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500.000

Gracias…

Por el 
encuentro, el 
juego y la 
vitalidad…

Nos encontramos, desconectamos, nos volvemos a 
encontrar. Cumplimos años, nos enamoramos, viajamos, 
lloramos nuestras pérdidas y damos bienvenidas. 


Nos bloqueamos, fluimos y cambiamos, nos cansamos, 
descansamos y luego continuamos…


Suceden tantas cosas…. y en medio de este tránsito me 
detengo un instante para celebrar las 500.000 visitas a mi 
blog, con la acostumbrada selección de las 20 
publicaciones más leídas después de Cuatrocientas Mil 
Gracias… 


Así que este proyecto sigue vivo y evoluciona con su propio 
ritmo. Va cambiando como cambiamos tú y yo, e insiste en 
mantener su misión original intentando acercar el lenguaje 
de la Psicología y la Psicoterapia a la vida cotidiana. 


Se identifica con una forma de pensar, de ser y hacer, 
aunque permanece en su esencia independiente (que no 
individualista) y crece dejándose tocar por la diversidad. 


Este blog es una colección de aprendizajes, un reflejo de 
vivencias propias y ajenas matizadas por mis aciertos y mis 
contradicciones. 


Un espacio donde la creatividad juega al escondite y entre 
apuestas y algunas concesiones acaba apareciendo 
convertida en letras, llegando a tu mirada y a menudo, 
según cuentas, traduciendo también tus vivencias en 
palabras.


Si no fuera por ti, este juego sería tan solitario que no 
valdría ni para pasar el rato. Nació para vivir y seguirá 
viviendo siempre que estés tú para apreciarlo.


Entonces gracias… ¡500.000 Gracias!


María Clara Ruiz Martínez

http://mariaclararuiz.com

https://mariaclararuiz.com/articulos-mas-leidos-de-psicologa-denia-pdf/
https://mariaclararuiz.com/articulos-mas-leidos-de-psicologa-denia-pdf/
http://mariaclararuiz.com


 06. Ansiedad: ese vendaval que te domina 

La ansiedad que aparece de repente, como un vendaval que 
te domina y te arrastra hacia el miedo


 08. Narcisismo y Autoestima, de la debilidad al ser


Quien goza de autoestima cuenta con un escenario interno 
de claridad, consistencia y definición del ser


12. Por una Vida en Movimiento 

Motivémonos a descubrir la magia de sentirnos, 
escucharnos, crear, jugar, apasionarnos

13. Ser débil, ser fuerte – El mundo al revés 

Puede ser que te sientas incapaz… y si es así te propongo 
mirar por un momento el mundo del revés


15. Duelo y Bloqueo Emocional – ¿Dónde están mis 
Sentimientos? 

¿Donde están mis sentimientos? Hay pena, deseo, anhelo, 
rabia, desconcierto. Lo sé pero no lo siento. ¿Y si lo sintiera?

19. Convivencia familiar en tiempos difíciles 

Ya que estamos… ¿Por qué no intentar una evolución 
compartida? ¿Por qué no probar a expresar cómo se siente 
cada quién? ¿Qué es lo que enfada, qué se necesita, qué es 
posible en estos tiempos imposibles?


21. Decisiones trascendentales… en la duda habitan las 
respuestas 

Es en la duda, precisamente, donde habitan las mejores 
respuestas. Pero esas respuestas no llegan de inmediato sólo 
porque uno lo desee y tampoco aparecen desde fuera, de la 
mano de alguien que supuestamente sabe lo que a uno le 
tocaría hacer

23. Relaciones en el Trabajo y Dinámicas del Carácter 

Los espacios laborales son perfectos para reproducir todo 
tipo de dinámicas antiguas y excelentes escenarios para 
desplegar los rasgos del carácter



27. Con un enfermo en Casa 

¿Y cómo es tu vida con un enfermo en casa? ¿Puedes 
responder a sus necesidades? ¿Y a las tuyas?


29. Volver a poner el mundo en pie… ¿Pero de pie 
estaba? 

¿Estaba el mundo en pie cuando no teníamos tiempo ni para 
respirar el vacío? ¿Cuando ni si quiera se nos ocurría abrir el 
álbum de recuerdos, si es que lo teníamos a mano? 

31. Las huellas del amor y el desamor 

Eso que sucedía en las películas o en las casas de tus 
vecinos/as, eso que creías que nunca podría sucederte a ti 
porque tal vez te pensabas incapaz de merecer lo que otros sí 
tenían: atención, pura atención.


32. Psicoterapia – Que el Remedio no sea peor que la 
Enfermedad 

35. Porque nada fue tu culpa 

38. Teletrabajo… ¿Salvador o Verdugo? 

41. Cruzando Fronteras… Historias Migrantes 

45. Duelos, tatuajes de nuestra biografía 

49. Llenando Vacíos, del Placer a la Compulsión 

51. Terapia Online – Por qué sí, Por qué no 

54. Ir al Psicólogo o hacer Psicoterapia 

57. Una ventana hacia la transformación 

Y para terminar…


61. Conoce la Web 

62. ¡Sigamos en Contacto! 

63. Ediciones Anteriores ¡¡GRACIAS!!  

64. Todas la entradas del Blog



6

Ansiedad


Por fin en casa. Ahora a 
descansar después de la marcha 
de unos días frenéticos. Preparas 
tu té favorito y te sientas a mirar 
el mundo por la ventana. Buen 
día para imaginar una aventura, 
tal vez un viaje, un cambio, una 
vida mejor. ¡Qué bien sienta la 
calma después de la tormenta!  

Pocos minutos después sientes esa 
absurda inquietud de la sospecha y 

te preguntas si apagaste la luz, si 
dejaste bien cerrada la puerta de la 
entrada o si escucharás el timbre del 
teléfono. Sabes que esos 
pensamientos solo vienen a 
boicotear tu descanso, pero aún así 
te levantas, revisas y cuando 
confirmas que todo está bien vuelves 
a tu silla.


De pronto, una extraña incomodidad 
invade tu cuerpo y corta tu 

respiración. Un leve cosquilleo en el 
pecho te avisa de la ansiedad que 
está por venir, la misma que te 
despierta en las noches y que 
aparece de repente, como un 
vendaval que te domina y te arrastra 
hacia el miedo.


Esa molesta sensación que te visita 
cuando más necesaria es tu 
templanza.

ese vendaval que te 
domina
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Ansiedad traicionera, inoportuna, 
invasora 

Pero… ¿Por qué me siento así, hoy 
que estoy en casa? – te preguntas. 
Das un paseo por la cocina, el salón, 
las habitaciones. El lugar es cómodo, 
lo mejor que encontraste para ti. Una 
casa apropiada hecha a tu gusto, bien 
ubicada, maravillosa, perfecta y …  de 
la que más tarde o más temprano 
tendrás que partir. Eso es lo único 
seguro.


Lo sabes, porque es lo que siempre ha 
sucedido. Porque por A o por B 
motivo, siempre te vas. En el 
transcurso de tu vida has habitado 
unas cuantas casas (mejor no hacer la 
cuenta) y todas te han abandonado 
incluso antes de entrar. 


O, pensándolo mejor, son casas no 
habitadas porque ni tú mismo/a creíste 
que existiera ese lugar capaz 
de acoger tu vulnerabilidad sin 
armadura. 


Ni la casa, ni nada, ni nadie. Y hoy que 
te has regalado este tiempo para ti, te 
das cuenta de que así funciona 

también tu mundo interno. Con un pie 
adentro y otro afuera transcurren las 
relaciones, el trabajo, los amigos y todo 
lo que suene a vínculo. 


Un pie adentro, por si esta vez 
funciona. Un pie afuera, para que no te 
pille el adios desprevenido y estar 
siempre dispuesto/a a salir corriendo al 
primer aviso de peligro, de daño, de 
riesgo de perder.


Ansiedad persecutora, vampira, 
embaucadora 

Lo que sí permanece muy dentro de ti 
es el anhelo de echar el ancla en un 
puerto seguro. Tal vez en un futuro, o 
tal vez hoy mismo en el contacto 
contigo entre silencio y té,  encuentres 
ese pilar donde agarrarte fuerte. 


Tal vez solo exista un frágil asidero en 
ti, esperando a ser nutrido. Por ahora 
es suficiente con que lo percibas. Mira 
bien… por ahí estará… puede que hoy 
sea el día para empezar a construir un 
suelo firme, en el que podrás apoyarte 
y habitarte, sean cuales sean tu casa y 
tus vivencias.


Si quieres una mano para acompañarte 
en el camino, cuenta conmigo. ◼
︎

Un leve cosquilleo en el pecho te avisa de la ansiedad 
que está por venir, la misma que te despierta en las 
noches y que aparece de repente, como un vendaval 
que te domina y te arrastra hacia el miedo

🌐  Ocupar TU Lugar, habitarlo

Ver entrada en el blog

https://mariaclararuiz.com/ansiedad-ese-vendaval-que-te-domina/
https://mariaclararuiz.com/ocupar-tu-lugar-habitarlo/


8

Narcisismo y Autoestima  
de la debilidad al ser 

Narcisismo, autoestima… ¿te suenan esas palabras? 

Seguro que sí. Se usan en el lenguaje cotidiano y eso 

está muy bien, pero a veces se confunden sin piedad 

según vayan y vengan las modas y con poca frecuencia 

nos detenemos a comprender su significado 

A menudo encontramos leyendas, consejos y hasta libros con 
claves simplonas, que abusan de estos términos animando 
a valorarse, a ser feliz, a no hacer caso de lo que piensen los 
demás y “aprender” a  quererse a uno mismo. Ni sombra 

de buscarse, sentirse, conocerse, comprenderse… 
recuperarse. 


Estas leyendas “estimulantes” vienen acompañadas con 
frecuencia (como para darles prestigio) de célebres escritores 
como Benedetti, García Márquez o Saint-Exupéry en clave 
“Principito”, los tres ya ausentes de este mundo (el Principito 
no cuenta porque es inmortal), como si en verdad fueran suyas 
tantas ideas cargadas de moralismo y como mucho sacadas 
de contexto. 


Pero como sabemos, cada vez parece menos importante la 
veracidad de las fuentes, decir algo con sentido y traspasar la
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fachada, si al fin y al cabo el mensaje se viraliza y obtiene 
un montón de likes. Y esto ya huele a narcisismo… 


Pongamos algunos ejemplos muy sencillos, cotidianos 
también, que no son absolutistas pero nos acercan a la 
comprensión:


Narcisismo, pero no autoestima 

😤  Si nos vemos superiores, merecedores de atención 
permanente por nuestras hazañas, tan excepcionales que 
nos creemos con el derecho de copiar y pegar sin 
referirnos al autor, saltarnos la cola en el supermercado o 
de aparcar donde nos de la gana aunque bloqueemos el 
paso a los demás…


🙄  Si nos parece que la competitividad es un valor y nos 
sentimos grandes cuando conseguimos tomarnos la foto al 
lado del famoso de turno, si el éxito es el fin y el fracaso 
inviable, si los cuestionamientos y las ideas divergentes son 
inaceptables…


🤑  Si solo valoramos a quienes se dejan fascinar por 
nuestra ilusoria imagen de grandeza y despreciamos a 
quienes no nos sirven para nada, si explotamos a la gente, 
si somos incapaces de crear vínculos profundos…


😱  Si en vez de hijos e hijas ansiamos clones que actúen 
como extension nuestra y más que parejas preferimos 
trofeos, si todo vale para trepar sin mayor esfuerzo, si el 
poder es la obsesión y nunca es suficiente, si predomina lo 
que “hay que ser” y no el simple ser, a secas…


… Entonces es posible que estemos inmersos en el 
pozo narcisista y esto no tiene nada que ver con la 
autoestima que tanto se proclama en todas partes. 

¿Pero qué causa tanto sufrimiento? 

En esta mezcolanza vamos y venimos, hasta que (si hay 
suerte) acabamos en la consulta de un/a Psicoterapeuta 
con la cabeza hecha un bombo y un auto-diagnostico 
debajo del brazo, o para ser más exactos guardado en el 
móvil: “es que tengo la autoestima baja” ó “es que sufro de 
un trastorno narcisista“. 


En primera instancia no hay un nombre capaz de 
generalizar un problema. La ansiedad, la depresión, el 

bloqueo emocional o la falta de sentido, responden a 
diferentes causas y las mismas causas tienen efectos 
diferentes en cada persona, según factores individuales 
además de las condiciones socioculturales.


Es lo que se suele desconocer en programas de 
entrenamiento emocional y estrategias diseñadas para 
priorizar la productividad frente a cualquier otra 
cosa, adiestrando al cliente para acceder a la felicidad solo 
porque tú lo quieres y lo vales ya que con la voluntad 
mueves el mundo, eliminando cualquier rastro de proceso.


Por otra parte y por fortuna, existen también sociólogos, 
psicoterapeutas y filósofos que llevan tiempo alertando de 
la invasión y la naturalización del narcisismo en nuestra 
sociedad y de sus devastadoras consecuencias en la salud 
mental. 


Por poner sólo tres ejemplos, me refiero a…


Marie France Hirigoyen, que me ha inspirado a escribir la 
entrada de hoy gracias a la lectura de su último libro “Los 
Narcisos: Han tomado el poder”, en el que nos acerca a 
una visión muy actual del narcisismo, desde una 
perspectiva psicoanalítica, politica y social. 


Byung-Chul Han, que analiza cómo el exceso de 
positividad está conduciendo a una “sociedad del 
cansancio“, en el que el no parar se ha convertido en un 
valor, cuando en realidad es una enfermedad letal, debido 
al agotamiento psicológico. 


Xavier Serrano, autor de La psicoterapia 
Caracteroanalítica, que lleva varios años llamando la 
atención sobre las implicaciones psicosociales del 
narcisismo y aporta la perspectiva de la estructura del 
carácter, indispensable para el diagnostico, la comprensión 
y el tratamiento en la clínica. En otro de sus libros nos 
regala esta interesante reflexión:


“Hoy, mientras asistimos al derrumbe de las ideologías, 
se impone una fragilidad ética que nos distancia de la 
convivencia con los valores humanos esenciales. Al 
mismo tiempo, la pérdida cada vez mayor de la 
diferenciación individual y cultural nos difumina en una 
masa que reproduce conductas sutilmente 
condicionadas y dirigidas a facilitar el mantenimiento del 
consumo salvaje que engorda al llamado Primer

Aunque aparente lo contrario, la persona narcisista 
lleva por dentro una gran debilidad, que precisamente 

protege con su máscara grandilocuente o con su 
hiper sensibilidad a los “ataques” del exterior.

https://mariaclararuiz.com/2019/08/07/bloqueo-emocional-10-reflexiones/
https://mariaclararuiz.com/2019/08/07/bloqueo-emocional-10-reflexiones/
https://mariaclararuiz.com/2020/01/08/agotamiento-psicologico-sociedad-del-cansancio/
https://mariaclararuiz.com/2020/10/06/psicoterapia-caracteroanalitica-xserrano/
https://mariaclararuiz.com/2020/10/06/psicoterapia-caracteroanalitica-xserrano/
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Mundo. Todo ello, unido al inflamiento narcisista que 
está viviendo la cultura occidental, facilita una atmósfera 
donde “todo es posible” y “nosotros podemos” que 
produce espejismos de poder, de éxito y de felicidad 
enlatada” —X. Serrano (Profundizando en el diván 
reichiano – 2011)


La imagen positiva de uno mismo 

Aunque aparente lo contrario, la persona narcisista lleva por 
dentro una gran debilidad, que precisamente protege con 
su máscara grandilocuente o con su hiper sensibilidad a los 
“ataques” del exterior. (Ver también: familias narcisistas, 
más allá  de la apariencia)


Por su parte, la persona con una elevada autoestima goza 
de la confianza en sus cualidades y una imagen positiva de 
sí misma, por lo que le basta con desplegar su ser, le miren 
o no, le quieran o no. 


A grandes, grandísimos rasgos, esa es la diferencia entre 
autoestima y narcisismo. Y tomarla en cuenta es 
fundamental a la hora de entrar en las profundidades del 
sufrimiento porque entonces así, cuando uno sabe lo que 
le pasa, entenderá también que no es suficiente con editar 
la foto de perfil para eliminar los defectos y obtener más 
seguidores.


Por más herramientas que tengamos a mano para borrar 
nuestros rasgos de humanidad, la clave sigue siendo 
el nivel de estabilidad interna, basada en una autoimagen 
positiva y real, que no se compra en ningún sitio y no hay 
receta que se pueda encontrar en un audio de autoayuda 
ni en la entrada de un blog. 


Porque no es objetivo aquí profundizar en los fundamentos 
teóricos del narcisismo y la autoestima, pero eso no quiere 
decir que las bases no estén presentes en cada idea que 
comparto. Existe cantidad de bibliografía y te recomiendo 
especialmente las obras de Wilhelm Reich y de autores 
postreichianos, para hacerte una idea de la importancia del 
desarrollo infantil en la vida adulta desde la perspectiva del 
análisis del carácter. Y ya si quieres atención personalizada, 
te invito a acercarte a mi consulta de Psicoterapia 

Caracteroanalítica ubicada en Denia, para sumergirte en tu 
propio proceso. 


Narcisismo, autoestima y desarrollo infantil 

En realidad, el chip ya deberíamos tenerlo dentro pero visto 
lo visto, cuando alguien carece de una autoimagen positiva, 
podemos pensar que algo ha fallado en su desarrollo 
infantil. Porque era en esos primeros tiempos cuando había 
que sentar las bases de una identidad a partir de la 
satisfacción de las necesidades. 


Con frecuencia se malinterpreta esta realidad, entendiendo 
por “necesidades” los caprichos de niños y niñas llorones 
que van a acabar con nosotros y se convertirán en unos 
malcriados insoportables si les damos lo que piden. Cada 
quien entiende lo que quiere entender.


En cuanto a la imagen de sí mismo, el desarrollo infantil va 
desde lo que los psicoanalistas llaman “narcisismo 
primario” —momento en el cual el bebé no percibe a nadie 
más que a él— hasta el “narcisismo secundario”, cuando 
ya tiene capacidad de contar consigo mismo pero también 
con la realidad exterior, logrando un equilibrio entre el amor 
a los demás y el propio y dedicando una parte de la energía 
amorosa a lo que llamamos, ahora sí, autoestima. 


Es el proceso que se ha quedado atascado en el mundo 
interno de una persona narcisista y que tiene como 
consecuencia, entre otras, la incapacidad de amar y una 
relación distorsionada con la realidad. La chulería que 
representa no es más que una máscara para poder salir al 
mundo y no desmoronarse en la fragilidad de su difusa 
identidad. Como dice Byung-Chul Han, el narcisista 
“chapotea en su propia sombra hasta ahogarse en ella”.


Quien goza de autoestima, por su parte, cuenta con un 
escenario interno de claridad, consistencia y definición del 
ser. 


Saberlo es importante, vivirlo e integrarlo en la cotidianidad, 
imprescindible. Porque aún cuando descubramos que no 
se dieron las condiciones adecuadas en nuestro desarrollo 
infantil, podemos recuperarnos del descalabro y además

🌐  Bloqueo Emocional – 10 reflexiones

https://mariaclararuiz.com/bloqueo-emocional-10-reflexiones/
https://mariaclararuiz.com/2018/10/24/familias-narcisistas-mas-alla-de-la-apariencia/
https://mariaclararuiz.com/2018/10/24/familias-narcisistas-mas-alla-de-la-apariencia/
https://mariaclararuiz.com/biblioteca-psicologica/wilhelm-reich/
https://mariaclararuiz.com/biblioteca-psicologica/post-reichiana/
https://mariaclararuiz.com/biblioteca-psicologica/post-reichiana/
https://mariaclararuiz.com/psicoterapia-denia-y-valencia/reichiana/
https://mariaclararuiz.com/psicoterapia-denia-y-valencia/reichiana/
https://mariaclararuiz.com/2019/01/30/incapacidad-de-amar/
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proteger a nuestros niños y niñas de la saga de la carencia.


Porque “valorarse” está bien lejos de perfeccionar 
un selfie lleno de vacío interior para lograr cada vez más 
reconocimiento imaginario, y está muy cerca del cuidado al 
elegir las experiencias más positivas en contacto con el 

mundo. Una de ellas, sin duda, es la del autoconocimiento 
y la reparación…


… Recuerda que  nada fue tu culpa pero hoy, tú ya eres 
responsable de tu vida. ◼︎

Ver entrada en el blog

Nota: Este escrito ha sido inspirado en la lectura de: Los Narcisos: Han tomado el poder, de Marie-France Hirigoyen. También me he apoyado en La 
sociedad del cansancio de Byung-Chul Han y Profundizando en el Diván Reichiano, de Xavier Serrano Hortelano. Ver estas y otras referencias 

bibliográficas en la  biblioteca.

