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700.000
Gracias...

Por continuar
leyendo entre
VIVENCLAS €
tlusiones...

Desde la Ultima publicacion: «600 Mil
Gracias!» muchos acontecimientos han
sucedido. A nivel mundial no hace falta que
te lo cuente, ya que todas y todos
navegamos —o naufragamos—en el mismo
barco.

Respecto a este blog, hubo que rehacerlo
practicamente al completo, debido a la
intrusion de redirecciones indeseadas que
afectaban la experiencia de lectoras y
lectores. Con suerte y ayuda, todo se
soluciond y no paso6 de ser una anécdota
mas.

También cambié la manera de difundir las

entradas publicadas. Por diferentes razones
que en su momento comparti, dejar algunas
redes sociales fue una decision definitiva de
la que hoy me siento gratamente satisfecha.

Entre medias, un tiempo parecido al
abandono consistié en los meses que
dediqué a la escritura de mi libro: Hablamos
de Personas. Fragmentos de una vida

migratoria, que también me trajo grandes
satisfacciones.

Hoy disfruto de este proyecto con las
pausas y las continuidades que él mismo va
marcando, y gracias al tiempo que la vida
cotidiana me va permitiendo para cuidarlo,
asi como el estimulo que me trasmiten todas
aquellas personas que lo siguen.

Entonces aqui estamos, celebrando con
esta nueva publicacion las 700.000 visitas a
mi blog, con unas ganas tremendas de
seguir entrelazando frases y palabras,
compartiendo experiencias, preguntas y
reflexiones que nos ayuden a darle sentido a
la vida que transitamos entre encuentros y
risas, soledades y anhelos, vivencias e
ilusiones.

Gracias... {700.000 Gracias!

Maria Clara Ruiz Martinez
http://mariaclararuiz.com
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06. Psicoterapia: ni maquinas ni recetas.

Ni una maquina ni una persona deberia
quitarnos la experiencia de elegir nuestros
caminos o definir lo que debemos sentir o no
sentir.

09. Depresiones Postergadas.

Y después de la tormenta de transformaciones,
quehaceres y emociones... §qué nos queda?

14. Anorexia y Bulimia, la Suspension en el
Tiempo.

Los cuerpos hablan, por medio de un lenguaje
implicito. Cuerpos que dicen lo que la
consciencia no alcanza a detectar.

20. Las Malas Noticias.

El espacio psicoterapéutico siempre es un lugar
adecuado para permitirse soltar, incluso caer,
donde no hay que ser fuerte, ni acertar, ni forzar
nada.

24. Paralisis por analisis: entre bucles y
bloqueos.

La pardlisis por andlisis es lo que nos pasa
cuando le damos vueltas y vueltas a la cabeza
hasta saturarnos de tal manera que no podemos
concretar nada.

29. Eso se llama Salud.

A veces olvidamos que la «riqueza» energética
no viene enlatada en toxicas bebidas mientras
damos la espalda a nuestro bienestar.

31. SOMATOPSICODINAMICA. Una mirada
funcional de la relacion cuerpo-mente.
Manuel Redén Blanch.

Animo a leer a Manuel Reddn con una postura
abierta y critica, con ganas de aprender, de
recibir, de interactuar.

35. Cuando la necesidad y la felicidad se
dieron la mano.

Deseo que aquella mujer se sienta tan libre
como yo. En mi mesa estara siempre presente,
a mis amigos y amigas llegara la energia de ese
instante.



37. «La Caza» (Jagten)- Efecto Contagio.

Es el tiempo de la posverdad, en la que
emociones, deseos y creencias tienen mas peso
que los hechos.

47. Vivir Mejor Si es Posible.

¢ Sera que vamos a ciegas creyendo que vamos
por el Unico camino posible?

78. Resumen: «Con la Maleta llena».

31. Resumen: «Hablanos de Ti».

84. Resumen: «Y ti... (Cual es tu
Proyecto?»

88. j{Con la que esta cayendo! - Nueva
Coleccion.

50. Ruptura de Pareja y su Torbellino
Emocional.

Se puede elaborar la pérdida, sentirla, llorarla,
resolverla. Se puede... 0 no se puede.

54. Rupturas Amorosas - 12 Canciones y un
Adios.

Vamos a escuchar musica, que no trae vendas
para taparse los ojos pero tampoco armas para

herir.

61. Terapia de Pareja - Transformar lo
transformable.

63. Cuando no nos siguen en las Redes.

66. Dejar las Redes Sociales. Una Decision
Personal.

74. HABLAMOS DE PERSONAS.
Fragmentos de una vida migratoria.

Y para terminar...

92. Conoce la Web.
93. Todas las entradas del Blog.
102. Ediciones Anteriores jjGRACIAS!!.

103. jSigamos en Contacto!.



Psicoterapia

N7 moz’quz’nm ni recetas

¢Qué se se puede o no se puede
encontrar en la consulta de un
psicologo? Sigue siendo frecuente
cierta confusion a la hora de
responder a esta pregunta. Vamos
avanzando, pero adn falta bastante
cultura en nuestra sociedad acerca de
la funcién de la psicologia y de la

psicoterapia.

A veces somos nosotros mismos,
psicologos, quienes contribuimos a la
confusion. Hace poco vi en la tele una
noticia, por la época de las fiestas
navidenas, alertando de los «riesgos de las
reuniones familiares» y aconsejando cémo
evitar los malos rollos. Entrevistaban a una
psicoéloga que daba «pautas sobre como
mantener la armonia», entre las cuales se
encontraban: no hablar, no expresar, no
sacar temas de politica ni de futbol, decir
que todo esta genial, qué rica esta la
comida y qué bien lo estamos pasando. Y
asi todos contentos.

Mitseo BelvedereViena
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Me quedé sorprendida con estas «recetas
del buen comportamiento» y recordé el
desconcierto de personas que han
llegado por primera vez a mi consulta,
ansiosas, con miedo de fallar también en
este lugar que, precisamente, existe para
expresarse libremente, sin juicios y sin
reparos.

No pienso que las fiestas deberian
aprovecharse para sacar los trapos sucios
ni para montar broncas innecesarias.
Cada dia del afio es (o deberia ser) una
oportunidad para comunicarse y resolver
los conflictos que hagan falta. Pero
alimentar precisamente lo que enferma (la
falta de sincera comunicacion) porque es
navidad, me parece una propuesta muy
poco sensata, que nada tiene que ver con
la salud mental.

Muchas personas que buscan ayuda, en
principio solo saben que hay algo que no
va bien y que no pueden gestionar solas
su malestar. Hasta ahi todo encaja. Lo
siguiente es aclarar las expectativas con
respecto a ese encuentro y a la funcion de
un/a psicélogo/a o de un/a psicoterapeuta
en su vida.

¢ Por qué me alargo tanto hablando de
«psicologo» y de «psicoterapeuta»?
¢,Acaso no son lo mismo? No lo son. Pero
de esto ya hemos hablado en otra
ocasion, asi que no lo voy a repetirlo aqui.
Para aclarar sus diferencias, te invito a
acceder al siguiente esctito:

Siempre viene bien hablar pero, cuando
buscamos ayuda, a veces no basta con
contarle nuestra historia al psicélogo o
psicdloga que nos dio buenas vibraciones
en Google, 0 que algun amigo nos

recomendd. Segun nuestras necesidades,
podemos hacer uso de un espacio
psicoterapéutico para desahogarnos de
vez en cuando -y esto ya puede ser un
alivio—, pero también podemos emprender
un proceso de psicoterapia, lo que
supone un tiempo, una frecuencia y una
continuidad, que se acuerdan a partir de
un diagndstico, el cual nos proporcionara
una guia para no perdernos por el camino.

Para tu informacion, te cuento que hay
diferentes formas de atencion psicolégica
o psicoterapéutica. Puedes leer la
presentacion de mi consulta de atencion
psicoldgica en Dénia, pero si no te
encuentras en esta zona, has de saber
que existe una buena cantidad de
psicoterapeutas muy bien preparados
también, en diferentes localidades de
Espafia y de otros paises del mundo. Solo
tienes que preguntar:

En ninguno de los casos, la persona que
recibe ayuda psicoldgica tiene una
posicion pasiva en el espacio terapéutico.
O sea que no es cuestion de esperar que,
desde afuera, aparezca la respuesta que
te va a sacar del problema. Lo que si
tenemos, como profesionales, son afnos
de estudio y de experiencia, y por ello
contamos con recursos clinicos para
acompanarte en la busqueda de tus
propias respuestas.

La falsa expectativa de encontrar formulas
rapidas para calmar la ansiedad, las
depresiones, los miedos o cualquier tipo
de conflicto, no es nada novedosa. Sin
embargo, considero que esta ilusion se ha
agudizado en los Ultimos tiempos y que
responde, en parte, a factores
psicosociales que vale la pena resaltar:
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Nos hemos convertido en devoradores de
informacion, dejando de lado el gjercicio
del andlisis, del descubrimiento, de la
creatividad, de la busqueda, de la
comprension de los procesos, que nunca
son lineales. Asi, nuestra mente se ha
habituado a querer —cuando no a exigir—
respuestas concretas, generalizadas e
inmediatas en perjuicio de la capacidad de
asumir nuestra singularidad.

Esto nos coloca en una situacion muy
dificil, cuando entramos en el terreno
emocional, que no funciona a base de
algoritmos ni de basicos estimulos-
respuestas, sino que abarca una
complejidad enorme y a la vez
encantadora.

Al renunciar a la complejidad de nuestro
mundo emocional, con sus
complicaciones € incertezas, le damos
cada vez mas poder a diversos aparatos a
los que nosotros mismos dotamos de
inteligencia. Pero ni una maquina, ni una
persona, por mas lista que sea, deberia
quitarnos la experiencia de elegir nuestros
caminos o definir lo que debemos sentir o
no sentir.

Yo no quiero renunciar a la emociéon ante
el encuentro con la mutua consciencia en
las sesiones de psicoterapia, mientras
acompano a personas que asumen sus

procesos y recuperan poco a poco la
capacidad de vivir la frustracion, el miedo,
el placer, el amor y la alegria, sin maquinas
ni recetas.

Enla nos
arriesgamos al encuentro con el vacio de
un silencio, con la espera, con la
sinceridad de un cuerpo que no siempre
comprendemos, pero que
constantemente nos da las claves para
conocerlo.

Por Ultimo, yo no quiero que nada ni nadie
me diga lo que tengo que escribir para
evitarme la dolorosa experiencia de la
pagina en blanco. Si quiero que todos los
avances tecnoldgicos de los que hoy
disfrutamos, nos sigan permitiendo
conectar nuestras pantallas a través de
estas letras.

En eso estamos y en eso
seguiremos... ¢

La Primera llamada al
Psicologo... ¢ Usted si me
podrd ayudar?
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Myléne

Depresiones
Postergadas

Parecia un terremoto. No habia tiempo para detenerses y mucho
menos para sentir. Toda la atencion, toda la energia estaba
invertida en caminar, escalar, seguir. La vida consistia en

atravesar el tiinel basta ques la rueda givara de> nuevo y
permitiera ver alguna luz.
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Nos suele pasar cuando experimentamos
acontecimientos excepcionales, de esos
que nos ofrece la vida de vez en cuando,
los que rompen cualquier intento de
estabilidad, que cambian la rutina y con
frecuencia nos dejan exhaustos. Son
eventos devastadores muchas veces,
pero no siempre, porgue también pueden
ser muy apreciados, aunque igualmente
desequilibrantes.

Un proyecto de trabajo que nos ocupa al
100%, una temporada viajando por
lugares nuevos, los preparativos para una
celebracion importante, los primeros
tiempos de la inmigracion, la construccion
0 la reforma de una casa, el
acomparfiamiento a un ser querido en la
enfermedad, el tiempo dedicado a los
hijos en un momento de cambio, la
gestion de un divorcio, los ajustes en la
cotidianidad después de la jubilacion... y
muchas otras experiencias que la vida nos
regala.

Y después de la tormenta de
transformaciones, quehaceres y
€mociones... ¢,gué nos queda?
Generalmente un vacio, temas que se
quedaron pendientes de resolver, una vida
para recomponer, tiempo para ocupar en
no se sabe qué, otros roles o incluso, a
veces, una nueva identidad. Es comun
que después de tiempos excepcionales
lleguen sentimientos desconcertantes,
incluso estados depresivos al no saber
como encajar lo que se ha transformado
con el tiempo.

