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IntroducciIntroduccióónn

Considerando la complejidad de la vida Considerando la complejidad de la vida 
moderna, es natural que no se consiga moderna, es natural que no se consiga 
mantener un mantener un estado psestado psííquico positivo e quico positivo e 
inalterable. inalterable. 

Cuando sentimos Cuando sentimos tristezatristeza, siempre que , siempre que 
sea pasajera, no puede ser clasificada sea pasajera, no puede ser clasificada 
como depresicomo depresióón cln clíínica, ya que sernica, ya que seríía a 
una reacciuna reaccióón normal y saludable ante n normal y saludable ante 
cualquier infortunio.cualquier infortunio.



IntroducciIntroduccióónn

El estudio del Espiritismo pone de El estudio del Espiritismo pone de 

manifiesto la inmortalidad del alma, manifiesto la inmortalidad del alma, 

contribuyendo en la comprensicontribuyendo en la comprensióón y n y 

aceptaciaceptacióón dinn dináámica del mica del sufrimientosufrimiento, , 

estructurando bien al ser humano para estructurando bien al ser humano para 

su enfrentamiento con todas las su enfrentamiento con todas las 

situaciones aflictivas.situaciones aflictivas.



ReflexionesReflexiones

•• ¿¿La depresiLa depresióón es una dolencia sn es una dolencia sóólo de lo de 
nuestro tiempo?nuestro tiempo?

No. Es una enfermedad tan antigua No. Es una enfermedad tan antigua 
como el hombre.como el hombre.

A la luz de la reencarnaciA la luz de la reencarnacióón, podremos n, podremos 
ser los depresivos de la historia, ahora ser los depresivos de la historia, ahora 
inmersos en un nuevo cuerpo para una inmersos en un nuevo cuerpo para una 
nueva experiencia. nueva experiencia. ((L.EL.E. pregunta . pregunta 132132))



ReflexionesReflexiones
•• ¿¿CuCuáántos son los depresivos?ntos son los depresivos?

Aproximadamente un 10% de la poblaciAproximadamente un 10% de la poblacióón n 
mundial.mundial.

Si consideramos las poblaciones encarnada Si consideramos las poblaciones encarnada 
y desencarnada llegaremos a un ny desencarnada llegaremos a un núúmero mero 
mayor y esto es asmayor y esto es asíí porque el alma podrporque el alma podráá
progresar enferma despuprogresar enferma despuéés de s de 
desencarnar. desencarnar. 

Personas de cualquier condiciPersonas de cualquier condicióón, edad y n, edad y 
raza puede contraerla.raza puede contraerla.



ReflexionesReflexiones
•• ¿¿CuCuáánto tiempo puede durar?nto tiempo puede durar?

Puede perdurar por toda la encarnaciPuede perdurar por toda la encarnacióón y n y 
acompaacompaññarle en su retorno al mundo arle en su retorno al mundo 
espiritual. A su vez es posible que al retornar  espiritual. A su vez es posible que al retornar  
para una nueva experiencia en la Tierra, siga para una nueva experiencia en la Tierra, siga 
siendo portador de dicha dolencia. siendo portador de dicha dolencia. 

Desde el punto de vista mDesde el punto de vista méédicodico--clclíínico, si una nico, si una 
tristeza profunda persiste mtristeza profunda persiste máás de dos s de dos 
semanas, puede ser considerada un cuadro semanas, puede ser considerada un cuadro 
depresivo.depresivo.



ReflexionesReflexiones
Mujer y depresiMujer y depresióónn

•• Causas biolCausas biolóógicasgicas: : ciclo menstrualciclo menstrual de cada mes de cada mes 

por oscilaciones hormonalespor oscilaciones hormonales; ; menopausiamenopausia..

•• Causas Causas psicosocialespsicosociales, econ, econóómicas, micas, 
espiritualesespirituales: : 

-- Malos tratosMalos tratos

-- Exceso de consumismo, salarios menoresExceso de consumismo, salarios menores
-- EstrEstréés, carencia afectivas, carencia afectiva
-- Rechazo al propio cuerpo, etc.Rechazo al propio cuerpo, etc.



ReflexionesReflexiones

•• ¿¿QuQuéé es la depresies la depresióón?n?