Estos son mis puntos de apoyo. Los libros, lugares y personas que junto con la práctica de la 
vida cotidiana me ayudan a construir mi pensamiento y mi forma de trabajo. Sin ellos/as, 

seguramente me sentiría menos acompañada. En esta página encontrarás bastante bibliografía. 
Sin embargo, no se trata de una lista exhaustiva. Es una selección arbitraria de mis favoritos, 

algunos de los cuales he leído más de una vez y me siguen sorprendiendo.


Entra en la Página: “Biblioteca”

https://mariaclararuiz.com/2021/04/20/nada-fue-tu-culpa/
https://mariaclararuiz.com/2021/04/20/nada-fue-tu-culpa/
https://mariaclararuiz.com/2021/04/20/nada-fue-tu-culpa/
https://mariaclararuiz.com/narcisismo-y-autoestima-de-la-debilidad-al-ser/
https://mariaclararuiz.com/biblioteca-psicologica/
https://mariaclararuiz.com/biblioteca-psicologica/


Por una Vida 
en Movimiento


El año que pasó nos dejó desorbitados. 

Seguramente algo aprendimos… pero 

resultan tan odiosas las lecciones… 

cada quien sabrá lo que aprendió, lo 

que sufrió o lo que disfrutó. 

Me entretengo mejor imaginando esa línea 
que cruzamos y el camino que hay por 
descubrir. Cada día y cada año que 
comienza trae consigo una oportunidad 
para iniciar un cambio aunque, siendo 
realistas, de la noche del 31 de Diciembre a 
la mañana del 1 de Enero, poco se 
transforma un mundo. Lo que sí, puede 
haber un efecto psicológico en el hecho de 
cambiar de número, como cuando 
cumplimos años o celebramos algún otro 
aniversario. 


En este nuevo año y más que nunca, la 
incerteza llena los calendarios antes 
previsibles. Y no es que en tiempos 
pasados todo estuviera tan claro como 
creíamos, sino que la ilusión de control 
apartaba un tanto los pies de la tierra. 


En fin… o mejor dicho en principio, esto 
solo acaba de empezar. Y me pregunto 
cómo en cada casa, en cada vida personal, 
laboral, familiar, individual, nos pilla este 
momento. ¿Tal vez ya cansados/as sin 
apenas comenzar? ¿Recogiendo las 
cenizas de una pareja rota? ¿Recuperando 
el tiempo perdido? ¿Llorando una pérdida? 
¿Relajados/as después de un agradable 
reposo? ¿Empezando de cero? 
¿Continuando como si nada?


Seguro que si nos juntáramos ahora 
mismo, conseguiríamos multiplicar hasta el 
infinito la cantidad de sensaciones que se 
pueden tener en un instante, al estilo de la 

canción que elegí para celebrar el fin de año 
y que me fascina por su manera, tan sencilla 
y a la vez tan compleja, de describir la 
capacidad humana para  sentirlo todo:


Sentir es nuestra baza. Sentirnos bien o 
mal, enfadados/as, tristes, asustados/as, 
felices, como sea… pero sentirnos y 
recordar que todo, absolutamente todo es 
temporal. Será entonces cuando podremos 
experimentar (y no solo imaginar) lo 
entretenido que puede llegar a ser el mundo 
de las emociones, cuando nos atrevemos a 
bucear en sus profundos mares.


Así que este año tampoco te daré consejos 
sobre cómo dar la espalda a tu realidad que 
por cierto, no es que tenga que ser 
horrorosa para que parezca verdad. Aspiro 
eso sí, a saber transmitirte el gusto por una 
existencia consciente y las ganas de que 
seas tú quien lleve las riendas de tu vida.


No tengo ni idea de cómo va a ir el año que 
comenzó, pero creo con firmeza que vale la 
pena descubrirlo y si es tu deseo, podemos 
hacerlo en compañía.


No más vidas desgastadas en apegos del 
pasado. Basta de metas y objetivos 
torturantes, de empresas que roban el alma, 
de frases hechas como sedantes para 
quitarnos la consciencia, de recelos y 
blindadas emociones, de indiferencias 
ofensivas y de obsesivas certezas.


Contagiémonos de la ilusión por una vida en 
movimiento, para avanzar o retroceder si es 
necesario. Inspirémonos en la emoción de 
conectar cuerpo y pensamiento, 
motivémonos a descubrir la magia de 
sentirnos, escucharnos, crear, jugar, 
apasionarnos.◼︎ 

Ver entrada en el blog

12

https://mariaclararuiz.com/vida-en-movimiento-denia/
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Ser débil, ser fuerte…


Cuando alguien llega a mi consulta de Psicoterapia en 

Denia y le escucho decir... "es que soy débil", mientras 

yo solo veo un cuerpo atrapado en sus defensas, me 

pregunto qué entiende esa persona por "debilidad" 

Debilidad… no gusta esa palabra. No suele ser la manera 
preferida de presentamos, al menos al principio. Imagínate que 
conoces a un chico o a una chica y en la primera cita te 
pregunta: 


“¿Y tú… cómo eres?”… A lo que tú respondes: “Soy débil”


Sería divertido ver los gestos de sorpresa de tu nuevo/a amigo/
a. Porque lo más usual en esos momentos es sacar a relucir y 
hasta a aumentar las mejores cualidades. Y se supone que hay 
que ser exactamente lo contrario a la debilidad, es decir, la viva 
imagen de la solidez, de la decisión y la asertividad… de la 
fuerza. 

El mundo al revés



Pero cuando alguien llega a mi consulta de Psicoterapia en 
Denia y escucho ese… “es que soy débil”, mientras yo solo 
veo un cuerpo atrapado en sus defensas, me pregunto qué 
entiende esa persona por debilidad.


De entrada supongo que no le falta razón. Mejor ir por la 
vida con todos los recursos en marcha. Mejor tener energía 
para comerse el mundo. Eso es lo natural. 


Pero si un día te levantas con esa flojera que de vez en 
cuando sientes, o pasas una temporada de duelo, 
confusión, oscuridad o lentitud… ¿eso también te convierte 
en una persona débil?… 


No lo sabemos, aún. Pero sí sabemos que hay, por 
ejemplo, depresiones o estados crónicos de ansiedad que 
nunca debieron enquistarse, simplemente porque se 
originaron en un momento dado y por un motivo puntual, 
pero que fueron tratados como graves afecciones en la 
salud mental.


Pienso que la confusión entre ser débil y ser fuerte no 
reside en las palabras, sino en el sentido que a veces les 
damos y en las circunstancias, sentimientos y experiencias 
a las que se les asocia.


Puede ser que te hayan dicho alguna vez que los débiles 
no son para este mundo. Que hay que ser “fuerte”, o sea 
que nada te debería afectar. Que lo pasas mal porque te 
ahogas en un vaso de agua cuando te asustas, te enfadas 
o te pones triste…


Puede ser que te sientas incapaz… y si es así te propongo 
mirar por un momento el mundo del revés:


🤔  Debilidad no es lo mismo que sensibilidad y tampoco 
que vulnerabilidad, así como fuerza no es lo mismo que 
violencia ni compulsivo intento de control.


😏  Fuerte no es quien se mantiene impenetrable a todo, 
sino quien se anima a conocer su cueva interna.


😐  Ser débil no es llorar cuando algo nos duele o nos 
conmueve, sino evitar sentir las emociones. 


😜  Fuerte no es quien se saca las castañas del fuego todo 
el tiempo y siempre en soledad, sino quien es capaz de 
pedir y recibir ayuda cuando la necesita.


😅  Débil no es quien se atreve a amar, sino quien no se 
arriesga a atravesar su coraza para entregarse. 


😤  Fuerte no es quien cree tener la única verdad, sino 
quien se atreve a dudar, a preguntar y a tomar una postura 
individual. 


😳  Débil no es quien se cae y se queda en el suelo 
mientras toma aire para levantarse, sino quien se agarra de 
todo lo humano y lo inhumano para no tropezar jamás.


🙃  Fuerte no es quien nunca se costipa, sino quien 
reconoce las señales de su cuerpo al enfermar. 


Conviene parar… mirar el mundo del revés y replantearse 
ese montón de frases hechas, que se clavan como 
espadas en nuestra simple y pura humanidad.


Soltar la fachada que el creciente narcisismo de esta 
sociedad impone y permitir que florezca una identidad más 
propia, más auténtica y por lo tanto más sana. ◼
︎

Ver entrada en el blog

Puede ser que te hayan dicho alguna vez que los débiles 
no son para este mundo. Que hay que ser “fuerte”, o sea 
que nada te debería afectar. Que lo pasas mal porque te 
ahogas en un vaso de agua cuando te asustas, te 
enfadas o te pones triste…


🌐  Agotamiento Psicológico – La Sociedad del Cansancio

https://mariaclararuiz.com/2020/01/08/agotamiento-psicologico-sociedad-del-cansancio/
https://mariaclararuiz.com/debilidad-psicologica-denia-online/


Duelo y Bloqueo

Emocional

Esta apatía… este no sentir nada, ni 
tristeza, ni alegría, ni sosiego, ni 
ansiedad. Este sinsentido en la cárcel 
de una vida que pasa entre relojes 
casi inmóviles. 


Gestos preocupados me reclaman la 
vitalidad de otros tiempos. Las risas 
que llenaban los silencios y aplacaban 
los enfados. Antes todo iba sobre 
ruedas. Algo pasó, ya no me acuerdo. 
Sólo el grito de terror ante una noticia 
que no alcancé a asimilar del todo. 


Voy a un grupo de autoapoyo, de 
esos para gente en duelo. A mí, más 
que personas me parecen más bien 
restos de uno que otro descolgado de 
la vida. Voy, pero no estoy. Voy para 
que me dejen en paz.

Siento envidia de aquellos que llegan puntualmente, llenos de 
sueños para contar y lágrimas para llorar. Yo sólo tengo 
pesadillas y memoria no me sobra. Sólo recuerdo el grito de 
estas noches, despertándome con un sobresalto aterrador. Mi 
ojos secos, rojos, paralizados.


Se fue. Me dejó. Y no se despidió. ¿Acaso importa?… ¿Acaso 
importo?


La soledad me hiela desde siempre. No recuerdo un momento 
de mi vida en que alguien se haya tomado algo de tiempo para 
abrigarme el alma con abrazos creados sólo para mi. Pero ya te 
digo, de memoria no voy bien. 


Se fue sin despedirse. Si hubiera podido, hubiera dicho adiós. 
Era tan detallista, inteligente, elegante… tan amable… tan todo lo 
que yo no soy. 


Siento rabia y la apago. Siento pena y la asfixio. Siento nada y 
me muero ¿Cómo sentir? ¡No tengo derecho! Es verdad que 
soñé con su muerte muchas veces. Me ahogaba su existencia 
por momentos… ¿La maté?


El grupo de autoapoyo me acompaña sin saberlo. Esta de allá… 
¿cómo se llama? y este de la esquina, que tan amablemente me 
saluda. Ellos sienten por mí. Sienten rabia, sienten pena, sienten 
miedo, sienten culpa, sienten, sienten, sienten y además 
expresan… Sienten su duelo y el mío… y yo sólo siento mi 
ausencia de aflicción. 
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En esta historia tan ficticia como real, podemos ver la experiencia de un duelo 
no elaborado por causa del Bloqueo Emocional que impide la expresión de las 

emociones, y a veces incluso su consciencia

¿Dónde están mis sentimientos?
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Esta no es la primera vez que la vida me desaira. Con el 
tiempo he creado un caparazón tan grueso que hoy, 
cuando daría lo que fuera por un llanto o por grito, mis 
emociones han quedado suspendidas en mi árido 
desierto. Y ya nada me importa, ya nada significa nada.


— ¡Qué bien! Me dice el de mi lado. — No sufres como 
yo. 


Le miro indiferente, me finjo impenetrable y mi coraza 
abre un abismo entre los dos. Quisiera derrumbarme 
entre los brazos de aquel desconocido pero sólo sale 
de mi un orgullo herido y digo:


— ¿Para qué? No es para tanto. Este mundo es para 
los valientes, no para los lloricas.


Me doy la vuelta y pienso:


— Si sólo pudiera sentir una décima parte de lo que 
siente él…  si sólo saliera de mi el más mínimo 
gemido…


¿Pedir ayuda yo? ¡De eso ni hablar! Si mi mala memoria 
no me engaña, la única vez que me creí ese cuento salí 
tan escaldada que todo acabó en un “nunca jamás”. 


Me ofrecen consuelo, me llaman, me visitan. Van y 
vienen mensajes con frases de cajón… aunque para ser 
justos, algunas son originales y si vamos más allá 
podrían parecer hasta sinceras. Pero… ¿por qué voy a 
confiar yo?


En cambio les evito. Me sacudo como polvo la ilusión 
de su presencia. Apuesto a que viene llena de 
reproches y críticas, de haz esto o aquello, de lástima, 
de un alto precio oscuro. Me voy, me alejo. No 
contesto. 


Mañana sería su cumpleaños. Tendríamos una fiesta, 
iríamos al campo, soñaríamos futuros, beberíamos 
risas, lucharíamos con los cojines del salón. 


El grupo de autoapoyo me confronta. Podría ser yo 
quien dice estas palabras: gracias, ayuda, bienvenida, 
adiós. 

Se abriría algo en mí y me haría vulnerable… ¿Dejaría de amarle?… 
¿Le olvidaría?… ¡Eso no me lo puedo permitir!… ¿Y si puedo vivir 
sin olvidar, pero seguir viviendo?… ¿Y si sigo viviendo y lo 
compruebo?…




17

El grupo de autoapoyo me confronta. Podría ser yo quien 
dice estas palabras: gracias, ayuda, bienvenida, adiós. 


Pero no soy yo, aunque últimamente alguno logra sacar de 
mi algo parecido a una sonrisa y me pegunto:


— ¿Donde están mis sentimientos? Se fue, ya no está. Hay 
pena, deseo, anhelo, rabia, desconcierto. Lo sé pero no lo 
siento. ¿Y si lo sintiera?


Si sintiera se derrumbaría mi impenetrable mundo. Tal vez 
tendría que cambiar de máscara. Se abriría algo en mi y me 
haría vulnerable… ¿Dejaría de amarle?… ¿Le olvidaría?… 
¡Eso no me lo puedo permitir!… ¿Y si puedo vivir sin 

olvidar, pero seguir viviendo?… ¿Y si sigo viviendo y lo 
compruebo?…


Voy a decir que sí, sólo por salir de este aburrimiento, sólo 
por desconcertar al enemigo. Voy a decir que sí… y 
empiezo a hablar… y luego alguien posa su mano encima 
de la mía… y luego digo y luego grito y luego lloro… y 
respiro. Y luego me doy cuenta que no llegó el olvido. Y me 
calmo… Y luego siento paz. ¿Y luego?… 


Y luego… la vida ya dirá ◼
︎

Ver entrada en el blog

🌐  Duelo y Pérdida – 10 reflexiones 

https://mariaclararuiz.com/duelo-bloqueo-emocional-donde-estan-mis-sentimientos/
https://mariaclararuiz.com/duelo-perdida-10-reflexiones/
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Cuando sufre tu gente 
querida, cuando no 

sabes qué hacer o qué 
decir para aliviar su 

malestar... Cuando tu 
expresión se bloquea y 
la impotencia te atrapa. 

Cuando escuchas, 
atiendes, cuidas… y 

parece que nunca fuera 
suficiente…


¿Y quién cuida de ti? 


Aquí van 10 reflexiones, 
para ayudarte  

a ayudar:


🌐 Ayudas para 
Ayudar

https://mariaclararuiz.com/psicologia-cotidiana-ayudas-para-ayudar/
https://mariaclararuiz.com/psicologia-cotidiana-ayudas-para-ayudar/
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Convivencia familiar en 
tiempos difíciles


Varias generaciones habitando el 
mismo espacio. Cuando esto es 
deseable y voluntario suena a 
cuento, en el que todos se llevan 
genial y cantan a la luz de las velas 
uniendo corazones después de una 
agotadora pero feliz jornada, en 
plan película de granja americana. 

Qué diferente de nuestras vidas 
actuales, en que las familias no se 
organizan alrededor de un proyecto 
común, sino que el cuento empieza y 
termina con el deseo de defender el 
espacio propio, las pertenencias, la 
intimidad. 


Y en este mundo nos situamos hoy, 
centrándonos en la convivencia entre 
adultos y jóvenes que sienten la 

necesidad de desplegar las alas, 
experimentar el mundo lejos de la cuna 
y acabar de construirse fuera de casa.


Es bonito que la gente joven tenga 
oportunidad de viajar para acabar su 
formación y conocer otros mundos, o 
que pueda pasarse a vivir a la segunda 
residencia de la familia como tránsito 
hacia su vida adulta, o acceder a 
trabajos con justa remuneración que 
les permita independizarse.


Las dificultades que surgen en estos 
casos suelen ser muy diferentes a 
cuando no se dan las condiciones 
prácticas para llevar a cabo un plan de 
salida cuidadoso.


Pero esta importante experiencia no 
está al alcance de todo el mundo. Lo 
que sí está sucediendo es que a pesar 
de las ganas, del momento propicio y 
de las capacidades personales, la 
realidad más práctica dificulta la salida 
de jóvenes deseosos/as de buscar su 
camino y de madres/padres 
dispuestos a continuar el suyo.


Conviviendo en momentos 
vitales diferentes 

El panorama nos muestra a jóvenes y 
adultos en momentos vitales diferentes 
además de intereses contrapuestos, 
con expectativas aplazadas o 
proyectos frustrados, haciendo casi 
magia para convivir unos y otros en el 
mismo espacio. 
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https://mariaclararuiz.com/juventud-salud-mental-y-actualidad/
https://mariaclararuiz.com/juventud-salud-mental-y-actualidad/
https://mariaclararuiz.com/juventud-salud-mental-y-actualidad/


Para nadie es noticia que esta situación 
es propicia para una convivencia 
difícil. Ya no eres padre o madre de una 
criatura a la que hay que atarle los 
cordones de los zapatos o recoger de 
la fiesta del colegio. Ya no eres el niño 
o la niña necesitando constante 
vigilancia y sabes perfectamente (lo 
hagas o no) que hay que lavarse los 
dientes antes de dormir. 


Pero la imposibilidad de separar 
espacios, combinada con las 
dinámicas familiares de siempre, 
pueden hacer estallar uno que otro 
conflicto por ahí escondido y ahí no 
hay negociación que valga, hasta que 
decidamos (o podamos) sacarlos a la 
luz… ¡Qué oportunidad!


Conectar desconectando 

Algunos han encontrado la “solución”, 
más propia de la adolescencia que de 
la adultez, al encerrarse en las cuatro 
paredes de su habitación y saltar en 
defensa propia cuando alguien se 
atreve a entrar sin avisar. 


Otros no necesitan encerrarse en 
ninguna parte, al menos no en una 
habitación concreta. Cada vez extraña 
menos ver en el mismo salón de una 
casa, a tres, cuatro, o cinco  personas 
de todas las edades, cada una metida 
en un móvil ardiendo entre chats, 
videojuegos y demás atracciones que 
ofrece la red para “desconectar”.


Cuando expresar las emociones 
abiertamente no ha hecho parte de la 
normalidad en la familia, cuando 
quedan asuntos por resolver o cuando 
la comunicación se reduce a 
mandatos, desobediencias o pura 
indiferencia, compartir la vida en las 
actuales condiciones sociales puede 
resultar realmente inquietante y 

además desesperante, cuando no se 
ven perspectivas de un futuro más 
prometedor. 


Entre la ansiedad y el 
desconcierto 

Es la queja de jóvenes ansiosos por 
evolucionar, pero que no ven un 
horizonte. Es la preocupación de 
padres y madres que no dan más de 
sí. Es el desconcierto de todos y de 
todas, la rabia, la frustración, la culpa, 
la impotencia ante una situación social 
que no facilita ni de lejos la evolución 
personal. 


Suena grosero pedir paciencia, fe, 
esperanza. No voy a pedirte nada de 
eso. Ni siquiera prometerte que todo va 
a ir mejor… Pero sí se me ocurre que, 
tal como están las cosas, valdría la 
pena aprovechar el tiempo y ver 
cómo abrir nuevos canales de 
comunicación. 


¿Y si nos encontramos? 

Claro que hay que echar mano de la 
tolerancia, pero ésta no viene en la 
cesta de la compra ni se aprende 
como se repiten las tablas de 
multiplicar. 


Ya que estamos… ¿Por qué no intentar 
una evolución compartida? ¿Por qué 
no probar a expresar cómo se siente 
cada quién? ¿Qué es lo que enfada, 
qué se necesita, qué es posible en 
estos tiempos imposibles?

He presenciado en mi consulta 
encuentros realmente gratificantes 
entre familias atascadas en una 
convivencia difícil por diferencias 
generacionales, que cuando 
encuentran las condiciones propicias 
para una comunicación abierta 
recuperan su capacidad de resolver 

conflictos. También he observado 
situaciones en las que dinámicas 
familiares complicadas requieren 
intervenciones psicológicas más 
profundas. 


