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200.000
GGracias...

Porque aun
queda mucho
por decir...

iiY ya son 200.000 visitas!! Te invito a compartir este nuevo
libro virtual, con una seleccion de las 20 entradas mas
leidas desde la publicacion de “Cien Mil Gracias...” (Ver)

Desde la primera entrada de este blog he trabajado para
que cada palabra tenga sentido y que todo lo que escribo
pueda ser comprendido por cualquier persona,
independientemente de su nivel de conocimiento sobre la
Psicologia.

Los temas nacen cada dia de mis propias sensaciones y
experiencias, de conversaciones con pacientes, amigos,
amigas o colegas. De peliculas, noticias y canciones, de
suefios, de fantasias.

En realidad poco importa de dénde vienen los temas si
consiguen llegar a tu lado, porque con solo una persona
que se sienta mejor después de una lectura, ya me ha
valido la pena haber dedicado tiempo a escribirla.

Porque detras de cada una de las letras de este blog he
estado, aun sin conocerte, sintiendo tu desconcierto, tu
tristeza o tu dolor, tus ganas o tus proyectos. He estado
ahi para decirte que se puede estar mejor, que no te
resignes, que creas, que confies, que afrontes un conflicto,
que expreses tu rabia, tu miedo, tu alegria o tu amor, que
te animes a evolucionar, que vivas con consciencia, que
vueles, que cambies.

Seguimos en el camino y espero tener cada vez mas la
oportunidad de leer tus comentarios y tus aportaciones.

iPorgue aun queda mucho por decir!

Maria Clara Ruiz Martinez
Ver el escrito completo en el
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10. La Neurosis del Domingo - Del Vacio al
Autoconocimiento

Solo después de atreverse a experimentar el vacio, se puede
decidir con qué llenarlo
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No todos los momentos violentos en una relacion de pareja
vienen acompanados de gritos y trastos rotos
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Que la préxima oportunidad te encuentre libre y en paz con
los duelos anteriores

22. Excusas para No vivir

Tenemos las alas, sélo hay que desplegarlas y echar a volar, al
principio con torpeza. Al primer salto, es verdad que
posiblemente caeremos, pero para eso esta el minuto
siguiente, cuando el mismo suelo nos sirve de apoyo para
levantarnos

17. La trampa de la (hiper)Responsabilidad

Estamos siendo irresponsables cuando asumimos los
quehaceres cotidianos como una responsabilidad que
traspasa nuestras necesidades

19. El Sindrome del Impostor - ¢ Incapacidad o Pobre
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La sensacion es la de estar engafiando y el estado es de
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24. Las Memorias Olvidadas... El Duelo por lo que
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Y sin embargo, ain en medio del olvido, aparecen memorias
a veces indescifrables, pero que claman por salir, por ser
escuchadas y comprendidas para seguir con la vida, a pesar
de todo.

26. Energia Vital y Energia Bloqueada — W. Reich

El analisis del caracter fue planteado por Reich como una
forma de “movilizar la energia estancada contenida en la
coraza”. El objetivo basico de la curacion por medio de su
técnica es el de extraer esa energia inmovilizada,
aumentando el nivel energético en otras zonas.

28. La Estrategia del Miedo

Despertar el miedo en los demas es una estrategia de poder
antiquisima, muy eficaz en diferentes contextos personales,
politicos, laborales, etc. El miedo paraliza o, al menos, pone
trabas a la capacidad de accion y a la libertad de ser, sentir y
pensar a favor o en contra de ideas y mandatos construidos
desde fuera.



... Cuando no expresamos

Cada vez somos mas conscientes de
la necesidad de expresar nuestras
emociones. Podamos hacerlo o no,
sabemos que es o mas saludable. Lo
decimos constantemente y algunas
personas sufren por la dificultad que
tienen para traducir en palabras o en
acciones lo que experimentan en su
interior.

Sabemos también de la conveniencia
de descubrir qué es lo que impide la
expresion de las emociones (Ver:

).
Pero damos por hecho que “expresar”
esta “bien” y repetimos lo que oimos o
leemos, muchas veces sin entender las
implicaciones.

¢Qué pasa cuando expresamos
y qué pasa cuando no
expresamos?

Cuando expresamos, hemos tenido un
proceso previo de contacto con lo que
sentimos, traemos a la consciencia
emociones, sentimientos y
pensamientos que necesitan ser
comprendidos antes de comunicarlos
de forma verbal o no verbal. Cuando
Nno expresamos, ese proceso de toma
de contacto es inexistente o, si lo hay,
se queda detenido creando atascos
interiores que saturan y desequilibran el
organismo.

Cuando expresamos, las otras
personas tienen conocimiento sobre
nuestro estado y asi tendran la opcion
de actuar en consecuencia. Cuando no
expresamos, los demas tendran que
adivinar, en el mejor de los casos, o
directamente ignorar lo que nos motiva
a actuar de determinada manera.

Cuando expresamos, existe la
oportunidad de replantear nuestras
percepciones, de aclarar malos
entendidos, de hacer ver nuestros
limites, de contrastar el imaginario con
la realidad. Cuando no expresamos,
nada cambia y las posibles trampas de
la percepcion se quedan estaticas sin
darnos la oportunidad de ver las otras
infinitas posibilidades de interpretar la
misma realidad.

Cuando expresamos, la energia se
libera 'y se renueva, dando paso a una
regulacion natural, parecida a un rio
que fluye con sus aguas transparentes.
Cuando no expresamos, la energia se
queda represada y es ahi donde se
instalan las defensas mas obstinadas,
que limitan la espontaneidad y la
alegria de vivir.

Cuando expresamos nos permitimos
ser vulnerables. Tal vez suframos 0 nos
decepcionemos y, seguramente
también, otras veces nos
sorprenderemos con agradables

respuestas. Cuando no expresamos, el
desierto emocional (Ver:

) es lo Unico a lo que
podemos aspirar.

Cuando expresamos ocupamos un
lugar en el mundo, en el espacio
privado y el social. Cuando no
expresamos, pareciera que da igual si
estamos 0 no estamos.

Cuando expresamos nos sentimos a
nosotros/as mismos/as y asi nos
conocemos. Cuando no expresamos,
el mundo interior se llena de vacio, con
la soledad como Unica habitante.

Pero expresar no es simplemente dejar
salir lo que aparece, como si fuéramos
magquinas expendedoras de palabras.
Expresar es sentir, buscar y descubrir
para luego comunicar, ya sea de forma
verbal o no verbal.

En realidad, cuando expresamos
comunicamos y cuando no
expresamos, también. La diferencia
esta en la capacidad de gestionar
nuestras emociones y nuestra
comunicacioén en la interrelaciéon con
los demas y con el mundo que nos
rodea, de una forma consciente y
consecuente con lo que percibimos en
nuestro interior.

Cuando la funcién de la expresion esta


https://mariaclararuiz.com/2013/12/17/bloqueo-emocional-y-psicoterapia/
https://mariaclararuiz.com/2015/09/30/desierto-emocional-wilhelm-reich/
https://mariaclararuiz.com/2013/12/17/bloqueo-emocional-y-psicoterapia/
https://mariaclararuiz.com/2015/09/30/desierto-emocional-wilhelm-reich/

Cuando queremos decir pero no decimos, queremos crear pero no podemos,
queremos amar pero no sentimos

acorazada es cuando las defensas del
caracter actuan, limitando su flujo
natural. Es cuando decimos que
estamos bloqueado/as, que
queremos decir pero no decimos,
queremos crear pero no podemos,
queremos amar pero no sentimos.

Una temporada con estas dificultades
no supone ningun problema, mucho

menos cuando podemos detectar sus
motivos. Pero cuando se convierte en

una forma de vida habra que
plantearse la manera de buscar y
encontrar esas puertas cerradas que
impiden la libre, sana y natural
expresion. No se trata de
“personalidades”. No es que yo soy
asi y no puedo cambiar (Ver: Soy
como soy y no puedo cambiar... ;O
s/7). Se trata de querer estar mejor,
haya pasado lo que fuera en nuestra
vida.

Siempre hay una nueva oportunidad
para resolver y superar o que nos
limita en el aqui y el ahora.®

Ver entrada en el blog
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Tiempo...

Tu Valioso Tiempo

Hay muchas oportunidades para perder el tiempo y no me refiero
a sentarse en una terracita de la ciudad para tomar un buen café
y ver todo lo que pasa mientras tanto. Tampoco a hacer la siesta
o a disfrutar de una comida bien elaborada. No me refiero a
hablar con los amigos y las amigas, ni a dar un paseo, ni a entrar
en Facebook, ni a ver la television.

Al menos absolutamente, no podria decir que esto sea perder el
tiempo, por no ser altamente productivo a efectos inmediatos. Al
contrario, cualquiera de estas actividades puede resultar
estimulante. Entonces propongo que vayamos mas alla de la
simple apariencia y de los constantes mensajes que habitan en
nuestro interior, como aquel famoso “el tiempo es oro y no
puedes perderlo pasandotelo bien”.

Pero si perdemos el tiempo cuando...

Nos quedamos en una conversacion con alguien que no esta
dispuesto a escucharnos.

Nos quedamos en una relacion en la que la otra persona no
puede 0 NO quiere amarnos.

Permanecemos en comunicaciones toéxicas, donde la
manipulacion y el chantaje se acomodan detras de las palabras.

Le damos vueltas y mas vueltas a una situacion que es como
€Sy NO parecemos ser nosotros/as quienes podemos
modificarla, como no sea tomando distancia o enfrentando el
conflicto que supone resolverla.

Hacemos de todo, menos lo que hay que hacer para lograr
nuestros objetivos.

No nos paramos a pensar cuales son nuestros objetivos.

Pensamos que aquellas personas que no nos tratan bien
van a cambiar... si nosotros/as nos portamos mejor.

Hacemos lo que hacemos con la expectativa de que asi nos
querran mas, nos aprobaran 0 no nos abandonaran.



Hacemos lo que hacemos por la dificultad o la
imposibilidad de negarnos a lo que no queremos.

Nos alejamos de nosotros/as mismos/as porque
encontrarnos nos resulta mas dificil.

Es el caracter el que nos lleva a percibirnos ajenos/as a
nuestro propio tiempo. Esa mascara que nos convierte en
un “si” para todo, menos para construir una vida interior
realmente satisfactoria.

En resumen, perdemos el tiempo cuando no estamos
presentes en nuestra propia vida y es el tiempo el que nos

domina, como un dictador que ordena una y otra faena sin
un atisbo de sensibilidad.