Es una tristeza profunda y prolongada, es un Es una tristeza profunda y prolongada, es un 
estado de espestado de espííritu de melancolritu de melancolíía, tristeza o a, tristeza o 
desesperacidesesperacióón.n.

La intensidad y duraciLa intensidad y duracióón de este estado n de este estado 
dependerdependeráá de la personalidad, factores de la personalidad, factores 
desencadenantes y de la situacidesencadenantes y de la situacióón actual de la n actual de la 
vida del pacientevida del paciente..



ReflexionesReflexiones
•• Perfil del comportamiento depresivoPerfil del comportamiento depresivo

CaracterCaracteríísticas msticas máás comunes son:s comunes son:

-- Apariencia triste y abatida.Apariencia triste y abatida.

-- ↓↓ de movimientos corporales y habla.de movimientos corporales y habla.

-- PPéérdida/ganancia significativa de peso.rdida/ganancia significativa de peso.

-- Muchas horas al dMuchas horas al díía sentada o acostada.a sentada o acostada.

-- SensaciSensacióón de culpa y desvalorizacin de culpa y desvalorizacióón.n.

-- Insomnio o exceso de sueInsomnio o exceso de sueñño, no concentracio, no concentracióón.n.

-- Voluntad de morir.Voluntad de morir.

-- Necesidad de ayuda familiar, profesional, Necesidad de ayuda familiar, profesional, ……

Verificar siempre si dichas caracterVerificar siempre si dichas caracteríísticas no son reflejos sticas no son reflejos 
de enfermedades orgde enfermedades orgáánicas.nicas.



ReflexionesReflexiones

•• ContribuciContribucióón del Espiritismon del Espiritismo

Con el estudio Espirita se tiene la seguridad de que las Con el estudio Espirita se tiene la seguridad de que las 

Leyes de Causa y EfectoLeyes de Causa y Efecto acompaacompaññan a la criatura en el an a la criatura en el 

cuerpo y fuera de cuerpo y fuera de éél en l en éésta o en prsta o en próóximas ximas 

encarnaciones. La muerte fencarnaciones. La muerte fíísica no elimina de inmediato sica no elimina de inmediato 

los problemas no superados mientras se estlos problemas no superados mientras se estáá

reencarnado. reencarnado. Es el almaEs el alma –– muy especialmente muy especialmente –– quien se quien se 

presenta depresiva o nopresenta depresiva o no. . 



ReflexionesReflexiones

¿¿QuQuéé es el es el EspEspíírituritu?  ?  -- El principio inteligente del El principio inteligente del 

UniversoUniverso. . 

¿¿QuQuéé es el es el almaalma? ? –– Un espUn espííritu encarnado.ritu encarnado.

¿¿QuQuéé es el es el periespirituperiespiritu? ? –– Envoltorio del EspEnvoltorio del Espííritu ritu 

propiamente dicho donde quedan registradas todas las propiamente dicho donde quedan registradas todas las 

experiencias acumuladas, constituyendo una forma de experiencias acumuladas, constituyendo una forma de 

archivo que lo acompaarchivo que lo acompaññararáá con la con la desencarnacidesencarnacióónn y y 

permanencia en el mundo espiritual, retornando en una permanencia en el mundo espiritual, retornando en una 

nueva encarnacinueva encarnacióón.n.



ReflexionesReflexiones
Es el Es el EspEspíírituritu quien efectivamente podrquien efectivamente podráá caer en caer en 

depresidepresióón, afectn, afectáándose por extensindose por extensióón al periespn al periespííritu y ritu y 

al cuerpo orgal cuerpo orgáánico.  De esta forma, cuando se analiza nico.  De esta forma, cuando se analiza 

la prevencila prevencióón o cura, es necesario atender a la n o cura, es necesario atender a la esencia esencia 

espiritual del serespiritual del ser..

La atenciLa atencióón del n del EspEspíírituritu serseráá igualmente de capital igualmente de capital 

importancia aimportancia aúún en el caso de que las causas de la n en el caso de que las causas de la 

depresidepresióón sean de naturaleza orgn sean de naturaleza orgáánica.nica.