Abriendo puertas 

La realidad aprieta. Y por más que 
cerremos los ojos con mucha fuerza, al 
abrirlos encontraremos el mundo tal 
como está, hasta que llegue un nuevo 
cambio… esperemos que para mejor. 


De momento, conviene 
buscar alternativas para una 
convivencia saludable también dentro 
de casa, abriendo puertas a la 
expresión emocional. Nunca es tarde 
para abrirlas. A veces bastará con el 
soplo de una brisa y otras habrá que 
abrir gruesos candados. Pero la llave, 
por ahí estará. Busca… tal vez 
encontrarás. ◼︎


Ya que estamos… ¿Por qué no intentar una evolución compartida? ¿Por qué no 
probar a expresar cómo se siente cada quién? ¿Qué es lo que enfada, qué se 
necesita, qué es posible en estos tiempos imposibles?
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Ver entrada en el blog

https://mariaclararuiz.com/convivencia-familiar-en-tiempos-dificiles/
https://mariaclararuiz.com/comunicacion-tecnologica-tan-cerca-tan-lejos/
https://mariaclararuiz.com/comunicacion-tecnologica-tan-cerca-tan-lejos/
https://mariaclararuiz.com/comunicacion-tecnologica-tan-cerca-tan-lejos/
https://mariaclararuiz.com/cuando-expresamos-cuando-no-expresamos/
https://mariaclararuiz.com/cuando-expresamos-cuando-no-expresamos/
https://mariaclararuiz.com/cuando-expresamos-cuando-no-expresamos/


Decisiones 
trascendentales… en 
la duda habitan las 
respuestas
¿Me voy?… ¿me quedo?… esa 
pregunta tan cotidiana, tan reiterativa 
y a veces tan trascendental… para 
continuar con la propia evolución

Ya sea algo muy concreto, como cuando estás en una fiesta y 
empiezas a aburrirte o te entra sueño, pero a la vez tienes 
grandes motivos para quedarte. 


Ya sea algo más complejo, como cuando estás pensando en 
mudarte a otro país, pero las implicaciones son tantas que la 
duda paraliza. 


Ya sea algo emocional, como cuando la crisis desgasta tu 
relación de pareja. pero el vínculo es tan fuerte que no es tan fácil 
como decir adiós y gracias. 


Es en la duda, precisamente, donde habitan las mejores 
respuestas. Pero esas respuestas no llegan de inmediato sólo 
porque uno lo desee y tampoco aparecen desde fuera, de la 
mano de alguien que supuestamente sabe lo que a uno le tocaría 
hacer.


En realidad, la mejor manera de tomar una decisión es la de 
permitirse “no saber” mientras de sopesan los pros y los contras, 
pero no desde una racionalidad de hierro y mucho menos desde 
la moralidad represora, sino desde la sensación y el contacto con 
los deseos, las necesidades y por supuesto las posibilidades.


Y para tomar contacto con uno mismo tampoco es 
imprescindible meterse en una cueva y no preguntarle a nadie su 
opinión, su experiencia o sus opciones. En los momentos en que 
la duda ahoga y estrangula, siempre parece mejor pensar en 
compañía. 


A veces nuestras dudas vienen en el mismo paquete de los 
rasgos del carácter. Esto quiere decir que por más que el agua 
esté bien clara, nuestras “gafas internas” la ven turbia. 


Y ahí sí vale revisar hasta qué punto uno está forzando la 
máquina, entre la presión por continuar a toda costa y la inercia 
hacia la resignación, en una lucha de fuerzas que acaban 
muchas veces en estados de bloqueo emocional, que a su vez
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traen cola como un bajón en la autoestima, crisis de 
ansiedad, de pánico o estados depresivos, por 
ejemplo. 


La Psicoterapia es una muy buena alternativa para 
comprender los diferentes momentos en nuestros 
procesos vitales


La Psicoterapia ayuda a aclararnos cuando se nos 
atascan las opciones y además, cuando se quiere ir 
más allá, la Psicoterapia Caracteroanalítica profunda 
permite el desbloqueo de la coraza caracterial y 
muscular, que en ocasiones se manifiesta 
precisamente mediante la dificultad crónica para 
tomar decisiones.


En Psicoterapia Caracteroanalítica el/la terapeuta 
nunca te dirá lo que tienes que hacer, si es mejor irte 

o quedarte, dejar a tu novio o casarte con él, estudiar 
ingeniería o artes, viajar o comprarte una casa.


La Psicoterapia Caracteroanalítica consiste, no en 
aconsejar como lo haría una madre o un amigo y 
tampoco en entrenar, como lo haría un coach. 
Consiste en acompañar en el desbloqueo de las 
funciones naturales, lo que supone recuperar la 
capacidad de asumir tu vida, incluyendo la libertad de 
elegir y por supuesto la responsabilidad para asumir 
tus decisiones. 


¡Anímate a hacerte cargo de tu vida y celebra tu 
libertad para vivirla!.◼︎

Es en la duda, precisamente, donde habitan las mejores respuestas. 
Pero esas respuestas no llegan de inmediato sólo porque uno lo 
desee y tampoco aparecen desde fuera, de la mano de alguien que 
supuestamente sabe lo que a uno le tocaría hacer.

Ver entrada en el blog
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Si estás decidiendo entre una Terapia Psicológica Breve o Profunda, has de saber que no hay 
mejor o peor. Hay más o menos conveniente, más o menos oportuno, más o menos acorde con 

las necesidades del momento


 Mira el artículo completo: “¿Psicoterapia Breve o Psicoterapia Profunda?”

https://mariaclararuiz.com/psicologo-denia-decisiones-trascendentales/
https://mariaclararuiz.com/psicoterapia-denia-y-valencia/reichiana/
https://mariaclararuiz.com/psicoterapia-reichiana-breve-profunda/


Relaciones en el 
Trabajo y Dinámicas 
del Carácter

Soy consciente de que no todos ni 
todas estamos en condiciones de 
sentarnos a reflexionar sobre el trabajo. 
Que hay en el mundo una gran 
desigualdad y que más personas de lo 
que podemos imaginar carecen de 
acceso a un empleo capaz de cubrir 
las más básicas necesidades y mucho 
menos aspirar a una vida laboral 
satisfactoria. 


Vida laboral satisfactoria… qué 
ambiguo suena esto. Significa una cosa 
o la contraria, según por donde se le 
mire. Tal vez la clave está en la 
posibilidad de elegir. 


Pensemos en esa parte de la población 
que sí puede elegir. La que puede (si 
quiere) sentarse una tarde a reflexionar 
con la tranquilidad de que, por mal que 
vayan las cosas, un plato de comida no 
va a faltar.

Hablemos de nosotros y nosotras, que hemos tenido acceso a 
variedad de recursos para desarrollar un proyecto laboral, que 
nos podemos plantear la forma de vivir el trabajo y en el trabajo y 
además analizar la influenciada de nuestra historia personal en la 
gestión de la vida actual. Reflexionemos entonces… 


Los espacios laborales son perfectos para reproducir todo tipo 
de dinámicas antiguas y excelentes escenarios para desplegar 
los rasgos del carácter


Y la dificultad no consiste tanto en que esto suceda, sino en no 
ser conscientes de ello.  Así es como en 20 metros cuadrados se 
pueden reunir con toda facilidad los rasgos de carácter 
compulsivo, masoquista, histérico, paranoico, narcisista, 
obsesivo, etc., al estilo de un cómic en el que diversas historias 
suceden gracias a la vecindad, solo que en éste pocas veces 
resultan cómicas algunas experiencias.


😰  No es gracioso sudar de pánico y ansiedad cada mañana al 
salir para el trabajo, con la sensación de que no se van a poder 
soportar las próximas 8 horas.


😴  Tampoco es cómico rayarse en el insomnio de cada noche 
con los acontecimientos del día que pasó y del que vendrá, 
examinando cada minuto para ver donde fue que uno metió la 
pata o qué pensará fulanita sobre cualquier cosa. 


🤔  Es insufrible la angustia de pensar en que no se hizo todo a la 
perfección, si uno se dejó encendida la impresora, si no apagó la 
luz al salir de la oficina o si al correo enviado le faltó una coma o 
una tilde. 


😣  Bien difícil resulta liderar la empresa cuando uno desconfía de 
su gente y se pasa el tiempo defendiéndose de posibles 
atacantes y traidores con oscuras intenciones.
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😇  Muy sufriente creer que el lugar de uno solo es propio 
cuando se deja la piel, la vida y más allá en la lucha por 
agradar a todo el mundo.


😤  Complicado llegar a algún buen puerto cuando uno se 
piensa omnipotente, impermeable a los vaivenes de la vida, 
autosuficiente y superior.


😝  Cansado parece, cuando uno atribuye su valor 
únicamente a la capacidad de producir en los demás 
alegría, ánimo, positividad, risa, energía, fiesta, armonía… 
ufff!! 


Me decía una persona en estos días con cierta ironía y un 
fondo de impotencia… en el trabajo están los listos, los 
trepas, los frescos, los copiones, los salvadores, los dioses 
y los santos.  Y ahí hay que estar… ¿Pero cómo?


A mí lo que más me preocupa es que estas características 
sean hoy día reforzadas e incluso valoradas en algunos 
entornos sociales y laborales. Y yo pregunto… ¿Por qué se 
asume uno u otro papel, como si en el contrato de trabajo 
viniera una cláusula con el personaje que a uno le toca 
actuar?… ¿Por qué es tan frecuente que una persona 
ocupe posiciones similares en diferentes situaciones 
laborales?


Espacios laborales tóxicos 

No niego que hay espacios laborales realmente tóxicos. 
Sistemas perversos que solo ayudan a retrasar la evolución 
de personalidades potencialmente sanas. Que favorecen 
situaciones de abuso, promueven dependencias, 
relaciones competitivas, clasismos, prejuicios y 
discriminaciones de todo tipo.


Sistemas enfermos que cultivan distorsiones del carácter 
individuales. Distorsiones que tapan ojos y bocas con 
premios y bonos, exclusiones y castigos. Todo esto de 
forma directa o indirecta según se sigan o no las líneas 
marcadas con cuestionables lógicas. 


Pero no sirve de mucho quedarse petrificado como una 
foto estática, mientras se fantasea la estrategia para 
combatir al enemigo o salir bien librado de una situación 
desagradable, esperando las vacaciones como el agua de 
mayo y maldiciendo el trabajo mientras se aguanta, como 
se aguanta una condena. 


Se puede también tomar consciencia y comprender cómo 
las experiencias vividas en los primeros años de la infancia 
resuenan tantas veces en el momento actual, en la forma 

de vivir nuestras relaciones y por supuesto en el entorno 
laboral. 


Más como ejercicio y nunca como intento de 
generalizaciones banales, hagamos estas reflexiones… 


💧  A ella o a él que se deprime cuando no encuentra 
reconocimiento permanente ¿qué pudo sucederle hace 
tanto tiempo que ya ni lo recuerda?


💧  ¿Cómo vive sus relaciones, incluyendo jefes y 
compañeros/as de trabajo, la niña o el niño hecho adulto a 
quien nunca le permitieron crecer? 


💧  ¿Y cómo se relacionan en el trabajo quienes han 
crecido en la ausencia de sus figuras de apego más 
importantes?


💧  Y aquellos/as que van sistemáticamente en favor o 
contra de la autoridad sin ningún criterio… ¿por qué será 
que no se acomodan en ningún puesto?


💧  ¿Qué pasa con la dificultad de afrontar los conflictos 
que se presentan a diario en el trabajo?


💧  ¿Cómo se gestionan los procesos, las discusiones, la 
convivencia, las competencias, los celos, las envidias? 


💧  ¿Por qué ese constante déjà vu en las dinámicas de 
trabajo, que tanto recuerdan a las familiares?


Reflexionar sobre esto está muy lejos de un excéntrico 
pasatiempo pequeñoburgués para matar el aburrimiento. 
Es cuestión de SALUD y  no solo individual sino también de 
salud pública. 


Si esto se tomara en serio habría menos síntomas 
incapacitantes, menos bajas laborales, menos efectos 
secundarios derivados de medicación muchas veces 
innecesaria y por lo tanto habría más bienestar social. 


Imagínate los dolores de cabeza que nos ahorraríamos y la 
cantidad de recursos que quedarían disponibles para 
mejorar las condiciones en el ámbito sanitario, así como 
una mejor gestión de recursos para la prevención en salud 
mental, siempre a la cola en las prioridades de nuestros 
estados capitalistas actuales. 


En mi consulta de Psicoterapia en Denia he podido 
confirmar lo que desde hace mucho tiempo se ha afirmado 
en diferentes estudios, incluyendo los descubrimientos de 
Wilhelm Reich y más tarde del movimiento postreichiano 
del que hago parte: 
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Gran cantidad de estados depresivos, de ansiedad, estrés, 
insomnio, trastornos de la alimentación, respuestas 
psicosomáticas o experiencias de acoso laboral 
(mobbing) entre otros, tienen que ver con el “simple” hecho 
de no abordar dificultades de relación en el entorno laboral, 
asociadas a historias infantiles y por tanto a estructuras y 
rasgos de carácter individuales, que permanecen 
inconscientes corroyendo las relaciones, las vidas y los 
cuerpos.


La Psicoterapia Caracteroanalítica ofrece la posibilidad de 
tomar consciencia de los hilos que unen el presente con la 

historia personal, de completar lo que quedó incompleto, 
de recordar lo que se olvidó, de expresar lo que carcome 
por dentro y sobre todo de resolver aquello que alguna vez 
falló.


Porque sí…  ¡Por supuesto que se puede estar mejor! ◼︎


Ver entrada en el blog

El problema aparece cuando nuestro sistema defensivo toma el 
timón de nuestra vida y en vez de limitarse a protegernos de 

eventos desagradables o inesperados, se convierte en la única 
forma de estar, rígida y permanente, aún cuando no hace falta. 


Mira el artículo completo:


🌐  ”Cuando las Defensas Psicológicas Protegen”

https://mariaclararuiz.com/relaciones-en-trabajo-y-caracter-denia/
https://mariaclararuiz.com/cuando-las-defensas-protegen/


Las revoluciones nunca 
vienen envueltas en papel de 

seda. Pero el más valioso 
regalo que podemos dar y 
darnos es la posibilidad de 

transformar aquello que nos 
hace sufrir. Cambio es 

apuesta, riesgo y capacidad 
de permanecer desde otro 
punto, diferente al simple 

transcurrir.

🌐 Perderse para encontrarse 
– 10 reflexiones – 

https://mariaclararuiz.com/perderse-para-encontrarse-10-reflexiones/
https://mariaclararuiz.com/perderse-para-encontrarse-10-reflexiones/
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Con un enfermo en 
Casa

¿Y cómo es tu vida con un enfermo en 

casa? ¿Puedes responder a sus 

necesidades? ¿Y a las tuyas? ¿Sientes 

que gestionas la situación? o por el 

contrario... ¿Estás en constante alarma 

para responder al primer imprevisto? 

¿Te sientes acompañado/a? o... ¿Todo 

depende de ti? 

Vivir con un enfermo en casa condiciona 
gran parte de la vida cotidiana. Lo saben las 
familias que han tenido que cambiar sus 
hábitos, a veces a través de un largo y 
complejo proceso, para ajustar el tiempo y 
los espacios a las necesidades de la 
persona enferma.


Pero no todas las enfermedades exigen las 
mismas condiciones. Como sabemos, hay 
diversas y cada cual necesita de una 
atención específica. 


Niños, niñas, adolescentes, adultos, que 
padecen desde su nacimiento alguna 
afección limitante, ya sea de su movimiento 
o de sus capacidades cognitivas o 
psicológicas.  O quienes después de un 
accidente sufren las secuelas por largo 
tiempo o de por vida. 


Personas que padecen alguna afección que 
pone en permanente peligro su existencia. 
O aquellas a las que una enfermedad 
mental les impide llevar una vida autónoma.


Personas con enfermedades crónicas que 
de vez en cuando derivan en crisis. O 
quienes atraviesan estados agudos de 
depresión, ansiedad, reacciones 
psicosomáticas, estrés, etc.


Personas que por el deterioro a causa de la 
edad pierden progresivamente sus 
facultades o quienes atraviesan el último 
tramo de su vida con una enfermedad 
terminal. 


Unas más graves, otras menos… ¿Cuál es 
más fácil de llevar comparada con otra? 
¿Quién, si no lo está viviendo en carne 
propia, puede dictaminar sus 
consecuencias más allá del evidente plano 
físico? 


Una cosa es la visión objetiva, pues no será 
lo mismo un dolor de cabeza que un cáncer 
terminal. Pero otra es la vivencia y las 
condiciones materiales y psicológicas de 
cada sistema familiar para sortear las 
dificultades que se presentan, algunas de 
ellas abrumadoras.


En algunos casos sucede que un miembro 
de la familia asume toda o la mayor parte 
del cuidado de la persona enferma. Una 
gran responsabilidad cae sobre sus 
hombros y por más amor que exista, la 
sobrecarga puede agotar e incluso también 
enfermar.


Son tantas las necesidades de una persona 
enferma, que no siempre es cuestión de 
habilidad para saber organizar el tiempo. No 
se puede poner en la agenda el día y la hora 
en que necesitará compañía o en qué 



momento es oportuno que le dé una 
crisis o nos necesite para aliviar su 
sufrimiento


Por esto, sucede con frecuencia que 
cuidadores y cuidadoras se encuentran 
con estados de estrés difíciles de 
gestionar. Y a la vez se sienten 
incomprendidos/as por la poca 
empatía que encuentran a su 
alrededor, cuando sienten la exigencia 
de ocuparse de sí mismos/as mientras 
asumen su rol en la atención de la 
persona enferma.


Lo que sí es fácil de encontrar, son 
estados de agotamiento extremo, 
sentimientos de culpa e impotencia por 
no poder dar más, rabia muchas veces 
no consciente ni expresada por lo que 
consideran injusto, abatimiento, 
nerviosismo, ansiedad, sentimiento de 
frustración, actitudes compulsivas, falta 
de motivación, etc.


Sé que resulta muy difícil conjugar 
atención a un enfermo con salud 
emocional de quien le cuida. Pero sí 
sería saludable prestar atención a las 
emociones, dado el contacto frecuente 
o permanente con la enfermedad, con 
lo imprevisible, con la vulnerabilidad 

humana y en algunos casos con la 
inminencia de la muerte

Además de la ya compleja realidad de 
la enfermedad, es muy recomendable 
prestar atención a las dinámicas del 
carácter, que tantas veces condicionan 
las relaciones entre el enfermo y su 
entorno familiar y social. 


Así, encontramos rasgos caracteriales 
que recuerdan el heroísmo, cuando 
creemos que si dormimos la siesta o 
salimos a dar una vuelta, estaremos 
fallando. Y más aún cuando alguien 

nos ofrece un refuerzo y nos da la 
oportunidad de alejarnos un momento 
para descansar. 


También son frecuentes las dinámicas 
de dependencia y codependencia, en 
especial cuando la enfermedad no 
exige la presencia permanente, 
llegando a veces a traspasar ciertos 
límites que si atendiéramos, nos 
protegerían de una disposición al 
cuidado excesivo.


En el lado opuesto, podemos 
encontrar respuestas más cercanas a 
la desconexión o a la negación. 
Sucede cuando no queremos saber 
nada del enfermo ni de su enfermedad. 
Cuando decimos que no será para 

tanto o, ya que hay alguien dedicado a 
su cuidado, no hace falta que 
prestemos atención.

Todo depende… de nuestra historia 
con la persona enferma, de las 
dinámicas familiares, de la percepción 
cultural acerca de la enfermedad. Y 
también de la forma de asumir los 
cambios, de nuestras experiencias con 
la pérdida, el amor, el abandono.


Entre más conscientes seamos de 
nuestras emociones frente a la 
enfermedad de un ser querido, 
tendremos muchas más herramientas 
para poder gestionarlas y dar lo mejor 
de nosotros, que seguramente es lo 
que deseamos.


Cuidarse y cuidar no significa estar las 
veinticuatro horas en alerta y tampoco 
negar la situación. Es estar presente en 
la realidad y también mirarse dentro 
para encontrarse con los verdaderos 
sentimientos, no para sufrir más sino 
para poner a funcionar nuestra 
capacidad natural de expresar miedos, 
sensaciones, incertidumbres y de 
expulsar esos “venenos” con los que 
acostumbramos a cargar cuando los 
ignoramos.


Recodemos que no podemos dar lo 
que no tenemos. Y si queremos dar 
salud, habrá que tener eso mismo, 
salud, para poder compartirla. ◼︎

Unas más graves, otras menos… ¿Cuál es más fácil 
de llevar comparada con otra? ¿Quién, si no lo está 
viviendo en carne propia, puede dictaminar sus 
consecuencias más allá del evidente plano físico? 

Ver entrada en el blog

🌐  Hacia una ética del Cuidado

https://mariaclararuiz.com/hacia-una-etica-del-cuidado/
https://mariaclararuiz.com/con-un-enfermo-en-casa/


Volver a poner el 
mundo en pie…
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… ¿Pero de pie estaba?