Conocer nuestros rasgos de caracter no nos va a salvar de
la dictadura del tiempo. Pero si nos dara las herramientas
para recuperar el propio ritmo, para actuar con consciencia
frente a las situaciones cotidianas que nos roban los
minutos. Para ser, por fin, responsables de la vida que
tenemos y aprovechar este viaje con algo mas de alegria,
experiencias gratificantes, mejor salud y tiempo... Nuestro
valioso tiempo. m

Ver entrada en el

Foto: “Nice Dream” — Stephane Venne—



https://mariaclararuiz.com/2016/06/01/tiempo-tu-valioso-tiempo/
https://www.flickr.com/photos/ennev/
https://www.flickr.com/photos/ennev/
https://mariaclararuiz.com/2016/06/01/tiempo-tu-valioso-tiempo/

Del Vacio al

Autoconocimiento

Domingo por la tarde. Llegé el
momento, por fin. Toda la semana
esperando, visualizandose
sentado/a en el sofa leyendo una
revista, haciendo la siesta para
despertar y seguir leyendo, o
para quedarse mirando al techo,
haciendo figuras con las
chispitas con las que juega
nuestra percepcion cuando crea
esas traviesas ilusiones dpticas

que nos acompaihan desde la
ninez.

Si, domingo suena a musica, a
cuerpo distendido, a nifios jugando,
a tarta, a permiso, a ropa nueva, a
abuelo complice. Domingo huele a
recuperarse de una larga semana y
prepararse para la siguiente.
Domingo sabe a balance, a plan, a
futuro.

Pero, para alguno/as, domingo por la
tarde no es paz, ni descanso, ni
alegria. Muy por el contrario, es
angustia y ahogo, preocupacion,
caos. Sucede cuando aparece un
inmenso vacio que asusta y hace
que se desee escapar de la
consciencia. Llegan los dolores y los
recuerdos tristes, las frustraciones, la
impotencia. El cuerpo no responde,
duele la cabeza o el estémago, los
huesos o la espalda. Y no parece ser
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porque se haya comido mucho o poco,
0 porque se haya dormido bien o mal.

Se llama “Neurosis del Domingo” y fue
Sandor Ferenczi, alla por el afio 1919
quien lo explicé a su

manera tan sencilla y, a la vez, tan
profunda:

“El domingo es actualmente el dia
festivo de la humanidad civilizada. Pero
seria un error creer que este dia festivo
significa simplemente una jornada de
reposo fisico y psiquico; hay otros
factores afectivos que contribuyen
notablemente a la expansion que
procura por lo general. En este dia no
solo somos duefios de nosotros
mismos, nos sentimos libres de todas
las obligaciones que el deber y la
opresion exterior nos impone, sino que
también sentimos una especie de
liberacion interior.” [...] S. Ferenczi:
“Neurosis del Domingo” (1919a)

Parece mentira, pero a fuerza de vivir
cumpliendo horarios o recibiendo
6rdenes, es como si el momento de
libertad que se nos otorga al menos
por una tarde, la del domingo, fuera
mas un castigo que una licencia.

Aparece entonces la contencion en
lugar de la expansion, el afan
perfeccionista en vez de la
creatividad, el aburrimiento en
oposicion a la capacidad de
disfrute.

Y asi, ante el incbmodo ocio no parece
quedar mas remedio que desear,
furiosamente, que llegue la semana

€on sus exigencias, con sus horarios y
Su resignacion.

Con todo lo que supone, seria una
buena idea dar a este incbmodo
momento dominguero su importancia.
Algo sucede para que, en el tiempo
que tenemos para tomar contacto con
nosotros/as mismos/as sin
impedimentos, se pongan en marcha
los “por hacer” y los “no hemos
hecho”, o para que la vida se convierta
en una ciénaga de lodo de la que
parece imposible salir, a no ser que
llegue el lunes que, por cierto, no tiene
fama de ser precisamente el dia mas
feliz de la semana.

El vacio existencial que algunas
personas padecen los domingos, no es
tan inocente como parece. Tampoco te
vas a morir de eso, al menos de forma
inminente. Pero esta informando algo y
serfa muy inteligente no perder la
oportunidad de descubrir o que quiere
decir.

Esta vez tampoco hay consejos sobre
“cémo-superar-la-neurosis-del-
domingo”. Si eres un/a lector/a asiduo/
a, Seguro que no esperaras esto. La
intencion es, mas que resolver el

problema (pretension que me resulta
absolutamente imposible e inadecuada
para un blog), animarte a que, si te
sucede esto a ti 0 a otra persona,
sepas que la neurosis del domingo no
es una maldicion a la que hay que
resignarse, sino que es una valiosa
oportunidad para buscar ayuda.

Porque agui no hay atajos que valgan.
Solo después de atreverse a
experimentar el vacio conscientemente
y en toda su profundidad, se puede
decidir con qué llenarlo. El sentimiento
de vacio, el aburrimiento, la ansiedad o
los sintomas fisicos que acompafian a
la vivencia neurdtica del dia de
descanso, pueden estar relacionados
con la necesidad de revisar el sentido
de la vida. Permanecer en la
incomodidad que suponen € intentar
traducir lo que nos comunican es una
excelente puerta de entrada hacia el
autoconocimiento y la evolucion
personal. m

Ver entrada en el

erderse para encontrarse (ver)
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Parejas
Tormentosas

¢ Por qué sigo
contigo?

Te propongo pesar junto/as en estas cuestiones que
nos interesan a todos y a todas y que nos pueden
ayudar a comprender, si no a transformar, nuestras
dinamicas afectivas cotidianas.

Hace tiempo publiqué una reflexion sobre el amor
(ver) desde la mirada opuesta, es decir, desde lo
que NO es. Decia que el amor no tiene nada que
ver con el famoso y gastado “es por tu bien”, asi
como tampoco con la complacencia, la
dependencia, la sobreproteccion, la posesion o el
control.

De “relaciones tormentosas” hablamos
cotidianamente y la primera imagen que aparece
Suele ser la de una pareja que no para de gritar y de
tirarse platos, cucharas y cualguier objeto que esté
al alcance. Es verdad que existen estas relaciones y
que vivir en guerra tiene que ser exasperante.

Sin embargo, no todos los momentos violentos en
una relacion de pareja vienen acompafiados de
gritos y trastos rotos. Se puede vivir una tormenta
interna, silenciosa y aparentemente cordial. Cuando
la relacion se convierte en una montafa rusa
emocional, imprevisible y angustiante, es un buen
momento para valorar la salud o la toxicidad de
esta.

Asi también, cuando en esos momentos en que la
coraza deja un hueco para cuestionarse... “no sé
por qué sigo contigo”, en vez de desechar la duda
huyendo despavoridamente hacia adelante o hacia
donde sea (ver), valdria la pena mirarse y
responderse lo mas sinceramente posible. Porque lo
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que da la permanencia a una relacion toxica es, con
frecuencia, la expectativa de una reconciliacion definitiva, la
ilusion de un cambio radical —generalmente de la otra
persona— que se adapte a lo que inicialmente
imagindbamos que era, o la esperanza de no tener que
pasar por las incomodidades de una ruptura, optando por
permanecer en un vinculo que no aporta nada pero que,
por algun motivo, hace parte de la propia identidad.

Pero si esto es lo que hemos experimentado desde la
infancia, segun aseguramos los psicélogos... Cémo
podemos pretender que hoy dia no repitamos los mismos
esquemas en la relacion de pareja?. La no respuesta a esta
pregunta suele ser la responsable de la opcion de tirar la
toalla y asumir infiernos con mayores 0 menores
intensidades, segun la capacidad de tolerancia de los
interesados.

La pregunta: “Por qué sigo contigo?” esta llena de
significado y no deberiamos dejarla escapar. Las
respuestas pueden ser sorprendentes e,
independientemente del dolor o del placer que nos
produzcan, siempre seran una puerta abierta para generar
vinculos mas satisfactorios.

Evitar responderse a esa pregunta, poniendo el tupido velo
de la rutina cotidiana permite, como mucho, aplazar un
momento indeseado y es el de enfrentar el conflicto que
algun dia se tendra que asumir. Por supuesto que cada
uno es libre de ver o de cegarse. Pero cuando la
resignacion es la base de la ceguera, la libertad puede
convertirse en una carcel que aprisiona poco a poco hasta
que no se puede ni siquiera respirar. (Ver)

Como decia, relaciones tormentosas tienen que ver con
gritar y tirarse los platos, pero no sélo con eso. Se pueden
desarrollar relaciones torturantes, angustiosas y agotadoras
sin el menor asomo de ruido, al menos de cara al exterior,
pero que aniquilan el mundo interior hasta destrozarlo.

“¢Por qué sigo contigo?” Hay dos maneras de
responder a la pregunta (entre otras)

Una es dedicarnos a descubrir las motivaciones de la otra
persona. Investigar por qué actua de tal o cual forma, por
qué no puede amar como se supone que debe y desde ahi
empezar a exigir cambios creando mas y mas expectativas
y, por lo tanto, mas y mas decepciones. Esta primera forma
resulta poco eficaz, si tomamos en cuenta que el amor no
se exige. Esta o no estéa. La otra forma es mirar dentro de
uno Mismo y ver qué hace que se mantengan ciertas
dinamicas afectivas, pareja tras pareja, en la que la
insatisfaccion es la norma.

Lejos de culpas, reproches y autorreproches, la situacion
torturante de una relacion afectiva, es una sefial de que
algo no va bien con uno mismo. Revisar las dinamicas
caracteriales propias y descubrir las causas personales que
nos llevan a asumir —aunque sea por cinco minutos— este
tipo de vinculos es un primer paso, valiosisimo comienzo
para replantear las elecciones que hacemos y la forma de
Vivir nuestras relaciones.

A partir de aqui, todo lo que venga, aunque incierto, sera

una ganancia invaluable para una saludable vida afectiva,
€on uno mMismo y con los demas. m

Ver entrada en el
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Foto: “La pareja del mar” — Catggo World — https://www.flickr.com/photos/-catggo-/

Duelo de Pareja
No Resuelto

Dentro de los duelos no resueltos, el
de la pareja es uno de los mas
“visibles” ya que de la pérdida de una
pareja escuchamos hablar
constantemente con una tonalidad u
otra, desde la profunda pena hasta el
mas frio y calculado deseo de
venganza.

Es tan desagradable este dolor que
muchas personas optan por no vivirlo
en toda su intensidad. No es siempre
una eleccién consciente. Mas bien

hace parte de un caracter social que
se empefa en evadir cualquier cosa
que se parezca a un proceso, que
como tal implica paciencia, tiempo y
consciencia de las dinamicas
emocionales. (Ver: £/ Proceso Tambien
es Bienestar).

Pero entre evasion y evasion, el cuerpo
va guardando los dolores que no se
han vivido abiertamente. Y aparecen
las lagrimas en los momentos menos
esperados, por ejemplo escuchando

una cancion, viendo a una pareja que
se muestra feliz, viendo alguna pelicula
o tomando algunas copas de mas.

Y cuando no salen las lagrimas, porque
a veces ni eso sucede, si se siente
secretamente una especie de amargor
interno tan incomodo que, este
también, se intenta enviar al archivo de
los sentimientos a olvidar.

Lo que en esos momentos se pasa por
alto es que tarde o temprano,
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seguramente, llegara otra oportunidad.
Y cuando llega, al haberse saltado
ciertos pasos en el trabajo de duelo
por la pérdida anterior, puede suceder
que esa nueva oportunidad no
encuentre un terreno saludable para
sembrar alli sus semillas.