ReflexionesReflexiones
En la obra En la obra ““En el Mundo MayorEn el Mundo Mayor”” de de AndreAndre LuizLuiz, se divide el , se divide el 

cerebro en tres regiones distintas:cerebro en tres regiones distintas:

-- SubconcienteSubconciente: : depositario de los movimientos instintivos y depositario de los movimientos instintivos y 

archivo de las experiencias archivo de las experiencias reencarnatoriasreencarnatorias..

-- Consciente:Consciente: residencia del esfuerzo , la voluntad y las residencia del esfuerzo , la voluntad y las 

cualidades nobles. Depositario del presente. cualidades nobles. Depositario del presente. 

-- SuperconcienteSuperconciente:: AAúún silencioso para la ciencia. n silencioso para la ciencia. 

Representa el futuro y guarda materiales sublimes a conquistar.Representa el futuro y guarda materiales sublimes a conquistar.



ReflexionesReflexiones

Estas informaciones archivadas en el Estas informaciones archivadas en el subconcientesubconciente

van formando nuestro carvan formando nuestro caráácter y personalidad.cter y personalidad.

El depresivo, generalmente, es alguien que trae la El depresivo, generalmente, es alguien que trae la 

mente fija en el pasado triste recordando las mente fija en el pasado triste recordando las 

experiencias menos felices. experiencias menos felices. Detenerse en el pasado, Detenerse en el pasado, 

es desperdiciar la oportunidad del presente con el es desperdiciar la oportunidad del presente con el 

compromiso futuro.      compromiso futuro.      



ReflexionesReflexiones
Emmanuel, Emmanuel, por medio de por medio de FcoFco. C. Xavier. C. Xavier, dice que , dice que ““HoyHoy es el es el 

ddíía ma máás importante de nuestras vidas, ni el s importante de nuestras vidas, ni el ayerayer que ya vivimos que ya vivimos 

con sus experiencias, ni el con sus experiencias, ni el mamaññanaana que podrque podráá surgir surgir 

modificadomodificado””. . 

Podemos proyectar hacia el exterior y culpar a las Podemos proyectar hacia el exterior y culpar a las 

circunstancias, personas o acontecimientos, no obstante en circunstancias, personas o acontecimientos, no obstante en 

el el pensamientopensamiento estestáá la base de la felicidad o infelicidad la base de la felicidad o infelicidad 

individual o colectiva.individual o colectiva.

El depresivo se complace en pensar en lo que es negativo o El depresivo se complace en pensar en lo que es negativo o 

perjudicial, lo que le conducirperjudicial, lo que le conduciráá a la tristeza profunda.a la tristeza profunda.



CausasCausas
•• El propio depresivoEl propio depresivo

FactoresFactores externos y orgexternos y orgáánicosnicos podrpodráán contribuir a n contribuir a 

padecer la depresipadecer la depresióón, pero esto concurrirn, pero esto concurriráá + / + / ––

dependiendo del dependiendo del estadoestado en que se encuentre el espen que se encuentre el espííritu de ritu de 

la persona.la persona.

Tanto es asTanto es asíí que la misma circunstancia que arrastra a que la misma circunstancia que arrastra a 

alguien a la depresialguien a la depresióón, en otro podrn, en otro podráá producir un efecto producir un efecto 

menor o ninguno.menor o ninguno.

Lo que demuestra que es el propio depresivo o espLo que demuestra que es el propio depresivo o espííritu el ritu el 

primer factor para caer o no en depresiprimer factor para caer o no en depresióón.n.



CausasCausas
•• Inmadurez psicolInmadurez psicolóógicagica

La mayorLa mayoríía de la humanidad terrenal esta de la humanidad terrenal estáá compuesta por compuesta por 

criaturas que estcriaturas que estáán en el estadio de la llamada n en el estadio de la llamada consciencia consciencia 

del suedel sueññoo. Son, seg. Son, segúún n JoannaJoanna de de AngelisAngelis, los , los ““hombres hombres 

fisiolfisiolóógicosgicos””: aquellos que viven exclusivamente para la : aquellos que viven exclusivamente para la 

atenciatencióón de las necesidades fisioln de las necesidades fisiolóógicas u orggicas u orgáánicas (sexo, nicas (sexo, 

alimentacialimentacióón,n,……))

Sin Sin resistencias moralesresistencias morales para enfrentar las dificultades del para enfrentar las dificultades del 

proceso evolutivo, el inmaduro psicolproceso evolutivo, el inmaduro psicolóógico sucumbe por la gico sucumbe por la 

rebeldrebeldíía o bajo el peso de la amargura. a o bajo el peso de la amargura. 