Por ejemplo, sucede con frecuencia en los
procesos migratorios que después del
tiempo de adaptacion, cuando las
personas ya han superado los primeros
desafios y encuentran un equilibrio en
todos los sentidos, se enfrenten a

sentimientos muy opuestos a lo que la
|6gica indica. Se supone que deberian
recoger los frutos de sus esfuerzos y
dedicarse a disfrutar de sus logros. Pero
por el contrario, caen en estados de
tristeza y apatia, aparentemente
incongruente, que deja a todo el mundo
boquiabierto.

¢ Pero es que acaso no lo tienes todo?
¢No era esto lo que buscabas? ;Es que
no estas contento/a con nada?... No, no
es eso generalmente. Es que dentro de
nosotros hay un mundo con el que a
veces no conectamos y en tiempos de
excepcion o de estrés adicional, las
sensaciones pueden quedarse ahi,
dormidas, para salir cuando pueden, es
decir después, cuando ya no hay
urgencia, cuando la supervivencia esta
asegurada y ya no hay motivo para la
lucha.

Una pareja de psicoanalistas, Leon y
Rebeca Grinberg —exiliados hacia Madrid
desde 1976 por causa de la dictadura en
Argentina—, describieron este proceso
depresivo relacionado con la inmigracion,
denominandolo «Sindrome de la
depresion postergada» y lo situaron entre
el segundo y el tercer afio del proceso
migratorio, aunque habria que contrastar
este dato con las caracteristicas de los
movimientos migratorios en la actualidad.

Aunqgue la inmigracion tiene sus variables
particulares, creo que podemos servirnos
del concepto del sindrome de la depresion
postergada para comprender otras
experiencias humanas, como las que
comentabamos al principio, obviamente
tomando en cuenta su funcionalidad asi
como las singularidades de las personas



que se enfrentan a estos procesos.
Veamos algunos ejemplos tomados de la
realidad en la

0 Ese proyecto de trabajo que te atrapa,
que supone una gran oportunidad para
desplegar tus capacidades y un reto
imposible de rechazar. Lo lograste,
conseguiste el reconocimiento, el
ascenso. Ya lo tienes. Y ahora, después
de todo lo que te has esforzado,
sentado/a en tu silla deseada, sientes de
todo excepto alegria y tranquilidad.

0 Hiciste el viaje de tus suenos. Entre
aviones, trenes y barcos conociste lugares
maravillosos. Hoy aqui, mafana alla, en
una dinamica totalmente diferente a la
rutina. Todo bien, todo bonito. Las
incertidumbres, los momentos conflictivos
en el viagje, las sensaciones tan diversas en
la novedad no tuvieron cabida pues habia
tantas cosas para ver... jquien se va a
poner a pensar en eso en vacaciones?
Pero claro, todo acaba y de pronto te
encuentras con el habitual transcurrir del
dia a diay —a no ser que te metas de
inmediato en otro vendaval, lo cual no te
aconsejo—, habra que ordenar el mundo
por dentro y ver qué hay para guardar en
el cajon de los recuerdos y también lo que
quedd por sentir conscientemente.

0 Te casaste. Tiraste la casa por la
ventana. Meses enteros de preparativos,
fiestas, vestidos, comidas, viajes, regalos.
Fuiste protagonista de uno de los eventos
mas grandes del momento. Y también
cambiaste de estado, te uniste a otra
persona en un proyecto de pareja. Ahora
que se acabo la fiesta y empiezas tu
nueva normalidad, te sientes triste,
extrano/a, deprimido/a.

0 Qué proyecto tan intenso, la reforma
de tu casa. Todos los dias habia
decisiones por tomar. Que si el color del
suelo, que si el material de la pared, que si
el diseno de la puerta. jNi un paso atras
que el tiempo aprietal Cada vez un
imprevisto, una discusion con alguien, un
no saber como quedara. Ya esta todo,
quedd bonito. Pero ahora que tienes
tiempo para tumbarte tranquilamente en
tu sofa recién estrenado, se te cae la casa
encima y llegan sensaciones depresivas
que no logras entender.

0 Médicos, andlisis, hospital.

. Dar fuerza a todos, mantener la
esperanza, conducir kildmetros, intentar
algo parecido a la normalidad, armarse de
paciencia, son las prioridades mientras

11
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recibes noticias diferentes cada dia,
obligandote a ajustar las realidades con la
velocidad de un rayo. Ya pasé todo. Ahora
tu persona querida esta recuperada o,
lamentablemente, la has perdido. No
habias tenido tanto tiempo como ahora
para conectar con tus emociones y te
derrumbas sin remedio con ese cansancio
monumental que arrasaria con cualquiera,
después de un tiempo tan intenso.

0 {Como te necesitabal Y alli estuviste sin
reparos, dando tu tiempo y toda tu
energia al nifio o a la nifa que crecia tan
rapido. Pero ya tomdé el vuelo como tenia
que ser, por cierto, gracias a las alas que
le diste. Ahora el silencio de tu casa te
recuerda los asuntos pendientes contigo
mismo/a y no sabes por donde empezar.
De momento, sientes una extrana tristeza
que habra gue reconocer para seguir
andando los nuevos caminos.

0 Ni un minuto mas duré tu relacién de
pareja. Llego el tiempo del adids y con él
vinieron también cambios de casa,
papeleos, acuerdos y muchos
desacuerdos. Todo esto te mantuvo
ocupado/a y no te permitid sentir la
despedida. Pasaron malestares, rabias, tal
vez sentimientos de injusticia y sobre
todo, termind lo que algun dia deseaste
con tanta intensidad. Ahora que esta todo
claro, no sabes por qué aparece esa
tristeza tan profunda, aun sabiendo que
era necesario este final, e incluso
deseado.

0 Te jubilaste. jQué bien! Parecen
vacaciones. Duermes todo lo que tu
Cuerpo necesita, vas a cursos, das largos
paseos, viajas, lees... haces todo lo que
siempre deseaste, por fin. Y cuando pasa
la novedad, un dia te despiertas con
sensacion de vacio, de rara confusion,

como si extrafaras los tiempos pasados
con sus dificultades y su estrés.

Todas estas situaciones, y muchas mas,
tienen algo en comun: un tiempo de
trabajo extra y a veces de maniaca
actividad, como un correr hacia adelante
para que no nos pille el toro. Momentos
en que la prioridad ha sido luchar, cuando
no intentar escapar, ya fuera por algo tan
trascendental como una inmigracion, tan
lamentable como el acompafamiento a
una persona enferma o tan puntual como
una fiesta. Al fin y al cabo nuestro sistema
nervioso No valora tanto la importancia de
los eventos como el impacto que estos
tienen en nuestro organismo.

Y otro factor comun es la dinamica
emocional, cuando después de un tiempo
de esfuerzo viene el bajon, el
desconcierto, el miedo, la tristeza y otras
sensaciones, emociones y sentimientos
que no se habian hecho conscientes y
que aparecen de pronto, sin l6gica
aparente.

La comprension de los mecanismos
inconscientes es la mejor aliada para
encontrar la légica de nuestras reacciones
emocionales. Es lo que nos permite tomar
las riendas de nuestras experiencias
vitales y conocer nuestros mecanismos
defensivos, asi como nuestros recursos
para sobreponernos de los estados
depresivos y otras respuestas que
siempre tienen algo que decirnos acerca
de la gestion de nuestra vida.



La Psicoterapia Caracteroanalitica, con vital, recuperando la posibilidad de poner
sus diferentes enfoques, ofrece a funcionar nuestros recursos en favor de
interesantes herramientas para la salud fisica y mental. ¢

comprender las dinamicas psiquicas y

somaticas en cualquier momento del ciclo

Nota: Para la elaboracion de una parte de este articulo me he apoyado en la lectura del libro: Psicoanalisis de la
migracion y del exilio de Leon y Rebeca Grinberg. (Alianza, Madrid, 1984). En la Biblioteca de esta web
encontraras la referencia de estas y otras publicaciones de interés.

Hay duelos y duelos. Duelos evolutivos, deo los ques nadies se
salva. Duelos queo no seo ven, pero seo sienten. Duelos deo los
ques ya uno ni se acuerda pero ques el cuerpo no olvida.
Duelos deo muerte, cuyos efectos emocionales son

indescriptibles

13
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La Smpemz’o’n en

el Tiempo

La mesa de la comida... ese lugar donde
compartimos confesiones, risas, cotilleos. Esos
momentos donde se integran las experiencias
familiares, la memoria oral, la transmision de
valores. Comer juntos no solo es cuestion de
alimento fisico. Fortalece lazos, reproduce
vinculos y también, en ocasiones, manifiesta
sintomas que a veces nos cuesta comprender.

Porgue mientras nos relacionamos... jtambién
comemos!

Mucho se habla de la alimentacion y cada vez
mas relacionada con las exigencias estéticas
del momento, en un ir y venir de hiper
informaciones, permanentes dobles mensajes
que muy pocas veces se acercan a la realidad
de miles de personas que no se encuentran en
SU CUerpo.

Esto sucede por la tendencia a simplificarlo
todo, incluidos los procesos del cuerpo.
Hablamos, por ejemplo, de bulimia 'y de
anorexia pensando que bulimia es comer
mucho y anorexia es comer poco. Y ahi nos
quedamos, cuando la cuestion es mas
compleja. Vamos, entonces a aclarar de qué
estamos hablando.



Empecemos por las semejanzas. Ambos
trastornos, tanto la anorexia como la
bulimia, conllevan una preocupacion
excesiva por el aumento de peso y estan
asociados a una autoimagen negativa del
cuerpo. Pero los intentos de aliviar el
sufrimiento son diferentes.

Puede que te pase a ti, y si no te pasa
seguro que puedes imaginarlo:

0 Sientes un impulso incontrolable de
comer y vas picando por aqui y por alla
compulsivamente, abriendo nevera,
despensa, pillando chocolates, fiambres o
galletas y te metes en la boca lo que
encuentras, buscando saciar una especie
de «<hambre» muy extrana. O sea que te
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das «atracones» y el consecuente
malestar generalmente se resuelve
vomitando, asi que las calorias
consumidas no se veran en tu cuerpo.
Cuando pasa el atracon, te sientes
culpable por haberte pasado tanto,
entonces te «pones las pilas» con los
planes del gimnasio, las dietas o los
laxantes... hasta que vuelve a empezar el
«hambre» y con éste el siguiente atracon,
entrando en un bucle del que no sabes
como salir, porque ademas, a los
sentimientos de culpa se suman malestar,
depresion y/o ansiedad. Y todo esto lo
vives en secreto por lo cual ese
padecimiento interior puede pasar
desapercibido a las personas de tu
entorno. Mientras nadie se de cuenta de
este circulo vicioso «vacio-lleno», todo
esta aparentemente bien. A esta forma de
relacionarte con la comida se le llama
«bulimia».
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0 No tienes atracones ni te pasas con la
comida, ni vomitas. Simplemente no
comes. O si... lo minimo para mantenerte
con vida. Rechazas lo que te ofrecen y te
ves en el espejo como si tus 0jos tuvieran
una lente que aumenta el grosor de tu
cuerpo aunque, desde fuera, todos te
vemos demasiado delgada para tu edad y
tu estatura, y obviamente tu cuerpo
reacciona con sintomas asociados a la
malnutriciéon. Es tu forma de protestar, por
medio del cuerpo... ¢ Protestar a qué? Ahi
ya tendriamos que entrar en tu mundo
interior, pero de entrada suena a no poder
expresar directamente tus enfados, tus
necesidades o lo que te diferencia de tu
entorno. Mientras tanto, cada pequena
«imperfeccion» detectada en tu cuerpo
hace que te sientas fatal y tu meta se
convierte en conseguir un cuerpo de
revista. Pero recuerda lo de la lente. Lo
que ves en €l espejo suele ser muy
diferente de lo que se observa desde el
exterior, porque tu percepcion anda
bastante distorsionada. A esta forma de
relacionarte con la comida se le llama
«anorexia».

Esto, en los dos casos, es lo que
acontece a nivel objetivo. Pero eso no es
todo:

Los cuerpos hablan, por medio de un
lenguaje implicito. Cuerpos que dicen lo
que la consciencia no alcanza a detectar.
Formas indirectas de expresar la
resistencia a crecer, modos de protestar

ante el agobio, el miedo, la impotencia
ante algo que impide el fluir de la vida.

Cada quien sabra en su experiencia
personal lo que le impide fluir. Pero
tomando en cuenta que la gran mayoria
de personas con estos tipos de trastorno
alimenticio son mujeres adolescentes y
jovenes ( ), podemos
comprender que el entorno participa de
alguna manera en estos procesos.

Estudios sobre el tema hablan de algunos
conflictos generacionales relacionados
con la voluntad de los y las jévenes para
elegir caminos vitales diferentes a las de
sus figuras de autoridad, y cémo los
trastornos de la alimentacion son
portavoces de la dificultad de integrar sus
deseos y necesidades.