¢ Cuantas veces ha sucedido que
una persona dice no sentirse
preparada para una nueva relacion y al
pasar el tiempo no acaba nunca de
sentirse dispuesta?

¢Y cuando llega esa nueva
oportunidad y se coge alguien a ella
como a un cabo ardiendo, para darse
cuenta poco tiempo después de que
es insostenible?

¢ A cuantos y a cuantas les ha
pasado, que la nueva pareja se percibe
extremadamente defectuosa, gracias a
esa maquina interna de medida
comparativa con la pareja anterior?

¢ Cuantos y cuantas se pasan la
vida saltando de un intento al otro, sin
poder aportar nunca nada destacable
en ninguna parte?

¢ Cuantos y cuantas han renunciado
a una vida deseable de pareja por la
idea de que existe un unico amor
posible, justo el que ya no esta?

&Y cuantos y cuantas han intentado
olvidar como si hada hubiera pasado,
dandose con la cabeza diariamente
contra un muro por la imposibilidad de

tal milagro?

En realidad, tenemos muy
poca preparacion para una
vida emocional saludable. No
sabemos amar pero tampoco
sabemos despedirnos de la
persona alguna vez querida.
Hacemos lo que podemos y
nos adherimos a cualquier
buena idea que nos resulte
adecuada para lograr un alivio. La
musica popular, las telenovelas, la
publicidad, las series, nos dan
incontables ideas para quitarnos de
encima el desagradable sabor de la
pérdida, pero no han conseguido hasta
el momento salvarnos de la necesaria
disposicion para hacer un duelo como
toca.

Hubo un tiempo en que todo parecioé
facil, bonito, intenso, romantico... pero

se acabd y entonces ahora es el
momento de hacer el Duelo.

Duelo implica sentir la tristeza, la rabia,
el miedo... el tiempo que duren.

Porque duelo significa tiempo, a veces
mas, a veces menos... pero TIEMPO.

Duelo significa amigos dispuestos a
acompanfar y a esperar (Ver:

)

Duelo también significa soledad para
elaborarlo.

Duelo no significa olvidar, pero si
superar.

Y a veces, duelo significa aceptar que
a pesar de los intentos y aunque nunca
se acabe por completo, la vida sigue y
siempre se puede decir Sl a otra
oportunidad.

Que la proxima oportunidad te
encuentre libre y en paz con los duelos
anteriores, disponible y con la energia
necesaria para aportar lo mejor de ti en
una relacion actual sana, limpia y
enriquecedora. m

Ver entrada en el
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Estamos siendo irresponsables cuando
asumimos los quehaceres cotidianos
como una responsabilidad que traspasa
nuestras necesidades

“Tengo que...”, “Debo hacer...”. Todo el
tiempo de cada dia iniciamos frases con
estas palabras. También las transmitimos a
los demas como si la vida consistiera en un
permanente imperativo , en vez de una
oportunidad para descubrir su infinita
riqueza.

Pero todo va mas alla de unas cuantas
muletillas. Porque la responsabilidad puede
ser entendida de tan diversas maneras, que
en la experiencia cotidiana algunas resultan
contradictorias. Estas contradicciones se
reflejan en las relaciones entre padres-
madres e hijo/as, entre parejas, en
comunicaciones propias del ambiente
laboral y, con sorprendente frecuencia, en la
relaciéon con uno mismo.

Veamos algunos momentos en los
que podemos vernos inmersos/as
en estas contradicciones:

— Cuando se va de un lado para otro sin
saber ni lo que se esta haciendo, mientras el

L a trampa de la
iper)Responsabilidad

cuerpo pide treguas para respirar, al
menos.

— Cuando se cae en la trampa de creer
que la calidad esta en producir mas
cantidad en menos tiempo.

— Cuando en vez de preguntarse: “,Como
estas?”, se disparan toneladas de “;Qué
has hecho?”

— Cuando, a pesar de sentirse
temporalmente enfermo/a, se ignora el
malestar para cumplir con los compromisos
previstos, algunos francamente aplazables.

— Cuando se insiste a nifios y nifias con los
deberes para que “el dia de mafiana sean
alguien en la vida”, mientras se toma la
pastilla para la depresion o la ansiedad.

— Cuando, a pesar de haberlo hecho muy
bien, es imposible descansar pensando en
que se pudo hace mejor.

— Cuando el cuidado hacia los demas no
deja tiempo para el cuidado de uno mismo.

— Cuando el inicial deseo de tener mejor
salud convierte al gimnasio o a la tienda de
productos dietéticos en una carcel.
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— Cuando se trabaja duro para el
futuro, hipotecando el presente en una
continua lucha sin medida.

— Cuando un hacer continuo conlleva

En realidad, estamos siendo
iresponsables cuando asumimos los
quehaceres cotidianos como una
obligacion que traspasa nuestras
necesidades y posibilidades o las de

En realidad, estamos siendo irresponsables cuando
asumimos los quehaceres cotidianos como una
obligacion que traspasa nuestras necesidades y
posibilidades o las de los demas.

la expectativa de recibir aprobacion y
carifo de aquellos a quienes no se
puede atender... por falta de tiempol!!

Con estos pocos ejemplos podemos
ver que la responsabilidad es muy
diferente del estrés. Y también es
diferente de la culpabilidad, de la
persecucion, de la adiccion, de la
obsesioén, del autoreproche. Nos
damos cuenta de que responsabilidad
también implica cuidado, autoestima 'y
respeto por el propio ritmo.

los demas. Aungue esto se relacione
con tenacidad y se convierta en el
orgullo del caracter, en el lema de la
empresa o en el escudo de la familia,
también es una de las causas
frecuentes de insatisfaccion personal
asi como de problemas psicologicos y
psicosomaticos.

Recordemos que el conocimiento de
nuestro mundo emocional es una clave
certera y el contacto con nuestro
cuerpo es la mejor manera de

encontrar un equilibrio entre el “debo”,
el “quiero” y el “puedo”. Aunque
también es verdad que intentar
cambiar de un momento a otro
nuestros habitos de funcionamiento
resulta siendo otra montana por
escalar y posiblemente una
contradiccion mas.

Pero prueba...

La préxima vez que te veas en esa
agobiante persecucion contigo mismo/
a, prueba a parar un minuto para no
hacer nada, que es lo mas dificil. Todas
las sensaciones que aparezcan en ese
minuto tienen muchas cosas qué
decirte. Siéntelas, esclchalas y luego,
si puedes, continua... pero llévate
contigo... estavez. &

Ver entrada en el blog

Entonces tu pareja es menos guapa,
interesante o inteligente que cualquiera que
pase por su lado. El trabajo que tienes no es
nada comparado con el que “deberias” tener.
En verano quieres frio y en invierno calor. El
viaje de vacaciones no resulté tan maravilloso
como creias que iba a ser. TU mismo/a te
encuentras en una guerra entre lo que eres y la

imagen que tienes de ti.

Mira el articulo completo: “; Quieres lo que no

Tienes? - Hacia la mas Perfecta Imperfeccion”
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Foto: “Jo, si Wickie no fuera tan guapa...” —

El Sindrome del Impostor -
¢ Incapacidad o Pobre Imagen de si mismo/a”?

Impostora es aquella persona que finge o engafia, que se hace
pasar por quien no es. Podemos verla retratada en diversas
obras literarias, en el cine, en el teatro vy, claro esta, en la vida
real. Impostora es también aquella imagen que aparece a pesar
de los esfuerzos, de los éxitos, de los logros, de los
merecimientos y que hace que algunas personas se sientan
asi: impostoras.

La sensacion es la de estar engafiando y el estado es de
miedo irracional a ser descubierta la supuesta farsa. Los
elogios parecen ofensas mas que regalos y la reaccion es la de
rechazarlos neutralizando cualquier asomo de “peligro de
éxito”, adjudicando la bienaventuranza a la suerte, a los logros
de otros y, de todas formas, a factores ajenos al merecimiento
propio.

Le llaman sindrome del impostor. Causa sufrimiento y sabotea
hasta los proyectos mas prometedores. No depende de lo que
hagas. Puedes ser actor o actriz, economista, psicologo/a,
politico/a, matematico/a, escritor/a. es como vivir en dos
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mundos, el de los ldgicos resultados de un trabajo bien
hecho y el del irracional temor a ser descubierto por el
supuesto engano. Posiblemente por esto, la posicion mas
comoda es la de permanecer detras del telon o, de todas
formas, en la zona menos vistosa del escenario.

Resulta curiosa la “coincidencia” de que, en la biografia de
varias personas con este sindrome, coincida la presiéon por
cumplir expectativas, por mirar siempre hacia lo lejos, a lo
inalcanzable, hacia el listdon que alguien puso algun dia y
que, cuando lo consiguen algo sucede, que ese liston se
aleja un poco mas

Asi dificimente se puede tener la experiencia del trabajo
cumplido, del respeto por el propio ritmo vy, por lo tanto, de
la satisfaccion. En cambio, el perfeccionismo esta presente
y también la permanente sensacion de que los esfuerzos
que se hacen no serian necesarios si uno fuera mas
inteligente o talentoso. Con esto, el éxito deja de parecer
un motivo de alegria para convertirse en un enemigo
aceérrimo.

Es obvio que la inseguridad y la baja autoestima son
factores de riesgo. Pero como tantas veces, esto se ve
reforzado por un contexto social que, caracterizado por su
permanente doble mensaje, exige el éxito mientras pone
zancadillas para conseguirlo.

¢Como se exige el éxito mientras se ponen
zancadillas para conseguirlo?

Pidiendo, por ejemplo en una empresa, profesionales muy
jovenes y con demasiados anos de experiencia. Hay que
ser Superman 0 Superwoman para conseguir esto y como
es poco probable que suceda, entonces hay que sacar del
arsenal caracterial todos los recursos defensivos posibles,
porgue no estan los tiempos para rechazar oportunidades
laborales, asi como tampoco parecen estar para convivir y
crear relaciones de colaboracion, pero si de competencia.

(Ver: )

La Consecuencia...

Insatisfaccion, ansiedad, vacio, angustia, narcisismo

y/o... Sindrome del Impostor.

Sentirse permanentemente en prueba, vivir internamente
vigilado por un ideal, juzgarse y presionarse
constantemente no parece ser reflejo de una vida
sosegada, abierta a la creatividad y al buen hacer. Porque
una cosa es aceptar que falta mucho por aprender cuando
se tienen 20, 40 o 60 anos y otra es sentirse eternamente
incapaz de hacer lo que a uno se le ha encomendado.

Este es el momento en que este escrito tendria que derivar
en “scomo solucionarlo?” 6 “tips para combatir el sindrome
del impostor”. Y podria dedicar paginas y paginas a dar
consejos para quitarse de encima esta desagradable

” o

experiencia: “Haz una lista de tus cosas buenas”, “mejora
tu autoestima”, “sal solamente con gente positiva”, etc. Los
lectores y lectoras que me conocen sabran, ya a estas
alturas, que por ahi no vamos a seguir. Quienes no me
conocen pueden, o continuar en el terreno de la

incertidumbre o dejar de leer sin ningun reparo.