CausasCausas

•• Comportamiento materialistaComportamiento materialista

Todos nosotros, poseemos una determinada Todos nosotros, poseemos una determinada escala de escala de 

valoresvalores, mediante la cual elegimos lo que consideramos , mediante la cual elegimos lo que consideramos 

esencial o secundario.esencial o secundario.

Cuando el ser invierte su escala de valores, atribuyCuando el ser invierte su escala de valores, atribuyééndole a ndole a 

la vida material una importancia mayor, sufrirla vida material una importancia mayor, sufriráá la la 

inestabilidad, llevinestabilidad, lleváándole a fijarse ndole a fijarse úúnicamente en los intereses nicamente en los intereses 

inmediatos.inmediatos.



CausasCausas

•• Sentimiento de pSentimiento de péérdidardida

Es una de las causas mEs una de las causas máás frecuentes de depresis frecuentes de depresióón. A la n. A la 

luz de la luz de la ReencarnaciReencarnacióónn, cu, cuáántos espntos espííritus traen ya en lo ritus traen ya en lo 

profundo del subconsciente profundo del subconsciente ppéérdidasrdidas significativas significativas 

como:como:

-- padres, pareja, amigos.padres, pareja, amigos.

-- salud, coraje, entusiasmo, juventud.salud, coraje, entusiasmo, juventud.

-- estatus social, econestatus social, econóómico y laboral.mico y laboral.



CausasCausas
La depresiLa depresióón por el sentimiento de n por el sentimiento de ppéérdidardida surge del surge del 
apegoapego. . ¿¿Y cuY cuááles son sus causas?.les son sus causas?.

-- sentimiento de posesisentimiento de posesióónn
-- fragilidad humanafragilidad humana
-- dependencia o necesidad de los otrosdependencia o necesidad de los otros
-- inseguridad ante los avatares de la vidainseguridad ante los avatares de la vida
-- vvíínculos espirituales o afectivosnculos espirituales o afectivos
-- orgullo y el egoorgullo y el egoíísmosmo

Ante la Ante la ppéérdidardida, dependiendo de su naturaleza y estado , dependiendo de su naturaleza y estado 
emocional, la persona podremocional, la persona podráá sentir:sentir:

-- dolor por la separacidolor por la separacióónn

-- dificultad de adaptacidificultad de adaptacióón a la nueva situacin a la nueva situacióónn

-- inseguridad, nostalgia, rabia, apatinseguridad, nostalgia, rabia, apatíía, soledad,a, soledad,……



CausasCausas
•• ResentimientoResentimiento

Es una de las causas mEs una de las causas máás frecuentes de depresis frecuentes de depresióón.n.

El El resentidoresentido es alguien inseguro, que se rebela contra las es alguien inseguro, que se rebela contra las 

personas y situaciones que no correspondan a sus personas y situaciones que no correspondan a sus 

expectativas y se mortifica ante un hecho infeliz.expectativas y se mortifica ante un hecho infeliz.

Respecto al Respecto al perdperdóónn, est, estáán:n:

-- los que no perdonan nuncalos que no perdonan nunca

-- los que logran perdonar despulos que logran perdonar despuéés de la ofensas de la ofensa

-- los que no se dejan influir o herir por las ofensaslos que no se dejan influir o herir por las ofensas



CausasCausas
•• Sentimiento de culpaSentimiento de culpa

Las Las leyes moralesleyes morales, necesarias para el Esp, necesarias para el Espííritu, estritu, estáán n 

grabadas en la grabadas en la conscienciaconsciencia, la cual se encuentra presente en , la cual se encuentra presente en 

el hombre en todos los niveles de su proceso evolutivo.el hombre en todos los niveles de su proceso evolutivo.

La La angustiaangustia entorpece los centros mentales del entorpece los centros mentales del 

discernimiento, afectando a la psiquis, al cuerpo y al espdiscernimiento, afectando a la psiquis, al cuerpo y al espííritu.ritu.