En este espacio no hablamos de culpas ni
de juicios, sino de comprender las
dinamicas de relacion, incluidas las
familiares, para encontrar puertas de
salida a una situacion que esta afectando
directamente a un miembro del sistema,
pero que seguramente esta hablando de
éste en su conjunto.


https://jamanetwork.com/journals/jamapediatrics/fullarticle/2801664

Entonces, sin animo de entrar en rigidas
caracterizaciones, si podemos encontrar
algunas coincidencias en familias donde
alguno de sus miembros presenta
sintomas relacionados con los trastornos
de la alimentacion, concretamente
anorexia y/o bulimia.

En el libro del equipo coordinado por Luigi
Onnis: El tiempo congelado. Anorexia y
bulimia entre individuo, familia y sociedad,
se habla de varios estudios al respecto.
Esta es mi interpretacion, muy resumida,
de lo que se expone acerca de las
caracteristicas mas frecuentes en
sistemas familiares con casos de anorexia
y bulimia:

0 Fuerte aglutinaciéon. Somos tan unidos
que lo que le pase a uno es como si les
pasara a todos y formamos una pifia tan
compacta que, sin darnos cuenta, nos
apretamos e incluso ignoramos los limites
fisicos y emocionales, con lo que es
frecuente la tendencia a la intrusion en los
espacios, pensamientos, sentimientos y
acciones de los demas. Esta imagen de
familia, muy idealizada, hace que se
sacrifiquen necesidades y elecciones
autébnomas, ya que cualquier gratificacion
solo es posible si incluye a los demas
pues «la familia es lo primero».

0 Evitacion del conflicto. Cualquier
manifestacion de desacuerdo esté fuera
de lugar y esto se comunica muchas
veces de forma no verbal, porque ya
sabemos que un gesto puede decir mas
que mil palabras, incluido el gesto de la
condescendencia infantilizadora, que si
hablara diria algo como: «qué graciosa la
nifia, las cosas que se le ocurren...». El
caso es que, impidiendo el desacuerdo,
se bloquea también la definicion de las
relaciones y cualquier posibilidad de
diferenciacion individual. Esta evitacion

suele responder a temores de que, si se
afrontaran los conflictos, en vez de
procurar una transformacion evolutiva de
los lazos familiares el sistema se
derrumbaria, pues se romperia la unidad.

0 Por lo anterior, la imagen de la familia
es de aparente armonia. Cualquier tema
pendiente de resolver es neutralizado por
el inminente problema de la anorexia y si
algun otro conflicto se manifiesta, este
tiene que ver siempre y Unicamente con
las dificultades alimentarias de la hija.
Entonces «como la nifia esta enferma», no
tenemos que hablar de nuestros conflictos
de pareja, de nuestras insatisfacciones, de
nuestros proyectos frustrados.

Esta apariencia de cohesion puede
hacernos pensar que alli uno se siente
querido, protegido y seguro. Pero no es
asi. Al contrario, se esconden a menudo
vivencias de soledad, de aislamiento y
carencia de intercambios afectivos y esto
se ve muy claramente cuando se exploran
los niveles mas profundos de las
dinamicas familiares. Porque aqui
entramos en el terreno del «pseudo-
contacto» tan frecuente en nuestros
tiempos.

De todas maneras, las dinamicas del
sistema familiar no son las Unicas
responsables de un trastorno de
alimentacion. Para comprender estos
procesos, es necesario tomar en cuenta
como minimo tres factores:

» La cultura, que en nuestro mundo
occidental se asocia al consumoy a la
busqueda del bienestar, cuando a la vez
se transmite un ideal de delgadez entre
tanta abundancia de producto
consumible.
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» Las caracteristicas individuales, que
hacen de ese consumo un sintoma. Aqui
ya entramos en el terreno personal, en la
manera como cada quien resuelve sus
conflictos internos.

» Y ahora si, las dinamicas de relacion,
que se reflejan con bastante nitidez en el
sistema familiar, como hemos visto.

Anorexia y bulimia responden a las tres
influencias arriba indicadas y ninguna de
ellas, por si sola, es suficiente para
provocar este trastorno.

Asi es como los mas jévenes tienen muy
dificil eso de hacerse adultos y los
mayores de evolucionar en su camino
vital. Los roles poco definidos, la exigencia
directa o indirecta de asumir funciones
que no les corresponden, la hiper atencion
que les hace sentir incapaces para la vida,
la negacion de necesidades propias en
favor de la prevalencia del sistema, la
sensacion de vivir en un cuerpo ajeno,
hacen que un sintoma tome la voz y
exprese el malestar que supone no
desarrollarse naturalmente. Y esa voz se
llama, en este caso, «sustraccion
anoréxica» o «compulsion bulimica».

LLos procesos del cuerpo reflejan nuestras
vivencias internas y esta no es la
excepcion. La anorexia y la bulimia no
solo responden a aspectos fisicos ni se
limitan a habitos, basculas o calculadoras
de calorias. El alimento contiene
significados muy complejos relacionados
con nuestra historia personal, con nuestro
desarrollo psicoafectivo desde los
primeros tiempos de vida, con las
relaciones, los vinculos y los afectos.

Por poner un gjemplo, dentro del campo
psicoanalitico se habla de «ambivalencia»
para referirse a sentimientos encontrados,
en este caso entre el rechazo (vomito,
negarse a comer) y, a la vez, la necesidad
de cercania con las figuras de apego.

En el caso de la anorexia, la ambivalencia
podria reflejarse en el rechazo de la
comida, que permite mantener una
postura de oposicion adolescente sin por
€S0 renunciar a la dependencia de la
infancia. Como expresa Luigi Onnis en el
libro antes mencionado:

Es el intento extremo de mantener una
suspension entre pasado y futuro, la
experiencia ilusoria de un «tiempo
congelado». — L. Onnis

Se refiere a la «suspension en el tiempo»,
entre el pasado infantil en el que ya no se
puede estar y el desarrollo evolutivo que
no se puede asumir, sumado a la
imposibilidad de nombrar los estados
afectivos, por lo que existe una dificultad
para expresar verbalmente las emociones,
siendo el sintoma su portavoz.

Por otra parte, tanto la anorexia como la
bulimia pueden estar asociadas a
experiencias individuales y familiares de
pérdida y trauma. Los estudios que lo
confirman se refieren a pérdidas, tanto
reales como fantasmaticas o temidas, que
tienen que ver con duelos no resueltos.



Es interesante también el dato relacionado
con la inmigracion a paises occidentales.
Se habla de la relevancia cuando no ha
existido un adecuado proceso migratorio,
es decir, cuando no se ha podido integrar
la diversidad cultural. Cuando si ha sido
posible una suficiente adaptacion e
inclusion, es decir, cuando se ha podido
acceder al uso del idioma y a la libertad de
elegir usos, formas de vestir, alimentacion,
amigos, etc., los riesgos relacionados con
la anorexia, la bulimia y otros trastornos
de la alimentacion, disminuyen
radicalmente.

Se hace necesaria una labor educativa a
varias bandas, entre el presente y el
futuro, adentro y afuera de todos los
sistemas relacionales, donde los adultos
protejan con flexibilidad las exploraciones
de los y las adolescentes combinando con
creatividad las exigencias de dependencia
y autonomia, readaptando el mundo
familiar interior y facilitandoles el acceso al
mundo externo.

La idea es que no se atasque el
desarrollo, entonces no se adelanta
demasiado limitandose a explicar paso a
paso lo que hay que comer de Lunes a
Domingo, reforzando o castigando «segun
se comporte la nifia». Al menos esto no es
lo que se hace en una consulta de

Como deciamos antes, se entiende que
estos sintomas reflejan un lenguaje del
cuerpo, metaforas del malestar individual,
relacional y social que funcionan como
sustitutos de la expresion natural, dada la
dificultad de dar acceso a la palabra o a la
expresion directa de emociones
dolorosas, incluso insoportables. Y este

lenguaje hay que traducirlo para liberar al
cuerpo de tanta carga.

Esta es la funcién de una Psicoterapia en
casos de trastornos alimenticios como la
anorexia o la bulimia. Encontrar esos
lenguajes, ayudar a liberar ese cuerpo
atrapado en lo no dicho. Apoyar a las
familias en la comprension de los
procesos, desatando poco a poco los
nudos que tanto aprietan hasta bloquear
la evolucién, no solo de la persona que
presenta el sintoma sino de todos los
miembros del sistema.

Por Ultimo, son necesarios equipos
interdisciplinarios para abordar las
diferentes areas de atencion que requieren
las personas y las familias con casos de
anorexia y/o bulimia. Y en la medida en
que los profesionales seamos capaces de
trabajar juntos, mejor podremos
responder a las necesidades de quienes
solicitan nuestra ayuda. ¢

Nota: Para la elaboracion de una parte de este
articulo me he apoyado en la lectura del libro: El
tiempo congelado. Anorexia y bulimia entre
individuo, familia y sociedad, coordinado por Luigi
Onnis (Ed. Gedisa, Barcelona, 2016). Si deseas
profundizar en el tema te sugiero acceder a su
lectura. En la de este blog encontrards

la referencia de estas y otras publicaciones de

interés.
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https://mariaclararuiz.com/psicoterapia-denia-y-valencia/reichiana/
https://mariaclararuiz.com/biblioteca-psicologica/
https://mariaclararuiz.com/blog/

[Las Malas Noticias

Son las malas noticias. La muerte, repentina deo un ser querido,
un diagndstico medico ques hueles a despedida, la recaida des
una enfermedad que creiamos superada, la perdida de>un
trabajo, la ruptura deo pareja inesperada, los planes bechos trizas,
la inminencia de> un cambio indeseado
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«Un dia mas»... Nos despertamos como siempre y el reloj marca los tiempos como si
tuviera vida propia. La agenda habla por si misma, no hay nada qué pensar, todo esta
claro. Como mucho, nos proponemos hacer las cosas bien, corregir algo mejorable,
superarnos, avanzar.

Pero sin saberlo, habia otros planes para este dia previsible. Las malas noticias, que tiran
la agenda por los suelos. La constatacion de que no tenemos la vida comprada, de que
no lo controlamos todo. El mundo se pone del revés y de lo que habia hace tan solo unos
minutos solo queda un cuerpo hecho gelatina, intentando mantenerse en pie, si no se ha
desmayado antes.

Son las malas noticias. La muerte repentina de un ser querido, un diagnéstico médico que
huele a despedida, la recaida de una enfermedad que creiamos superada, la pérdida de
un trabajo, la ruptura de pareja inesperada, los planes hechos trizas, la inminencia de un
cambio indeseado.

¢ Nos quedamos paralizados/as como si esto no fuera con nosotros? ¢ Seguimos adelante
como si nada hubiera sucedido? ¢ Corremos de un lado para otro como si nos estuviera
persiguiendo un demonio? ¢ Nos rebelamos y decidimos que esto no puede ser verdad?

¢ Nos retiramos o, por el contrario, llamamos a todo el mundo para informarles de lo
sucedido? ¢Nos llenamos de razones y motivos?

Las reacciones son las que son, y cualquiera es comprensible ante una dolorosa noticia
inesperada. Por eso es tan importante que, quienes tienen la dificil responsabilidad de
comunicar las malas noticias y quienes acomparnan a la persona en sus primeros
momentos, cuenten con la minima informacién acerca de las posibles respuestas ante
eventos tan excepcionales.

Lo primero, como se entenderd, es procurar un espacio seguro capaz de contener
cualquier posible reaccion al shock. Lo segundo, permitir la expresion emocional,
cualquiera que esta sea, evitando juicios 0 moralejas como: «tienes que calmarte», «asi es
la vida», «de todo se aprende», «si, a mi me paso esto o aquello». A veces el simple hecho
de estar es suficiente.
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Después de la primera reaccion sigue la vida, queramoslo o no. Y ahi es donde empieza la
escalada, la ardua tarea de gestionar las emociones y de hacer los ajustes necesarios. No
hay féormulas en los procesos humanos que sirvan para todo el mundo, y mucho menos
en casos de pérdidas inesperadas. Por esto es preciso valorar hasta dénde podemos
elaborar nuestras experiencias solos/as (preferiblemente con el apoyo de un entorno
afectivo) o cuando es preciso

Y esto vale cuando somos nosotros quienes recibimos las malas noticias, y también
cuando somos «el entorno», pues no siempre es tan facil «<simplemente estar», cuando
una persona necesita de nosotros para apoyar su tristeza, su miedo, su rabia o su
decepcion en nuestro hombro.