Porque no hay recetas. Porque las respuestas estan dentro
de cada cual y el trabajo consiste, no en convencerse de
pensar y actuar de forma diferente, sino en encontrar las
llaves que abriran las puertas internas para llegar a esas
respuestas. Esa es precisamente la funciéon de una
Psicoterapia efectiva. Porque pensar positivo esta muy
bien, cuando hay un terreno que lo permite. Porque subir la
autoestima es genial, cuando trabajar por ello viene
acompanado del respeto por uno mismo y no por seguir un
modelo adjudicado desde fuera.

Porque el proceso de rehacerse supone un tiempo, que
nunca es demasiado cuando el resultado es el contacto
con la propia historia, con las propias posibilidades y con
los propios limites, es decir, con la realidad de cada uno/a.
Es desde ese punto, desde donde se puede recuperar el
sentido de la vida, el contacto con la naturaleza humana, la
conexion cuerpo-mente, la capacidad de crear, de convivir,
de amar y de amarse. m

Ver entrada en el
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crdades Absolutas, Mentiras

Peligrosas”
(ver)

Foto: “mentira” — Jose Recarte— https://www.flickr.com/photos/miosis-midriasis/
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¢ Estabilidad o estancamiento?

Puede ser a causa de la confusion, del
cansancio o de la simple pereza, pero
con frecuencia aparece en el
imaginario el deseo de una vida sin
riesgos ni apuestas, donde todo es
otorgado porque si. Un mundo en el
que solo existen alegrias y certezas,
donde no hay conflicto ni preguntas y
no hay nada por descubrir.

Lo que no imaginamos mientras el
inmediato y fugaz alivio nos acompana,
es que ese mundo de ensuefo nos
esta impidiendo ver la belleza de lo que
Sihay:

Duda, prueba, error, acierto, vuelta a
empezar, ganancia, pérdida, llanto,
alegria, rabia, amor, desamor, tristeza,
asombro, calma, equilibrio, caos,
fuerza, duelo, celebracion, fragilidad,
ganas y desganas... VIDA!!!

Vivir con intensidad trae sus riesgos y

por eso el miedo a la vida hace de las

suyas poniendo barreras, defendiendo
la estabilidad a toda costa...

¢ Estabilidad o estancamiento?

Llegan esos momentos en que hay
que apostar —porgue nadie nacid con
el manual que explica como vivir con
total seguridad— y es cuando se calan
los huesos soélo con la idea de
perder... ;Perder qué?

Aparecen entonces las defensas,
aquellas que el caracter tan bien ha
sabido limar para ponerlas a funcionar,
justo en estos momentos en que la

angustia amenaza con destruir el poco
equilibrio que queda. Y se hace acopio
de razones, de miles de argumentos,
de EXCUSAS para no avanzar, para no
cambiar, para no vivir:

Me encantaria viajar, pero no lo
hago porque no hay dinero/tiempo

Quiero dejarle pero no puedo, por
los nifios

¢ Para qué estudiar si no hay trabajo
Mejor no le digo nada, porque se

enfadara y sera peor

No reclamo porque no servira de
nada

No leo porque leer cansa mucho

No busco porque cuando busqué
no encontré nada

No le dejo porque me sigue
enviando whatsaaps y me sabe mal

No cambio porgque yo soy Como soy
No voy al Psicélogo porque uno
tiene que resolverse sus problemas sin

ayuda

No me voy de casa porgue no
podré salir adelante solo/a

No vuelo porque no tengo alas

No salto porque no soy valiente

Y asi... asi se va la vida esperando que
aparezca el milagro que cambie la

realidad sin mover un dedo, o
moviendo manos y pies de manera
erratica y compulsiva, rodeando los
conflictos internos y externos, pero sin
tocar el fondo de la insatisfaccion.

Tenemos las alas, sélo hay que
desplegarlas y echar a volar, al
principio con torpeza. Al primer salto,
es verdad que posiblemente caeremos,
pero para eso esta el minuto siguiente,
cuando el mismo suelo nos sirve de
apoyo para levantarnos.

Las heridas se curan, las carencias
se compensan. Por supuesto, existen
limites que nos sirven de termémetro
para detenernos cuando hace falta,
para cambiar el rumbo, para fallar o
acertar y siempre para recomenzar.

jQué facil resulta decirlo! s Dénde se
compra ese termémetro? ;En qué
farmacia estan las pastillas para vivir
mejor? ;Donde estéa la app para seguir
los pasos?

Ni Steve Jobs ha podido crear algo tan
perfecto como tu propio organismo.
Pero imagina que tienes tu mavil lleno
de aplicaciones que no te sirven para
nada mas que para gastar memoria y
cuando tienes que hacer una llamada o
enviar un mensaje importante, justo en
ese momento se agota la baterial! Te
daras cuenta, entonces, de que estas
desaprovechando las funciones que te
ofrece un aparato tan valioso.

AuUn asi, no hay nada mas valioso ni
mas estético que tu mismo/a,
disefiado/a para una vida en pleno
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funcionamiento, pero que de vez en
cuando requieres de ciertas
actualizaciones para optimizarte.

Recargate, actualizate, respira,
condcete. Atrévete a mirar mas alla de
esa rigida coraza que aprieta tus
musculos y empafia tu vision. Desata
€s0s nudos que aprisionan tu garganta
y deja salir tu voz con lo que tenga que

decir. Busca ayuda, y sino la
encuentras sigue buscando, pero sal
de ese cascardn que esconde lo mejor
de ti.

iBasta de excusas para no vivir!

Porque no hay nada comparado con la
libertad de hacerse cargo de la propia
vida, jugando con el miedo que se

hace pequefito cuando le tomamos
ventaja mientras la naturaleza sigue su
curso, pues estamos hechos para la
vitalidad y no para el estancamiento.®

Ver entrada en el blog
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L. as Memorias

Olvidadas...

El Duelo

por lo que Nunca Fue

Se fue lo que tanto queriamos. Una persona, un estatus, una
casa, una forma de vida. Lloramos cuando nos permitimos sentir
el dolor que nos supone la pérdida. Si no se complica nuestro
duelo, con el tiempo las lagrimas van limpiando los recuerdos
hasta sacarles brillo y una paz serena es el tesoro que nos
queda, ausencia tras ausencia a lo largo de la vida.

A veces no hay cuerpo u objeto qué llorar. Sobre esto escribi
hace tiempo, hablando de la “Pérdida ambigua” en la que la
incertidumbre, a la que tanto tememos, se convierte en nuestra
mejor aliada para una recuperacion, cuando conseguimos
aceptar los limites de nuestra comprension humana (Ver).

Otra ambigliedad en el mundo de los duelos es la de aquellos
que tenemos que asumir cuando alguna ilusién no se ha hecho
realidad. Es el duelo por lo que no fue, porgue se quedd en un
proyecto para “algun dia” o porque, a pesar de haberlo intentado
miles de veces, nunca sucedio.

Estas ilusiones que nunca vieron la luz, algunas veces se quedan
encerradas en el cuerpo, invisibles y silenciosas e incluso por
momentos olvidadas, hasta que alguna experiencia sin aparente
relacion las despierta, sorprendiendo con un llanto inesperado,
con una desazon incomprensible 0 con una rabia salida de no se
sabe ddénde.

Y sin embargo, aln en medio del olvido, aparecen memorias a
veces indescifrables, pero que claman por salir, por ser
escuchadas y comprendidas para seguir con la vida, a pesar de
todo.

Como diria Benedetti:

*hay quienes imaginan el olvido
como un depdsito desierto / una
cosecha de la nada y sin embargo
el olvido esta lleno de memoria”
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¢Cuales son esas memorias olvidadas? ;A qué
hay que hacerle un duelo para seguir
sanamente con la vida?

A aquella relacién amorosa tan querida que no pasé del
intento. Para todos y todas es sabido que de la cronica
nostalgia del “no pudo ser” o de la soberbia del “tiene que
ser, aunque no se pueda”, sélo queda un cansancio
monumental ... y poco mas.

A ese empleo que nunca salié, aungue se hizo todo lo
necesario para conseguirlo pero que resulté ser para otra
persona, dicen que mas apta para el puesto.

A esa casa tan bonita que compro el siguiente visitante
sin dar tiempo ni para pensarlo, pero que justo cuando ya
no fue tuya empezé a ser tan condenadamente deseable,
que no parece haber en el mundo nada mejor.

A la imagen de futuro que un dia dio fuerza para emigrar
a otro pais, pero que las condiciones econémicas, sociales
o politicas impidieron, a pesar de todos los intentos, de las
luchas y de las buenas ideas que no pasaron de ser
bonitos suenos.

A las hermosas promesas infantiles de ser algun dia...
bailarina, médico, maestro/a, cantante, cuando lo que vino
fue otra realidad que se fue asumiendo con los cambios
evolutivos o con las imperiosas necesidades cotidianas.

Si aun se quiere —y por supuesto que se puede— habra que
recordar que nunca es tarde, al menos para algunas cosas.
Pero si estos suefios se quedaron anclados en su
momento desvirtuando lo presente, también vale dejarlos ir
para llenar la realidad actual del valor que merece.

El tren que no se tomo, el hijo que no se tuvo, el viaje que
no se hizo, la llamada que no se respondid, la oportunidad
que no se aprovechd, no deberian convertirse en una
condena de por vida.

Tampoco parece buena idea dedicar demasiado tiempo a
imaginar cémo hubiera sido lo que no fue. Ese tiempo,
valiosisimo, puede resultar mas efectivo cuando uno se
permite vivir plenamente la frustracion, la pena, la rabia y/o
el vacio que conllevan las experiencias poco afortunadas.

Asi como es necesario elaborar los duelos no resueltos,
cuando se tuvo algo y se perdié (Ver), también es saludable
dar la vuelta a lo que nunca fue, darle su importancia, su
espacio y su tiempo, dejar salir las emociones que
acompanan a estas pérdidas tan ambiguas y descargar la
mochila para dejar entrar nuevos suenos, que se haran o
no se haran realidad, pero que dan sentido, movilidad y
perspectiva al camino vital.m

Ver entrada en el

Cuando el Ser fluye y se expresa
(ver)
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Energia Vital y Energia Blogueada -
W. Reich

Hablamos de energia sin parar.
También de caracter, de coraza, de
enfermedad, de cuerpo. A veces de
tanto repetir, las palabras van
perdiendo significado y con el
tiempo se van tergiversando,
corriendo el riesgo de quedarse a
la deriva, entre frases huecas, ojos
ciegos y oidos sordos.

También en tiempos de Reich existia la
necesidad de traspasar los juicios de
valor “bueno” y “malo” en cuestiones
de la ciencia. El propuso basarse en
las funciones energéticas bajo la
suposicién de la existencia de una
energia vital. Esta energia gobierna
tanto las funciones del cuerpo como
las de la mente, determinando un
funcionamiento bio-energético y
dejando de ser el caracter algo
puramente psicologico y emocional.