Con la Con la conciencia culpableconciencia culpable, se imprime en las c, se imprime en las céélulas (a lulas (a 

travtravéés del periesps del periespííritu) elementos que dan lugar, a largo ritu) elementos que dan lugar, a largo 

plazo, el desencadenamiento del cuadro depresivo.plazo, el desencadenamiento del cuadro depresivo.



CausasCausas
•• ObsesiObsesióónn

¿¿QuQuéé es la obsesies la obsesióón?n?

Nuestras vibraciones atraen y permiten la aproximaciNuestras vibraciones atraen y permiten la aproximacióón de n de 

espespííritus que puedan sintonizar con nosotros, por semejanza a ritus que puedan sintonizar con nosotros, por semejanza a 

nivel moral. A su vez, podemos ser nivel moral. A su vez, podemos ser influenciadosinfluenciados y nuestra y nuestra 

conducta modificadaconducta modificada por las sugerencias, tanto por esppor las sugerencias, tanto por espííritus ritus 

evolucionados  o ignorantes. evolucionados  o ignorantes. 

El Espiritismo demuestra que la El Espiritismo demuestra que la desencarnacidesencarnacióónn no representa no representa 

un cambio sustancial para el espun cambio sustancial para el espííritu, el cual proseguirritu, el cual proseguiráá por por 

algalgúún tiempo, tal como era en su vida terrenal.n tiempo, tal como era en su vida terrenal.



CausasCausas
Teniendo en cuenta que el Teniendo en cuenta que el intercambio psintercambio psííquicoquico es es 

constante, la obsesiconstante, la obsesióón se puede dar:n se puede dar:

-- entre espentre espííritus desencarnadosritus desencarnados
-- entre espentre espííritus encarnadosritus encarnados
-- de encarnados a desencarnadosde encarnados a desencarnados
-- de desencarnados a encarnadosde desencarnados a encarnados
-- autoauto--obsesiobsesióónn

Los Los efectosefectos de la obseside la obsesióón son:n son:

-- la razla razóón declina, la voluntad se debilitan declina, la voluntad se debilita
-- los sentimientos se deterioran, los hlos sentimientos se deterioran, los háábitos cambianbitos cambian
-- inestabilidad emocionalinestabilidad emocional
-- llanto, rabia, risa, ansiedad, culpabilidad,llanto, rabia, risa, ansiedad, culpabilidad,……



CausasCausas
Muchos Muchos obsesosobsesos se acondicionan a la influencia de sus se acondicionan a la influencia de sus 

obsesoresobsesores y acaban gustando de ella, siendo esta situaciy acaban gustando de ella, siendo esta situacióón n 

uno de los muno de los máás serios obsts serios obstááculos para el tratamiento. culos para el tratamiento. 

•• Otras causas de depresiOtras causas de depresióónn

-- psicopsico--socialessociales: : exposiciexposicióón y vulnerabilidadn y vulnerabilidad..
-- psicopsico--afectivasafectivas: : relaciones interpersonalesrelaciones interpersonales..
-- sociosocio--econeconóómicasmicas: : privaciprivacióón de manutencin de manutencióón dignan digna..
-- enfenf. org. orgáánicasnicas: : compromiso sistema inmunitariocompromiso sistema inmunitario..
-- estupefacientes, alcoholismoestupefacientes, alcoholismo
-- psicolpsicolóógicas gicas –– espiritualesespirituales: : evolucievolucióón/escala de valores.n/escala de valores.



ConsecuenciasConsecuencias
•• Compromiso del sistema inmunitarioCompromiso del sistema inmunitario

-- Con la Con la Ciencia MCiencia Méédicadica, aprendemos que nuestro organismo , aprendemos que nuestro organismo 

posee un Sistema de autoposee un Sistema de auto--defensa frente a los ataques internos defensa frente a los ataques internos 

y externos.y externos.

-- Con el Con el EspiritismoEspiritismo, sabemos que el cosmos org, sabemos que el cosmos orgáánico es regido nico es regido 

por el alma, interfiriendo directamente el estado emocional en por el alma, interfiriendo directamente el estado emocional en 

el Sistema de autoel Sistema de auto--defensa.defensa.