No se piden de nosotros poderes especiales, ni para asumir una noticia que
desequilibraria a cualquiera, ni para sostener a alguien en sus tiempos dificiles. Lo que si
es deseable, es tener a disposicion los recursos psicoldgicos con los que naturalmente
contamos para responder al devenir de los acontecimientos de nuestra vida. Estamos
disenados/as para soportar estos eventos.

El apoyo psicoterapéutico es una buena opcién, cuando encontramos dificultades para
avanzar en los procesos emocionales, cuando la soledad nos impide elaborar nuestras
pérdidas o cuando queremos prevenir que estas experiencias nos dafien
innecesariamente.

Cuando somos nosotros quienes acompanamos, la atencion psicoterapéutica también es
una buena idea. Sirve de refugio para descargar esas tensiones y emociones que, por
mejores intenciones que tengamos, aparecen en el proceso de ayuda.

El espacio psicoterapéutico siempre es un lugar adecuado para permitirse soltar,
incluso caer, donde no hay que ser fuerte, ni acertar, ni forzar nada. Porque las
malas noticias, y lo que viene después, son experiencias vitales muy dolorosas que
se pueden vivir con salud. ¢

En esta historia tan ficticia como real,
podemos ver la experiencia deo un duelo no
elaborado por causa del Blogueo Emocional

ques impides la expresion deo las emociones, y

a veces incluso su consciencia.



https://mariaclararuiz.com/primera-llamada-al-psicologo-usted-si-me-podra-ayudar/
https://mariaclararuiz.com/duelo-bloqueo-emocional-donde-estan-mis-sentimientos/

Janys Nicholls T:

Cuando tes planteas una aynda psicologica
pum‘mzl 0 una psicoterapia, teo gusmrz'éz
tener la mayor informacion posible.. Por
eso es queo a Lo largo deo los vltimos avios

heo publicado en estes blog varios articulos

ques tes pueden guiar:



https://mariaclararuiz.com/quiero-ir-a-terapia-que-debo-hacer/

Paralisis por
analisis

¢, Sobre qué escribir? Hay tantas ideas
removiéndose en mi interior, como queriendo ser
elegidas y asi salir a la luz, argumentando su
necesidad de inmediatez para ganarle el pulso al
poco tiempo con el que cuento Ultimamente para
dedicar al juego de las letras.

«Una a una», les digo... «No es obligatorio»... «Los
seguidores del blog comprenden mis ausencias».
Pero las ideas siguen seduciéndome, tentandome
y ya hartas de no ser atendidas como merecen,
parecen agotar el ultimo cartucho atosigandome
con ese fastidioso: «tienes que hacerlo».

Al borde de experimentar una paralisis por analisis,
me salvan la rebeldia que me caracteriza y los
anos de terapia que me han permitido hacer
conscientes las tendencias de mi caracter,
protegiéndome de tan molestos mandatos.
Entonces, ahora si puedo sentir las ganas, el
placer, la necesidad de escribir esta entrada para
el blog, y como por arte de magia aparece el
tiempo disponible para dedicarme a ello.

En este Ultimo intento de mis ideas agolpandose
entre ellas para verse reflejadas en un escrito, me



lleg6 el recuerdo de tantas personas que
me han hablado recientemente de su
incapacidad para llevar a cabo sus
proyectos, debido a que tomar decisiones
les resulta muy dificil. ¢ El motivo? Multiples
opciones, excesiva informacion, demasiado
andlisis.

Sobre decidir e incluso sobre no-decidir he
escrito varias veces en este blog. Pero hoy
me interesa especialmente una reaccion
cada vez mas frecuente, llamada «paralisis
por andlisis» o también «bloqueo por
indecision».

En estos tiempos, cuando hay tantas
alternativas a nuestro alcance, desde infinita
informacion para elaborar un trabajo hasta
opciones sin limite para encontrar una
pareja «hecha a medida», pasando por
cientos de menus posibles para una cena,
lugares por visitar, hoteles y un sinfin de
articulos para comprar, no es extrano que
acabemos bloqueandonos. Adolecemos de
una especie de bulimia cognitiva que nos
lleva hasta el atracén y que no nos deja un
solo espacio para sentir el vacio y mucho
menos para descubrir |0 que necesitamos,
deseamos y finalmente elegimos.

¢Qué es la parilisis por analisis?

No es un asunto nuevo. Se ha hablado de

la paralisis por andlisis desde hace siglos y
no solo en el terreno de la psicologia, sino

también de la filosofia, la politica, el mundo
empresarial, el ambito educativo, etc.

La pardlisis por analisis es lo que nos pasa
cuando le damos vueltas y vueltas a la
cabeza hasta saturarnos de tal manera que
no podemos concretar nada. Es un estado
mental —por supuesto, con su
correspondencia a nivel corporal- ante el
exceso de opciones disponibles a la hora
de tener que elegir una via de accion.
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Suena el despertador... lo has
configurado para que emita un sonido
suave, que vaya aumentando el volumen
progresivamente y que te dé tiempo para
salir de tu suefo profundo, sin violencia.
Es lo que tienen los moviles, que te dan
un montdn de opciones, todas
personalizables.

Recuerdas ese dia, cuando entre unas
treinta posibilidades elegiste este teléfono.
iCuanto tiempo te costo la decision! Casi
no lo logras. Entre el color de uno, las
funciones del otro, los precios y las
Ultimas tendencias (que cambian cada
semana), la eleccion acabd siendo de lo
mas trascendental.

Llegaste a sentir ansiedad, te descubriste
incapaz de decidir. Y deseaste que no
existieran los moviles, porque asi no
habria nada que pensar.

Existen los moviles, los ordenadores, los
relojes inteligentes, las tablets (y por
suerte para algunos, aun algo se puede
leer en papel) y también existe la infinita
cantidad de contenidos a los que —gracias
a ellos— podemos acceder.

¢ Por donde empezar? ; Por las noticias
del dia, las series que recién salieron en
Netflix, lo que dicen los demas sobre el
mismo dolor de cabeza o de barriga, los
chats de WhatsApp, las publicaciones en
las redes, el Ultimo grito de la moda en
revistas de belleza, los nuevos videos
sobre cémo ganar dinero, ser feliz, tener
éxito y subir la autoestima, o, para no
tener que trabajar tanto, la lista de
preguntas para IA, esa «chica tan lista»
que siempre responde, desde lo que hay

que comer hasta donde encontrar el dato
mas buscado en la oficina?

Porgue son muchas opciones,
demasiadas para un unico cerebro.
Cuando no podemos acotar la cantidad
de informaciones que recibimos, es muy
facil caer en ese estado de bloqueo tan
frustrante, que incluso puede llegar a
afectar nuestro estado de animo y también
nuestra autopercepcion, haciéndonos ver
COMO poquita cosa, poco fiables y hasta
impostores. Es como un auto-burnout
fruto de la intoxicacion por el exceso de
informacion.

Obviamente, cuando accedemos a
cualquier informacion para decidir una u
otra alternativa, buscamos satisfacer
nuestras necesidades. Queremos que el
proyecto nos salga bien, que la compra
sea acertada, recibir aprobacion o
minimizar un conflicto. Hasta ahi
podriamos decir que llevamos las riendas
en el proceso de eleccion. Las perdemos
cuando la cantidad de informaciones que
recogemos toman el timon,
despojandonos de toda capacidad de
discernir lo que nos interesa y 1o que no.



No hay un unico motivo por el que esto
nos sucede. Me gustaria resaltar tres, que
desde mi punto de vista resultan
fundamentales y se alimentan entre ellos:

0 La sobreinformacion. Es el motivo
mas evidente. Aungque no queramos,
aungue no busquemos y por mas
interesante que sea, en nuestra sociedad
actual el exceso de informacion y, con
este, la abundancia de estimulos es el pan
de cada dia. Cuesta, de verdad, ignorarla,
a no ser que se vaya uno a la cima de una
montafia donde no haya una constante
invasion de todo lo que existe y lo que no,
ya sea fisico o virtual, concreto, complejo,
comercial, cultural, social, educativo,
politico, artistico, gracioso o intelectual.

0 La presion por el éxito. O mejor, lo
que algunos llaman «éxito» desde un
entorno de competitividad que exige
resultados mas que perfectos,
productividad mas que humana y muy,
pero muy poca tolerancia a la frustracion.
A partir de estos criterios, distractores de
lo més fundamental, nos colocamos en
una posicién menos critica y por lo tanto
mas vulnerable a las manipulaciones.

0 El caracter. Porque somos también
nuestra historia y a través de esta hemos
ido construyendo ciertas maneras de lidiar
con las situaciones que se nos presentan
en lavida. Y si, por ejemplo, los rasgos
obsesivos 0 masoquistas del caracter
predominan, pues «nada mejor» que la
sobreinformacién para entrar en un
interminable bucle de andlisis sobre las
diferentes alternativas para todo, sin
poder llegar nunca a nada.

Cada quien tendra que descubrir los
motivos de la pardlisis por exceso de
andalisis en sus vidas, a partir de sus
condiciones particulares, tanto histéricas

como actuales. Para conocer estos
motivos podemos empezar por
preguntarnos, por ejemplo, si el miedo a
equivocarnos, las resistencias a
encontrarnos con conflictos —ya sean
internos o externos— o la ansiedad ante
lo desconocido pueden habernos llevado
al bloqueo por exceso de andlisis.

Claro que no deberfamos sentirnos asi.
Pero... ; CoOmo evitarlo? ; Mirando
Cconsejos en las redes? ¢ Preguntandole a
IA? ;Leyendo libros, oyendo podcasts y
viendo videos de influencers?

¢ Analizando, analizando y analizando? Si
esa es tu opciodn, prepara litros de café
para tu proximo trayecto en la espiral
mental, rumbo a la parélisis por analisis.

Si prefieres ahorrar algo de tiempo, aqui
tienes un breve resumen: organizate, ve
paso a paso, planéate objetivos, define
plazos, limita la cantidad de opciones,
piensa que «<hecho es mejor que
perfecto».
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Es posible que con esto ya lo tengas
arreglado. Pero... ;Y sino? A veces las
€0sas son un poquito mas complejas... |Y
mas emocionantes! Porque, al menos en
lo que respecta al componente
psicoldgico implicado en la paralisis por
analisis, las soluciones se encuentran muy
lejos de retos y consejos generalizados.

Trabajemos, de verdad, para resolver lo
gue nos causa tanto bloqueo.
Atrevamonos a descubrir, despertemos
esa mente critica, recuperemos el
contacto con nuestro cuerpo, tomemos
consciencia... hagamonos cargo de
nuestra propia existencia.

jPorque estar mejor si es posible! ¢

Somos zombis de la salud y del fitness, zombis del

rendimiento y del botox. De estes> modo, boy

estamos demasiado muertos como para vivir Y s0m.0S

demasiado vitales como para morir.
—Byung-Chul Han-
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Eso se llama Salud

Imagina ahora que tienes diez mil, pero no
los puedes usar con libertad cuando te
falta liquidez, porque estan retenidos en
un plan de ahorro, de esos que te obligan
a cumplir los requisitos de no sacar ese
dinero en caso necesario.

Imagina que has reservado una cantidad
para imprevistos, pero cuentas con otra
para pagar tus facturas y ademas para
disfrutar de lo que tu capacidad financiera
te permite, sin pasarte pero sin privarte de
nada importante.

De estas tres posibilidades, ¢cual te
resulta mas placentera? No tengo ni idea
de finanzas, mas alla de las que, por
sentido comun, la economia doméstica
me exige. Pero no creo que haya que
especializarse en economia para deducir
que, si gastamos mas de lo que tenemos,
0 si N0 podemos acceder a nuestro
capital por tenerlo estancado, eso de

«disfrutar» se convierte en un imposible
mas.

Imagina que tu organismo tiene un monto
de energia disponible, pongamos de ocho
en una escala del uno al diez. No esta
mal, dirlamos, asi que saltamos de la
cama en cuanto suena el despertador y
empezamos la voragine del dia gastando
y derrochando energia como si no hubiera
un manana. Motivos no faltaran para
invertir en todo lo que «hay que hacer»
durante la jornada. El problema es que
hacia el medio dia (por decir algo) el saldo
ha disminuido tanto, que hay que echar
mano del crédito... si, pagando «altos
intereses» que se traducen en
contracciones musculares, dolores de
cabeza, cansancio, irritabilidad,
ansiedad... nada que tenga que contarte,
porque seguramente ya lo sientes tu en tu
propio cuerpo.