El analisis del caracter fue planteado
por Reich como una forma de
“movilizar la energia estancada
contenida en la coraza”. El objetivo
basico de la curacién por medio de su
técnica es el de extraer esa energia
inmovilizada, aumentando el nivel
energético en otras zonas.

La energia estancada se encuentra en
las personas y en todo lo vivo. Reich la
denomind “DOR” y en su laboratorio
demostrd, no sin problemas, como la
energia vital (OR) era capaz de
movilizar esa energia estancada.

Pongamos un ejempilo...

Si pasamos unos cuantos dias
pegados al ordenador u obsesionados
con lo mal que va la vida, mientras
comemos papas fritas y
hamburguesas con cocacola y no hay
disposicion ni para una ducha, es muy

posible que algo se bloquee en nuestro
interior y nos sintamos pesados y
densos en algun momento. Si es asi, €l
DOR esta ganando terreno. Si
decidimos cortar con la dinamica y nos
levantamos de la silla a dar un paseo al
aire libre, si dejamos que el agua fresca
recorra nuestro cuerpo o decidimos
hacernos una comida rica en
propiedades nutritivas, hay un
movimiento que es como renacer. En
este caso, la energia vital, o energia
OR, esta tomando las riendas.

Energia estancada no quiere decir
inactiva. Por el contrario, adn allf
escondida y quieta tiene la capacidad
de irritar el sistema energético, que
responde a esa irritacion aislando,
secuestrando la parte enferma. Ese
secuestro es la parte visible, o sea la
enfermedad. Se ve, por ejemplo, en la
fiebre ante una infeccién o en una
inflamacion local y la cura depende del
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resultado de la lucha entre el invasor
danino y el secuestro reactivo.

Decia que la energia estancada se
encuentra en todo lo vivo, no sélo en el
organismo humano. La energia
atmosférica inmovilizada llamada DOR
se las arregla para influir en nuestros
organismos. ;Como? Dependemos de
la atmdsfera por el oxigeno, el agua, la
eliminacion de diéxido de carbono.
Queramos o no, estamos en constante
interaccion con ella —con la atmosfera—
aungue nos empefemos en destruirla.

Y esa atmosfera de la que tanto
dependemos, también depende del
equilibrio energético ya que, contrario
al DOR, la energia vital en libre
movimiento tiene el papel esencial de
mantener la vida. Si esta energia no
esté presente, hasta el agua y la lluvia
serian indtiles.

Con estas bases, Reich mostro que la
coraza caracterial es la energia DOR
secuestrada. La coraza no es
psicolégica y tampoco es estatica, sino
que es un bloqueo dinamico que
impide el movimiento de la energia
vital.

¢Quien provoca este bloqueo?

El propio organismo. El instrumento
mecanico de las funciones primarias de
la energia vital es el Sistera Nervioso
Autdbnomo y estas funciones vitales
mas basicas estan coordinadas con las
funciones intelectuales mas elevadas.

Decia Reich que...

“La vida acorazada ejerce su poder de
secuestro sobre la no acorazada, igual
como el funcionamiento vital no
acorazado ejerce su funcion de
secuestro ante los cuerpos extrarios
intrusos e inasimilables”.

Entonces, tanto el DOR como el OR
utilizan el principio del secuestro para
preservar su existencia, aunque sean
mutuamente exclusivos.

Si comprendemos esto, habremos
comprendido una de las bases del
paradigma reichiano y, por tanto, de la
Psicoterapia Caracteroanalitica. Pero
como sabemos, la orgonomia no se
limita a la consulta de terapia, sino que
se traslada a otros ambitos de una
manera compleja e ilimitada. El espacio
terapéutico viene a ser un “simple”
reflejo de lo que una persona vive, por
ejemplo a nivel social.

En el campo social, Reich pone el
ejemplo de cémo las manifestaciones
vitalmente positivas de la genitalidad
natural en las personas, pasan a ser
nada menos que elementos intrusos,
extranos y peligrosos para la
existencia, vistas bajo el espectro de la
vida acorazada:

“La vida acorazada solo vive y solo
puede vivir sobre una base de estricta
negacion del amor corporal natural. Por
lo tanto, donde quiera y cuando quiera
que la vida acorazada se encuentre
con el amor natural, especialmente con
la funcion mas sobresaliente en este
dominio, la genitalidad natural de los
nifios, adolescentes, hombres y
mujeres, ejercitara la presion del
“ostracismo social” de una opinion
publica negativa y amenazante, de
calumnia, chismes y difamacion y
todavia peor, enjuiciamiento. La vida
acorazada asi tratara de secuestrar y
eliminar la amenaza de su existencia
sobre la base de una funcion primordial
de lo viviente, en defensa de su
integridad y persistencia organismica. ..

[..]

El camino a la salud no es una linea
recta, ascendente y continua. Es uniry
venir entre miedos, angustias, alegrias,
fuerzas, claridades y debilidades. Es un
arduo submarinismo en las
profundidades de uno mismo, aliviado
por momentos de tranquilidad y alegria
extraordinarias, donde lo Unico seguro
es que vale la pena el proceso, si el
resultado es el de sentirse
auténticamente vivo. B

Ver entrada en el

Nota: Este articulo esta basado en la primera parte del documento de Wilhelm Reich: “El Dor Buster Médico” (1955), reimpreso mas tarde como “El

Desierto Emocional” (1960). Para los no familiarizados con el pensamiento reichiano, sugiero leer el articulo publicado en este blog:

. Para profundizar en la teoria y la técnica, propongo acceder a la

, asi como a las paginas web de las diferentes

escuelas y centros post-reichianos, gracias a los cuales el paradigma reichiano se actualiza permanentemente:
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La

Estrategia
del Miedo

Despertar el miedo en los demas
es una estrategia de poder
antiquisima, muy eficaz en
diferentes contextos personales,
politicos, laborales, etc. El miedo
paraliza o, al menos, pone trabas
a la capacidad de acciény a la
libertad de ser, sentir y pensar a
favor o en contra de ideas y
mandatos construidos desde
fuera.

La estrategia del miedo sigue siendo
utilizada de formas cada vez mas
sofisticadas. Hace unos siglos
bastaba con quemar en la hoguera a
todo aquel y aquella que se atreviera
a cuestionar lo establecido. Después
ya no hizo falta ni siquiera molestarse
con hogueras, pues con un par de
tiros de escopeta se podian acallar
las voces de los insumisos. Ojala que
pudiera quedar esto enterrado en el
pasado. Lamentablemente auln, en
algunos lugares del mundo, se

destruyen vidas por el simple hecho
de ver las cosas de manera diferente.

Nos aterroriza ver como esto sucede
y agradecemos vivir en el lado
luminoso del planeta, donde se
supone que la libertad es parte de la
cotidianidad y nadie nos mata por
decir o no decir. Pero de maneras
muy diversas se mantiene la
estrategia. La del miedo, la de la
amenaza, la de hacer callar a quien
no piensa lo mismo, la de la
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difamacion y la condena por no seguir
las lineas marcadas.

A veces victimas, a veces verdugos,
vamos y venimos en una danza de
violencias cotidianas (ver) mientras nos
escandalizamos con lo que pasa fuera
de nuestro pequeno y reservado
mundo:

A nifas y adolescentes se les dice que
€so0s gritos no se gritan, que si una
mujer no es tierna y buena chica, nadie
la va a querer (ver). A niflos y
adolescentes se les sigue diciendo que
no hay que llorar porque los hombres
son fuertes y las lagrimas son lo mismo
que la debilidad.

Al trabajador con ideas nuevas y cierta
capacidad critica, se le va poniendo a

cuentagotas en su sitio para que “baje
los humos” y comprenda, lo antes
posible, que no se le paga para pensar
ni cambiar nada. Con que haga lo que
se le manda es suficiente,
recordandole que cualquier dia se
puede prescindir de sus servicios ya
que hay afuera una fila de gente
esperando un puesto como el suyo.

A los feligreses de diferentes religiones
se les inculca que hay que seguir
ciertos comportamientos, no porque
sea lo mas ético o lo mejor para si'y
para los demas, sino porque de lo
contrario habra un castigo insufrible,
entonces sera preferible sufrir ahora
para ganarse el cielo después.

Existen familias, grupos de “amigos” y
hasta equipos de trabajo en los que se
deja muy claro que se goza de todos
los beneficios, siempre y cuando se

sigan las pautas que mantienen sus
dinamicas —frecuentemente perversas—
a no ser que se asuma la marginacion
en caso de proponer alguna alternativa
de evolucion y cambio.

Hay parejas que siguen conviviendo a
pesar de haberse agotado hace
tiempo, manteniéndose a base de
amenazas de futura pobreza,
humillacién, uso de los hijos para el
combate o cualquier otro tipo de
venganza.

El sistema educativo no se salva,
perfeccionando programas que se
miden por nimeros y competencias,
mediante examenes y deberes para
alumnos aterrorizados y maestros
desmotivados.

Los dirigentes de partidos politicos se
llenan la boca en sus discursos y les
basta con decir treinta veces en un dia
que si no se les vota no habra empleo,
comida, casa, bienestar social,
capacidad de consumo, vacaciones,
pagos extra... sin siquiera explicar
claramente sus propuestas.

¢ Para qué proponer nada concreto, si
con generar miedo en una poblacion
ya temerosa se consigue mas y se
piensa menos?

Viene el lobo y se llevara a los nifios
malos, el coco aparecera esta noche
para castigar a los que no tomaron la
sopa, los principes sdlo quieren
casarse con las chicas bonitas, si te
mueves saldra el monstruo que hay
dentro del armario... site enamoras
vas a sufrir, si le dejas nadie te querra,
Si te vas te quedaras sin nada, si

hablas te dafiaran, si gastas se
acabara... Miedo. La estrategia del
miedo es muy eficaz en cualquier
ambito.

Pero aln asi podemos hacernos
conscientes y, al menos en algunas
situaciones, evitar caer en la trampa de
la amenaza y proteger a quienes
realmente no pueden defenderse,
como son los nifos y las nifas a
quienes muy pronto se les introduce en
las dinamicas del miedo.

Se puede dejar atras la identidad de la
victima, la pasividad que lleva a
algunos/as a la resignacion, pesada y
paralizante. Se puede decir “BASTA!!”
y perder lo que haya que perder —que
no sera mucho- para ganar en
dignidad y en libertad —que si, es
mucho-.

El miedo lo generan quienes usan su
trillada estrategia basada en el falso
poder y lo alimentan quienes la reciben
como si fuera la Unica alternativa
posible. En las manos de todas y de
todos esté la posibilidad de
transformar esta cultura de la amenaza
e ir hacia la de la diversidad y el
cambio permanente, en funcion de una
evolucion individual y social saludable.
[ |

Ver entrada en el
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Olvidar
para no
sufrir

Dolié. Nadie lo pudo negar. Dolié tanto
que en un principio parecia
insoportable esa sensacion de ardor en
su interior. Al principio, pasaba los dias
luchando contra la inercia de la
resignacion y las noches revolcandose
en la cama, preguntandose qué fue lo
que hizo mal o, aun peor, qué le falté
por hacer para que todo hubiera

acabado como acabd.