El miedo que se mete en las entrañas 
de cuerpos y casas, desespera al más 
paciente. La sensatez de cuidados 
necesarios en tiempos de enfermedad, 
con facilidad se convierte en actitudes 
más insanas, como la de entregarse a 
conductas compulsivas o sentirse en 
peligro nada más salir por la puerta, 
aunque sea a la farmacia. 


Seguro que ninguno de nosotros, 
mortales ciudadanos de a pie, 
tenemos la varita mágica capaz de 
eliminar los males de nuestro tiempo. 
Personalmente, mis conocimientos 
sobre epidemiología son casi iguales a 
cero, así que no levanto banderas ni a 
favor ni en contra y mucho menos 
cuando salud y política se juntan en un 
perverso matrimonio de conveniencia. 


Nuestras ganas de vivir 

Pero sí me doy cuenta del curso que 
van tomando las cosas en salud 
mental y la perspectiva no se ve bonita. 
Cuando ya llevamos bastantes meses 
dando un paso adelante y otro atrás, 
con los proyectos congelados y las 
ganas de vivir a flor de piel, este 
mundo patas arriba está siendo difícil 

de volver a poner en pie… ¿Pero de 
pie estaba? 


Llaman la atención los síntomas 
emocionales que llevan actualmente a 
buscar ayuda psicológica: depresión, 
ansiedad, bloqueo emocional, fobias, 
crisis o rupturas de pareja, burnout, 
duelos no resueltos, falta de sentido de 
la vida… ¿te suena?


Nada nuevo. Si miro mis memorias, 
estos motivos de consulta son 
prácticamente idénticos a los de las 
últimas décadas, pero ahora vistos con 
lupa.


Estoy segura de que un encierro de 
meses y el aislamiento que conlleva, un 
cambio de hábitos cotidianos, la vida 
social hecha un desastre, la 
hipercomunicación a través de la 
pantalla, la constante incertidumbre, 
caos en los horarios de trabajo, el 
ambiente de contracción (y 
contradicción) o una constante 
sensación de ahogo por el hecho de 
tener un pedazo de tela en la boca a 
todas horas nos supone algo, o más 
bien mucho.


Sin embargo, ya se oye en nuestras 
calles aún poco habitadas, en los 
supermercados y por supuesto en 
programas de televisión 
sensacionalistas, que nuestro enemigo, 
un virus con todos los desastres que 
ha traído a nuestra sociedad, ha venido 
a “causarnos” también depresión, 
ansiedad y demás. 


¡No tan rápido! Faltan datos, falta 
tiempo, habrá que investigar… Algún 
día lo sabremos con certeza. De 
momento sigamos apostando por esa 
parcela de autonomía y libertad que 
aún nos queda. Aunque soy 
consciente de que esta temporada 
está contribuyendo a la fragilidad de 
nuestra salud mental, me resisto a 
achacársela únicamente a la situación 
que atraviesa nuestras vidas. 


¿Estaba el mundo en pie? 

¿Estaba el mundo en pie cuando no 
teníamos tiempo ni para respirar el 
vacío? ¿Cuando ni si quiera se nos 
ocurría abrir el álbum de recuerdos, si 
es que lo teníamos a mano? ¿Estaba 
en pie cuando cada cual iba a su bola 
sin enterarse ni de donde estaba el 
otro?



¿De verdad, a la pareja la rompió el 
virus o el encierro? ¿O no será que 
todo lo que trajo ayudó a que se 
rebosara un vaso que gota a gota se 
venía llenando? ¿No será que al 
detenernos pudo salir por fin esa 
tristeza que llevábamos a cuestas? ¿Y 
ese duelo que nunca tuvimos tiempo 
ni ganas de afrontar? ¿Será que el 
miedo a la muerte se nos metió en los 
huesos y no hemos podido evitarlo 
más?


¿Y qué hay de la forma como cada 
uno y cada una asumimos los 

vaivenes de la vida? ¿Acaso 
funcionamos como máquinas 
fabricadas en serie, sin historia, sin 
carácter, sin emociones diversas?


Ya vendrán las conclusiones 

Preguntas. Sólo me surgen preguntas. 
Sé que muchos pensarán que no me 
entero. Que estoy mal informada o 
que la “verdad” salió a la luz hace 
tiempo y me pilló dormida. Lo asumo. 


Algunos, de momento, seguimos 
preguntando, observándonos y 

observando, respirando confiados en 
la vida, disipando miedos, llorando 
nuestras pérdidas. Ya vendrán las 
conclusiones.◼︎


Llaman la atención los síntomas emocionales que llevan actualmente a buscar 
ayuda psicológica: depresión, ansiedad, bloqueo emocional, fobias, crisis o 
rupturas de pareja, burnout, duelos no resueltos, falta de sentido de la vida… 
¿te suena? 

Ver entrada en el blog

https://mariaclararuiz.com/denia-salud-mental-mundo-en-pie/


Las huellas del 
amor y el desamor
Huellas de amor y desamor, 
experiencias que nos han marcado. 
Señales del paso por lugares y 
gente que ha tocado nuestra vida. 
Algunos permanecen, otros nos 
han abandonado, hay quienes se 
fueron sin querer dejarnos y a 
veces fuimos nosotros quienes 
claudicamos 

Nos dejaron sus huellas, nos 
marcaron… El amor y el 
desamor ligados a palabras. a caricias, 
gritos, abrazos o silencios. Y a veces 
tanto uno como el otro tienen rostros 
de cálidas o gélidas mañanas, de 
música o fragancias.


Las huellas del amor y el desamor con 
sus diversas caras, a menudo se 
presentan como ecos. Aparecen en 
lugares, relaciones actuales o vivencias 
y a veces esperamos cubrir con ellas lo 
que faltó o lo que se acabó.


Y en esa expectativa derrapamos sin 
remedio. Y vienen los reproches, las 
exigencias, las decepciones, la 
sensación de haber sido víctima de 
algún engaño. Pasa, cuando 
esperábamos sentir o recibir lo que 
solo existía en el imaginario.


Pero no es porque lo hayamos 
calculado. Lo más seguro es que ni 
siquiera nos hayamos dado cuenta. A 
veces nuestra historia se aleja tanto de 
nuestra consciencia que olvidamos 
escucharnos y así vamos, como en un 
tránsito por un desierto árido, sin 
brújula y con el sol dándonos sus rayos 
a la cara.

Cada una de las experiencias que 
vivimos escribe nuestro propio libro, así 
que no hace falta despojarse de la 
historia (no hace falta y no es posible). 
Pero tampoco es plan ir por ahí 
cargando piedras tan pesadas, de 
espaldas a los nuevos riesgos, ni andar 
buscando revivir pasados y mucho 
menos los que más dolieron.


Pero lo hacemos. A veces nos 
atormentamos demasiado y no es 
porque nos guste. Es una 
constante huida del presente que 
también alivia, aunque de forma 
momentánea y mentirosa. El carácter 
viene armado de trampas tan potentes, 
que cuando le dejamos a sus anchas 
es capaz de convencernos de que la 
luna es verde, si eso es lo que le 
conviene en el momento.


El amor y el desamor son buenas 
experiencias, guías, maestras para 
seguir más acertadamente con la vida. 
No deberían ser cadenas que nos 
atan, ni jaulas que nos aprisionan en la 
carencia y el fracaso. Son solo y nada 
menos, las marcas que definen 
quiénes somos, quiénes fuimos, qué 
quisimos… qué queremos.


Sí sería buena idea organizar nuestras 
memorias, respetar cada momento, 
darle al amor y al desamor su tiempo y 
su lugar para sacarle más jugo a esta 
experiencia de vivir. Porque sí, se 
puede estar mejor, más liviano, más en 
paz, más feliz si se quiere decir esta 
palabra, pero solo si uno quiere y 
recupera el “puede”.


Con las huellas del amor y el desamor, 
a la vida habrá que darle un poco de 
alegría. Movimiento que despeje el 
horizonte, seguramente también otros 
dolores, pero mejor si vamos 
refrescando el repertorio porque este 
viaje, al menos de momento, parece 
tener más estaciones. ◼︎


Ver entrada en el blog

https://mariaclararuiz.com/huellas-de-amor-y-desamor/
https://mariaclararuiz.com/2014/07/01/amor-lo-que-no-es/
https://mariaclararuiz.com/2014/07/01/amor-lo-que-no-es/
https://mariaclararuiz.com/2014/05/13/imaginario-prejuicios-y-caracter/
https://mariaclararuiz.com/2014/05/13/imaginario-prejuicios-y-caracter/
https://mariaclararuiz.com/2016/07/20/idealizando-el-pasado/
https://mariaclararuiz.com/2015/07/29/huyendo-hacia-adelante-hacia-atras-hacia-afuera-hacia-adentro/
https://mariaclararuiz.com/2016/01/27/soy-como-soy-y-no-puedo-cambiar-o-si/
https://mariaclararuiz.com/2016/01/27/soy-como-soy-y-no-puedo-cambiar-o-si/


Psicoterapia…
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Esperamos que la terapia 
psicológica nos ayude a mejorar en 
nuestra vida. Queremos confiar en 
que esa persona elegida será 
capaz de comprender nuestro 
sufrimiento y tendrá la preparación 
adecuada para ayudarnos a 
recuperar nuestra salud. 

Era un día gris, como casi todos en la 
Bogotá de finales de los ochenta. 
Entre la timidez que me caracterizaba 
y la seguridad de lo que 
emprendía, abrí una puerta de la 
facultad de Psicología de la 
Universidad Javeriana para 
enfrentarme a la primera entrevista de 
admisión. 


Llevaba en mis manos la Introducción 
al Psicoanálisis, de S. Freud, que con 
valentía había leído como 
preparación a lo que (según me 
habían dicho) era una experiencia 
importante, ya que definía mi futuro 
profesional y la universidad en 
cuestión no se andaba con medias 
tintas.


No recuerdo qué conté sobre el libro. 
Supongo que no mucho porque 
tengo serias dudas de que me haya 

enterado de algo, más allá de esa 
sensación placentera que uno tiene 
cuando está a punto de abrir una caja 
de sorpresas. 


De todas formas nadie me obligaba a 
comprender a Freud. Se suponía que 
para eso estaba solicitando mi cupo 
como estudiante. Lo que sí recuerdo 
con nitidez, fueron las palabras de 
quien más adelante sería un 
importante maestro, Hernando 
Gómez Serrano, cuando me 
preguntó: ¿Para qué quieres estudiar 
Psicología?  

Parece mentira, pero después de 
empollar el libro de Freud, alguno de 
psicología general y otro sobre 
sueños e inconsciente, esa pregunta 
no me la esperaba. Y seguramente 
respondí lo que el 99% de los 
aspirantes a Psicología responden en 
una situación como esta: “para 
ayudar a la gente”. 


Mis palabras no tuvieron el efecto 
esperado. Mi futuro maestro no miró 
hacia arriba como dando gracias a 
San Francisco Javier por encontrar a 
una alumna tan prodigiosa ni mucho 
menos se ablandó con mi 

improvisada respuesta. Por el 
contrario, me dio una primera lección 
al explicarme que esto de la 
psicología era un asunto complejo y 
me sugirió que lo pensara muy bien 
antes de emprender una carrera que 
posiblemente iba a afectar mi vida de 
punta a punta. 


Supongo que otros méritos tuve a lo 
largo del proceso de admisión, pues 
fui aceptada en esta universidad y 
años más tarde tuve el privilegio de 
conocer, de la mano de este gran 
maestro, los rincones más 
desfavorecidos de mi ciudad donde 
entre risas y llantos mis compañeras 
y yo comprendimos que “querer 
ayudar a la gente” no era suficiente 
sin un constante aprendizaje, trabajo 
personal y trayectoria profesional. 


Ver… Ciudad Bolivar… de lo Absurdo 
a lo Posible


Durante todos estos años, al principio 
como Psicóloga Social y más 
adelante también como 
Psicoterapeuta Caracteroanalítica, 
me he preguntado lo mismo. ¿Y cuál 
ha sido mi respuesta? … 

que el Remedio no sea 
peor que la Enfermedad

https://mariaclararuiz.files.wordpress.com/2012/04/de-lo-absurdo-a-lo-posible1.pdf
https://mariaclararuiz.files.wordpress.com/2012/04/de-lo-absurdo-a-lo-posible1.pdf


… sinceramente la misma: ayudar a la 
gente… aunque este propósito ha ido 
adquiriendo algún que otro matiz a lo 
largo del tiempo.


Psico… ¿queee? 

En general poco se sabe de la función 
de un psicólogo y menos aún de un 
psicoterapeuta. A veces se piensa que 
ir a la consulta psicológica consiste en 

contarle a alguien los problemas y 
esperar que el/la psicólogo/a, después 
de una hora de charla nos diga 
exactamente qué nos pasa y cómo 
tenemos que arreglar las cosas.


Visto así, no sorprende que muchas 
personas piensen que lo mejor es 
quedarse en casa y solucionarlo todo 
con un chat entre amigos o, mejor aún, 
en la más absoluta soledad, 
metiéndose en la cabeza ideas de 
fuerza de voluntad, propósitos para el 
mes siguiente, oraciones a los santos o 
“dejar la tontería de una vez por 
todas”. 


Estas ideas son producto 
del desconocimiento acerca de la 
psicología y de la psicoterapia. Por su 
parte, la literatura psicológica no se 
caracteriza precisamente por facilitar la 
información de manera que se entienda 
en cualquier contexto y por eso 
muchas veces se queda atrapada en 
las bibliotecas de expertos o 
intelectuales cercanos al tema. 


Pero “el tema” eres tú, nosotros, 
nuestras parejas, familias, hijos e hijas, 
nuestros sentimientos, historias, 
sufrimientos y anhelos


Algunos libros de autoayuda han 
puesto de su parte para bajar de la 
nube un poco de información 
psicológica. Pero su mayoría es 
bastante pobre en fundamentos y 
además suelen irse hacia otro 
extremo, muchas veces causando 
confusión e incluso acrecentando la 
frustración, por ejemplo cuando 
lectores y lectoras constatan que los 

conflictos no se resuelven con pasos, 
técnicas, consejos o moralejas. 


Tanto en Psicología como en 
Psicoterapia, la buena voluntad de 
quien se ofrece a ayudar no es 
suficiente sin un terreno sólido en el 
cual apoyarse para acompañar 
procesos coherentes, capaces de 
resolver los conflictos y de conseguir, 
precisamente, que algún día esa 
persona ya no necesite ni la terapia ni a 
nosotros, los/las psicoterapeutas.


Entonces no basta con “querer 
ayudar”. El deseo es muy bonito, pero 
no es suficiente cuando hablamos de 
salud mental


Hay algo que se llama “mala praxis” y 
otra cosa que se llama “iatrogenia”. La 
mala praxis está lejos de querer 
ayudar pues tiene más que ver con el 
daño que se le hace a un paciente por 
irresponsabilidad o negligencia. Poco 
más interesante qué decir aquí.


La iatrogenia en cambio, es el daño 
provocado por intervenciones 
terapéuticas no necesariamente 
malintencionadas pero sí relacionadas 
con el tratamiento, como por ejemplo 
cuando se eternizan procesos 
estancados o se cortan antes de 
tiempo sin evaluar sus posibles efectos 
negativos. 

Pero “el tema” eres tú, nosotros, nuestras parejas, 
familias, hijos e hijas, nuestros sentimientos, 
historias, sufrimientos y anhelos
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O cuando por falta de preparación 
mezclada con muy buenas intenciones, 
se abordan procesos que superan los 
propios límites humanos y 
profesionales. 


O cuando, por ejemplo en una terapia 
de pareja, se empatiza con uno de sus 
miembros por identificaciones más 
relacionadas con la propia historia 
personal (no resuelta), en vez de 
situarse en la situación terapéutica con 

la pareja que espera una atención 
profesional.


O también cuando, por 
desconocimiento o para evitar malos 
ratos, se le pasan al paciente todo tipo 
de resistencias, rasgos caracteriales y 
lenguajes inconscientes que deberían 
hacerse conscientes para evolucionar 
en los procesos psicoterapéuticos.


Son solo ejemplos. Y más allá de 
juzgar me interesa resaltar la 
importancia de la responsabilidad, 
tanto en el quehacer psicoterapéutico 
como en la elección del/la 
psicoterapeuta, para que la experiencia 
de la psicoterapia sea estimulante, 
movilizante y saludable y no para que 
resulte peor el remedio que la 
enfermedad. ◼ ︎

Estos son los criterios más relevantes para elegir a tu psicoterapeuta, con el fin de 
garantizar procesos de buena calidad. Para que una Psicoterapia funcione hace 

falta experiencia por parte del terapeuta, sumada a una sólida formación personal, 
teórica y práctica. Así, un buen psicoterapeuta es capaz de…


Mira la página:  
🌐  “¿Con quién hacer Psicoterapia?”
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Ver entrada en el blog

https://mariaclararuiz.com/psicoterapia-remedio-o-enfermedad/
https://mariaclararuiz.com/psicoterapia-denia-y-valencia/buen-terapeuta/
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Porque nada 
fue tu culpa 

Andando por las calles de una primavera en 

Denia, el viento trajo a mí los sonidos de un 

quejido. Alguien parecía lamentar su existencia 

en la encrucijada de un recuerdo oscuro, 

mientras explicaba a voz en grito ahogado lo 

mal que le iban las cosas y sus motivos. Este 

lamento me inspiró a escribir lo que más 

adelante encontrarás… 

Pasaron muchas cosas… o dejaron de pasar. Tú 
eras solo un niño o una niña que necesitaba 
cuidados. La calidez de un abrazo cuando tenías 
miedo. El latido pegado a tu latido, la presencia de 
quien supiera decirte esas palabras mágicas: “aquí 
estoy”, “todo irá mejor”, “¿qué necesitas?“, “te 
acompaño“… “te amo”. 


La escucha abierta a tus preguntas, la actitud 
tranquila que aliviara tu confusión, el tono amable y 
sólido que te dijera “sí” o “no”. La mirada sostenida 
que aprobara tu emoción. 


Eso que sucedía en las películas o en las casas de 
tus vecinos/as, eso que creías que nunca podría 
sucederte a ti porque tal vez te pensabas incapaz 
de merecer lo que otros sí tenían: atención, pura 
atención.


No estuvieron. O sí estaban pero como si no 
hubieran estado, los que podrían ofrecerte 
seguridad. Y así vas desde esos tiempos hasta 
ahora, cargado/a de retazos de historias que se 
atropellan en tu mente y en tus viseras, como una 
extraña memoria pixelada cuando alguna vivencia 
del presente toca las teclas del pasado.


Te ves andando por tu vida con alma de 
cenicienta, tropezando con la misma piedra cuando 
te animas a confiar y emprendes algo… o al menos 
te decides a intentarlo. Y aparecen los fantasmas 
como si estuvieras condenado/a a revivir la historia y 
los recuerdos una y otra vez… y otra vez… y otra 
vez.

https://mariaclararuiz.com/2017/04/12/tropezando-con-la-misma-piedra/


36

Puede ser también que ya ni intentes nada, porque te ha 
atrapado desde hace mucho… muchísimo tiempo, 
la trampa de la coraza solapando miedos, dudas y dolores.


Es que pasaron tantas cosas… o dejaron de pasar. 
Intentas escapar de vez en cuando. Funciona la huida 
hasta que un sueño, una foto, un olor, una voz te despierta 
y recuerdas que algo adentro sigue herido. Y afloran 
volcanes de rabia. Y brotan manantiales de lágrimas… 
cuando pueden. 


Y aparecen uno a uno los desaires, las frialdades, las 
ausencias, tu soledad, tus gritos indignados cuando nadie 
llegó a tiempo, el silencio resignado cuando ya no había 
nada qué esperar.


Y te preguntas por qué a ti. Y con tu voz ahogada reclamas 
justicia, levantas imaginarias pancartas de protesta. Pero 
no funciona. Entonces intentas comprender, les justificas, 

te culpas, te lastimas, repites y repites y a veces llegas a 
odiar hasta a los muertos. Y mientras tanto la vida también 
pasa. Y pasan el amor, los amigos, los proyectos…


Pasó. Fue duro pero lo que pasó, pasó… o dejó de pasar. 
Esa fue tu realidad. Y digo FUE, porque a pesar de todo 
hoy, cuando estás leyendo esta versión de los hechos en 
mi blog, con tus años, tus caídas, tus temores, en este 
justo momento y en este preciso lugar, puedes empezar a 
transformar el cuento, a encontrarte con la historia que ha 
velado tu sonrisa, mirarla de frente, elegir otro sendero… el 
que tú decidas. 


Porque nada fue tu culpa y porque hoy… tú ya eres 
responsable de tu vida. ◼︎

Y aparecen uno a uno los desaires, las frialdades, las 
ausencias, tu soledad, tus gritos indignados cuando 
nadie llegó a tiempo, el silencio resignado cuando ya 
no había nada qué esperar.