Imagina ahora que tienes diez de energia
en una escala del uno al diez. jQué bien
suena! El problema es que esa energia
esta estancada entre tus musculos y no
puede fluir. Por el contrario, sientes
detenido el movimiento, el cuerpo va
pesado, cargado como si llevaras kilos de
metal adentro, con la sensacion de que
esa energia no sirve para nada mas que
para saturarte. Parece que fueras a
explotar y la imagen del vacio resulta mas
alentadora.
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Imagina, por ultimo, que tienes siete de
energia disponible en una escala de diez y
una larga jornada por delante. Te
despiertas y te quedas un ratito
elaborando los suefios de la noche.
Respiras, te das una ducha y notas el
contacto del agua con tu piel. Sales de la
duchay te das cuenta de que tu saldo ha
aumentado. Organizas tu dia, lees y
contestas tus mensajes. Una cosa
primero, otra después. Te alimentas,
comunicas, proyectas, te sientes... estas
presente en tu momento. Por supuesto
que gastas y te cansas, pero también
retomas energia nueva del ambiente y
puedes continuar en una reciprocidad,
enriqueciéndote a la vez que participas en
el mundo. Eso se llama «salud».

A veces olvidamos que la
«riqueza» energética no viene
enlatada en tdxicas bebidas

mientras damos la espalda a
nuestro bienestar.

Que no es cuestion de apretar los dientes,
estirar el cuello y contener la respiracion
para poder cumplir con la faena, sea cual
sea. Que no se trata de hacer mas en
menos tiempo, sino de recuperar la
capacidad de autorregulacion, de la que
hablé W. Reich y de la que tanto
hablamos y, sobre todo, sentimos en la
Psicoterapia Caracteroanalitica.

Liberar nuestra energia para ponerla al
servicio de la vida. Tomar contacto con
nuestras sensaciones para andar
nuestros caminos. Expresar nuestras
emociones para comunicar, en
reciprocidad con los demas. Gastar lo
que tenemos, abrirnos a recibir lo que
nos falta. Eso se llama salud y
recuperarla si esta a nuestro alcance. ¢


https://mariaclararuiz.com/psicoterapia-caracteroanalitica-10-reflexiones/

SOMATOPSICODINAMICA

Una mirada funcz’onal de la
relacion cuerpo-mente

Manuel Redon Blanch

Me complace anunciar el lanzamiento
del nuevo libro:

«SOMATOPSICODINAMICA
Una mirada funcional de la relacion
cuerpo-mente».

Autor: Manuel Redén Blanch

Comparto las primeras paginas del libro
que contienen la presentacion de esta obra,
esperando motivar a su lectura para re-
conocer el legado de nuestro maestro,
amigo, médico y colega Manuel Reddn
quien, ademas de su saber, nos dejo

el calor de su recuerdo.

PRESENTACION

El conocimiento de las interrelaciones entre
el cuerpo y la mente es fundamental en
psicoterapia. Y aunque es un tema
apasionante, esto de la
somatopsicodinamica no es un asunto facil,
especialmente cuando una parte de
nosotras y nosotros, psicoterapeutas con
carrera de psicologia o de otras disciplinas,
pero carentes de formacion médica,
debemos obtener adicionalmente ciertas

Manuel Reddn tenia un cardcter
amable y de una sencillez
excepcional que le permitia
transmitir los conceptos de
manera que pudiéramosy
quisiéramos escucharle,
preguntar e investigar.

SOMATOPSICODINAMICA

Una mirada funcional
de la relacion
cuerpo-mente
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bases fundamentales para la comprension
del organismo humano en su complejidad.

Esto ha sido algo posible en la Escuela
Espanola de Psicoterapia Reichiana
(Es.Te.r) gracias en buena parte a Manuel
Redén, quien durante muchos afos nos
ofrecid su saber. Porque él no solo
contaba con amplios conocimientos de
medicina, psicoterapia caracteroanalitica y
somatopsicodinamica (este Ultimo término
acuhado por Federico Navarro), sino que
también tenia un caracter amable y de
una sencillez excepcional que le permitia
transmitir los conceptos de manera que
pudiéramos y quisiéramos escucharle,
preguntar e investigar. Es decir que
lograba sembrar en nosotros y nosotras
las semillas de la curiosidad.

Sentados en el jardin de su casa, alla en
junio de 2014, construimos esta idea.
Manuel reflexionaba sobre su trayectoria
profesional y sentia ganas de tener mas
tiempo de vida para escribir su libro.
Habia trabajado anos atras en una serie
de escritos para el curso online de la
Es.Te.r: «Actualizaciones en la
somatopsicodinamica de la patologia
médica», dictado entre junio de 2007 y
septiembre de 2008, que contenia las
bases para su proyecto.

Han pasado varios afilos mas desde ese
momento y algunos de nosotros
decidimos continuar. Personalmente me
impliqué en el trabajo de edicion, con el
criterio fundamental de respetar el
particular estilo literario de su autor. Mas
adelante se sumaron, con el mismo
entusiasmo, dos colegas y amigos de
Manuel, quienes con gran esmero
revisaron el contenido médico del libro:
José Brito, médico y psicoterapeuta
caracteroanalitico de la Es.Te.r y Carlos
Inza, médico y orgonterapeuta argentino,
quien también nos dejé muy poco tiempo
después de terminar su revision.

Somos conscientes de que, con el paso
del tiempo y la natural evolucion del
conocimiento, algunos conceptos y
coyunturas han cambiado. Por esto, lejos
de pretender aqui un saber rigido y
cerrado, €s seguro que quedaran
preguntas o temas sin resolver
completamente. Asi que si al consultar
este libro, personas en formacion y
nuevos psicoterapeutas sienten la
necesidad de seguir contrastando,
investigando y actualizando lo que aqui
encuentren, nuestro trabajo habra valido la
penay el legado de Manuel Reddn



quedara representado, no solo en la en las nuevas generaciones
practica profesional y en los corazones continuadoras del paradigma reichiano y
de quienes lo conocimos, sino también de la

Animo entonces a leer a Manuel Redén con una postura abierta y critica, con ganas
de aprender, de recibir, de interactuar. Animo a seguir potenciando nuestra
capacidad de percibir el conocimiento, no como algo estanco sino como un
proceso vivo, a la altura de nuestra mirada reichiana. ¢

¢Quieres leer estes libro?

Venta Online Envia un WhatsApp e Venta Directay Online

)

informate

Q. Ester —

nnnnn

Escuela Espaiiola de
Psicoterapia Reichia

INAMICA

SOMATOPSICOI

La publicacién de esta obra ha sido promovida por:
Asociacion de Psicoterapias Corporales y Caracteroanaliticas de Espana — APCCE.

Referencia:
«SOMATOPSICODINAMICA. Una mirada funcional de la relacién cuerpo-mente».
ISBN: 978-84-09-74888-4

Créditos:
Autor: Manuel Redén Blanch
Ediciéon: Maria Clara Ruiz Martinez
Revision y actualizacion de contenido: Carlos Inza, José Brito Morales
Imagen de cubierta: Laura Reddn Montero-Rios.
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Habrd que levantar los muros
quemar la maleza de la huerta
y volver a trazar las huellas del camino.

Pasardn muchas lunas

antes de ver crecer los frutos.
¢Me estards esperando

cada tarde
a la sombra del 4rbol, como siempre?
Traeré flores

lo prometo.

Ana Mercedes Vivas
https://mariaclararuiz.com



https://mariaclararuiz.com/levantando-muros-8-de-marzo-dia-internacional-de-la-mujer/

Cuando la

necesidad y la
felicidad se dieron la
mano

Esta fue la experiencia de una
tarde, disfrutando del
ambiente en la terraza de una
bella ciudad Andaluza. Una
sefiora de avanzada edad,
abria y cerraba desde lejos un
precioso mantel como si
estuviera tocando un
acorde6n. Como experta
vendedora ambulante,
detectd mi atraccidén a metros
de distancia asi que, sin
dudarlo, se acercé a mi con el
convencimiento de quien
sabe que su presa nunca
saldria invicta, si de ella
dependiera.

Mopf
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Con su hermoso acento y después de
varios intentos (N0 muy convincentes por
mi parte) de negarme a su oferta, y de los
suyos (mucho mas certeros) de conseguir
la venta de la tarde, acabé comprandole el
mantel a sabiendas de que su precio era
algo mas alto de lo que, seguramente,
costaria en cualquier otro lugar.

¢Me engano? ;Me estafd? Estaba mas
barato en Amazon? Lo tercero, seguro
que si, y eso que le regateé unos cuantos
euros. Ademas, Amazon me hubiera dado
la opcidn de devolverlo, en caso de que al
final no me lo quisiera quedar,
reembolsandome el dinero de inmediato o
incluso regalandomelo, si la devolucion no
le fuera rentable al vendedor.

La sefiora no, como se entendera, ella no
tenia esa politica de venta. Ella
simplemente se veia contenta por haber
vendido algo, 0 al menos un poco mas.
Como te habras dado cuenta, no se lo
puse demasiado dificil,

¢ Qué pensaria esta mujer? Posiblemente
nada, pues para ella serfa un evento mas
del dia. O tal vez si, pensd que algo le
salid bien, que las horas andando de aqui
para alla cargada de manteles no fueron
tan terribles, que no tuvo que estirar de si
misma y de sus necesidades por un rato.
O quizas se fue riendo en secreto por
haber encontrado a una pobre inocente,
yo, asumiendo gue no sé cuanto cuestan
las cosas, que no sé que existe Amazon.

De cualquier manera, para mi fue un
momento especial. Volvi al hotel y
desplegué el mantel con la emocion de
una nina estrenando juguete. Era tan
hermoso al verlo, que nadie hubiera
podido acertar al dar un precio acorde a
su belleza. Imaginé a tanta gente que

quiero ver en mi casa riendo y
conversando, con un plato de comida y
una copa de vino sobre esa tela blanca,
decorada en sus bordes con flores de hilo
de un color tan extrafio que, segun la luz
del dia o de la lampara, va desde el
blanco hasta un violeta tenue, mas sutil
que el de los campos de lavanda al
principio de un verano.

Mi mantel no tiene precio. Su tela distara
muchisimo de los 800 o 1000 hilos de
algodon. Percal no es, seguro. Sin
embargo, fuimos ella y yo infinitamente
afortunadas en el momento en que
nuestras miradas se cruzaron, a la
distancia precisa para detectar nuestra
presencia. ¢Me engafid? ;Me estafd? jPor
supuesto que no!. Nos regalamos una
complice sonrisa y compartimos una
transaccion econémica que al final
significaba poco, cuando la necesidad y la
felicidad se dieron la mano.

Deseo que aquella mujer se sienta tan
libre como yo. En mi mesa estara siempre
presente, a mis amigos y amigas llegara la
energia de ese instante: la de ella, mujer
cansada y a la vez contenta por la suerte
de habernos encontrado y yo, abierta a su
propuesta de aceptar algo que me
encantaba y me hacia sonreir. Por algin
motivo poco rentable pero igualmente
valioso, este momento nos enriquecioé a
las dos.

Esto es lo que queria contarte hoy, sin
conclusiones interesantes, sin analisis
incluido, sin teorias acordes con la
gravedad de los problemas actuales...
una historia innecesaria, desde la
brevedad del momento compartido con
una mujer desconocida, a quien deseo lo
mejor aungue ella, seguramente, nunca lo
sabra. ¢
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Efecto Contagio

Es el clima de nuestro tiempo... es el
tiempo de la , enlaque
emociones, deseos y creencias tienen mas
peso que los hechos, y a partir de diversas
distorsiones se acaban tomando decisiones
muchas veces peligrosas. Lo vemos cada
dia en cualquier ambito que genere
polémica. No es algo nuevo, pero se ha
convertido en un arma de poder para
ganar, desde un juego cualquiera hasta las
mismas elecciones en politica.

Vi la pelicula «La Caza» (Jagten) en su
estreno, alla por el 2013 y, aungue han
pasado varios anos, de manera recurrente
pienso en ella. Me sucede cuando soy
consciente de lo rapido que juzgamos los
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actos ajenos. jQué pronto atribuimos a la realidad nuestras propias percepciones,
ideologias o intereses! Presenciamos 0 nos cuentan una historia y en cuestion de
segundos ya le hemos puesto nuestro sello de «bueno» 0 «malo».

Pienso en el final de «La Caza», —que no te contaré por si no la has visto—, que me hace
estremecer como la primera vez. Pienso en cémo, a partir de nuestros videos internos, a
veces tenemos la suerte de acertar, pero muchas, muchisimas veces nos equivocamos.

He visto esta pelicula en diversos momentos de mi vida. El ultimo, motivado por este
escrito. Quise volver a ella para reflexionar contigo sobre los efectos de esa reiterada
conviccion de , sin posibilidad de didlogo, como
sucede en estos tiempos de polarizacion de todo.