Se le fue la juventud en un abrir y
cerrar de ojos. Y ahora que no tenia
ilusiones que perder, se sentd a mirar
la nada y a escuchar el silencio de su
pequeno mundo. Fue ahi cuando se
imagind en su vieja bicicleta, amiga fiel,
pedaleando sin rumbo fijo y sudando
las gotas de agua que no lograban salir
de sus 0jos, como no fuera picando

una cebolla.

No. No podia llorar y no porque no
quisiera. A veces lo intentaba poniendo
en su equipo de musica los tangos
mas sonados de la historia... Y nada.
Entonces probaba con vallenatos,
boleros y rancheras... Pero nada. Ni
una lagrima. Sonaban venganzas,
reproches, lamentos secos, clavos que
sacaban otros clavos... Y una vez

mas: Nada.




Olvidar. Olvidar para no sufrir fue la solucion que encontrd
en ese momento. Al finy al cabo era lo que le pedian
encarecidamente los amigos y lo que corroboraban las
canciones. Asi que un dia y los siguientes, nada mas se
levantaba de su cama solitaria se ponia una de sus
mascaras. Daba igual cual de ellas, ya que todas tenian esa
expresion rigida y una rayita inclinada hacia abajo que
soldaba la comisura de los labios, de tal manera que no
dejaba pasar ni una minuscula particula de consciencia por
ninguna parte.

Lunes y miércoles tocaba la mascara del... “no me
importa”.

Martes y jueves era el turno del... “esto ya esta
superadisimo”.

El viernes tocaba ir a beber ... hasta que el cuerpo
aguante”.

El sabado el cuerpo no aguantaba y se quedaba inerme.
El domingo... “lo que echen en la tele”.

Y asi pasaban los dias y los afios. Olvidaba y entonces no
sufria. Pero de vez en cuando aparecian en sus suefos

caudalosos rios que inundaban las ciudades, intensos
fuegos que incendiaban pueblos con su gente dentro.
Leves lloviznas que se convertian en fuertes torrenciales.
Eran suefos recurrentes que tenian siempre algo en
comun: Una distorsion de la mirada, algo que no dejaba ver
lo que habia mas alla del rio, del fuego, de la lluvia y esta
falta de vision causaba una angustia insoportable, tanto
que no habia mas remedio que despertar con un
sobresalto... y un atisbo de consciencia.

Y ahi era cuando se decia unas cuantas verdades, de
aquellas que negaba en sus vigilias. Aun dolia y lloraba por
medio de sus suefios. Los aceptaba como si fueran el
peaje a pagar por ocupar un sitio en este mundo.

¢ Olvidar? Se decia. Olvidar es dejar que la huella del
tiempo se quede a la deriva. Era en estos momentos
cuando, de las maneras mas inesperadas, alguna gota de
agua caia por sus mejillas aunque no lo notara a veces,
porque muy pronto otro suefo llegaba a rescatarle... 0 eso
Creia. m

Ver entrada en el
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“Ovejas Negras... Desvelan
oscuros secretos Blancos” (ver)
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Vivir no esta resultando nada facil en estos
tiempos de reiteradas ;
gjercidas con tanta soltura que llegan a
parecer casi naturales. Hay quienes
consiguen detectarlas y apartarse, hay
quienes parecen regodearse en el lodo del
sufrimiento que ocasionan, quedandose
atrapados en el rol de la victima. Hay
quienes construyen mecanismos
psicolégicos tan complejos como antiguos
para sortear sus consecuencias.

Uno de estos mecanismos es el que
aparece como un doble vinculo con uno
mismo. Una especie de pelicula de ficcion
en la que el mismo personaje es el agresor y
también la victima.

Pues esa ficcion esta muy bien reflejada en

... Mas alla del pensamiento

la realidad del inconsciente, cuando el
mecanismo se pone en marchay se
representa con un constante auto-acoso,
seguido por un fallido intento de escapar y
vuelta a empezar con el acoso, el intento de
escapar y el acoso interminablemente, hasta
generar una dindmica de identidad
francamente perversa.

Intentemos tomar una rapida fotografia que
nos permita reconocer el auto-acoso en la
vida cotidiana. Una imagen muy clara nos la
vuelven a regalar algunos habitos en las
redes sociales. Hace poco mas de tres anos,
expertos en cultura informatica empezaron a
detectar una practica que llamaron cyber self-
harm o también self-trolling, es decir,
“hacerse dafio digitaimente”. Una practica
llevada en secreto en la que una persona
gjerce el acoso hacia si misma y reacciona de
igual manera, como si fuera acosada por otra
persona.

Este es un caso extremo pero
lamentablemente creciente, de un
mecanismo que lleva mucho tiempo
gjerciéndose de manera velada en nuestra
sociedad, aungue llevado a cabo de formas
mas habituales y cotidianas.

Ejemplos tipicos son aquellos... “qué
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3k &,

tonto/a soy”, “no sirvo para nada”, “soy
débil e incapaz”, “no tengo remedio”...
etc. Frases que demasiadas veces se
han escuchado desde afuera y que se
incorporan en el interior, convirtiéndose
en lamentables caracteristicas

enquistadas en una danada identidad.

Pero esto no se queda sélo en el
pensamiento. A partir de una imagen
distorsionada de si mismo/a, los actos

ningun vestido adecuado, ninguna
pareja, hijo/a o amigo/a digno/a de
amor incondicional. (Ver: “Ve Falta
Algo — Sobre la Eterna Insatisfaccion” y
“2Quieres lo que no Tienes? — Hacia la
mas perfecta imperfeccion”). Bajo esta
percepcion, todo lo propio tiene poca
gracia, mientras lo de los demas brilla 'y
reluce, y es asi como la envidia se
acomoda en el arsenal caracterial
COMO uUnN rasgo que, mas que aliviar,

El perfeccionismo se convierte en uno de los mas
traicioneros enemigos y ningun trabajo parece
suficiente, ningun vestido adecuado, ninguna pareja,
hijo/a 0 amigo/a digno/a de amor incondicional

de la vida se enturbian de tal manera
que nada consigue ocultar esos
supuestos defectos.

El perfeccionismo se convierte en uno
de los mas traicioneros enemigos y
ningun trabajo parece suficiente,

incrementa el sufrimiento (Ver: “/.a
Envidia... ; Dénde esta el Enemigo?”)

Entonces si, algun dia todo sera mas
facil pero no porque haya sucedido un
milagro o porque los demas hayan
cambiado. Sera mas facil porque quien

vive en una dinamica de auto-acoso
habra encontrado el origen de la
enemistad con sigo mismo/a, haciendo
un repaso necesario de su historia
personal y detectando las
implicaciones que ésta tiene en sus
dinamicas actuales. Sera mas facil
porgue en vez de intentar “aprender” a
relacionarse mejor, se activaran las
funciones naturales ya instauradas, que
le permitiran vivir como un ser humano,
bioldgica y psicolégicamente apto para
una vida plena y placentera.

Entonces si, puede ser. Algun dia todo
serd mas facil. Levantarse por las
mafanas sera un acto de
agradecimiento por el regalo de la vida
y al dormirse en las noches habra un
aire de paz y satisfaccion.

No es un cuento de hadas... pero
también depende de ti.m

Ver entrada en el blog

Me hice adulta cuando renuncié a las armonias forzadas e imposibles para dar la
bienvenida a diversidad de opiniones diferentes a la mia. Cuando consegui escuchar en
vez de hablar, abrir en vez de cerrar, mirar en vez de dar la espalda a la verdad.

Mira el articulo completo: “El dia que me hice Adulta”
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La Tristeza no se piensa... Se llora

Nos hemos convertido en especialistas en la ejecucion de
tareas. Controlamos el tiempo, llegamos a hacer varias cosas a
la vez y nos enorgullecemos de poder hacerlas.

Equivocadamente creemos que con las emociones se puede
hacer lo mismo. Y si, se puede. Lo que sucede es que no sirve
para nada, asi como tampoco sirve ir de aqui para alla como
robots haciendo lo que aparece en la agenda que hay que
hacer.

No sé de donde ha salido la idea de que las emociones se
piensan y que basta con levantarse por la manana pensando
que todo esta bien y acostarse por la noche pensando que
manfana todo va a ir mejor que hoy. El secreto esta en el
pensamiento positivo, dicen algunos.

Por supuesto que es mejor pensar en positivo que pasarse los
dias convenciéndose de que todo va a ir mal. Pero a veces
esto también se sale de nuestro control. No por casualidad
algunos intentos acaban con fuertes dolores de cabeza,
confusiones, sentimientos de culpa por no poder, sensacion de
no ser capaz.
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LLa vida puede ser una constante lucha entre
pensamientos que se atropellan en nuestra mente o
un fluir de sensaciones que acompanan los
acontecimientos, unos felices y otros desdichados,
en los que las emociones aparecen para ser vividas.

Porque las emociones y los sentimientos no se piensan. Se
sienten y a partir de la consciencia vienen también las
diferentes alternativas para gestionarlos.

Conocernos nos da otra importante informacién y es la de
entender el papel que juega nuestro caracter en la manera
como percibimos nuestras experiencias y las emociones
que las acompanhan.

Un mismo evento puede ser interpretado de manera
diferente segun el prisma con el que lo veamos. La lluvia
puede ser una tragedia para quien deseaba un dia de playa
y una bendicién para quien estaba a punto de perder sus
cultivos. Una ruptura de pareja puede ser un drama o una
excelente oportunidad para cambiar. Un duelo puede
parecerse a la muerte o también a un verdadero despertar.

La vida puede ser una constante lucha entre pensamientos
que se atropellan en nuestra mente o un fluir de
sensaciones que acompanan los acontecimientos, unos
felices y otros desdichados, en los que las emociones
aparecen para ser vividas.

La tristeza no se piensa. Se llora. La alegria no se piensa.
Se rie. La vida no se piensa. Se vive. m

Ver entrada en el blog

Entra en el Blog para ver informacion detallada sobre las
modalidades de Consulta Psicologica (ver)
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El hecho de que no pase nada en
tu vida no quiere decir que seas
una persona estable. Y el que tu
dia a dia sea un caos tampoco
asegura que estés gestionando
adecuadamente tu salud.

Hay quienes acuden a una
Psicoterapia a pesar de que su entorno
lo considere innecesario, por la falsa
idea de que los psicologos se limitan a
tratar con gente “loca”. Hay quienes
saltan de la silla ofendidos ante la
sugerencia de revisar su situacion
emocional, por creer que solo los
cobardes piden ayuda. Hay quienes
consideran que mientras nada duela
demasiado, no hace falta mover el
avispero.

Si, se puede vivir bajo minimos. Se
puede estar regular y conformarse con
poco. También se puede pretender
poner buena cara hacia afuera y “llevar
la procesion por dentro”.