Al Al enfermarenfermar el espel espííritu las fuerzas orgritu las fuerzas orgáánicas quedan nicas quedan 

vulnerables y expuestas a agentes externos, terminando el vulnerables y expuestas a agentes externos, terminando el 

cuerpo por enfermar tambicuerpo por enfermar tambiéén.n.



ConsecuenciasConsecuencias
•• Enfermedades orgEnfermedades orgáánicasnicas

Vencidas las resistencias orgVencidas las resistencias orgáánicas, un depresivo grave, nicas, un depresivo grave, 

sufrirsufriráá entre otras: entre otras: úúlcera de estomago, alteraciones del lcera de estomago, alteraciones del 

ritmo cardritmo cardííaco, problemas hepaco, problemas hepááticos, alergias, alteraciones ticos, alergias, alteraciones 

metabmetabóólicas, etc.licas, etc.

Puede ocurrir  la llamada Puede ocurrir  la llamada somatizacisomatizacióónn: disturbios : disturbios 

emocionales/espirituales se terminan proyectando en el emocionales/espirituales se terminan proyectando en el 

organismo y cuando organismo y cuando ééste cura, no serste cura, no seráá suficiente el suficiente el ttotto. . 

orgorgáánico sino que ademnico sino que ademáás, hay que socorrer al alma.s, hay que socorrer al alma.



ConsecuenciasConsecuencias
•• SuicidioSuicidio

Constituye la consecuencia mConstituye la consecuencia máás terrible de la s terrible de la 

depresidepresióón. Segn. Segúún el Espiritismo, el suicidio puede ser:n el Espiritismo, el suicidio puede ser:

-- Directo o conscienteDirecto o consciente: : la persona decide terminar con su propia la persona decide terminar con su propia 

vida, finalizando con el dolor que lo aflige. Temible y lamentabvida, finalizando con el dolor que lo aflige. Temible y lamentable engale engañño o 

porque no sporque no sóólo no lo supera sino que agravarlo no lo supera sino que agravaráá su situacisu situacióón en el mn en el máás alls alláá, , 

exigiexigiééndole un esfuerzo mayor de superacindole un esfuerzo mayor de superacióón en prn en próóximas encarnacionesximas encarnaciones..

-- Indirecto o inconscienteIndirecto o inconsciente: : la persona dominada por una tristeza la persona dominada por una tristeza 

profunda, poco a poco ve consumidas sus fuerzas fprofunda, poco a poco ve consumidas sus fuerzas fíísicas y pssicas y psííquicas, quicas, 

negnegáándose a vivir.ndose a vivir.



TratamientoTratamiento
•• CCúúrate a ti mismorate a ti mismo

-- No transfieras la responsabilidad a los otros o a las circunstaNo transfieras la responsabilidad a los otros o a las circunstancias.ncias.

-- Es tu condiciEs tu condicióón n ííntima quien te arrastrarntima quien te arrastraráá o no al estado de tristeza.o no al estado de tristeza.

-- EstructEstructúúrate internamente, capacitrate internamente, capacitáándote para afrontar las dificultades.ndote para afrontar las dificultades.

-- Asume el esfuerzo para mantener la salud (cuerpo, emociones y aAsume el esfuerzo para mantener la salud (cuerpo, emociones y alma).lma).

-- AutoAuto--examexamíínate para percibir donde estnate para percibir donde estáán tus puntos dn tus puntos déébiles.biles.

-- SSéé humilde sin autocompasihumilde sin autocompasióón.n.

-- Aprende a estar contigo mismo, conociAprende a estar contigo mismo, conociééndote ndote ííntegramente.ntegramente.

-- Aprende a ocuparte y no preocuparte con las situaciones aflictiAprende a ocuparte y no preocuparte con las situaciones aflictivas.vas.

-- CompromComproméétete con tu deseo de curacitete con tu deseo de curacióón.n.

-- Hay personas interesadas en ayudarte. DescHay personas interesadas en ayudarte. Descúúbrelas y permite su  ayuda.brelas y permite su  ayuda.

-- MotMotíívate y no desperdicies el tiempo en alimentar la tristeza.  vate y no desperdicies el tiempo en alimentar la tristeza.  