Ver entrada en el blog

Cada día tenemos al menos una oportunidad para curar nuestras heridas 
emocionales. Que el miedo no te impida hacerlo, porque vivir mejor es posible.


Mira el artículo completo:  
🌐  Regresar a las Heridas como parte de la Curación

https://mariaclararuiz.com/regresar-a-las-heridas-como-parte-de-la-curacion/
https://mariaclararuiz.com/nada-fue-tu-culpa/
https://mariaclararuiz.com/2013/02/19/coraza-del-caracter-y-muscular-wilhelm-reich/
https://mariaclararuiz.com/2017/02/08/regresar-a-las-heridas-como-parte-de-la-curacion/
https://mariaclararuiz.com/2017/02/08/regresar-a-las-heridas-como-parte-de-la-curacion/
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Lo mejor que tiene la historia 
humana es su capacidad de 
sorpresa, la presencia de lo 
inesperado. A veces ocurren 
cosas terribles, pero también 

hay latidos de esperanza, 
lo que yo llamo los soles que 
hay en la noche escondida, 
que no se ven, pero que, de 
golpe, iluminan los caminos. 

– Eduardo Galeano –


🌐 Crisis Vitales – 10 reflexiones

https://mariaclararuiz.com/crisis-vital-denia-10-reflexiones/
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Teletrabajo…


Aunque falta mucho por aprender, 

empezamos a ver las consecuencias 

psicológicas individuales, familiares y 

sociales del cambio en la forma de 

trabajar. 

Se veía venir. Una tendencia a aprovechar la 
tecnología en función de la productividad, 
nos ha puesto en otro lugar en el mundo 
laboral y esta tendencia se ha consumado 
ultimamente, cuando sin apenas darnos 
cuenta acabamos confinados/as en 
nuestras casas debido a las medidas para 
detener la pandemia que nos cambió los 
planes.


Los que sabíamos y los que no, 
perfeccionamos nuestros conocimientos y 
nos hicimos expertos del ZOOM, Skype, 
WhatsApp y demás recursos de 
comunicación online. Era nuestra salvación, 
nuestra ventana al mundo, al que pudimos 
acceder aunque fuera a través de una 
pantalla.


Aún no estamos del otro lado, pero en 
algunos países ya hemos podido salir por 
ahí a encontrarnos con algún amigo o 
amiga, ver a la familia o acercarnos a la 
oficina… eso quienes por suerte podemos 
contar que el trabajo aún existe.


De todas formas mujeres y hombres de 
todo el mundo siguen teletrabajando, ya 
que a las empresas les quedó gustando la 
idea y al parecer esta alternativa vino para 
quedarse.


Tal vez aún no somos conscientes de lo que 
esto va a suponer en nuestra salud mental, 
pero ya empezamos a disfrutar o a sufrir sus 
consecuencias.


Por mi parte las cosas no han cambiado 
demasiado. Como psicóloga disfruto del 
teletrabajo en las sesiones de Apoyo Online, 
que vengo realizando desde hace años 
con personas que no pueden acudir 
directamente a mi consulta de Psicoterapia 
en Denia, casi siempre por motivos de 
distancia. Y también me tiene enamorada el 
programa enREDad@s – Grupos de Apoyo 
Emocional Online.


Pero si de amores se trata, tenemos que 
hablar de la Psicoterapia Breve 
Caracteroanalítica y de la Psicoterapia 
Profunda (Vegetoterapia) que implican, 
además de la presencia energética, la 
presencia física tanto mía como de mis 
pacientes, pues hasta ahora no se ha 
creado el aparato que sustituya lo que esta 
relación humana necesita para un buen 
desarrollo del proceso psicoterapéutico.


Una buena alternativa… en 
ocasiones 

Sin embargo esta condición no es universal. 
En otros oficios algunas personas han 
encontrado en el teletrabajo la mejor 
alternativa para desarrollar su labor y han 
abierto puertas gigantes para seguir 
evolucionado laboralmente. Otras han vivido 
un verdadero calvario y sólo esperan volver 
a los viejos tiempos con la esperanza de 
superar este traspié mundial.

¿Salvador o verdugo?


https://mariaclararuiz.com/apoyo-emocional-online-grupos-enredadas/
https://mariaclararuiz.com/apoyo-emocional-online-grupos-enredadas/
https://mariaclararuiz.com/apoyo-emocional-online-grupos-enredadas/
https://mariaclararuiz.com/2017/09/13/psicoterapia-reichiana-breve-profunda/
https://mariaclararuiz.com/2017/09/13/psicoterapia-reichiana-breve-profunda/
https://mariaclararuiz.com/2017/09/13/psicoterapia-reichiana-breve-profunda/


Hay quienes aseguran sentirse mucho 
más productivos trabajando en casa, al 
poder prescindir de distracciones 
innecesarias, como por ejemplo los 
cotilleos de la oficina, las relaciones 
tóxicas o la pérdida de tiempo en 
asuntos que no tienen nada que ver 
con el trabajo.


Otras personas han descubierto dentro 
de sí a un/a gran emprendedor/a 
capaz de sacarse las castañas del 
fuego y de resolver hasta lo más 
complicado sin necesidad de tener al 
jefe encima.


Y además, en algunas 
ocasiones también han brotado 
aquellos conflictos no resueltos, esos 
de los que nadie se atrevía a hablar en 
directo y que ahora con el escudo de la 
distancia no parecen tan difíciles de 
expresar.


En el aspecto más práctico, algunos/as 
han recuperado la paz trabajando 
desde casa, por no tener que ir 
corriendo a todas horas entre atascos, 
semáforos y ruidos agotadores. 


Suena de película… si no fuera por los 
argumentos igualmente válidos del 
“bando contrario”… quienes sienten 
que su vida se partió en pedazos y 
añoran volver a sus antiguas y 
conocidas costumbres.

Ellos y ellas opinan que el teletrabajo 
les ha robado experiencias positivas, 
como salir de casa y separar los 
ambientes o mantener la vida social, 
afectiva y sexual que tenían antes.


También hay quienes se han sentido 
abusados al confirmar que el 
teletrabajo ha aumentado el nivel de 
exigencia mientras se pierde el límite 
que marca el principio y el final de la 
jornada o se esfuma el tiempo para un 
descanso, un café, la compra de 
camino a casa o al menos una vuelta a 
la manzana. Y no podemos olvidar a la 
gran cantidad de mujeres que se han 
visto atrapadas en la trampa de la poca 
o nula conciliación laboral, familiar y 
personal.


Extrañan la estructura establecida 
desde fuera y sienten que su 
cotidianidad se ha convertido en un 
caos, levantándose y acostándose a 
las tantas, asistiendo a reuniones en 
pijama o probando filtros para que no 
se noten las ojeras, con los niños y las 
niñas correteando por la casa, 
mezclando trabajo con cocina, 
arreglando cajones y armarios 
porque “por fin estoy en casa” o 
afectando la dinámica de la pareja 
porque ya no hay mucho que contar al 
final del día.


Cada quien conoce sus tendencias y 
sabemos que no hay una regla que 
venga bien  a todo el mundo


A algunos/as les encanta la autonomía 
y otros/as sienten más comodidad 
cuando se les marca la ruta desde 
fuera. Unos/as han encontrado 
desequilibrios en la alimentación o el 
sueño, otros/as nunca habían comido 
tan sano ni dormido tan bien. Unos/as 
se han deprimido, otros/as sienten 
haber resucitado.


Sea como sea, los cambios que venían 
asomándose ya se están 
consolidando. Ahora, más globalizados 
que nunca, no es extraño asistir a una 
reunión de trabajo en plena madrugada 
porque el cliente está al otro lado del 
mundo. Y tampoco es raro acabar en 
el gimnasio —online— a pleno medio 
día o incluso a media noche para los 
más valientes. Las agendas se mueren 
de la risa cuando no se vuelven locas y 
las pantallas arden, dándonos esa 
ilusión del contacto ya sea para 

pelearse, reírse o para crear algo nuevo 
en colectivo.


La comunicación No Verbal 
cambia 

Los códigos del lenguaje no verbal 
también están cambiando y 
la app para traducirlos no la venden 
todavía. Difícilmente podemos acceder 
a más información de la que, con sus 
límites, nos ofrece la pantalla. Si, aun 
hay mucho que aprender…


Si pudiéramos contar los malos 
entendidos que en los últimos tiempos 
hemos construido juntos, posiblemente 
nos decidiríamos a quedarnos por lo 
menos un ratito en silencio.


Ahora, muchas personas están en la 
tarea de aprender a trabajar desde su 
casa por un tiempo indefinido. Otras se 
enfrentan a la vuelta al trabajo 
presencial y se preguntan cómo hacer 
para no volver a caer en las trampas de 
la obviedad, de las relaciones tóxicas o 
de la deprimente rutina sin sentido. 


Ahí estamos, pero a todo se le puede 
sacar punta. Salvador o verdugo, el 
teletrabajo ya hace parte de nuestra 
cotidianidad y la forma como lo 
estamos asumiendo también dice algo 
de nuestra manera de percibir el 
mundo.


Y ahí es donde está el tesoro, en la 
nueva oportunidad de conocernos 
mejor y hasta de cambiar, de tomar 
contacto con nuestras necesidades y 
nuestros límites, de entender cómo los 

Salvador o verdugo, el teletrabajo ya hace parte de 
nuestra cotidianidad y la forma como lo estamos 
asumiendo también dice algo de nuestra manera de 
percibir el mundo.
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vicios del carácter nos impiden vivir 
con fluidez,  porque cuando nos 
cambian el rumbo para bien o para 
mal, sucede algo que en condiciones 
normales no veríamos con tanta 
nitidez.


El sistema no va a esperar a que 
tomemos el café para despertarnos. 
Todo va demasiado de prisa y por lo 
visto, tenemos que hacernos a la idea 
de que la incertidumbre nos va a  
acompañar por un buen tiempo.


Ni la negación ni la resignación van a 
ser de mucha ayuda, así que habrá 
que hacerse cargo de la situación 
individual y social dentro de lo que esté 
a nuestro alcance. Tal vez así mañana 
acabemos agradeciendo estas 
sacudidas que la vida nos regala. ◼
︎

Ver entrada en el blog

Nota: Este escrito ha sido inspirado en un encuentro de enREDad@s – Grupos de Apoyo Emocional Online. Muchas gracias a sus participantes por 
estos agradables momentos.


¿Y si probamos hacer un pequeño o gran esfuerzo para contrastar, en la forma más 
auténtica posible, el imaginario con la realidad cuando haga falta?


Mira el artículo completo: "Imaginario, prejuicios y carácter"

https://mariaclararuiz.com/imaginario-prejuicios-y-caracter/
https://mariaclararuiz.com/apoyo-emocional-online-grupos-enredadas/
https://mariaclararuiz.com/teletrabajo-consecuencias-psicologicas/
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Cruzando Fronteras…

Historias Migrantes

Día internacional de las personas migrantes. Día de 

quienes creímos en una vida mejor. Día de quienes 

seguimos creyendo 

Poco falta para que el mundo celebre el día de las personas 
migrantes. Me incluyo y gracias. Este año cae viernes, así que 
seguramente estaré terminando la semana de trabajo, 
definiendo mis actividades para el fin de semana, hablando un 

par de horas (o tres) por teléfono con mi gente en la 
distancia… en fin, lo de casi todos los viernes: cerrar, abrir, 
descansar, reír, imaginar…


Seguramente ese día, 18 de Diciembre, un pensamiento más 
llenará mi corazón y es el de la inmensa cantidad de personas 
que no descansarán del trabajo, porque no lo tienen, que no 
esperan nada del fin de semana y que no tendrán tres horas 
libres para reír con nadie, ni siquiera por teléfono. 




Lo que sí harán, como yo, será 
imaginar. Pero no pensarán en la 
mañana del sábado escribiendo, 
paseando o descansando, Soñarán, 
por ejemplo, con las oportunidades 
que vendrán o tal vez reafirmarán el 
sentido de arriesgar su vida para llegar 
hasta aquí…¿acaso había algo que 
perder?


Por esto, cuando hablo de inmigración 
en primera persona, siento que no 
tengo motivos para quejarme, ya que 
mi peor momento como inmigrante 
nunca será comparable, por ejemplo, 
con el que está viviendo la mujer de 

Guinea Conakri que perdió a su bebé 
ahogado en el mediterráneo hace 
pocas semanas. (Ver)


Y no. Yo no tengo esos motivos. Mi 
integridad física se mantuvo a salvo en 
todo momento del trayecto y la única 
herida la sufrió mi maleta en una escala 
en Nueva York, cuando un agente 
decidió meter cuchilla en su interior 
como gesto de seguridad nacional. 


Por lo demás, mis motivos para 
emigrar no tuvieron que ver con el 
hambre o la pobreza. Mi opción fue 
libre y voluntaria y no escapaba de 
nada ni de nadie. A veces ya me 
cuesta decidir de donde soy… y casi 
siempre me sobra la pregunta.


Así que he disfrutado de unos cuantos 
privilegios durante mi proceso 
migratorio. Pero con todo, has de 
saber que no fue un camino de rosas, 
como tampoco ha sido la vida para ti, 
ni para nadie.


Tocó abrirse camino sin contactos, 
apellidos, trayectoria conocida. 
Entonces tocó empezar de cero. Tocó 
tirar de creatividad hasta romper los 
límites. Tocó llorar la injusta muerte de 
la abuela en la distancia, pasar infinidad 
de horas solitarias y esperar la paz 
después de la resaca de días 
francamente estériles, en los que 
pasado, presente y futuro parecían 
haberse emborrachado con el agua del 
Atlántico.


Tocó pasar una noche entera haciendo 
cola para dejar de ser una 
indocumentada y para que 20 horas 

después me cerraran la puerta en las 
narices. Tocó pasar entonces otras 20, 
hasta que la suerte quiso que fuera yo 
la última en entrar a la oficina de 
inmigración, aquel día en un gélido 
invierno, de los de antes.


¿Solo 20 horas?… preguntarán 
inmigrantes que hoy esperan por 
meses una primera cita para regularizar 
su situación, muchas veces pasando 
antes por caja para alimentar a mafias 
dedicadas a aprovecharse de la 
necesidad. (Ver)


Tocó… y a veces toca escuchar 
absurdos comentarios, que hoy más 
que pena me dan risa, aunque traen 
tela… Te invito a recordar conmigo 
algunas perlas:


Cuando pocos días después de 
aterrizar, una persona con aparente 
refinada cultura y ganas de parecer 
buena anfitriona me pregunta:


¿Cómo te han parecido los zapatos? 


Y ante mi confuso gesto aclara: es que 
como allá, en tu país van todos 
descalzos o con alpargatas… 😳 


Cuando por despistada, acabé en una 
estación de tren en Barcelona, a 200 
km. de mi destino planeado, sin dinero 
y aún sin teléfonos móviles. Con la 
ingenuidad que me caracterizaba, 
entré a la oficina de “atención al viajero” 
y conté lo que me había sucedido, 
esperando ayuda. Mis esperanzas se 
difuminaron cuando escucharon mis 
oídos: 


Como siempre, los inmigrantes 
viniendo a España a viajar gratis. 😱 


Cuando un par de años después, ya 
sabiéndome las rutas de autobuses de 
Valencia, las del metro en Barcelona, 
todas las canciones de Sabina y alguna 
que otra palabra en catalán, algún listo 
se plantó en mi paraeta de artesanía en 
Cataluña y con su espíritu de empresa, 
me “iluminó” diciendo:


Con el tiempo que pasas aquí 
vendiendo tonterías nunca llegarás 
lejos. Vente conmigo un par de horas y 
ganarás lo que nunca has imaginado 
en tu vida. ¿O acaso no eras 
colombiana? 🙄 


Esta me recuerda otra anécdota de 
varios años antes, cuando aún viviendo 
en Colombia quise pedir un visado 
para viajar a Estados Unidos, de visita. 
Aún con todos los requisitos 
cumplidos, el señor de la embajada 
americana en Bogotá soltó: 


No creo que decida darle el visado. 
Mujeres de su edad van a Estados 
Unidos a conseguir marido. 🤔 


Fue cuando mi irreverente juventud me 
empujó a contestarle que si todos los 
maridos en Estados Unidos eran como 
él, tal vez preferiría quedarme soltera 
en Colombia, que su frenético sello 
empezó a gritar en rojo… ¡rejected!… 
¡plack!… ¡plock!… y pluck porque la 
broma supuso aplazar mi ansiada

Pero también está la amiga que ha llorado y reído 
con mis cuentos. El amigo que me abraza y el amor 
que me acompaña. Las calles, los cielos, los países 
de mi vida que me acogen como en casa, porque 
claro… ahí siguen las fronteras, para seguir 
traspasándolas.
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visita, solo unos meses más hasta que tuve la suerte de dar 
con otro empleado más sensato, que los hay.


También está la que concluyó que me casé por los papeles 
y la que decidió que yo no podía pagar por un artículo en 
su tienda. El que prefiere asociar cocaína con Colombia y 
confunde a Pablo Escobar con García Márquez. Y aún está 
el que se siente interesante, diciendo cosas como esta:


Y tú, qué bien vives en España, toda la vida sentada sin 
hacer nada, solo oyendo los problemas de la gente. 😵  


Miedo, tópico prejuicio, ordinaria ignorancia. Visto lo visto, 
machismo con racismo dan mal resultado. Machismo, 
racismo y clasismo… ¡una bomba!


Pero también está la amiga que ha llorado y reído con mis 
cuentos. El amigo que me abraza y el amor que me 
acompaña. Las calles, los cielos, los países de mi vida que 

me acogen como en casa, porque claro… ahí siguen las 
fronteras, para seguir traspasándolas.


Soy inmigrante y vivo bien. Y aún así, una parte de mí 
muere cuando muere cada hombre, mujer, niña o niño en 
un trayecto infrahumano por tierra o por mar. Cuando la 
injusticia estrangula sueños, cuando la dignidad deja de ser 
un derecho para convertirse en privilegio.


Una parte de mí muere ante la insistencia de asociar blanco 
con bueno y negro con malo. Cuando el color, el acento, el 
pensamiento, suben o bajan el prestigio a una persona.


Día internacional de las personas migrantes. Día de quienes 
creímos en una vida mejor, día de quienes seguimos 
creyendo. Este día y otros más merecemos un abrazo, por 
mi parte deseando compartirlo contigo, inmigrante o no 
inmigrante, persona, que también eliges ante injustas 
evidencias, no morir. O al menos intentarlo.◼︎

🌐  Ver artículos sobre Inmigración y Salud Mental 

Ver entrada en el blog

https://mariaclararuiz.com/?s=inmigraci%C3%B3n
https://mariaclararuiz.com/cruzando-fronteras-historias-migrantes/


🌐 mariaclararuiz.com

https://mariaclararuiz.com/contacto/
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Duelos, 
tatuajes de 
nuestra 
biografía

El duelo, aunque sea una vivencia 
dolorosa es un proceso normal. 
Aún en las peores circunstancias, 
los duelos se pueden resolver 
con la infalible ayuda del tiempo y 
si es necesario, con un apoyo 
psicológico adecuado. 

Tanto en mi vida personal como en 
la consulta de Psicoterapia 
Caracteroanalítica que atiendo en 
Denia, he sido testigo de las 
diferentes maneras de afrontar un 
duelo según las circunstancias de la 
perdida, la relación con la persona 

perdida, la historia individual, el 
carácter…


Los duelos marcan como tatuajes 
nuestra biografía. Y los afrontamos 
como podemos, pues no somos 
máquinas fabricadas en serie, que 
cuando se nos estanca el agua por 
los ojos basta con cambiarles la 
tubería. 


Puede parecer absurdo hablar de 
estas profundidades en una sociedad 
que sueña con un mundo controlable 
a base de pastillas, operaciones 

estéticas, reprogramaciones 
mentales o respuestas de gurús. 
Pero algunos y algunas seguimos 
optando por bucear hasta el fondo, 
trabajando personalmente y 
acompañando a quienes desean ser 
ayudados en la elaboración de sus 
duelos por la muerte de un ser 
querido..


¿Te has preguntado por qué tú o tu 
hermano, tu vecino o tu amigo viven 
duelos similares a los tuyos de una 
manera tan diferente?
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Recordemos que el duelo, aunque sea 
una vivencia dolorosa es un proceso 
normal. Es decir que no es una 
enfermedad. Aún en las peores 
circunstancias, los duelos se pueden 
resolver con la infalible ayuda del 
tiempo y si es necesario, con un apoyo 
psicológico adecuado. 


Un antes y un después. 
Cercanía y circunstancias 
anteriores a la pérdida 

El grado de intensidad del vínculo ya 
nos da algunas señales. Las 
experiencias vividas juntos marcan 
nuestra memoria y es lógico que entre 
más haya estado ligada esa persona a 
nosotros, más difícil va a resultar la 
despedida.


