
todos los círculos de mujeres 
que han existido, y él, a su vez, 
hace una aportación al campo 
de energía arquetípica que 
facilitará el camino al círculo 
siguiente. Los campos morfo-
genéticos y los arquetipos se 

comportan como si hubieran 
conocido una existencia previa 
e invisible fuera del espacio y del 
tiempo, resultan instantánea-
mente accesibles cuando nos 
alineamos con esa forma, y en-
cuentran expresión en nuestros 
pensamientos, sentimientos, 
sueños y acciones. El círculo, 
y especialmente un círculo 
sagrado, es mucho más que la 
experiencia de esta generación. 

Con todo lo anterior,  cabe 
recalcar que cada Círculo de 
Mujeres es distinto, podría-
mos decir que cada uno tie-
ne un alma. Hay algunos que 
mantienen un tiempo corto 
de duración a diferencia de 
otros, sus actividades durante 
los encuentros son tan variados 
como las mismas mujeres que 
asisten.  Sin dejar afuera a los cír-
culos de hombres de los cuales 

Círculos de Mujeres,
sanando nuestro linaje femenino


