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Mencioén Comprueban que rezar aumenta el auto control y la
estabilidad emocional. Habla José Francisco
Yuraszeck, Director del CUI de la UAH.




Comprueban que rezar aumenta el auto control y

la estabilidad emocional

El estudio fue realizado por universidades alemanas.
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"La gente recurre a |a oracion, buscando apoyo y
respuestas para hacer frente a las altas exigencias
de la vida" Asllo asequré un equipo de psicélogos
alemanes de la Universidad del Samre y |3
Universidad de Mannheim que investigl <i esta
practlica podia tener un impacto en la persona mas
alla de lo aspintusl

Los resultados, publicados en el Journal of
Experimental Social Psychology, sostienen que las
personas que rezan pueden mantener el control de
sus emociones y sus conductas. Pero también,
descubneron que al hacerlo, son recompensados, al
oblener fugrza y mayor capacidad de resistir frente a
los avatares y las tentaciones de malas conductas

“Un breve periodo de oracién personal amaortigua el
efecto que produce el agotamiento”, afiadieron Los
resultados, dijeron, seran consistentes y
contribuyen a completar una sene de otras estudios
sobre los efectos de hablar con Dies, como uno gue
establecid que al tener esta conexion drna,
disminuiria la infidelidad y ef consumo de alcohol

El singular estudio

Para llegar a estas conclusiones que no extrafiarian
a mngun creyente, los estudiosos entravistaron 3 79
personas, de |as cuales 41 eran cristianos, 14 ateos,
agndsticos 10 ¥ 14 pertenecian a otras religiones

La investigacibn consistio en dejar a cada uno solo durante 5 minutos y se les pidid rezar o pensar
libremente en una cosa infensamente, tanto como les fuers posible. Acto seguido, fueron expuestos a
divertidos pasajes de peliculas donde se les pidid controlar sus emociones y reacciones facisles, y por
ditimo fueron sometidos sl test de colores y palabras, Stroop, donde las palabras que se descnben

aparecen en diferentes colores.

En la sequnda pare del expenimento, la mitad dijo reaccionar con normalidad y el resto, reprimieron sus

emociones controlando sus expresiones



En tanto, que en la tercers seccidn requineron del autocontrol, ya que el test en términos basicos “evalla
Ia capacidad para clasificar informacion del entorno y reaccionar selectivamente a esa informacion®, seguin
gxplicaron

Al analizar los datos, descubneron también, que los que pensaron libremente en la pnimera parte de ia
prueba y trataron de repnmir sus emociones durante 13s filmaciones fueron los que mas lucharon con el
Stroop. En cambio, los que rezaron demostraron que tenian altos niveles de control sobre si mismos y
que lograron suprimir las emociones en las filmaciones pero sin agotarse.

“No me sorprende”

El sacerdote jesuita José Francisco Yuraszeck S.J., director del Centro Universitano lgnaciano de la
Unwersidad Alberto Hurtado (www.ignaciano.cl) dice que le parecen bastante obvios los resultados del
estudio sleman, ya que es lo que se percibe en la practica de |s espintualidad cristiana y en olras
corrientas,

“La oracion supone que uno hace pnmero silencio, donde entras en contacto con los movimientos
personales, espintuales y siquicos, lo que produce que se aquieten nuestras aguas, nuestras emociones
¥y uno se vaya dando cuente de muchas cosas que van pasando. Si no te detienes no las percibes”,
axplica.

Comparte que 1a oracidn, un instante contemplativo & incluse, Ia meditacidn sirven para ordenar los
afectos y entender que todo lo que sucede estd en concordancia a la voluntad de Dios.

Habla también de los Ejercicios Espintuales de San Ignacio como ofro gjemplo de conexion con Dios y
cuenta que estos, estan abienos 3 todos "aguellos que buscan conocerse mas auténticamente y que
buscan el sentido y rumbo de su vida desde sus propias circunstancias, habilidades, talentos e intereses,
donde se entregan y practican pautas de discemimiento”

De todas maneras, para este joven sacerdote lo importante es tener una experiencia con Dios desde una
comunidad y una gula que potencie el camino.

Y mas que tener auto control lo interesante, dice, es ser “contemplativos en la accidn”, concepto gue
viene de San lgnacio de Loyola que propone encontrar fa presencia de Dios en todo lo que se hace
durante 13 vida diana y también comenta la "Pauss lgnaciana”

"Al finalizar ¢l dia 0 en la mafiana, en &l momento en que estes mas tranquilo y lucido, reflexionas sobre
tus expenencias reconociendo las llamadas de Dios que nos hace, ec un lamado de conciencia®,
subraya

Aparte, menciona al libro que escnbié el padre jesuta José Correa, con oraciones para hacer en la micro.

"Puedes hacer de la wda entera un acto de oracién El estar en oracion te permite entender que todos los
dias tienen un aprendizaje. La idea no es resistir a Ias tentaciones ni evitar el mal sino que dar lo mejor de
ti, hacer el bien todos los dias;eso produce una fuerza espintual muy potente, que se refleja en el auto
control y tu estabilidad emocional”, reflexiona Yuraszeck S.J