Pero eso no es todo. 
Las circunstancias que acompañan a 

la pérdida también ponen mucho de su 
parte. A veces contamos con la 
“suerte” de tener tiempo para darnos 
cuenta, de prepararnos para una 
muerte anunciada y aún con inmensa 
tristeza, dejar ir a esa persona con una 
extraña sensación de paz. 


Ojalá que así fuera siempre, pero no es 
el caso. Algunas veces la muerte de 
una persona querida nos toma por 
sorpresa y el caos se hace dueño de 
todo nuestro mundo. Ahí nos viene 
muy bien gozar de un buen 
funcionamiento bioenergético, para 
que nuestro sistema genere todos los 
resortes capaces de amortiguar el 
golpe. 


Así que las causas y las circunstancias 
de la pérdida marcan en gran medida 
la facilidad o dificultad de afrontar un 

duelo. Se ha demostrado que después 
de una pérdida repentina, es más 
probable que las respuestas de 
ansiedad, depresión o sentimientos de 
culpa persistan por más tiempo que 
cuando ha habido un tiempo de 
preparación para el final.


¿Y cómo era la relación? 

Aparte de la oportunidad de anticipar la 
pérdida o por el contrario, 
del shock cuando viene de forma 
repentina, el desarrollo de un duelo se 
verá afectado por las circunstancias de 
la relación que se tuvo durante los 
últimos tiempos con la persona 
fallecida.


Podemos entender que cuando había 
buen ambiente, cuando hubo tiempo 
para expresar el amor y todo (o casi 
todo) quedó dicho, habrá más 

consuelo que cuando había hostilidad, 
distancia, peleas, estrés o temas 
pendientes en la relación. 


Poco ayudan frases de cajón y 
leyendas en plan facebook, moralistas, 
llenas de prejuicios y a veces ofensivas 
con eso de que (por resumir)… “si le 
hubiera dicho cuánto le amaba… pero 
hoy ya está muerto/a”.


Cuando ya está muerto/a, frases como 
esta son una bofetada más que un 
consuelo. Cuando aún no lo está, uno 
hace lo que puede y cada 
circunstancia es única y personal.


Cuando veo estos comentarios, que 
desafortunadamente abundan, lo 
primero que pienso es que tendrían 
sentido en su contexto. Pero al 
someterlos a un marco con leyenda 

solo para conseguir likes, pierden toda 
su esencia. Y luego pienso en la 
cantidad de personas que lo están 
pasando mal y al encontrar estos 
mensajes se sentirán peor. 


La culpa es muy mala amiga y más en 
tiempos de duelo. Pero 
lamentablemente el sentimiento de 
culpa está presente con frecuencia y 
más todavía en circunstancias 
especiales, como es el caso 
del suicidio, donde es común buscar 
verdugos como intento de encajar una 
situación incomprensible. 


Experiencias compartidas en 
los últimos tiempos 

Puede entenderse que una 
circunstancia u otra sean más o menos 
difíciles, pero no podemos asegurar 
que duelan más o menos.


Por ejemplo, estaríamos equivocados 
si juzgáramos como “fácil” el duelo por 
la pérdida de una persona cercana, a 
quien hemos cuidado por mucho 
tiempo, compartiendo sus esperanzas 
y sus miedos y seguramente 
dejándonos la piel en el intento de 
aliviar su sufrimiento, aplazando los 
proyectos personales y 
encontrándonos un día frente al espejo 
con el vacío lleno de una vida por 
recuperar.


Ambivalencia, sentimientos de culpa 
por no haber sido capaz, se suman al 
agotamiento y a la situación de tener 
que empezar de cero. 


La mala noticia 

Está claro que será mejor enterarnos 
de la muerte de una persona cercana, 
de parte de alguien capaz de ofrecer 
calidez, soporte y claridad, que de 
quien informa como si fuera un 
periódico. Y peor aún, encontrándonos 
la noticia en internet, como 
lamentablemente ha sucedido en 
algunos casos.  

Ambivalencia, sentimientos de culpa por no haber 
sido capaz, se suman al agotamiento y a la 
situación de tener que empezar de cero.
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Cuanto mayor información tengamos, 
menor será el espacio disponible para 
la negación crónica de la perdida y por 
lo tanto, menor posibilidad habrá de 
vivir un duelo complicado. 


Muy a menudo me encuentro con 
personas que en el transcurso de su 
proceso psicoterapéutico 
descubren duelos infantiles elaborados 
a medias, en parte por la poca, nula o 
inadecuada información que obtuvieron 
en su momento, dada la falsa idea de 
que los niños se traumatizan si se les 
dice la verdad. 


Abuelos y abuelas que desaparecieron 
sin saber por qué ni cómo, llantos 
incomprensibles de adultos vestidos de 
negro, ausencias repentinas por algo 
misterioso que sucedía y del que 
nunca se supo el motivo. 


Ocurre también cuando la distancia 
física impide la constatación de la 
pérdida. Por ejemplo, cuando somos 
inmigrantes, ya pueden contarnos los 
hechos con detalle que no vamos a 
acabar de comprenderlos, con suerte 
hasta mucho tiempo después. 


Y sin ir tan lejos, podemos imaginar (si 
no lo henos vivido en carne propia), la 
situación de quienes han perdido a un 
ser querido en tiempos del COVID y no 
han tenido ni la oportunidad de 
acompañarle o de hacer un ritual de 
despedida en condiciones.


Así que si hay –o no– información 
suficiente, clara y veraz, si se tiene la 
oportunidad –o no– de ver el cadáver, 
si se asiste –o no– al ritual de 
despedida, si quien da la noticia es 
alguien de confianza o un extraño, 
determinan en alguna medida el 
desarrollo de un duelo. 


¿Y cómo estábamos antes 
de la pérdida? 

A veces el duelo nos llega con la 
mochila llena de tensiones y se suma al 
estrés que llevábamos ya a cuestas. 
Así será algo más difícil, aunque no 
imposible, disponernos a elaborarlo 
paso a paso, con la paciencia 
necesaria. 


Las condiciones prácticas también 
afectan el proceso. Vivir en soledad o 
en compañía, tener una sólida o 
debilitada situación económica, laboral 
o de vivienda, facilitan o entorpecen el 
proceso de duelo. 


Aspectos menos prácticos también 
son significativos, como la forma de 
percibir la vida y la muerte, las 
creencias religiosas, la calidad de las 
relaciones. 


¿Familiares y amigos facilitan o ayudan 
a complicar las cosas? 


¿Hay libertad para expresar el enfado, 
la tristeza, las contradicciones?


¿O hay que estar poniendo buena cara 
para que los demás no juzguen o se 
preocupen? 


Efectivamente el entorno puede ser de 
gran ayuda cuando existe capacidad 
de contacto emocional, o una 
verdadera tortura cuando no lo hay. 
Pero no todo es su responsabilidad, 
porque aún en el peor momento de 
nuestra existencia, el carácter juega un 
importante papel en el curso que va a 
tomar un duelo.


El carácter 

Cuando nos ponemos en la tarea de 
averiguar por qué un duelo se ha 
complicado, es común encontrar 
ciertos rasgos de carácter que nos 
señalan los terrenos a allanar. 


Encontramos, por ejemplo, la 
tendencia a establecer relaciones en 
extremo dependientes, o lo que 
llamamos “apegos ansiosos”, creando 
relaciones basadas en la posesión, el 
control, la presencia compulsiva y todo 
lo que sirva para impedir la angustia de 
la separación.


Estas tendencias del carácter se 
traducen muchas veces en relaciones 
del tipo ni contigo ni sin ti, que limitan 
la autonomía y atrapan en la 
ambivalencia, y en la que se es muy 
susceptible de sensaciones de 
abandono, frustración, decepción e 

🌐  Decisiones Trascendentales 
– 10 reflexiones


https://mariaclararuiz.com/decisiones-trascendentales-10-reflexiones/
https://mariaclararuiz.com/decisiones-trascendentales-10-reflexiones/


48

insatisfacción en las relaciones con los 
demás. 


O también, en la súper disposición a 
dejarse la piel en el cuidado de los 
demás, haciéndose cargo incluso del 
sufrimiento ajeno y hasta de la culpa, y 
a la hora del final idealizando la relación 
y a la persona perdida, despojándola 
de su humanidad y así bloqueando 
todo posible sentimiento “negativo” 
que manche su inmaculado recuerdo.


O simplemente en la respuesta plana 
con fachada de autosuficiencia 
emocional, de independencia de todo 
lazo afectivo y aparente inmunidad al 
dolor, que en realidad lo único que 

expresa es una profunda fragilidad 
interior. 


Porque resolver un duelo no significa 
que a uno no le importe nada. Es muy 
equivocado e incluso peligroso concluir 
a la ligera que una persona ha 
superado un duelo porque ya no llora 
ni habla del tema, tan equivocado 
como pensar que todo se está 
complicando porque vive la tristeza. 


Son solo ejemplos. Cada quien en su 
experiencia va conociendo su manera 
de vivir y afrontar la difícil experiencia 
de la pérdida y el duelo. Resolverlo es 
posible. 


Resolver un duelo significa recuperar la 
capacidad de vivir con salud. Y salud 
significa consciencia. Y a veces 
consciencia significa tristeza, rabia o 
decepción, y luego por fin paz, 
serenidad o alegría… y así… hasta la 
próxima…◼︎


Ver entrada en el blog

Nota: Este artículo está basado en el capítulo: “Factores que afectan el curso de un duelo”, del libro “La pérdida”. de J.Bowlby. y en el libro: “Familias, 
enfermedad y discapacidad”, de J.Rolland., Ver más en Biblioteca.


Atrevámonos a vivir las separaciones y las pérdidas 
con consciencia y a plena luz. A abrir el baúl de los 

recuerdos olvidados. La alegría y la dulzura de la 
vida no están en la evitación sino mas allá de ese 

túnel pendiente de atravesar…

Mira el artículo completo: 

🌐  ”Depresión, Pérdida y Separación”

https://mariaclararuiz.com/depresion-perdida-y-separacion/
https://mariaclararuiz.com/biblioteca-psicologica/crecimiento-personal/
https://mariaclararuiz.com/terapia-duelo-denia/


Llenando Vacíos… 

Qué difícil resulta conectar con el 
vacío, lleno de todo lo que nos distrae 
de las más profundas emociones.  
Vacío lleno… vacío no-vacío. 


Es una constante invitación a estar 
afuera, escapando, evadiendo, 
evitando todo lo que nos confronte 
con la incomodidad de la nada. 


Vender todo lo que nos “ayude” a 
llenar vacíos es una de las empresas 
más rentables del momento, hermana 
de la que nos garantiza productos 
para controlarlo absolutamente todo. 
Constantemente saturados de infinitas 
ofertas, es difícil no caer en la 
tentación porque… ¿cómo negarse a 
los placeres que prometen 
experiencias inolvidables? ¿acaso hay 
alguna excusa para no adquirir 
cualquier cosa, si en pocas horas la 
tenemos a la vista o en la puerta de 
nuestra casa? 

Y no me refiero exclusivamente a objetos. Ya sabemos que 
desde una hamburguesa hasta amigos y amantes, los podemos 
“adquirir” con un click según nuestras preferencias


Pero no vamos a ponernos moralistas. El hábito de conectarse 
por las redes sociales puede significar una ventana al mundo, 
oxigenante e incluso creativa. Conocer a alguien por medio de 
una aplicación de móvil puede resultar divertido y tomarse un 
gin-tonic de vez en cuando puede ser liberador. O sea, 
¡expansión total!


Visto así, no parece haber ningún motivo para renunciar a las 
ventajas de consumo y mucho menos cuando la experiencia 
placentera está presente. La cosa se complica cuando el placer 
desaparece, cediendo el paso a la ansiedad, la compulsión y por 
supuesto la insatisfacción.


Cuando domina la tendencia a la búsqueda compulsiva de 
objetos, se les otorga una especie de identidad propia.  Hay 
quienes han llegado a sentirse bien acompañados por un 
teléfono móvil o mejores personas después de la compra de un 
coche. Y si no lo tienen, se sienten desanimados y excluidos del 
“paraíso”. 


Cuando la falta deprime 

Da igual lo que sea, coche, móvil, casa, comida, trabajo, sexo, 
formación, información, contacto o redes sociales… Tal como 
sucede con las drogas, la ilusión del primer subidón cae en 
picado cuando el efecto de la novedad ha pasado, lo cual hace 
necesaria una nueva dosis que apacigüe el bajón consecuente. Y 
así sucesivamente… no hay vacío, ni silencio, ni contacto, ni paz
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del Placer a la Compulsión

La neurosis implica ser lo que uno no es  a fin de conseguir lo que no existe 
– Arthur Janov –
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verdadera. En momentos en que la falta deprime y la 
búsqueda compulsiva toma la delantera, ya no podemos 
hablar de placer.


¿Cómo es que una cosa comprada con ilusión, al día 
siguiente se convierte en algo insulso  y se siente la 
imperiosa necesidad de cambiarla por otra supuestamente 
mejor, que pronto pasará a ser también indeseable?


¿Por qué esa excitación del encuentro con una persona 
nueva se desvanece tan pronto, empujando a buscar otra y 
las siguientes sin llegar a conocer realmente a ninguna?


¿Qué hay más allá de esa avidez de experiencias, objetos, 
desafíos, convirtiendo las cosas en marcas de identidad?


La historia individual, un libro abierto 

Para respondernos a estas preguntas, cada uno y cada 
una tendrá que echar mano de memoria, porque la historia 
individual es un libro abierto a la hora de buscar 
respuestas. Un libro esperando a ser leído como se lee la 
mejor novela jamás contada: la propia historia, única e 
irrepetible, con tanto qué contarnos cuando nos atrevemos 
a caminar, a veces a ciegas, atravesando el vacío.


Y ahí también es donde el conocimiento y la capacidad de 
gestionar el carácter nos da la oportunidad de cambiar, aún 
conscientes de nuestra realidad en esta sociedad, tal como 

es y como está, con sus pros, con sus contras y con 
nuestra capacidad de influir en ella, como habitantes de 
este mundo compartido.


El vacío también hace parte de nuestro funcionamiento. No 
incluirlo en nuestro estilo de vida nos puede llevar a la 
compulsión en una carrera desenfrenada hacia ninguna 
parte, con los perjuicios que esto trae para el cuerpo y la 
mente. 


No siempre viene el vacío acompañado del nirvana que 
también, por cierto, algunos insisten en vender. A veces 
viene lleno de sensaciones inquietantes, de recuerdos que 
se hubieran querido olvidar, de duelos pendientes, de 
miedos ocultos. 


Tenemos dos opciones: o salimos corriendo en busca de 
cualquier cosa que nos “salve” de la consciencia, o nos 
detenemos un instante y observamos, permitimos, 
permanecemos, conocemos… nos conocemos.


Cada quien decide. Para eso somos libres… libres de 
asumir (o no) nuestra propia libertad.◼︎

Ver entrada en el blog

https://mariaclararuiz.com/llenando-vacios-del-placer-a-la-compulsion/
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Terapia Online

Tiempo ha pasado desde aquel día, 

cuando empecé a atender pacientes en 

terapia online. El mundo de la 

psicoterapia se debatía entre el 

endiosamiento y la satanización de esta 

forma de abordaje psicológico. 

                             
Me abrí a la “terapia” online por el año 2010, 
inspirada en el deseo de responder a las 
necesidades de personas que me 
consultaban, pero que no se encontraban 
cerca de Denia o de Valencia y que por uno u 
otro motivo tenían dificultades para acceder a 
psicólogos en su zona. Esta motivación, 
sumada a mi afición por las nuevas 
tecnologías, me empujó a traspasar mis 
certezas y comprobar en primera persona 
sus alcances y sus limitaciones.


No hace falta que te cuente lo que sucedió a 
partir de Marzo de 2020, cuando el mundo 
se nos puso del revés. Entre muchos 
cambios que surgieron para hacer frente a la 
prevención de la propagación del COVID-19, 
la terapia online se convirtió en un excelente 
recurso para paliar las dificultades de acceso 
a las consultas de psicoterapia. 


No soy fan de la terapia online. Tampoco 
soy su enemiga. La considero un recurso 
valioso (y a veces MUY valioso), cuando la 
asistencia presencial resulta inviable.  

Terapia online… ¿Por qué SI? 

Me llegan a la mente cantidad de rostros de 
hombres y mujeres con quienes he pasado 
horas a través de la pantalla y que han 
confiado en mi propuesta de terapia online, 
después de una primera entrevista para 
valorar su conveniencia. 


Personas con una exquisita diversidad, 
hispanohablantes, españolas o 
latinoamericanas de todas las edades, 
viviendo en cualquier parte del mundo. Todo 
un privilegio. 


Juntos hemos sacado el mejor partido a los 
beneficios de la comunicación online y la 
experiencia me ha permitido encontrar 
formas de estructurar los procesos, 
previniendo que lo virtual no acabe 
convirtiéndose en una dispersión etérea. 


Puedo decir que la terapia online ha tenido 
éxito cuando la implicación mutua ha sido 
equilibrada, cuando hemos conseguido los 
objetivos planteados y cuando los cambios 

… Por qué sí, Por qué no



propuestos, la comprensión de la 
problemática personal y los 
acontecimientos que han transcurrido 
después, han verificado los resultados. 


Han sido destacables los apoyos a 
personas que han emigrado de sus 
países de origen por motivos laborales 
o académicos, a lugares donde el 
idioma ha sido un impedimento o 
donde aún no han establecido una red 
social suficiente para la inclusión. Por 
cierto, uno de los objetivos de la ayuda 
psicológica ha consistido en la 
activación de recursos personales para 

conseguir dicha inclusión. 


En varias ocasiones, las sesiones 
online han servido como puente hacia 
una posterior Psicoterapia, ya sea 
porque las condiciones de movilidad lo 
hicieron posible o por la disposición a 
viajar para hacer sesiones intensivas 
cada tanto tiempo.  


En otros casos, enfermedades que 
impiden salir de casa o situaciones 
asociadas a las medidas restrictivas 
por el COVID-19, han impulsado a 
varias personas a decidirse por un 
apoyo online, como la mejor alternativa 
en momentos de duelo, crisis vitales, 
conflictos de pareja o intensa soledad.


La atención psicológica online no se 
limita a lo individual. Existe un 
programa de apoyo grupal, creado 
para responder a necesidades de 
contacto y comunicación. Son 
encuentros en los cuales compartimos 
ideas y vivencias sobre el amor y las 
relaciones, conflictos laborales, 

soledad y aislamiento, experiencias 
migratorias, duelos, salud emocional, 
etc. En tiempos como el que vivimos, 
estos grupos han abierto puertas a la 
comunicación desde un enfoque 
psicosocial, dando alivio, abriendo 
horizontes y rompiendo fronteras. 


Terapia online… ¿Por qué 
NO? 

Existen claves para detectar, desde un 
primer encuentro, la conveniencia de 
una terapia online. Porque por muy 
accesible que sea, por mejores 

equipos y aplicaciones que tengamos, 
nunca será equiparable al encuentro 
presencial. 


Por esto es que en algunos casos 
hemos descartado esta forma de 
atención psicológica, cuando las 
expectativas superan los alcances del 
apoyo online, cuando el motivo de 
consulta o el estado emocional exige, 
sí o sí, el contacto con el cuerpo o 
cuando es necesario abordar en una 
Psicoterapia la historia individual con 
más o menos profundidad, para 
resolver las causas del sufrimiento. 


En todos los casos la relación cara a 
cara, la comunicación no verbal y el 
intercambio energético son prioritarios. 
Pero en algunos casos estas 
condiciones son indispensables. 


Por eso es que siempre, sin 
excepciones, antes de aceptar un 
proceso online valoro la posibilidad de 
que se pueda acceder a una terapia 
presencial y cuando ha sido posible 

hemos optado por la derivación a 
colegas de mi confianza, más 
accesibles geográficamente.


Respecto a la Psicoterapia 
Caracteroanalítica, resulta inviable una 
plataforma online. Esto se debe a que 
en esta corriente psicoterapéutica la 
relación paciente-terapeuta constituye 
el pilar del proceso y el trabajo 
psicocorporal es fundamental. Por lo 
tanto, sería irresponsable, además de 
ineficaz, dejarse llevar por la 
imaginación pretendiendo un encuadre 
de este tipo a través de la pantalla.


Por último, preferir una terapia online 
porque algunos la venden a precio de 
chollo, porque está de moda, porque 
es muy cómodo, porque da pereza 
salir de casa, porque uno está 
enganchado a internet o por creer que 
al fin y al cabo el psicólogo solo sirve 
para dar consejos, resulta como 
mínimo absurdo. Poco más que decir 
aquí. 


Entonces terapia Online... 
¿Sí o No? 

La terapia online ofrece valiosos 
beneficios y también tiene sus 
limitaciones. Es una práctica tan seria 
como la terapia presencial y exige 
condiciones que nadie debería pasar 
por alto, como una adecuada 
preparación personal y profesional del/
la terapeuta además de la capacidad y 
flexibilidad para utilizar recursos 
adaptados al medio virtual.