Te voy a contar la pelicula basandome en los momentos que mas me han impactado (que
son casi todos). Los que hacen que me revuelque de rabia en el sofa ante la injusticia, que
me desborde la tristeza por el sufrimiento de practicamente todos los personajes o que
me emocione gracias a la sensatez de una revelacion, la presencia de un amigo o el
poderoso efecto del amor.

Empezamos disfrutando de la relajante sensacion a la orilla de un lago danés, en el otofio
de un pueblo extremadamente tranquilo, donde sus habitantes comparten los regalos de
la naturaleza.

Lucas es un hombre de mediana edad que intenta reconstruir su vida después de su
divorcio con Kirsten, con quien aun le falta limar algunas asperezas. Tiene una buena
relacion con su hijo adolescente, Marcus, aungue solo se ven fines de semana alternos.
Goza de un trabajo estimulante como profesor en una escuela infantil y se anima a
arriesgarse de nuevo en el amor. Es un hombre amable, los ninos y las nifias se sienten
comodos con él y recibe el aprecio de colegas y vecinos.

Klara es una nifia de unos cinco anos que se encuentra algo desorientada, pues no
consigue toda la atencidn que necesita para comprender sus emociones. A los adultos de
Su entorno les cuesta ver un poco mas alla de lo evidente. La quieren, la protegen como
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saben hacerlo, pero estan demasiado ocupados con sus conflictos y apenas les da la vida
para hacerse cargo de si mismos.

Klara tiene ademas un hermano adolescente, Torsten, que experimenta una intensidad
sexual propia de su edad y curiosea con pornografia en la tablet, junto con sus amigos, lo
cual la nifia presencia cuando le muestran una imagen, entre divertidos y asombrados por
la visién de un pene erecto en primer plano. Esta corta escena parece casual, pero resulta
clave para el desenlace de la historia.

Mientras los padres de Klara discuten, la nina se retrae, se aisla, calla. Y en una de esas
ocasiones aparece Lucas, quien la acoge vy la lleva a la escuela, no sin antes avisar a Theo,
el padre, que ademas es su amigo.

Klara aprovecha la ocasion para robarle un beso a Lucas, a quien antes le ha dejado en el
bolsillo de su chagueta un corazén hecho con cuentas de plastico, de esas que se pegan
con calor para formar figuras. Vamos, la muy habitual situacion de una nifia de cinco anos
en pleno enamoramiento de su profesor. Pero Lucas, que conoce el mundo infantil, le
explica que esos corazones y esos besos hay que darselos a otros nifios de su edad, o en
todo caso a papa y a mama.

La nifia se siente frustrada, claro esta. Niega haber dado el corazdn a Lucas, mueve su
nariz y su boca tal como suele reaccionar en momentos de tension. Un gesto con el que
manifiesta todo lo que sucede en su interior. ,Pero quién esta ahi para escucharla,
orientarla, ayudarla a entender sus sentimientos y a gestionar su frustracion? Aparte de
Lucas, nadie. Asi que construye su historia sola, entre el imaginario y una realidad que no
comprende. Porque la soledad de la nina es una constante en esta pelicula, en la que su
entorno se caracteriza por una sistematica sordera ante sus necesidades y sus
confusiones.

Acaba diciéndole a Grethe, la directora de la escuela, que odia a Lucas, que él es «feo,
tonto y tiene pito, que apunta derecho al cielo como un cipote». Y encima mentiroso, pues
ella niega que haya dejado un regalo en su chaqueta y afirma que fue él quien le dio un
corazon.

«Pito», «corazén», «cipote», hacen saltar las alarmas a la directora y ahi es donde empieza
el enredo, al principio de forma silenciosa, porque la mujer prefiere manejar el tema con
prudencia, segun dice, aunque parece que esto le va a resultar imposible, dada
precisamente su falta de cuidado.

Fin de semana de caceria y de risas con amigos, de novia nueva, de alegre normalidad
para Lucas... hasta que llega el dia en que Grethe le comenta lo sucedido —sin
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mencionar a Klara por el momento— anticipandole que no hay de qué preocuparse, pues
lo solucionaran «discreta y tranquilamente». Le propone que se tome un par de dias libres
mientras ven cémo abordar el tema.

«Discreta y tranquilamente» Grethe se pone en marcha, acudiendo a Ole, una especie de
asesor que hace exactamente lo que no hay que hacer: obligar a Klara a relatar la misma
historia, y cuando ella le dice que no paso lo que dijo, él, en vez de escucharla 'y de
ayudarle en su desconcierto, la increpa preguntandole si ha mentido. Obviamente la nifa
No quiere pasar por mentirosa y mucho menos cuando Grethe le dice que tiene que
«portarse bien» y contarle a ese hombre lo mismo que le contd a ella. Pero la nifa calla,
ella solo quiere ir a jugar.

El hombre insiste, le da «pistas» hasta que Klara acaba diciendo que si, cuando le
pregunta si Lucas «le mostré la colita». Y no contento con eso, él sigue y ella, moviendo su
nariz inquieta de invasion, le dice que si cuando le pregunta si le da verglienza, y que si
cuando le pregunta si no le ha gustado lo que le hizo Lucas y que si cuando le pregunta si
a Lucas le sali6 algo blanco de la colita, y si, si, si... hasta que consigue Ole su prueba y
Klara que la deje en paz. Se va a jugar, liberada por fin... o por ahora.

Conclusién simplista, sesgada y, sobre todo, falsa: «es un asunto de la policia»... <hay que
avisar a los padres». Aunque Grethe, pusilanime, deja entrever que la nifa tiene mucha
imaginacion, Ole dictamina que es «obvio» que Lucas abuso de ella, que la nifia esta
«sustraida y avergonzada». En ningin momento se plantea que él le obligd a denunciar un
hecho que ella ahora no reconoce, que construyd una narracion a base de refuerzos
como: «te estas portando bien y respondes a mis preguntas», y que la forzé a completar el
esquema que ya habitaba en sus propias expectativas ante un interrogatorio, ese si
abusivo, al que nunca se deberia someter a un nifo o a una nifa.

Y ese es el principio de un virus que se propaga por todo el pueblo. Se anuncia el
supuesto hecho a otros profesores, a padres y madres. Surgen nuevas sospechas: el nifio
que tuvo pesadillas esa misma semana, la nifa que tuvo dolor de cabeza (por cierto, a
ellos nadie les ha explicado nada) y todos los sintomas cotidianos que desde ese
momento se convierten en corroboraciones de la supuesta conducta despreciable de
Lucas. Y asi se ha contagiado el miedo, siendo Lucas el Ultimo que se entera, por boca de
su hijo, de que se trata de Klara.

Thomas Vinterberg, director de esta pelicula y de otras como , NOS
introduce desde el primer momento en la realidad de todos los personajes. No nos pone a
dudar de la inocencia de Lucas, y uno se siente como en un circo donde la angustia hace
querer avisarle al payaso bueno que el payaso malo le esta jugando una mala pasada. La
indignacion y la impotencia crecen a medida que avanza la trama. Juega con nosotros
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hasta hacernos creer que, desde el principio, somos tan lUcidos que si vemos las cosas
COomo son.

&Y sino lo hubiera hecho asi? Y si nos hubiera mantenido en el suspenso, dudando
escena si, escena no, de la inocencia de Lucas? Yo, posiblemente hubiera caido, dado mi
perfil cognitivo, psicoldgico y social y dada la realidad denunciada por el ultimo informe de
UNICEF, que muestra que una de cada ocho mujeres y nifias y uno de cada once
hombres y nifios han sufrido violaciones o abusos sexuales durante su infancia. ¢Por qué
Lucas iba a ser diferente, si no nos lo hubieran dejado bien claro desde el principio?

Porque la pelicula no va de si Lucas es culpable o inocente. Ni siquiera va de
abusos sexuales, concretamente. Va de cdmo una grave sospecha se convierte en
una serie de conjeturas y difamaciones que pueden destruir a una personay a una
sociedad entera. No hay quien no sufra en esa pelicula, por causa de ajenos y
propios demonios desatados

¢, Te imaginas esta situacion con tu mejor amigo? ¢ Te imaginas los sentimientos de tu
amigo ante esta sospecha que cada vez se parece mas a una certeza? Lucas va a su
casa, Theo le hace pasar, le ofrece algo de beber. Lucas le muestra su preocupacion y le
propone averiguar juntos qué ha pasado. Pero Theo, muy afectado, analiza que su hija
nunca miente y por lo tanto no hay motivo para que lo haga ahora, asi que le reitera su
desconfianza. A esto se suma Agnes, la madre de Klara que, sin intenciéon de entender o
escuchar nada, saca a Lucas de su casa insultandolo tras la insistencia de él por aclarar el
tema.

Nosotros, espectadores, tanto como Lucas, sabemos que la nifia miente, diga lo que diga
su padre. Pero tomemos en cuenta que no lo hace por ser una «mala chica». La mentira
de Klara tiene un significado y ella es la primera afectada por el impacto de una pulsion
sexual que no encuentra salida en una posibilidad de descarga saludable.

Klara miente y no miente. Ella si vio un pene como un cipote en la imagen pornografica
que velan el hermano y sus amigos, y en su mundo interno coloca esa imagen en un
hombre real, en Lucas. Tachar la mentira, incluso la pulsién, de inmoral, son
construcciones de adultos, no de nifos.

Ante este incidente Klara, que se ha limitado a saludar a Lucas timidamente, pregunta a su
madre si esta enfadada con él y le confiesa que él no hizo nada, que ella «dijo una
tonteria». Ante esta oportunidad —posiblemente la Unica o al menos la mas clara en toda
la pelicula—, la madre en su ofuscacion, en su miedo y en su propia incapacidad de
escuchar, le «explica» a su hija que la situacién es dificil de entender pero que si... que si
sucedid y que es su mente la que esta enganandola. La nifa se queda bloqueada, seria,
pensativa... sola.
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Ha habido varios momentos en que la nifia es inducida a arraigarse en la tergiversacion de
su realidad. En cambio, no se indagd la asociacion entre las imagenes pornograficas y el
juego de Lucas con los nifios, y tampoco se tomd en cuenta su actitud solitaria y retraida,
seguramente ligada a las tensiones de su entorno familiar ademas de las propias de su
desarrollo infantil, ya de por si complejo.

Por el contrario, cada uno de los adultos, a su manera (y no siempre de forma deliberada
0 consciente), le pusieron en un atolladero cada vez mas hondo: Ole, desde su rigidez, le
manipuld hasta conseguir que dijera lo que él queria oir. Grethe, desde su desconcierto,
decidi6 lavarse las manos y cortar por lo sano acudiendo a la frase magica: «portate biens.
Agnes, desde su miedo, desoyo los intentos de su hija por aclarar y acabd confundiéndola
mas.

En general, el virus calé tan hondo que el entorno ya no pudo aceptar un «no fue
asi», como si necesitara que lo fuera, confirmando esa realidad aun a costa de la
propia nifa, por no hablar del supuesto agresor.

Mientras crece la sospecha y se va pareciendo cada vez mas a una realidad irrefutable, el
entorno de Lucas va haciendo camino. Se suman mas dolores de cabeza y pesadillas de
otros niflos, achacandolos a los supuestos abusos. Incluyen a la policia y a Nadja, la actual
novia de Lucas, en sus motivos para culparle. Incluso ella, que antes reia por el absurdo,
empieza a dudar quedandose él cada vez mas solo.

Esto sucede cuando Klara aparece en casa de Lucas para pedirle pasear a su perrita
Fanny, lo cual acostumbraba a hacer antes de este caos. Lucas, preocupado, le pregunta
si sumadre sabe que ha venido y ella le responde que no, con un gesto de los suyos (vaya
por delante su magistral actuacion) cuando no puede comunicar con palabras.

También le cuenta Klara, con tristeza, que dicen que él se ha portado mal con ella. El le
pregunta si ella piensa lo mismo vy ella le responde con total sinceridad lo que a estas
alturas una nifa solo puede responder: «no lo sé, la verdad es que no me acuerdo» y se
pone a llorar. ;Qué le hizo? No lo sabe, no recuerda, tiene miedo... Lucas le pide que
vuelva a casa.
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Nadja, que ha presenciado este encuentro, se anima a hacerle la pregunta del millén: si
tocd a esa nifia. Lucas pierde los papeles al no sentirse creido por la mujer de la que se
esta enamorando. Le pide que coja sus cosas y se marche, sacandola a la fuerza.