Se puede conseguir un estado de
inercia con la vida, para no tener que
pasar por la incomodidad de sentir
algo. Porque sabemos que cuando
uno se abre al amor, a la alegria, al
placer o al deseo, también ha de estar
dispuesto a aceptar la tristeza, la

0... ¢Estancamiento?

frustracion, la impotencia o el vacio. No
podemos elegir sentir sélo lo que nos
gusta. Hay cosas que no dependen de
nuestra voluntad.

Pero otras si. Podemos elegir cémo
gestionar las emociones. No podemos
evitar la pérdida de una persona
querida pero si podemos decidir hacer
un trabajo consciente de duelo. No
podemos controlar que algunas
experiencias nos produzcan rabia o
tristeza, pero si podemos activar los
recursos internos para que estas
emociones no nos dafien. Y también
podemos elegir una vida en tonos
grises 0 en armonicos y variados
colores algo mas intensos.

Porque la estabilidad no es lo mismo
que el estancamiento. Estancarse
supone dar la espalda a las
experiencias que Nos mueven, que Nos
hacen cambiar, que nos ofrecen
incertezas. Estancarse es creer tenerlo
todo claro mientras se mira el mundo
desde lejos. Estancarse es morir en
vida.

Estabilidad es armonia en el
movimiento. Es ser capaz de afrontar
los conflictos, de resolverlos, de tomar
decisiones y asumir las consecuencias.

Es poder abandonarse al amor y no
por eso romperse en pedazos. Es fluir,
dejarse llevar en los tiempos buenos y
en los no tan buenos. Es confiar en el
cuerpo gue habitamos. Estabilidad es
hacernos cargo de nosotros/as
mismos/as.

El hecho de que no pase nada en tu
vida no quiere decir que seas una
persona estable. Y el que tu dia a dia
sea un caos tampoco asegura que
estés gestionando adecuadamente tu
salud.

iMueve el avispero! Seguro que de alli
saldran incontables ideas para hacer

de tu mundo un lugar mas hermoso e
interesante de lo que imaginas en tus
mejores suefios. B

Ver entrada en el
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Olvidar y seguir adelante. Si tuviéramos un
botdn en algun lugar de nuestro cuerpo,
destinado a la funcién de poner en off los
recuerdos, bastaria con resetear nuestro
sistema y empezar de cero. Pero no somos
asf.

Nuestra vida esta coloreada con los tonos
de nuestra historia y es esta, con sus
infortunios y sus alegrias la que nos va
mostrando los diversos caminos a seguir.

Pero los recuerdos van mas alla de lo que
nuestro cerebro registra como tales. Las
imagenes que han quedado grabadas son
so6lo parte de una memoria que también
habita en el cuerpo, en sensaciones que a
veces ni podemos traducir, en musculos
tensos de tanto guardar los secretos, las
vendas que Nos ponemos para no ver las
propias trampas, las excusas que usamos
para no cambiar.

Experiencias traumaticas se esconden
detras de las memorias que se han
quedado en el inconsciente. Por algunas
vias consiguen hacerse presentes, pero
aparecen distorsionadas en suefios y

pesadillas, en somatizaciones, bloqueos
emocionales, fobias o distorsiones sexuales.
El caracter, que es el conjunto de defensas
con las que nos enfrentamos a la vida, sirve
como guardian de los recuerdos reprimidos
que distorsionan el presente,
convirtiéndonos en rehenes de nuestra
propia biografia.

Unos mas y otros menos, todos y todas
tenemos heridas por curar. Y regresar a ellas
esta muy lejos de ser una intencion
autodestructiva, como se piensa a veces:
“sPara qué volver a pensar en eso?”, “Si la
vida son dos dias, déjate ya de tonterias y
pasa pagina”.

¢ Acaso cuando leemos el libro mas
importante de nuestra vida dejamos alguna
pagina sin leer? ;Pasamos a la siguiente por
el simple hecho de no haber comprendido
alguno de sus parrafos?

Posiblemente. Cuando uno de esos
parrafos supone dolor y sufrimiento, es
probable que queramos acabar cuanto
antes y pasar a otro tema mas divertido o, al
menos, aliviador. Pero es una malisima idea
porque, como ya sabemos, volvera tarde o
temprano y ya podemos poner mar y tierra
en medio, que volvera.
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Volvera hasta que lo resolvamos. Y resolverlo significa Cada dia tenemos al menos una oportunidad para curar
regresar a las heridas que han marcado nuestra historia, no nuestras heridas emocionales. Que el miedo no te impida
para regodearnos en el sufrimiento sino precisamente para hacerlo, porque vivir mejor es posible. ®

curarlas y seguir adelante con una vida vivida con

consciencia. Solo al verlas, podemos acceder a ellas y dar

el alivio necesario. ¢O acaso vamos por la calle con una Ver entrada en el blog
pierna rota después de una caida? No es lo mas habitual.

Al contrario, intentamos curarla lo mejor posible, porque

sabemos que sin ella no podremos andar con normalidad.

No pensamos... “ya se curara con el tiempo, pasando

pagina”.

Una Psicoterapia no consiste en comprar
un paquete de recetas para esquivar los
dolores de la vida. Consiste en despertar
los recursos que ya son nuestros, para
ponerlos a funcionar en favor de nuestra
salud.

Paciente y terapeuta trabajamos mano a
mano, No para adaptar y moldear
conductas sino para encontrar aquellas
claves que permitan recuperar el equilibrio,
que se ha ido perdiendo en un camino en
el que la represion ha sustituido a la
expansion y en el que las defensas del
caracter parecen haberse convertido en la
Unica marca de identidad.

Mira el articulo completo: “Cuando la Terapia

Funciona”.
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Aqui se defienden los derechos humanos, la dignidad, el respeto a la diferencia y la
libertad de elegir el lugar donde se decide estar. Si estas de acuerdo, podemos seguir
caminando juntos.
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Tropezando con la
misma Pledra

Como intento de salvacion, cada una se agarra a su clavo
ardiendo segun los legados familiares, los recursos culturales y
las modas sociales a la hora de resolver los problemas. Pero la
cosa se agrava cuando esos recursos ofrecen solamente
soluciones externas, como si uno pudiera ir al Centro Comercial
0 meterse en Amazon para comprar los zapatos que le van a
salvar de tropezar de nuevo con la misma piedra 0 como si fuera
suficiente con encontrar un libro con los 500 consegjos para no
volver a equivocarte nunca jamas.

No se trata de equivocarse 0 no. Para eso somos humanos (Ver:

). Hay una opcién que, por mas
que busquemos de dia y de noche en la calle o en internet, no
esta a disposicion del cliente por mucha cuenta premium que
uno tenga en Amazon.

Hay procesos inconscientes y todavia no estan vendiendo el
Unconscious translator que podamos bajar para no tener que
hacer el trabajo nosotras/os mismas/os. Y no creo que exista
pronto. No seria muy rentable porque en realidad el inconsciente
es tan particular, que tendrian que hacer un modelo para cada
persona y practicamente en cada momento. Entonces, ese
trabajo si lo vamos a tener que seguir haciendo.

En psicologia, a tropezar de nuevo con la misma piedra se le
llama compulsion a la repeticion. Fue Freud quien empezé a
investigar al respecto y a partir de él, otros psicoanalistas han ido
aportando modificaciones.

En resumen, la compulsion a la repeticion trata de un proceso
inconsciente en el cual la persona se sitUa de manera reiterada
en situaciones penosas repitiendo experiencias antiguas, aunque
no las recuerde.

Como no recordamos estas penosas situaciones —al menos
hasta que nos sometemos a un andlisis psicoterapéutico—
achacamos los motivos a lo externo: A la mala suerte, a la magia
negra, o lo malas personas que son los demas... el imaginario es
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infinito... y ahi es donde echamos mano de esos clavos
ardiendo, segun el repertorio de recursos que hayamos ido
construyendo a lo largo de nuestra vida.

Pero mientras la l6gica insiste en dar respuestas que
encajen, el inconsciente sigue dominando gran parte de
nuestra conducta y sobre todo de nuestras elecciones.

Hay tantos ejemplos que no acabaria y ademas en este
tema en particular es muy facil caer en reduccionismos que
mucho dafo hacen a la psicologia. No se trata de que la
hija de un padre alcohdlico va a encontrar hombres
alcohdlicos toda su vida ni de que el hombre que perdié a
su madre a los 5 afios nunca va a poder tener una relacion
de pareja satisfactoria. No se trata de que esa mujer o ese
hombre encuentren placer en el sufrimiento. Todo es mas
complejo y no es cuestion de patologizar o de etiquetar a
nadie.

Es muy facil hablar cuando se cree tener las cosas muy
claras... hasta cuando uno tropieza con su propia piedra.

Wilhelm Reich nos hizo un favor grande al revisar las
motivaciones de la compulsion a la repeticion cuando
desarrollé sus aportes sobre el masoquismo. (Ver:

). En el contexto del paradigma
reichiano, tropezar con la misma piedra no tiene que ver

con un supuesto gusto por hacerse dafno sino con,
precisamente, un fallido esfuerzo hacia lo placentero
impedido por intromisiones que hacen que el objetivo
original se borre o se torne displacentero.

La teoria es extensa y aqui innecesaria pues este blog no
tiene como objetivo describir los entresijos tedricos, sino
precisamente acercarlos a quienes los desconocen. Pero
siempre hay la opcion de entrar mas en detalle accediendo
a las fuentes, reflejadas en la

Lo que si deseo recalcar es que, aun en la desesperacion,
entre caida y caida tenemos la posibilidad de comprender
nuestros mecanismos inconscientes y de encontrar eso
que nos mantiene atrapados/s en un infinito circulo vicioso.

Animarse a aventurar en la propia psique es una de las vias
mas seguras para descubrir estos procesos, tan

desafortunados como maravillosos cuando nos
conocemos de verdad. B

Ver entrada en el
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Creemos conocer los codigos de
la seduccion, del enamoramiento,
de la sexualidad e incluso del
amor... hasta que, por A o por B,
algo se rompe dando lugar al
desengaio y hay que empezar de
cero... Solos.

“Me iba antes de tiempo porque no
sabia que solo era el principio”... i Te
suena esta frase? La dicen muchas
veces quienes se atreven a
cuestionar su vida afectiva, cuando

después de varios intentos se
encuentran, una vez mas, con la
soledad no deseada.

AuUn ahora, cuando se supone gue
hemos adelantado tanto, los
recuerdos ancestrales, los fantasmas
de hace tiempo siguen revoloteando
por nuestras habitaciones, jugando
con nuestros sentimientos muchas
veces ignorados.

Ya sabemos que el amor de
Cenicienta esta muy lejos de ser real
y, sobre todo, deseable. Y que
Penélope hubiera podido hacer miles
de cosas interesantes, en vez de
pasarse anos tejiendo y destejiendo
mientras su querido Ulises decidia
volver a casa. Y que las mujeres-
madres han dejado de ser el
prototipo de la pareja ideal para los
hombres de hoy, que dicen —al
menos algunos— sentirse mas
comodos con companeras en



condiciones de igualdad.