-- SSéé duedueñña de ti misma y de las circunstancias que te rodean. a de ti misma y de las circunstancias que te rodean. 



TratamientoTratamiento
•• Madura emocionalmenteMadura emocionalmente
-- Frecuentemente, nuestro desarrollo fisiolFrecuentemente, nuestro desarrollo fisiolóógico no se acompagico no se acompañña por su a por su 

correspondiente desarrollo emocional, transformcorrespondiente desarrollo emocional, transformáándose en ndose en conflictoconflicto. . 

-- Cuando surjan los problemas, examCuando surjan los problemas, examíínalos con nalos con serenidadserenidad para vislumbrar para vislumbrar 
las posibles soluciones.las posibles soluciones.

-- RodRodééateate de personas con mde personas con máás experiencia emocional, cultural y s experiencia emocional, cultural y 
espiritual.espiritual.

-- DesarrollaDesarrolla el gusto por la buena lectura.el gusto por la buena lectura.

•• EspiritualEspiritualíízatezate
-- RevisaRevisa tu escala de valores: lo que es esencial y secundario para ti.tu escala de valores: lo que es esencial y secundario para ti.

-- ValoraValora ququéé lugar ocupa lugar ocupa tutu materialismo y materialismo y tutu espiritualidad.espiritualidad.

-- Con el Con el almaalma atendida, pacificada y segura, las cuestiones materiales no atendida, pacificada y segura, las cuestiones materiales no 
serseráán prioritarias y afrontaremos dignamente los reveses de la vida.n prioritarias y afrontaremos dignamente los reveses de la vida.



TratamientoTratamiento

•• DesapDesapéégate de los bienes transitoriosgate de los bienes transitorios

-- Si tu mente estSi tu mente estáá fija en los valores transitorios por el excesivo fija en los valores transitorios por el excesivo apegoapego, , 

serseráás candidato en potencia a la depresis candidato en potencia a la depresióón por el sentimiento de pn por el sentimiento de péérdidardida

-- Trabaja desde Trabaja desde yaya tu sentimiento de tu sentimiento de posesiposesióónn..

-- ComprendeComprende que la vida impone cambios constantes y que no es posible que la vida impone cambios constantes y que no es posible 

tenerlo todo y a todos bajo control.tenerlo todo y a todos bajo control.

-- No te fijes indefinidamente en el No te fijes indefinidamente en el pasadopasado. Oc. Ocúúpate en el pate en el presentepresente..

-- Ante la pAnte la péérdida de un ser querido, reflexiona sobre la rdida de un ser querido, reflexiona sobre la inmortalidad del inmortalidad del 

almaalma ya que la separaciya que la separacióón fn fíísica es ssica es sóólo temporal.lo temporal.

-- En verdad, no somos poseedores, sEn verdad, no somos poseedores, sóólo meros depositarios.lo meros depositarios.



TratamientoTratamiento
•• Perdona siemprePerdona siempre

-- El resentido siempre es vEl resentido siempre es vííctima de sctima de síí mismo trabajando en contra de su mismo trabajando en contra de su 
propia felicidad.propia felicidad.

-- El perdEl perdóón de las faltas ajenas alumbra las sombras las sombras de n de las faltas ajenas alumbra las sombras las sombras de 
nuestras angustias. nuestras angustias. 

-- Considera que el agresor es alguien tan infeliz o perturbado en Considera que el agresor es alguien tan infeliz o perturbado en ssíí mismo mismo 
que no necesita de tu odio o amargura.que no necesita de tu odio o amargura.

-- Entiende que le perdEntiende que le perdóón no implica la desaparicin no implica la desaparicióón de la falta cometida n de la falta cometida 
por el que por el que agredeagrede. No te  transformes en juez en causa propia.. No te  transformes en juez en causa propia.

-- Evita el desgaste que la amargura provoca. Haz esto por amor y rEvita el desgaste que la amargura provoca. Haz esto por amor y respeto espeto 
a ti mismo, a la vida y a Dios.a ti mismo, a la vida y a Dios.

-- La cura del resentimiento es sinLa cura del resentimiento es sinóónimo de aprender a perdonar, lo que nimo de aprender a perdonar, lo que 
significa un cambio de actitud frente a la vida.significa un cambio de actitud frente a la vida.