Llega diciembre. Lucas duerme, Fanny ladra. Hay un ruido y no es de los habituales. ¢Hay
alguien fuera? Lucas baja con cuidado, pero antes de abrir la puerta ya alguien la esta
abriendo. Es Marcus, su hijo, que se asusta pues Lucas piensa que es un ladrén o alguien
que le va a agredir y lo recibe en actitud de defensa. Después del susto se saludan con
carifio. El hijo le miente diciéndole que la madre ve bien que vaya a verle. Lucas le cuenta
que le han despedido del trabajo y que todo esta en manos de la policia. Llora su hijo, se
abrazan los dos. Lucas no estéa tan solo.

No esta solo, porque esta Marcus y también Bruun, amigo y ademas padrino de su hijo.
Lucas le cuenta que la policia le hizo mas preguntas y que dicen que también ha tocado a
otros ninos. Ahora lo dicen todos los nifios, sus padres, sus colegas, el pueblo entero. El
amigo le cree, le toca la mano, le acomparia.

Pero no todo son amigos. Marcus va al supermercado y el encargado le hace saber que
no es bienvenido. Le preocupa que el hijo de un violador espante a sus clientes. Porque
Lucas, a los 0jos de los demas, ya no es sospechoso. La sociedad se ha encargado de
certificar su «indudable» culpabilidad.

Cuando Marcus vuelve, Lucas esta saliendo con dos hombres que han venido a detenerlo.
El chico va a casa de Klara para pedirles a los padres las llaves de su casa y de paso para
buscar alguna comunicacion con ellos. Le reciben de forma paternal, aparentemente
preocupados por él. Pero cuando el chico les pregunta si van a ayudar, Agnes vuelve a las
andadas, no escuchandolo y, en cambio, haciendo que le desvictimiza frente a un culpable
que ella misma ha juzgado bajo el yugo de su propio miedo.

Pero Marcus sigue en pie. Y en vez de achicarse, increpa a Klara preguntandole por qué
miente, le escupe, la zarandea. Acaba Marcus abofeteado, echado a patadas, humillado.
Se acabd el paternalismo. Cabe destacar que el sufrimiento del hijo es inmenso, pues
resulta siendo, él si, una victima indirecta de una sociedad anclada en sus certezas.

Se acabo el paternalismo aunque padrino sigue habiendo: Bruun, que ha estado
trabajando en el caso con su familia, que sabe de estos temas y de otros, pues también
se ha ocupado de asegurarse de que el chico esté atendido y de que Kirsten, su madre, 1o
tenga ubicado.

Ahora el destino de Lucas esta en manos de la policia, y puede suceder que pase a
prision preventiva 0 que no vean ningun fundamento para seguir con el caso. ¢Qué
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pasara? No se sabe pero la cosa esta dificil pues todos los nifios describen el mismo
hecho, de la misma forma y en el mismo lugar: el sétano de su casa.

Pero mira cémo son las cosas: la casa de Lucas no tiene sétano. Es decir que los nifios
describieron un hecho que se construyd en un lugar que no existe.

Seguro que habra quien diga que con esta pelicula —y con otras del mismo estilo, véase,
por ejemplo, una mas actual con otro tema interesante: «La tutoria»— se intenta
«blanquear» a los abusadores. Yo no hago esta lectura, y menos cuando Bruun hace su
propia denuncia acerca de esta realidad, diciendo una de las frases mas relevantes de la
pelicula:

A veces no, pero por desgracia muy a menudo la tienen. Y es justamente con lo que
habria que tener mucho cuidado cuando, como padres/madres, educadores y
profesionales de la salud nos encontramos con la premura de conocer la realidad en
funcioén de la seguridad del nifio o de la nifia, contando con que, cuando si ha habido
abusos, los adultos transgresores siempre lo van a negar y el resto de la sociedad va a
sacar sus propias conclusiones de acuerdo con historias particulares, ideologias o
temores. He aqui la importancia de una labor interdisciplinar y de una calidad en la
formacion profesional, que incluye el trabajo personal.

Porque esto es lo que nos va a dar mas posibilidades de acertar, aun sabiendo que la
psicologia nunca sera una ciencia exacta. Muchas claves nos da el lenguaje no verbal en
esta pelicula, tanto como en la vida cotidiana. Hay un juego en que la nifia lo dice todo.
También estan sus gestos. Si la hubieran dejado hablar o gesticular sin sobreinterpretar,
posiblemente sus intentos por desanudar el nudo no hubieran sido infructuosos. A veces
basta con escuchar el silencio, dejar a un lado el pensamiento adulto en su versidén mas
cortical. Seguiremos equivocandonos, seguro, pero tal vez, escuchando, mas veces
acertaremos y, sobre todo,

Ahora hay tiempo para relajarse, bromear y hablar entre padre e hijo, de novias y de otros
temas menos urgentes. En esas confidencias estan cuando se oye el estruendo de un
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cristal roto. Sale Lucas y no ve a nadie, la ventana destruida... al parecer alguien sigue
teniendo dudas... y Fanny, la perrita... ;donde esta? ;Y qué es esa bolsa con algo dentro,

con lo que han roto la ventana? ;Y cémo es posible que Fanny, inerte y fria de muerte,
haya sido utilizada como arma de odio irracional?

Desconcierto de padre, desesperacion de hijo, entierro de Fanny. Lucas quiere estar solo.
Envia a Marcus a casa de su madre, pide a Bruun que se vaya. Esta lloviendo.

Es navidad. Lucas va al supermercado a comprar comida. No hay chuletas. ;Cémo que
no hay, si Lucas las tiene frente a sus 0jos? Es que él no puede comprar ahi. ;Como? ; Es
que no tiene derecho”? Respuesta: un pufietazo, un «usted no es bien recibido aqui», unas
cuantas patadas hacia la calle y una Ultima palabra: «pervertido».

Esta y otras escenas de «La Caza» nos muestran claramente el poder de una informacion
distorsionada, como sucede con los bulos en nuestra sociedad actual, en otros ambitos.
Aun cuando ya se sepa que lo que se dijo no correspondia a la realidad, las fake news
siguen teniendo su efecto. Lo saben muy bien quienes utilizan esta estrategia para aranar
votos a punta de difamaciones acerca de sus opositores, para llamar la atencion o para
expresar su aversion a inmigrantes, pobres, homosexuales o cualquier otra persona con
diversa identidad. Sea como sea y tenga la gravedad que tenga, el dafio ya esta hecho.

Lucas esta cansado y herido, pero sigue luchando. Vuelve a entrar al supermercado, le
vuelven a sacar, entra de nuevo. Acaba entrando sin mas, le da un pufietazo al carnicero y
sale con su compra, gque no tienen mas remedio que darsela.

Afuera, en la calle, estan Klara y sus padres, quienes desde el coche presencian la escena
de Lucas en el supermercado. La nifla pregunta por Fanny, la madre le contesta que no
sabe y el padre simplemente hace un gesto de dolor.

Lucas esta solo en su casa. Es nochebuena. Toma una copa, se pone su traje, se mira al
espejo y se va a la iglesia, donde estan sus vecinos, su novia recién exnovia, Klara y los
otros nifios. Todos le miran expectantes. Empieza el ritual con una oracion que hace que
Lucas se dé la vuelta y mire a Theo a los ojos. Una mirada indescriptible, un gesto que al
otro le inquieta mas que los padrenuestros que todos repiten como una grabadora.

Cantan los ninos, Lucas llora. Esta destrozado. Se toca el cuello por esa horrible
sensacion de saberse escrutado. Llora de rabia, sale de él un gemido adolorido. Los
padres de Klara cuchichean y Lucas se levanta, ya al limite, y llega hasta Theo
preguntandole si quiere decirle algo y cuando el otro le pide que se calme, ya que «le esta
viendo el pueblo entero», (como si no le hubieran visto ya), Lucas pierde los estribos y le
abofetea, dejandose llevar sin resistencias por quienes le sacan del lugar.
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Noche de «paz y de amor». Klara suefia con la perrita Fanny. Y también, en su suefio,
saluda a Lucas con carifio. Su padre presencia a la nifia, diciendo ella, dormida, que no
queria que pasara nada de esto.

Y por fin, las dudas de Theo se disipan. Después de calmar a su hija, se va a la cocina 'y
coge comida para llevar a Lucas. Agnes le cuestiona pero él la aparta y se va. Al mas puro
estilo ndrdico, el encuentro entre los dos amigos es muy significativo. No hay grandes
conversaciones. Hay silencio, compania, mutuas heridas empezando a sanar, paz...
¢resolucion?.

Completando el ciclo con el siguiente otofio, varios amigos se relinen para celebrar otro
ritual: «el dia en que los nifios se convierten en hombres y los hombres en nifios». Marcus
recibiré su licencia de cazay al dia siguiente participara de su primera caceria. Lucas esta
pletdrico, orgulloso de su hijo y recuperando la relacion con Nadja.

El regalo para Marcus es, obviamente, una escopeta, valioso tesoro que ha pertenecido a
la familia por generaciones. Hay discursos, aplausos, satisfaccion. Y ademas hay cercania
entre Lucas y Klara, quien se encuentra en una situacion dificil pues no puede caminar por
el suelo ya que tiene muchas rayas. Lucas le ayuda y, con ella en brazos, segura 'y
protegida, pasan juntos al otro lado.

Asi que todo va bien, por fin, aunque inquietan oscuras miradas a la camara. Las vemos
nosotros, espectadores... y Lucas, que no deja de hacer un repaso de vez en cuando, por
Si acaso.

Llega el gran dia para el estreno de Marcus como «hombre de caceria», dispuesto a
«conquistar el bosque» con su padre y otros hombres mas. Ya en el campo, Marcus en su
emocion da un silbido cuando ve a los demas y asusta a los ciervos. «Volveran», le
tranquiliza Lucas: «Espera en tu puesto, tendras que esperar un buen rato, pero
volveran... jEstas preparado?».

Ahora cada quien en su sitio, en un silencio sepulcral, atentos a la presa, al peligro...
Acaba la pelicula con Lucas solo en su acto de caceria, solo ante su historia, solo ante su
miedo, solo ante el desenlace de un malentendido que nunca debid suceder. ¢

FICHA TECNICA PELICULA: LA CAZA»: Titulo Original: Jagten; Direccién: Thomas
Vinterberg; Pais: Dinamarca; Afio: 2013; Duracion: 111 min.; Género: Drama, Guionistas: Thomas Vinterberg,
Tobias Lindholm, Protagonistas: Mads Mikkelsen, Susse Wold, Thomas Bo Larsen, Lars Ranthe; Productores:
Sisse Graum Jorgensen, Morten Kaufmann, Productora: Zentropa Entertainments; Distribuidor danés. Nordisk
Film.



Vivir
Mejor
S7 es

Posible

Vivir Mejor Si es Posible... aunque vamos
por la vida como podemos, con nuestras
habilidades, nuestros recursos, nuestras
defensas. Y hoy me pregunto: ¢Hasta
donde nos damos cuenta? ¢ Realmente nos
conocemos? §,Somos como Somaos, O
creemos serlo?

Parece ser que muchas de las situaciones
por las que pasamos en la vida diaria y que
nos traen confusion, ansiedad o miedo,
responden a experiencias que no llegamos
a hacer conscientes y reaccionamos a ellas
como «sabemos» hacerlo, de forma
automatica, pensando que es la Unica
manera posible.

Esos automatismos nos llevan a funcionar,
respondiendo sin filtro a todo lo que
(creemos) se espera de nosotros o, por el
contrario, rebelandonos sistematica e
irracionalmente ante cualquier estimulo que
nos incomode.

Visto asi parece que vivimos muy a medias,
Si pensamos en las capacidades con las
que contamos, dada nuestra condicion
humana.
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¢,Sera que somos perezosos/as, que
tenemos la respuesta a la mano y no la
«queremos» tomar, que somos
autodestructivos/as por naturaleza?

Por naturaleza seguro que no. Ni
perezosos ni autodestructivos. Y si lo
sSomMos, sera por algo muy diferente de
nuestra condicién ontogenética. Eso
queda de entrada descartado.
Entonces...

¢, Sera que vamos a ciegas creyendo que
vamos por el Unico camino posible, sin
saber que hay otros que supondrian
mejores satisfacciones, mayor expansion,
mejor equilibrio en nuestro organismo?

En los dltimos tiempos he visto a muchas
personas haciéndose estas preguntas en
el espacio terapéutico. No son la pregunta
del millén, ni nada novedoso. Pero, a
pesar de los anos que llevo trabajando
frente a un divan conteniendo
sensaciones y diversas biografias, me sigo
sorprendiendo con la capacidad que
tenemos las personas de abrir tantas
puertas hacia la consciencia, cuando nos
lo proponemos.