El hecho de que sea virtual no quiere 
decir que sea simple ni fácil. Al 
contrario, supone una mutua 
responsabilidad. Para el paciente un 
trabajo personal intenso y para el 
terapeuta, tener bien integrados cuerpo 
y mente y abrir el corazón de lado a 
lado, para ser capaz de acompañar en 
condiciones tan frías y propicias para la 
invasión del imaginario, que cuando no 
se contemplan se corre el riesgo de 
convertir una posible relación de ayuda 
en una mezcla de mutuas 
proyecciones, acercándonos más a

La atención terapéutica que ofrezco en modo online, 
más que terapia es un apoyo psicológico online. Eso 
no la hace menos interesante. Al contrario, al 
aceptar sus beneficios y sus límites, le da unos 
alcances terapéuticos mejores que cuando 
pretendemos más de lo que puede dar
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una anti-terapia que a un apoyo 
saludable.


En este texto he utilizado el término 
Terapia Online consciente de la 
inexactitud del término, porque así es 
como se conoce en todos los países 
donde residen las y los lectores/as de 
este blog. Pero en realidad la atención 
terapéutica que ofrezco en modo 

online, más que terapia es un apoyo 
psicológico online. Eso no la hace 
menos interesante. Al contrario, al 
aceptar sus beneficios y sus límites, le 
da unos alcances terapéuticos mejores 
que cuando pretendemos más de lo 
que puede dar.  


Abrirnos a los cambios, adaptarnos a 
las circunstancias aprovechando todos 

los recursos a nuestro alcance, en 
contacto con nuestra esencia y 
siempre recordando quiénes somos. 
Ahí está el reto… y el arte. ◼
︎
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Ver entrada en el blog

Gente ilusionada con la vida, contenta, triste, en duelo, confundida o 
sola. Gente que evoluciona, que construye un proyecto, que se 

equivoca, que no se resigna. Gente que busca su lugar, que atraviesa 
una crisis, que busca un equilibrio… gente que tiene algo que contar y 

que desea convivir con los demás.


Mira toda la Información en: "Enredad@s, Grupos de Apoyo Emocional Online"

https://mariaclararuiz.com/terapia-online-por-que-si-por-que-no/
https://mariaclararuiz.com/apoyo-emocional-online-grupos-enredadas/
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Ir al Psicólogo o hacer

Psicoterapia 


Todavía vas al psicólogo? … Llega la 
pregunta acompañada con un gesto 
de reprobación y añade: 


Pero si tengo una amiga que fue a 3 
sesiones y quedó como nueva!… ¿Es 
que tienes muchos traumas?


Son las cosas que hay que oír, cuando 
uno se mete a hacer Psicoterapia y las 
compañías carecen de una básica 
información sobre lo que supone. 

Poco efecto suele tener cualquier 
explicación. Después de unos cuantos 
intentos frustrados, hay quienes 

prefieren mantener en la intimidad algo 
que les gustaría decir a los cuatro 
vientos porque en realidad, hasta 
ahora nadie prohibe el derecho, 
cuando no la más pura necesidad de 
verse a sí mismo y mejorarse también 
a nivel de salud mental. 
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¿Cuál es la diferencia entre ir al psicólogo o hacer psicoterapia? 
No hay una sino muchas: los objetivos, la implicación, la 

frecuencia, la duración... 



Como sabemos —y si no lo sabemos 
podemos informarnos— una persona 
que accede a cualquier atención 
psicológica o proceso 
psicoterapéutico tiene toda la libertad 
de contar o no contar lo que sucede 
en sus sesiones. Todo lo contrario del 
psicólogo o el psicoterapeuta que 
está obligado a respetar el 
compromiso de confidencialidad, es 
decir que no puede contar a nadie lo 
que sucede ahí dentro.  


Pero ¿Por qué hablo de atención 
psicológica y de proceso 
psicoterapéutico? ¿Acaso no son lo 
mismo? ¿No será otro enredo de los 
psicólogos para tenerlo a uno 
enganchado por toda la eternidad? 


Pues no. Y puede que ahí resida al 
menos una parte de la confusión. 
Existe la idea de que si uno va al 
psicólogo es porque tiene un 
problema y el psicólogo le aconseja, le 
dice cómo tiene que solucionarlo, 
entonces uno se va y lo soluciona. 
Eso cuando no se puede solventar el 
problema en casa, a punta de fuerza 
de voluntad y algún que otro podcast 
de autoayuda. 


Aunque no nos guste, el tema es más 
complejo. Y es importante saberlo 
aunque sea por cultura general. 


Ir al Psicólogo 

Cuando uno va al psicólogo, 
generalmente acude por un malestar 
emocional. A veces llegamos ya 
sabiendo qué lo ha producido, por 

ejemplo una separación, un duelo, la 
inmigración, el estrés, un fracaso, 
dificultades para relacionarse o para 
disfrutar de la sexualidad, etc. 


Y a veces solo sentimos 
insatisfacción, no se sabe por qué. 
Esa desmotivación para todo, ese 
afecto plano, esa falta de sentido de la 
vida. Ese síntoma que nos permite 
darnos cuenta, como cuando nos da 
fiebre pero sabemos que esa fiebre es 
solo un aviso de algo que no va bien 
dentro de nosotros.


En fin, motivos hay de sobra. Y a 
veces el único motor es saber que se 
puede estar mejor y que darse tiempo 
y espacio para verse a sí mismo/a es 
un acto de cuidado y prevención. 


Entonces uno va al psicólogo o a la 
psicóloga, casi siempre sin tener idea 
de qué decir ni qué se va a encontrar 


Tal vez te sorprenda saber que a 
nosotros nos pasa lo mismo. No 
tenemos una aplicación para 
predeterminar lo que nos espera en 
una primera visita. Necesitamos 
esperar, escuchar, sentir y poner 
todos nuestros recursos académicos, 
profesionales y personales en ese 
primer encuentro, para comprender y 
proponer la mejor alternativa. 


Además, has de saber que no todos 
trabajamos de la misma forma. Por 
eso es que “ir al psicólogo” ya resulta 
bastante vago. Pero en general, 
utilizamos nuestro conocimiento de la 
psicología humana para ofrecer alivio 

al sufrimiento emocional y ayudar a 
encontrar las vías de solución de los 
problemas. Cada quien lo hace a su 
manera, según su formación y su 
experiencia. 


Hacer Psicoterapia 

Cuando llegas a mi consulta 
de Psicología y Psicoterapia 
Caracteroanalítica en Denia y me 
cuentas lo que te ha traído hasta aquí, 
hacemos una primera valoración, un 
diagnóstico a partir del cual 
decidimos qué tipo de atención es 
más adecuado para ti, según una 
cantidad de factores que van desde 
tus motivaciones hasta el estudio de 
la estructura y los rasgos de carácter 
que influyen en tu situación. 


Así, puede ser que te proponga unas 
cuantas sesiones de intervención 
psicológica, de acompañamiento en 
tu situación concreta, una atención en 
crisis, una Psicoterapia de apoyo, una 
Psicoterapia Breve o una Psicoterapia 
Profunda


¿Cuál es la diferencia? No hay una 
sino muchas. Diferencias en los 
objetivos, en la implicación, en la 
frecuencia, en la duración. Así que, 
tomando en cuenta todos los 
factores, lo que algunos llaman “ir al 
psicólogo” (léase: recibir una asesoría 
psicológica o completar un proceso 
psicoterapéutico) puede significar las 
3 sesiones de la amiga o las 300 del 
otro amigo y en principio ninguno de 
los dos está siendo mejor o peor 
atendido.

Cuando vas a mi consulta, puede ser que te proponga unas cuantas sesiones de 
intervención psicológica, de acompañamiento en tu situación concreta, una 
atención en crisis, una Psicoterapia de apoyo, una Psicoterapia Breve o una 
Psicoterapia Profunda

🌐  Si uno tiene un amigo… ¿Hay que tener un Psicoterapeuta?

https://mariaclararuiz.com/amigo-vs-psicologo/


Un/a psicólogo/a invierte como mínimo 
5 años de su vida en su formación de 
base. Y a partir de ahí cada cual 
decide si quedarse con esa primera 
formación o continuar su aprendizaje 
en alguna de las diversas áreas de 
especialización.


En lo que se refiere a la clínica, a 
quienes elegimos dedicarnos a ella nos 
esperan muchos años adicionales de 
preparación académica, nuestra propia 
psicoterapia personal, prácticas, 
supervisiones, seminarios, etc.


Porque no es suficiente con aprobar 
los exámenes y sacarse el título. La 
formación teórica y el aprendizaje de 
técnicas son muy importantes, pero los 
procesos clínicos requieren además 
otras cualidades personales como la 
empatía y la capacidad de estar 
realmente presentes, favoreciendo la 

salud de nuestros pacientes y 
cuidando de la nuestra.


Estas cualidades no son opcionales. 
Son una responsabilidad ética que no 
se aprende leyendo.


Entonces quienes hemos elegido 
trabajar como psicoterapeutas hemos 
estudiado la carrera de Psicología o de 
Medicina y luego hemos accedido a 
una formación en Psicoterapia en una 
escuela reconocida por las 
instituciones encargadas de confirmar 
su validez, como por ejemplo en 
España los Colegios profesionales y la 
Federación Española de Asociaciones 
de Psicoterapeutas (FEAP).


Por lo tanto, al profesional que ha 
cumplido los requisitos de formación 
se le reconoce como “Médico/a – 

Psicoterapeuta” o “Psicólogo/a – 
Psicoterapeuta”.


Psicoterapia significa tratamiento, 
proceso, tiempo. Y también hay 
variedad de corrientes. Yo me he 
especializado en Psicoterapia 
Caracteroanalítica, de la que hablo en 
varios artículos de este blog. Hice mi 
formación en la Escuela Española de 
Terapia Reichiana - Es.Te.R de la cual 
actualmente soy miembro asociado. 


Así que “ir al Psicólogo” está muy bien 
y si 3 sesiones son suficientes para 
salir contento, eso está genial. Pero es 
importante comprender que no es lo 
mismo ir al psicólogo que sumergirse 
en la profundidad, para resolver 
definitivamente lo que limita nuestra 
vitalidad.  Esto último solo es posible 
en una Psicoterapia que implica un 
proceso, es decir una evolución en el 
tiempo. 


Si necesitas más información no dudes 
en contactar conmigo. Y si tu amigo o 
amiga te cuenta que lleva dos 
semanas o dos años en Psicoterapia, 
anímale en vez de cuestionarle porque 
tal vez, aunque no lo sepas, esté 
trabajando arduamente en mejorar la 
relación contigo. ◼︎


Ver entrada en el blog

Si tu amigo o amiga te cuenta que lleva dos 
semanas o dos años en Psicoterapia, anímale en 
vez de cuestionarle porque tal vez, aunque no lo 
sepas, esté trabajando arduamente en mejorar la 
relación contigo

La Psicoterapia Caracteroanalítica 
te acompaña con finura, ética y 
eficacia, en la búsqueda del 
contacto con tus potencialidades y 
de la capacidad de gestionar y 
disfrutar de tu propia vida


Mira el artículo completo:  

🌐  “Psicoterapia Caracteroanalítica – 10 

reflexiones”
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https://mariaclararuiz.com/markku-valimaki-presencia-en-psicoterapia/
https://mariaclararuiz.com/markku-valimaki-presencia-en-psicoterapia/
https://mariaclararuiz.com/markku-valimaki-presencia-en-psicoterapia/
http://www.feap.es/
https://mariaclararuiz.com/aportes/escuela-espanola-de-terapia-reichiana-ester/
https://mariaclararuiz.com/ir-al-psicologo-o-hacer-psicoterapia/
https://mariaclararuiz.com/psicoterapia-caracteroanalitica-10-reflexiones/
https://mariaclararuiz.com/psicoterapia-caracteroanalitica-10-reflexiones/


Una ventana hacia la 
transformación


Los escritos de este blog han 
supuesto una ventana hacia la 
transformación personal. Una 
orientación para decidir el camino 
psicoterapéutico o una inspiración 
para continuar con la propia 
evolución

Si visitas con frecuencia esta web, habrás notado un gran 
cambio en su organización y diseño. Te pasará como a mi, que 
dudas si llegaste al lugar correcto. Paciencia… los cambios se 
hacen para mejorar. Poco a poco iremos acostumbrándonos a 
las nuevas funciones que ofrece y lo iremos mejorando según las 
necesidades que surjan. 


El cambio, además de actualizar la web, también me ha 
permitido reflexionar sobre el motor de este proyecto, que vio la 
luz por el año 2012. Eran tiempos de transformación a todos los 
niveles y estaba muy interesada en acercar el lenguaje de la 
psicología y la psicoterapia a la gente, independientemente del 
grado de conocimiento sobre el tema. Así que me pareció una 
gran idea crear este blog, que desde el primer momento me ha 
regalado bonitas experiencias.


Y volviendo al presente, en las más de 400 entradas publicadas 
hasta el momento he insistido en la buena idea de aceptar ayuda 
psicoterapéutica en diferentes momentos vitales y también en 
la mala idea de resignarse a una vida insatisfactoria.


Casi 10 años, una buena dosis de tozudez, un gran amor por la 
escritura y el imprescindible apoyo de lectores y lectoras, me han 
permitido perseverar y seguir creyendo en este proyecto. Pero 
también me he preguntado aquello que considero fundamental: 


¿Lo que escribo en este blog aporta algo? ¿Ayuda a alguien? 
¿Ha mejorado la vida de las personas cuando al encontrarme en 
un buscador de internet deciden confiar en un proceso 
psicoterapéutico conmigo?


Yo diría que sí, por supuesto… pero como no contamos aquí con 
la voz de la segunda parte implicada solo puedo hablar de lo que 
he observado en mi experiencia como psicoterapeuta y escritora 
en este blog, porque de este lado también abundan alegrías, 
miedos, habilidades y límites.
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Los contenidos del blog han sido estímulos para 
algunas personas con deseos de conocerse y tomar 
las riendas de su vida. Me ha pasado más de una 
vez, escribir sobre un tema como si estuviera 
hablando con alguien y me pregunto: ¿Para quién 
será esto?… No suele transcurrir demasiado tiempo 
hasta entender, en mi consulta frente a un/a nuevo/a 
paciente, que sin saberlo escribía para él o para ella y 
cuando tiempo después el proceso se completa, 
mirarnos con el mismo asombro al recordar cómo 
nos encontramos. 


En general, los escritos de este blog han supuesto 
una ventana hacia la transformación personal en 
algunas personas. Una orientación para decidir el 
camino psicoterapéutico o una inspiración para 
continuar con la propia evolución. En sí mismo este 
blog no tiene una función psicoterapéutica ni 
académica por lo que está muy lejos de pretender 
suplantar los encuentros con psicoterapeutas 
cualificados y formaciones profesionales.


Escribiendo en esta sociedad inmediatista 

Publicar en internet tiene sus más y sus menos. Hay 
tanta información de todo tipo, que muchas veces 
encuentro a personas realmente confundidas con 
tanto que han picado por aquí y por allá y lo primero 
que tenemos que hacer es una especie de 
desintoxicación, para continuar luego con un proceso 
que le permita participar activamente de la gestión de 
su salud emocional.


Y eso me lleva al siguiente inconveniente, potenciado 
por nuestra actual sociedad inmediatista, en la que 
parece suficiente con pedir una cita al psicólogo para 
que le resuelva a uno los problemas “ya y 
pronto”. Internet es un gran cómplice de esta 
compulsión a saber sin procesar y como en la 
pantalla todo parece valer, no faltan quienes 
prometen resultados espectaculares y sin mayores 
esfuerzos. Por mi parte espero no haber caído en 
esta trampa ni caer en un futuro.


Uno escribe lo mejor que puede. Y con todo, a veces 
el mensaje no llega tal como se quería expresar y 
mucho menos en internet, donde las palabras 
parecen deformarse por el camino hasta llegar a su 
emisor convertidas en otra cosa muy distinta, como 
cuando salimos de casa muy bien peinados pero un 
ventarrón nos despeina hasta acabar como Mafalda 
recién levantada. 


Sencillo no es siempre simple 

Así que por más esmero que uno le ponga, en la web 
el pensamiento queda bastante fragmentado y por 
eso sugiero leer varios artículos antes de hacerse una 
idea fija de lo que realmente quiero transmitir. Cada 
escrito supone un verdadero ejercicio para lograr 
explicar algo tan complejo como la Atención 
Psicosocial o la Psicoterapia Caracteroanalítica en 
términos cotidianos, sin por eso ignorar sus 
fundamentos.


Con sus ventajas e inconvenientes, a la Consulta en 
Denia han llegado cantidad de hombres y mujeres 
esperando encontrar una forma de evolucionar 
personalmente. La gran mayoría se ha lanzado 
a elaborar sus crisis o a emprender sus procesos 
de Psicoterapia de apoyo, focal, breve, profunda o 
de Terapia de Pareja en este espacio terapéutico que 
les ha otorgado seguridad y perspectivas de cambio.


Así que me sigue fascinando este proyecto del blog. 
Su cambio de diseño responde a las necesidades del 
momento pero se han mantenido los contenidos ya 
existentes y el mayor trabajo ha consistido en 
organizar la información para facilitar al máximo la 
lectura a sus visitantes. Espero haberlo conseguido y 
por supuesto que seguiremos en el camino, 
transformándonos juntos y andando los caminos que 
la vida propone cada día.  

¿Lo que escribo en este blog aporta algo? ¿Ayuda a 
alguien? ¿Ha mejorado la vida de las personas cuando al 
encontrarme en un buscador de internet deciden confiar 
en un proceso psicoterapéutico conmigo?

Ver entrada en el blog

Nota: Agradezco a Joan Ráez su trabajo, comprensión, paciencia y dedicación en el re-diseño de esta web. Ha sido un gran aliado, imprescindible en su 
actualización.
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https://joanraez.com/
https://mariaclararuiz.com/psico-social/
https://mariaclararuiz.com/psico-social/
https://mariaclararuiz.com/psicoterapia-denia-y-valencia/reichiana/
https://mariaclararuiz.com/psicoterapia-en-denia-nuevo-espacio-de-atencion/
https://mariaclararuiz.com/psicoterapia-en-denia-nuevo-espacio-de-atencion/
https://mariaclararuiz.com/atencion-en-crisis-porque-no-todo-esta-perdido/
https://mariaclararuiz.com/psicologa-denia/
https://mariaclararuiz.com/psicoterapia-reichiana-breve-profunda/
https://mariaclararuiz.com/terapia-de-pareja-lo-que-no-encontraras/
https://mariaclararuiz.com/2018/09/26/cuando-sientes-que-no-importas/


La formación en la Escuela Española de Terapia Reichiana ha marcado en mi vida 
un antes y un después. Fue el motor que me impulsó a emigrar desde Colombia a 
España en 1996 y ha sido un suelo firme en mi proceso de maduración a todos 
los niveles.


Profesionalmente, la Es.Te.R me ha permitido conocer una sistemática muy eficaz 
en la intervención Psicoterapéutica, que se va actualizando permanentemente de 
acuerdo con las evoluciones sociales. 


Esta Escuela cuenta con un programa de formación en diversas áreas de la salud, 
la educación y la prevención. Te invito a conocerla: 

🌐 Escuela Española de Terapia Reichiana 
(Es.Te.R)

https://mariaclararuiz.com/aportes/escuela-espanola-de-terapia-reichiana-ester/
https://mariaclararuiz.com/aportes/escuela-espanola-de-terapia-reichiana-ester/


Y para 
terminar…



Conoce la Web
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Psicoterapia

¿Quién soy?

Psicosocial

Colaboraciones Biblioteca

Aquí encontrarás información 
sobre la Psicoterapia, 

especialmente la Psicoterapia 
Caracteroanalítica, de la cual 

soy especialista

Estos son mis puntos de apoyo. 
Los libros, lugares y personas 

que junto con la la vida cotidiana 
me ayudan a construir mi 
pensamiento y mi trabajo. 

Aquí se defienden los derechos 
humanos, la dignidad, el respeto 

a la diferencia y la libertad de 
elegir el lugar donde se decide 

estar.

El contacto con mi gente me da 
la fuerza cada día, a veces para 
acertar, otras para equivocarme 

y siempre para aprender y 
continuar intentándolo

Soy María Clara Ruiz, 
Psicóloga y Psicoterapeuta 

Caracteroanalítica. Mi consulta 
está en Denia (Alicante-España) 

y soy autora de esta Web.

Leer más Leer más

Leer más Lee más Leer más

Blog

Encontrarás una gran cantidad 
de artículos, historias, 

presentaciones y entrevistas 
sobre diferentes temas 

relacionados con la Psicología.