Nos sentimos evolucionados/as y
libres, duefios/as de nuestras
decisiones. Creemos conocer los
cédigos de la seduccion, del
enamoramiento, de la sexualidad e
incluso del amor... hasta que, por A o
por B, algo se rompe dando lugar al
desengano y hay que empezar de
cero... Solos.

Menos mal que ahora podemos
echarnos para atras cuando algo que
nos encantaba no nos gusta ya. Que

unirse y desunirse es algo tan cotidiano
como cambiar de forma de pensar.
Menos mal que no tenemos que
aguantar relaciones insanas por miedo
al “;qué diran?” Y que nadie nos
obliga a permanecer con una pareja, Si
no lo deseamos.

Menos mal, hasta que esa libertad se
convierte en su contrario, cuando se
entra en la espiral de un permanente
comienzo, da igual con quién, que
nunca llega a ser mas que eso: Un
comienzo.

Menos mal, pero triste, cuando al
primer conflicto se sale huyendo de
relaciones afectivas que sélo pueden
crecer en la cercania. Relaciones que
no surgen de la nada, como en las
peliculas, pero que tienen su encanto

por la necesidad de completarse cada
dia. Relaciones que no prometen mas
que la posibilidad de una experiencia
significativa. Relaciones reales, que
duran lo que duran.

Cuando se entra en un sistema de usar
y tirar a veces se incluyen las relaciones
afectivas, como si también se pudieran
dejar en un contenedor de basura.
Tiene su gancho, porque una relacion
que se corta antes de empezar
practicamente, duele poco. El vinculo
es tan débil, que el “te quiero” de ayer,
hoy puede ser transferido a cualquier

otra persona. No amenaza, no duele,
no vuelve la vida un caos si se acaba.

Pero también tiene su trampa convertir
el mundo emocional en un “hola” y un

“adiés” permanente. Porque se puede
olvidar que esto soélo era el principio.

Comprometerse con las relaciones no
quiere decir jurar ante todos los santos
amor eterno. Quiere decir apostar,
porque se cree en algo. Unir lazos y
fortalecerse juntos... o sea...
vincularse.

Comprometerse también supone crear
realidades en compafiia y esto, a su
vez, supone afrontar conflictos y
aceptar que todos los dias no son
viernes.

Crear realidades supone encontrarse,
amar, reir, disfrutar, pelear, enfadarse,
temer, volver y a veces... si, a veces
llorar y otras veces acabar.

No quieras cambiar esa realidad por
una carroza encantada, ni pretendas
encontrar a una Penélope esperandote
sentada, mientras teje nada. No
quieras cambiar el riesgo del amor, por
miles de intentos de encontrar
principes o princesas solo dignos de
esos fantasmas que revolotean por tu
habitacion.

En las cosas del amor, la realidad
también puede superar a la ficcion. ®

Ver entrada en el
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. 0S Sonidos

del Silencio

LLa tendencia es a llenar vacios con palabras y sonidos aunque
no digan nada, al menos nada con sentido. Y es comun
interrumpir a alguien con un “; Qué te pasa?” cuando calla,
aunqgue sea por un minuto.

Porque para alguno/as, el silencio es algo aterrador. Sucede
cuando no se le ha valorado como parte del bienestar, del
equilibrio necesario entre la quietud y la actividad que tan bien se
refleja en la respiracion.

Aprendemos a disfrutarlo o a sufrirlo desde edades muy
tempranas. Cuando nuestra experiencia con el silencio ha estado
solamente marcada por momentos desagradables, no podemos
pretender que mas tarde lo asumamos como parte de la salud.
Por el contrario, su presencia tiene mas que ver con la
dominacién, la manipulacién, el miedo o la indiferencia.

Pasa en familias en las que se usa el silencio para castigar,
para hacer saber a los demas que se esta enfadado/a. No hace
falta decirlo y enfrentar el conflicto. Precisamente se evita
mientras el silencio grita su rabia.

Pasa en parejas, cuando vale mas lo bueno conocido que lo
malo por conocer y €l silencio se convierte en cémplice de la
rutina, de la monotonia que apaga hasta el amor mas grande y el
silencio toma la palabra: “Resignacion”.

Pasa en escuelas, cuando la mejor idea que se le ocurre a
alguien es enviar a un nifio 0 a una nifia al rincon de la reflexion —
en su version moderna— solo/a y por supuesto en silencio, para
ver si las paredes le ayudan a aclarar qué es lo que le lleva actuar
como un/a nifio/a.

Pero también pasa en familias en las que el silencio hace parte
natural de la vida. En parejas que se acompanan y se aman
mientras disfrutan del encuentro y en escuelas donde hay
espacios de tranquilidad para la elaboracion de aprendizajes y
experiencias compartidas.
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El silencio hace parte de los procesos de la vida. Es tan
necesario como el agua para la sed y siempre comunica.
Hace parte del lenguaje no verbal y puede venir como una
bala directa al corazoén 0 como una suave espuma que
alivia y equiliora. Hacer buen uso de él es un arte.
Respetarlo en uno mismo y en los demas es
imprescindible.

Propongo incluir el silencio en nuestra cotidianidad, para
encontrar las diversas formas de relacionarnos, mas alla de
las palabras. Para desarrollar la creatividad que suplica
otros lenguajes. Para completarnos y conocernos en
nuestras infinitas posibilidades. ®

Ver entrada en el
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Foto: “Otro Monstruo” — Juan Parada—

Miralos, entonces no necesitaras maldecir
los dias que te pasan sin vivir. Se alejaran la
tristeza, la envidia, la impotencia, el odio, la
amargura y no tendras que forzarte a lograr
ese perddn edulcorado. Aparecera en su
justo momento.

Mira a los monstruos, no les temas. Asi no
querras apagar la energia deslumbrante de

los nifios y las nifias que huyen de tu rigidez.

Adolescentes y jOvenes podran disfrutar de
su intensidad sin tu mirada reprobatoria.
Hombres y mujeres te contagiaran de su
capacidad para sentir placer y encontraras
por fin en el espejo al fascinante ser que
habita en ese cuerpo cansado de esperar.

Soélo miralos. Asi no venderas tu libertad a
cambio de una falsa promesa de seguridad.
Las puertas se abriran para construir un
camino entre vientos suaves y ligeros.
Podréas decir adiés sin dramas ni culpas ni

miedos heredados y la sumision ya no
manchara tu identidad.

No les temas, miralos. Se ira el sufrimiento
con las penas del pasado y el presente
tomara su color nitido y brillante. Tu poder
sera tan fuerte que ya no tendras que
construir uno falso. La incertidumbre te
llevara amorosamente entre sus brazos vy el
ansia de control volara con la odiosa
prepotencia.

No temas a los monstruos. Sélo miralos. Se

iran con tu temor dejando espacio y tiempo
para amar, crear, gozar... y respirar!! B

Ver entrada en el
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Proximamente...

“Decisiones Felices... También hay que
tomarlas”




Y para
terminar...



Conoce la Web

¢Cuando ir a Terapia?

La Psicoterapia es una alternativa para revisar,
resolver o prevenir alteraciones psicoldgicas vy
psicosomaticas que disminuyen la capacidad de vivir

plenamente. Pero... ; Cuando ir?

Psicoterapia Caracteroanalitica

El trabajo reichiano te acomparia en la busqueda del
contacto con tus potencialidades y de la capacidad
de gestionar y disfrutar de tu propia vida. ;Como es la
Psi e oo

Biblioteca

También tienes acceso a una biblioteca donde sugiero
diversas lecturas, si lo que te interesa es profundizar
en temas relacionados con la Psicologia.

¢ Con quién hacer Terapia?

Sabemos de la conveniencia de hacer una terapia en
algunos momentos de la vida. Pero hay que tener

criterios para elegir a un/a ferapeuta adecuado. Aqui

encontraras algunos de los mas relevantes.

Blog

Aqui puedes acceder a documentos publicados en
las diferentes paginas, asi como a pequefios articulos
que aparecen cada semana en el Blog. Participa
también con tus comentarios, difusion y aportaciones.

Consulta de Psicoterapia

)\

W

1

Aqui encontraras informacion detallada sobre las
modalidades de Atencion Psicoldgica que
realizo: Psicoterapia (En Dénia y Valencia -
Espana-. Consulta Online y Atencion Psicosocial
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- Bloqueo Emocional en la Pareja

- No temas a los Monstruos.
Solo miralos

- Conocernos a través del Arte —
Maria Montero-Rios

- ¢Quieres lo que no Tienes? — Hacia la
mas Perfecta Imperfeccion

- Olvidar Para no Sufrir

- Verdades Absolutas,
Mentiras Peligrosas

- ¢ Como ser la mas Querida?

- Cambios Felices... y Estrés!!

- Discusiones Politicas entre
Afectos Ocultos

- Los Sonidos del Silencio

- Excusas para No Vivir

- Calma por fuera, Estrés por dentro

- Cinco Temas de Psicologia en Cinco
Talleres Vivenciales

- Navidad 2016

- Afo Nuevo 2017

- Des-Propdsitos para un Nuevo Afio

- Cémo elegir a tu Psicoterapeuta

- Auto-acoso... Mas alla
del pensamiento

- La Verdad sobre las Mentiras

- Regresar a las Heridas como parte de
la Curacion

- El Regalo y sus Diversas Intenciones

- Cuando Expresamos... Cuando
no Expresamos

- Si quiere un Perro que haga “miau”,
comprese un Gato

- Muijer... un ser en Posibilidad

- Contacto y Psicoterapia
Caracteroanalitica

- Lo que quiere salir, pero no puede

- Contactos Artificiales — Muletas que
no ayudan a Caminar

- Taller: Aquellos Duelos no Resueltos

- Tropezando con la misma Piedra

- Chantaje Emocional, otra forma de
Violencia Cotidiana

- . Estabilidad? o... ;Estancamiento?

- Taller: De Amores y Distancias

- La Ballena de la Vida

- La Tristeza no se piensa... Se llora

- Perderse para Encontrarse

- Las Mil formas de hacer las
mismas Cosas

- Enlas Buenas y... en las Malas

- La Rabia y su mala fama — Otras
formas de Represion

- Evitando conflictos... Cada cual con
su Caréacter

- iSocorrol... Vacaciones en Pareja

- Reclamar... ¢Para qué?

- Vivir en torno a la Enfermedad

- Si uno tiene un amigo... ¢Hay que
tener un Terapeuta?

- Taller: Ante el Bloqueo Emocional

- Mi experiencia de Escribir

- ¢ Psicoterapia Breve o...Psicoterapia
Profunda?

- El lenguaje de la Culpa

- Ausencia en la Presencia

- El dia que me hice Adulta

- Duelo de Pareja No Resuelto

- La moda de la Virginidad

- Pero no se lo digas a Nadie...

- Educando para el Debate Politico

- Aqui esté la vida... ¢ Te la vas
a perder?
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