TratamientoTratamiento
•• PerdPerdóónate y recomienzanate y recomienza
-- Por medio del libre albedrPor medio del libre albedríío, el ser humano elabora su propio destino.o, el ser humano elabora su propio destino.

-- El error o fracaso es un excelente mEl error o fracaso es un excelente méétodo de aprendizaje, pero la todo de aprendizaje, pero la 
manera de reaccionar ante el manera de reaccionar ante el éél es lo que decidirl es lo que decidiráá nuestro camino.nuestro camino.

-- El arrepentimiento, si no se acompaEl arrepentimiento, si no se acompañña de la accia de la accióón reparadora, no n reparadora, no 
soluciona el mal provocado assoluciona el mal provocado asíí como el sentimiento de culpa.como el sentimiento de culpa.

-- Cualquier persona decida a Vivir tiene que enfrentar el hecho deCualquier persona decida a Vivir tiene que enfrentar el hecho de que que 
alguna vez fracasaralguna vez fracasaráá. El auto. El auto--perdperdóón permitirn permitiráá reparar el dareparar el dañño causado.o causado.

Recuerda que:Recuerda que:

-- Acepta tus lAcepta tus líímites y perdona tus errores.mites y perdona tus errores.

-- ÁÁmate procurando comprenderte, aceptarte y tolerarte.mate procurando comprenderte, aceptarte y tolerarte.

-- Recomienza otra vez. Lo importe no es caer sino levantarte.Recomienza otra vez. Lo importe no es caer sino levantarte.



TratamientoTratamiento

•• LibLibéérate (obsesirate (obsesióón)n)

-- Si vives en un Si vives en un medio adversomedio adverso, compuesto por mentes perturbadas o , compuesto por mentes perturbadas o 

tristes, estartristes, estaráás expuesto a verte contaminado en cualquier momento s expuesto a verte contaminado en cualquier momento 

por el proceso llamado por el proceso llamado ““ContaminaciContaminacióón n flufluíídicadica””, es decir, influenciar , es decir, influenciar 

al medio en el que vivimos como el medio nos influencia a nosotral medio en el que vivimos como el medio nos influencia a nosotros.os.

-- Aprende a cuidar tu mente con Aprende a cuidar tu mente con pensamientos positivospensamientos positivos. Somos lo que . Somos lo que 

pensamos ser.pensamos ser.

-- La La oracioracióónn ayuda a entender y trabajar nuestro dolor y nostalgia, ayuda a entender y trabajar nuestro dolor y nostalgia, 

convirticonvirtiééndolos en pensamientos de esperanza, apoyo y liberacindolos en pensamientos de esperanza, apoyo y liberacióón.n.



TratamientoTratamiento
•• Otras recomendaciones Otras recomendaciones 

-- Encamina tus pensamientos de manera positiva.Encamina tus pensamientos de manera positiva.

-- No caigas en falsas perspectivas respecto a tu entorno o personaNo caigas en falsas perspectivas respecto a tu entorno o personas.s.

-- Vigila siempre las informaciones que recibes mediante los sentidVigila siempre las informaciones que recibes mediante los sentidos os 
ffíísicos y espirituales.sicos y espirituales.

-- Comprende y trabaja el dolor como medio de evoluciComprende y trabaja el dolor como medio de evolucióón.n.

-- Cultiva la alegrCultiva la alegríía a ííntima en beneficio de tus emociones, cuerpo y alma.ntima en beneficio de tus emociones, cuerpo y alma.

-- ConfConfíía en Dios recuperando nuestra direccia en Dios recuperando nuestra direccióón hacia n hacia ÉÉl, ya que es l, ya que es 
nuestro refugio seguro.nuestro refugio seguro.

-- Cuenta con JesCuenta con Jesúús como Amigo, Hermano, Compas como Amigo, Hermano, Compaññero, Maestro y ero, Maestro y 
MMéédico de nuestras almas.dico de nuestras almas.

-- Ora de corazOra de corazóón evitando las palabras vacn evitando las palabras vacíías que no auxilian.as que no auxilian.

-- Ama siempre: el amor es la medicaciAma siempre: el amor es la medicacióón de nuestras heridas morales y n de nuestras heridas morales y 
emocionales.emocionales.