Leer más

https://mariaclararuiz.com/psico-social/
https://mariaclararuiz.com/psicologa-denia-valencia/
https://mariaclararuiz.com/psicologa-denia-valencia/
https://mariaclararuiz.com/psicologa-denia-valencia/
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https://mariaclararuiz.com/biblioteca-psicologica/
https://mariaclararuiz.com/blog/
https://mariaclararuiz.com/psicoterapia-denia-y-valencia/
https://mariaclararuiz.com/aportes/
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https://mariaclararuiz.com/psico-social/


¡Sigamos en Contacto!
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¿Quieres recibir las nuevas publicaciones por Email?

Suscríbete en el Blog

Y sígueme en…

¿Te gusta el blog?… ¿Has hecho una psicoterapia?… ¿Has recibido 
apoyo online?… 


¡Gracias por recomendar este servicio a otras personas que lo puedan 
necesitar!

https://www.youtube.com/channel/UCKC8H_A_fM0uxFAROeqL1aA
https://www.youtube.com/channel/UCKC8H_A_fM0uxFAROeqL1aA
https://www.youtube.com/channel/UCKC8H_A_fM0uxFAROeqL1aA
https://www.youtube.com/channel/UCKC8H_A_fM0uxFAROeqL1aA
https://pin.it/4FJe4lb
https://pin.it/4FJe4lb
https://pin.it/4FJe4lb
https://pin.it/4FJe4lb
https://pin.it/4FJe4lb
https://www.instagram.com/mariaclararuizm
https://www.instagram.com/mariaclararuizm
https://www.instagram.com/mariaclararuizm
https://www.instagram.com/mariaclararuizm
https://twitter.com/psicologa_mac
https://twitter.com/psicologa_mac
https://twitter.com/psicologa_mac
https://twitter.com/psicologa_mac
https://g.page/r/CdthqI9CHhDYEAg/review
https://g.page/r/CdthqI9CHhDYEAg/review
https://g.page/r/CdthqI9CHhDYEAg/review
https://g.page/r/CdthqI9CHhDYEAg/review
https://g.page/r/CdthqI9CHhDYEAg/review
https://g.page/r/CdthqI9CHhDYEAg/review
https://g.page/r/CdthqI9CHhDYEAg/review
https://g.page/r/CdthqI9CHhDYEAg/review
https://g.page/r/CdthqI9CHhDYEAg/review
https://mariaclararuiz.com/blog/
https://www.linkedin.com/in/maria-clara-ruiz-psicologa/
https://www.linkedin.com/in/maria-clara-ruiz-psicologa/
https://www.linkedin.com/in/maria-clara-ruiz-psicologa/
https://www.linkedin.com/in/maria-clara-ruiz-psicologa/
https://www.facebook.com/mariaclararuizpsicologa/
https://www.facebook.com/mariaclararuizpsicologa/
https://www.facebook.com/mariaclararuizpsicologa/
https://www.facebook.com/mariaclararuizpsicologa/
https://www.facebook.com/mariaclararuizpsicologa/


Ediciones Anteriores 
¡¡GRACIAS!! 
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Escribir, diseñar, publicar, investigar, se han convertido en un 
juego semanal inmensamente placentero que debe su magia a 
quienes siguen presentes, intercambiando estas ideas nunca 
inacabadas. 


Descarga Aquí

Porque detrás de cada una de las letras de este blog he estado, 
aún sin conocerte, sintiendo tu desconcierto, tu tristeza o tu dolor, 
tus ganas o tus proyectos. 
 


Descarga Aquí

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


Descarga Aquí

Decenas de personas también han encontrado aquí una 
inspiración para conocer la Psicoterapia Caracteroanalítica y es 
un placer atenderles directamente en mi consulta en Denia. 


Descarga Aquí

https://mariaclararuiz.com/300-mil-gracias-los-20-articulos-mas-leidos-de-mi-blog-pdf/
https://mariaclararuiz.com/articulos-psicologa-valencia-denia/
https://mariaclararuiz.com/cien-mil-gracias-los-20-articulos-mas-leidos-de-mi-blog-pdf/
https://mariaclararuiz.com/300-mil-gracias-los-20-articulos-mas-leidos-de-mi-blog-pdf/
https://mariaclararuiz.com/articulos-mas-leidos-de-psicologa-denia-pdf/
https://mariaclararuiz.com/articulos-psicologa-valencia-denia/
https://mariaclararuiz.com/articulos-mas-leidos-de-psicologa-denia-pdf/
https://mariaclararuiz.com/cien-mil-gracias-los-20-articulos-mas-leidos-de-mi-blog-pdf/


Todas las 
entradas del 
Blog
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1. Taller: "Compartiendo la Soledad”


2. Páginas del Blog – María Clara Ruiz


3. Trabajando con inmigrantes – 
Burnout y Prevención


4. Cuento: El péndulo


5. Reflexiones – Sandra Ruiz


6. Taller “Con la Maleta Llena” – 
Valencia


7. Cine- Intocable – otras 
posibilidades


8. Mujeres de Oro – De Cenicientas a 
Mujeres Reales


9. Adicciones invisibles – Ayuda 
Psicológica


10.Poema “Como la Música” – Teresa 
Ramos


11.Dependencia emocional y Soledad 
– Un llanto de Colores


12.Taller “Con el Cuerpo aquí y la 
Mente allá – Valencia


13.  La festa dels Crancs – Nuria Casas


14.Cine – El profesor Lazhar – Otras 
posibilidades


15.Suicidio, un acto de soledad


16.¿Qué nos pasa en el cuerpo?… 
¿Qué le ocurre a nuestra mente? – 
Manuel Redón


17.¿Qué es Psicoterapia?


18.Conferencia: “Inmigración y Salud 
Psicosocial” y Taller: “Viviendo entre 
dos culturas” Madison, Wisconsin


19.Presentación del libro 
“Profundizando en el Diván 
Reichiano” de Xavier Serrano – 
Eduardo Braier


20. Inmigración y Salud como 
posibilidad de Evolución Personal y 
Social


21.Federico Navarro: “En tu recuerdo” 
– Psicoterapia  


22.La Presencia en Psicoterapia – 
Markku Välimäki


23. Inmigración y Salud Psicosocial


24.¿Cuándo es oportuno acudir a una 
Psicoterapia?


25.¿Con quien hacer una 
Psicoterapia?


26.Consulta de Psicoterapia en Denia


27.La Salud Psicológica en tiempos de 
Crisis


28.Aquellos Duelos No Resueltos


29.Acompañar en el duelo


30.Psicoterapia Caracteroanalítica


31.La Violencia Cotidiana


32.La Piel y la Distancia

Hasta la Fecha…
Haz click en el título para acceder al artículo 

https://mariaclararuiz.com/compartiendo-la-soledad-denia/
https://mariaclararuiz.com/paginas-del-blog-maria-clara-ruiz/
https://mariaclararuiz.com/trabajando-con-inmigrantes-prevencion-del-burnout/
https://mariaclararuiz.com/trabajando-con-inmigrantes-prevencion-del-burnout/
https://mariaclararuiz.com/cuento-el-pendulo-jose-luis-martinez/
https://mariaclararuiz.com/visita-a-bogota-desde-usa-sandra-ruiz/
https://mariaclararuiz.com/con-la-maleta-llena-taller-inmigracion-valencia/
https://mariaclararuiz.com/con-la-maleta-llena-taller-inmigracion-valencia/
https://mariaclararuiz.com/pelicula-intocable/
https://mariaclararuiz.com/pelicula-intocable/
https://mariaclararuiz.com/mujeres-de-oro-de-cenicientas-a-mujeres-reales/
https://mariaclararuiz.com/mujeres-de-oro-de-cenicientas-a-mujeres-reales/
https://mariaclararuiz.com/adicciones-invisibles-ayuda-psicologica/
https://mariaclararuiz.com/adicciones-invisibles-ayuda-psicologica/
https://mariaclararuiz.com/poesia-teresa-ramos-como-la-musica/
https://mariaclararuiz.com/poesia-teresa-ramos-como-la-musica/
https://mariaclararuiz.com/dependencia-emocional-y-soledad-un-llanto-de-colores/
https://mariaclararuiz.com/dependencia-emocional-y-soledad-un-llanto-de-colores/
https://mariaclararuiz.com/taller-con-el-cuerpo-aqui-y-la-mente-alla-valencia/
https://mariaclararuiz.com/taller-con-el-cuerpo-aqui-y-la-mente-alla-valencia/
https://mariaclararuiz.com/la-festa-dels-crancs-nuria-casas/
https://mariaclararuiz.com/cine-el-profesor-lazhar-otras-posibilidades/
https://mariaclararuiz.com/cine-el-profesor-lazhar-otras-posibilidades/
https://mariaclararuiz.com/suicidio-un-acto-de-soledad-psicoterapia/
https://mariaclararuiz.com/que-nos-pasa-en-el-cuerpo-que-le-ocurre-a-nuestra-mente-manuel-redon/
https://mariaclararuiz.com/que-nos-pasa-en-el-cuerpo-que-le-ocurre-a-nuestra-mente-manuel-redon/
https://mariaclararuiz.com/que-nos-pasa-en-el-cuerpo-que-le-ocurre-a-nuestra-mente-manuel-redon/
https://mariaclararuiz.com/que-es-psicoterapia/
https://mariaclararuiz.com/entre-dos-culturas-inmigracion-y-salud-psicosocial-madison-wiconsin/
https://mariaclararuiz.com/entre-dos-culturas-inmigracion-y-salud-psicosocial-madison-wiconsin/
https://mariaclararuiz.com/entre-dos-culturas-inmigracion-y-salud-psicosocial-madison-wiconsin/
https://mariaclararuiz.com/profundizando-en-el-divan-reichiano-xavier-serrano/
https://mariaclararuiz.com/profundizando-en-el-divan-reichiano-xavier-serrano/
https://mariaclararuiz.com/profundizando-en-el-divan-reichiano-xavier-serrano/
https://mariaclararuiz.com/profundizando-en-el-divan-reichiano-xavier-serrano/
https://mariaclararuiz.com/inmigracion-y-salud-evolucion-personal-y-social/
https://mariaclararuiz.com/inmigracion-y-salud-evolucion-personal-y-social/
https://mariaclararuiz.com/inmigracion-y-salud-evolucion-personal-y-social/
https://mariaclararuiz.com/federico-navarro-en-tu-recuerdo-psicoterapia/
https://mariaclararuiz.com/federico-navarro-en-tu-recuerdo-psicoterapia/
https://mariaclararuiz.com/markku-valimaki-presencia-en-psicoterapia/
https://mariaclararuiz.com/markku-valimaki-presencia-en-psicoterapia/
https://mariaclararuiz.com/inmigracion-y-salud-psicosocial/
https://mariaclararuiz.com/cuando-ir-al-psicologo-psicoterapia/
https://mariaclararuiz.com/cuando-ir-al-psicologo-psicoterapia/
https://mariaclararuiz.com/con-quien-hacer-una-psicoterapia/
https://mariaclararuiz.com/con-quien-hacer-una-psicoterapia/
https://mariaclararuiz.com/psicologa-valencia-y-denia/
https://mariaclararuiz.com/la-salud-psicologica-en-tiempos-de-crisis/
https://mariaclararuiz.com/la-salud-psicologica-en-tiempos-de-crisis/
https://mariaclararuiz.com/duelos-no-resueltos/
https://mariaclararuiz.com/acompanar-en-el-duelo/
https://mariaclararuiz.com/psicoterapia-caracteroanalitica-wilhelm-reich/
https://mariaclararuiz.com/violencia-cotidiana/
https://mariaclararuiz.com/la-piel-y-la-distancia-cambio-de-casa/
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33.Sexualidad y Represión, Se puede 
Cambiar la Historia


34.Cuando se Rompe la Pareja


35.Después de la Rabia… Lo Demás


36.Los Hijos ante el Divorcio


37.Deseos para el 2013


38.A Veces uno Cambia


39.El Hombre del Tren


40.Las Relaciones Sectarias: De la 
Necesidad a la Dependencia


41. Inmigración y Nuevos Movimientos 
Religiosos


42.Psicoterapia y Dependencia: Una 
Relación a Prevenir


43.La Voluntad de Entenderse


44.La Coraza Caracterial y Muscular


45.“Por ti lo Dejé Todo”… Cara y Cruz 
en la Pareja Mixta


46.Adicción al Juego… Y Todo sin salir 
de Casa !!


47.La Depresión y sus Síntomas 
visibles… e Invisibles


48.El Sexo, entre el Placer y la 
Adicción


49.Los Celos, la Sombra del Amor


50.Cuando la Dependencia y el Amor 
van juntos


51.Atención: La Austeridad es Nociva 
para la Salud


52.La Resignación, una Peligrosa 
Comodidad


53.Taller: Estrategias Emocionales para 
Enfrentar las Situaciones de Crisis


54.Celebración – Psicoterapia y Otras 
Posibilidades


55.Lo más Valioso de su Vida


56.Taller: Aprendiendo a Resolver las 
Relaciones de Dependencia


57.El goce de estar Vivos/as – La Joia 
– Lluís Llach


58.La Pérdida Ambigua, Aceptando la 
Incertidumbre


59.Taller: Cómo Prevenir el Desgaste 
Laboral (Síndrome del Trabajador 
Quemado)


60.Cine Fórum: La Dependencia 
Afectiva – “The Deep Blue Sea”


61.La Salud Emocional de las 
Personas Mayores


62.Yo voy al Psicólogo… ¿Y qué?


63.Que Duermas Bien… – Trastornos 
del Sueño


64.Resumen: La Salud Emocional en 
las Personas Mayores


65.Volver… ¿Un Camino Llano? – 
Inmigración y Retorno


66.Verano


67.Atando Cabos – La Violencia 
Psicológica


68.Acoso laboral: Una Experiencia 
Innecesaria


69.El Apoyo Psicológico en situaciones 
de Acoso Laboral (Y entrevista a 
Angeles Cano)


70.Pareja, Conflicto y Terapia


71.Cine Fórum: La Adicción Sexual – 
“Shame”


72.Amor y Dependencia: Del 
Sometimiento al Equilibrio


73.Estrés y Salud: Impacto del Estrés 
en el ámbito de la Atención 
Psicosocial – Secuelas 
Psicosomáticas


74. Inmigración, Aculturación y 
Obesidad – Un estudio Para la 
Prevención


75.Las Redes Sociales: Usos y Abusos


76.Programa Integral de Atención 
Psicosocial – Asociación Por Ti 
Mujer


77.Taller: “Salud Emocional”


78.Tu Fuga, mi Fatiga


79.Las Dos Caras de la Soledad


80.Taller: “Relajación y Masaje”


81.Cine Fórum: Abuso sexual y Familia 
– “Celebración”


82.De amores y Distancias


83.Dar la talla… ¿Para quien?


84.Taller: “Identidad y Sexualidad 
Femenina”


85.“No sé qué me pasa”… Bloqueo 
Emocional o Alexitimia


86.Bloqueo Emocional y Psicoterapia


87.Navidad 2013


88.Año Nuevo 2014


89.Y el mundo sigue andando


90.Y tú… ¿Cuál es tu Proyecto?


91.“CAMBIO”… Algo más que una 
Palabra


92.Fibromialgia y Dolor Crónico – 
Manuel Redón


93.“No pasa Nada”… De la Negación 
a la Salud Emocional


94.Actitudes Masoquistas en la Vida 
Cotidiana


95.Cuando sea mayor quiero ser como 
YO


96.Abuso Sexual: Secuelas en la vida 
Adulta – Psicoterapia


97.Parejas Adolescentes, entre la 
Violencia y el Amor

https://mariaclararuiz.com/sexualidad-y-represion-wilhelm-reich/
https://mariaclararuiz.com/sexualidad-y-represion-wilhelm-reich/
https://mariaclararuiz.com/cuando-se-rompe-la-pareja/
https://mariaclararuiz.com/expresar-rabia-cuento/
https://mariaclararuiz.com/los-hijos-en-el-divorcio/
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https://mariaclararuiz.com/coraza-del-caracter-y-muscular-wilhelm-reich/
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https://mariaclararuiz.com/parejas-mixtas/
https://mariaclararuiz.com/adiccion-al-juego-por-internet/
https://mariaclararuiz.com/adiccion-al-juego-por-internet/
https://mariaclararuiz.com/sintomas-visibles-e-invisibles-de-la-depresion/
https://mariaclararuiz.com/sintomas-visibles-e-invisibles-de-la-depresion/
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https://mariaclararuiz.com/adiccion-al-sexo/
https://mariaclararuiz.com/psicoterapia-de-celos/
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98.Buscando Pareja por Internet


99.A usted, que plagia…


100.Elegir a la Pareja… No todo es 
cuestión de Suerte


101.“Aquí somos Así” – Del Mito de la 
Igualdad al Respeto por la 
Diferencia


102.Taller de Relajación dirigido a 
Personas Mayores


103.La Resistencia al Cambio y la Vía 
de la Consciencia


104.Elogio de la Dificultad – Estanislao 
Zuleta


105.La Tendencia es a la Vida


106.Fracasa Otra Vez, Fracasa Mejor


107.¿Es así o me lo imagino?


108.El Chiste, cuando en vez de Reír 
hace Llorar


109.Hipocondría: La Interpretación 
Distorsionada de las Sensaciones


110.Se aprende a Amar siendo Amado 
– El Tacto y el Tocar


111.Más allá de la Autoestima


112.Que no me quiten el Fútbol… que 
no me roben la Consciencia


113.Parejas Mixtas, a la hora del 
Desencuentro


114.El Amor… Lo que no es


115.Palabras que acarician, Palabras 
que duelen


116.Estrés y Salud: En la Justa Medida


117.Necesidades Sexuales en la 
Infancia y Adolescencia - Joan 
Vílchez


118.Modas de Papel – Consumo y 
Locura Colectiva


119.Terapia de Pareja… ¿Para qué?


120.Taller: ¡No tengo Tiempo!


121.De Forzar los Procesos a Respetar 
los Límites


122.In Memoriam – Sobre el Duelo 
(Marta Gómez de la Vega)


123.Cuando un “No” parece un “Sí”


124.Taller: La Salud Emocional en la 
Mujer – Cruz Roja Dénia


125.La Compulsión a Educar-nos


126.Y ahora… ¿Quien te va a querer?


127.La App de la Vergüenza


128.Bloqueo Emocional e Inmigración


129.Cáncer y Emoción: Una relación 
Particular


130.“Me Falta Algo”- Sobre la Eterna 
Insatisfacción


131.Pareja, Comunicación y Terapia


132.Relaciones Diversas, Psicoterapia 
Abierta


133.Una Navidad en Duelo


134.“Para Presumir hay que Sufrir” – 
De la Apariencia a la Depresión


135.Navidad 2014


136.Año Nuevo 2015


137.Programa: “Y tú… ¿Cuál es tu 
proyecto?”


138.“Tengo un Problema Sexual” – 
Disfunciones Sexuales y 
Psicoterapia


139.La Neurosis del Domingo – Del 
Vacío al Autoconocimiento


140. El Extraño Caso de Wilhelm Reich 
– (The Strange Case of Wilhelm 
Reich) – La Película


141.Terapia Online – Inconvenientes y 
Posibilidades


142.Entre Mujeres – Condenamos la 
Violencia de Género pero… ¿Qué 
estamos haciendo para prevenirla?


143.Charla: “Cuando decir Adiós no 
fue posible”


144.El Aborto – Un Duelo que se 
puede Resolver


145.Resumen Charla: “Cuando decir 
Adiós no fue posible”


146.8 de Marzo, Día Internacional de la 
Mujer


147.Taller de Sexualitat per a Joves i 
Adolescents


148.La Codependencia – Un “amor” 
que destruye


149.Manuel Redón – Dejando el Calor 
de su Recuerdo


150.Somos lo que Comemos pero 
también lo que somos capaces de 
Eliminar - María José Berlanga


151.Tomar Decisiones… Entre la 
Incertidumbre y la Asertividad


152.Ideas Obsesivas y Psicoterapia


153.En serio… ¿La culpa es de 
WhatsApp?


154.La Envidia… ¿Dónde está el 
Enemigo?


155.El Proceso también es Bienestar


156.Dinero: Entre el Amor y el Odio


157.Depresión… ¿Cosa de Mujeres?


158.¿Cómo es una sesión de 
Psicoterapia?
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159.Mensajes: Lista Vacía


160.Y tú… ¿Cómo estás?


161.Decisiones Trascendentales… 
Aunque no elijamos, elegimos


162.Panorama Mundial 2015: Los 
Desplazados Internos por el 
Conflicto y la Violencia


163.Gracias… por enseñarme tu Límite


164.El miedo a la Soledad y sus 
Estragos


165.El Duelo por cambio de Estatus


166.Acoso Moral… La Importancia del 
Apoyo Social y Familiar


167.Huyendo hacia adelante, hacia 
atrás, hacia afuera, hacia adentro…


168.Es Ahora


169.El Síndrome del Impostor – 
¿Incapacidad o Pobre Imagen de sí 
mismo/a?


170.Carta de un Niño “Especial”


171.Energía Vital y Energía Bloqueada 
– W. Reich


172.Desierto Emocional – Wilhelm 
Reich


173.Cuando el Sexo encubre la 
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