Es una experiencia preciosa, la de la
Psicoterapia. Me fascina presenciar ese
abrir una puerta... y la siguiente... y la de

mas alla. No soy yo, como
Psicoterapeuta, quien las abre. Nosotros
solo damos las llaves que conocemos.

Me encanta comprobar que no hacen falta
discursos ni cantaletas para convencer a
la gente de que se quiera a sf misma, de
que tome consciencia de las cosas o0 de
que tome los caminos «correctos» sino
que, por el contrario, es suficiente con
acompanar en un espacio terapéutico
sano y ofrecer los recursos clinicos
necesarios para verse de verdad, sentirse
y definirse, y para tomar las opciones que
libremente las alas, cada vez mas
desplegadas, van tomando.

Me fascina presenciar los momentos de
consciencia. Escuchar las voces y los
CUerpos que se animan a entrar en su
mundo interno y que renuncian a seguir
transitando sus defensas como si fueran
lo Unico posible.

Me encanté hace muy poco escuchar a
alguien decir que habia «decidido» no
seguir huyendo de si mismo y que estaba
preparado para conocer su esencia y
afrontar su historia y su caracter.

Algo esta sucediendo en nuestras vidas.
Pasamos por un momento de alta tension,
entre escalofriantes guerras, absurdos en
los terrenos politicos y sociales y, a niveles
MAas caseros, una especie de resaca de la
que no todos acabamos de levantar
cabeza, después de los Ultimos anos
entre encierros, cambios de habitos



forzados, teletrabajos, soledades y
aislamientos, hiperconexiones virtuales,
etc., que cada quien va gestionado como
puede.

Vivir Mejor SI es Posible

Lo que no podemos hacer es dejar correr
el rio sin mas, dando la espalda a las
sensaciones o tomando vias de descarga
que no nos favorecen. No podemos
acostumbrarnos a «no ser», a No pensar, a
no entrar en relacion con nosotros
mismos y con el mundo que nos rodea.

Podriamos volver a probar, arriesgar algo
de nosotros para ver si esta vez las cosas
salen mejor. Investigar qué pasa si en vez
de huir de nuestras sensaciones y
emociones, N0s animamos a conocerlas,
a comprenderlas, a gestionarlas con
nosotros dentro.

La aceptacion estd relacionada con una
liberacion, la resignacion es la trampa en la

ques seo atrapa la incapacidad deo luchar

Probemos a ser «mejores personas» pero
no en el sentido de portarnos bien para
que Nos quieran o0 para que No Nos
castiguen las fuerzas invisibles, no
enfadarnos o ser amigos de todo el
mundo, sino en el sentido de ser mejores
personas con nosotros mismos, en el
auto-cuidado, la consciencia, la lucha por
no luchar contra la naturaleza y sus
motivos, el auto-respeto y, por supuesto y
en consecuencia la capacidad de amar.

Si todo esto te suena a utopia, al menos
suefa por un rato. Y si después del suefio
te apetece intentarlo, acércate a la
biblioteca de esta web para conocer los
fundamentos y/o conecta conmigo para
acercarte a mi Consulta de Psicoterapia
Caracteroanalitica en Dénia o para
quedar de forma online.

iiPorque vivir mejor si es Posible!! ¢
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Ruptura de Parejay
su Torbellino
Emocional

Sobreo la ruptura de pareja hay muchisimos, jdemasiados!...
mensages queo suenan por aqui’y por alld Yy que normalizan la

plaga emocional des la ques hablaba Wilhelm Reich
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¢ Quién se lo ha pasado bien en medio una ruptura de pareja? jNunca es algo divertido!.
Es una experiencia vital conmovedora, que toca fibras muy profundas relacionadas con
nuestros mas antiguos vinculos.

Lo que si es muy comun es que, mientras experimentamos el final de una relacion
amorosa, sintamos como minimo un desequilibrio emocional, cuando no una fuerte
frustracion, abandono, culpa, resentimiento, odio, celos, rabia, tristeza, miedo y muchas
otras sensaciones, emociones y sentimientos. Sentir esto o aquello no nos convierte en
personas malas o enfermas. Pero...

Eso ya depende en gran medida de la manera como gestionamos las emociones y de los
recursos que tengamos a mano para hacer frente a la elaboracion de la experiencia.

Contamos con mas, menos, Mejores 0 Peores recursos, segun nos haya ido en la vida, de
acuerdo con nuestras referencias familiares y educativas o con los usos culturales en los
que hayamos crecido inmersos.

Todo esto nos ha aportado percepciones particulares acerca de las relaciones amorosas y
también de los finales, que a dia de hoy podemos replantear si ya no las consideramos
acertadas. Pero para eso hace falta reflexion, autonomia y voluntad de cambio. Algunas
rupturas, por cierto, nos ofrecen grandes oportunidades para la evolucion personal.

Se puede elaborar la pérdida, sentirla, llorarla, resolverla. Se puede... o no se puede. Y
cuando no, si se puede aceptar apoyo emocional y dejarse acompanar o, por €l contrario,
dedicarse a amargar al o a la «ex» a punta de manipulaciones, chantajes, denigraciones,
escenas de celos, venganzas, intentos de posesion, etc., como bien sabemos que sucede
en nuestra sociedad, cuando no en la propia casa.

Lo anterior me recuerda, de nuevo, a una de las grandes aportaciones de Wilhelm Reich,
cuando hablaba de la «Plaga Emocional», y que sintetizd de manera magistral en su libro
«El analisis del caracter». Tiene que ver con haber desarrollado formas artificiales de
expresion, por haber suprimido las manifestaciones vitales naturales. Esto lo decia el
propio Reich, y lo siguiente también, donde aclara las diversas maneras de manifestarse la
plaga emocional:

El misticismo en su forma mas destructiva, el impulso activo y pasivo por la autoridad, el
moralismo, las biopatias del sistema vital autbnomo, la politica partidaria, la plaga familiar que he
denominado «familitis», los métodos sadicos de educacion, la tolerancia masoquista de tales
métodos o la rebelidn criminal contra ellos, el rumor y la difamacion, la burocracia autoritaria, la
ideologia bélica imperialista, todo lo que se resume en la palabra «racket» («extorsion»), la
antisocialidad criminal, la pornografia, la usura, y el odio racial. — W. Reich.
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Uffll Muchas oportunidades para desplegar esta distorsion de nuestra salud. Pero volvamos a la
ruptura de pareja... la difamacion, por ejemplo, cuando después de o bien que estabamos,
poniendo en redes cada copa de vino a la luz de luna, cada paseo a la playa, cada momento de
éxtasis... de un dia para otro nos dedicamos a poner verde a la ex-pareja, hablando en
presencial y en virtual de lo malo/a, egoista, impotente o frigida que era, lo mal que olia, cantaba
0 besaba... ahora esta de moda decir que era «narcisista» pero que no nos habiamos dado
cuenta hasta que lo miramos en internet.

Es bien complejo el concepto de plaga emocional, mucho mas lo que supone y, Como vemos,
no hay quien se salve de sus alcances. El tema es apasionante como todo lo que tiene que ver
con W. Reich y con la Psicoterapia Caracteroanalitica.

Pero sigamos con las relaciones que se rompen y cémo las gestionamos. W. Reich decia que:

Toda persona consciente descubrira la plaga emocional en si misma y asi comenzaré a comprender
qué es lo que una y otra vez lleva al mundo al borde del desastre. El «<nuevo orden», como siempre
debe comenzar en nuestra propia casa. —W. Reich.

Y en nuestra propia casa estan nuestras personas y vivencias actuales, nuestro caracter,
nuestra manera de vivir la frustracion, las pérdidas, los duelos, las rupturas amorosas.

En nuestra casa también estan los noticieros, las peliculas, las series que vemos y, por
supuesto, la musica que escuchamos y que influye profundamente en nuestra manera de
percibir los acontecimientos vitales. Es algo asi como: dime lo que ves o lo que escuchas y te
diré quien eres.

La musica se ha ganado la bien merecida fama de relajar, alegrarnos, acompanarnos, hacernos
recordar. También es una fiel representante de nuestras culturas, nos ayuda a expresar los
sentimientos y a veces a comprenderlos.



Porgue no es lo mismo elegir lo que escuchamos con consciencia, que pasar la tusa, el
guayabo, €l bajon o el despecho, tomando aguardiente, cerveza o lo que sea y repitiendo
como autdmatas estrofas de este estilo:

0 Para que no te vayas voy a volverme loco o enfermaré de muerte a ver si te arrepientes.

0 Volveras porque yo quiero que vuelvas, volveras porque es probable que no tengas otra
opcion

0 A ti te quedé grande y por eso estas con una igualita que tu-uh-uh-uh-uh...

Hay muchisimos, jdemasiados!... mensajes que suenan por aqui y por alla y que de tanto
oirlos y repetirlos ayudan, no a pasar un duelo en condiciones, sino a normalizar la plaga
emocional de la que hablaba W. Reich. Lo impactante es que, a pesar de tanta
«gvolucion» en nuestras sociedades, transmitir enfermedad resulte mas rentable que
invertir en salud.

Por fortuna esto no es lo Unico a nuestro alcance para expresar emociones por medio de
la musica que escuchamos. Hay otras canciones, algunas también muy actuales, que nos
dan otro tipo de estimulos y que sacan de nosotros lo mejor, sin por ello tener que dar la
espalda a nuestros sentimientos y emociones mas desagradables, ni tampoco renunciar al
auto-respeto. ¢

A continuacién encontraras una entrada muy especial, en la que propongo unas
cuantas canciones que pueden acompanarnos de una forma sana y emotiva,
mientras elaboramos la dolorosa ruptura de una relacion de pareja.

Hay muchas mas y siempre puedes aportar.

Nota: Para la elaboracion de una parte de este articulo me he apoyado en el Capitulo Xl del libro «El analisis del
Caracter», de Wilhelm Reich: «La Plaga Emocional». Si deseas profundizar en el tema te sugiero acceder a su
lectura. En la de este blog encontraras la referencia de estas y otras publicaciones suyas asi como
de sus continuadores, gracias a los cuales el paradigma reichiano se actualiza permanentemente.
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Ri Butov

Rupturas
Amorosas

12 Canciones y un Adids

Vamos a escuchar mdsica, que no
trae vendas para taparse los ojos
pero tampoco armas para herir.
Misica que nos ayude a
experimentar «amorosas rupturas»
mientras vivimos nuestras

«rupturas amorosas>».

Hace poco escribi «<Ruptura de Pareja v
su Torbellino Emocional». Hablaba de las
rupturas amorosas y de cémo
escuchamos constantemente mensajes
que normalizan la plaga emocional de la
que hablaba Wilhelm Reichy de lo
impactante de que, a pesar de tanta
«evolucion» en nuestras sociedades,
transmitir enfermedad resulte méas
rentable que invertir en salud.
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Porgue vende mucho hablar de amor... y
aun mas de desamor. ;Por qué sera? Son
«productos» muy rentables, muchisimo
mas que referirse al 0 a la ex-pareja con
expresiones propias de la aceptacion de
una realidad que, no lo vamos a negar, a
veces resulta desafortunada.

No vivo en Disney. Sé que hay
experiencias muy duras, he pasado por
algunas y otras las escucho -y las siento—
cada dia en mi

, donde me sigo sorprendiendo
de la capacidad que tenemos los seres
humanos para hacernos tanto bien y tanto
dano, pero sobre todo para salir de
tuneles verdaderamente oscuros.

Me sigo sorprendiendo, por fortuna... Sé
que no todas las relaciones pueden
acabar con un «gracias y hasta siempre».
A veces hay que cerrar la puerta con
candado, bien, bien cerradita...jClaro que
sil

Pero a veces no. En ocasiones, lo que hay
que abordar es ese resquemor que hace
arder nuestro 0 que nos
sumerge en nuestros mas antiguas
impidiéndonos aceptar los cambios y los
finales, el hecho de que él o ella, con toda
su libertad, prefirié tomar un camino
diferente al nuestro o de que nosotros/as
mismos/as decidimos partir, por
considerarlo necesario para nuestra
evolucion.

Vamos a escuchar musica. A esta
seleccioén yo le llamo «musica anti-plaga»,
porque acompana y alivia en los vaivenes
de los duelos por las separaciones
afectivas.

Musica que nos lee y nos traduce, que
nos refleja el momento del duelo, durante
o después de las rupturas amorosas, que
nos ayuda a «tristear a gusto» como dicen
por ah.

Segun tu edad, algunas te pareceran
entranables o tal vez antiguas. Da igual,
esclchalas aunque carezcan de increibles
efectos y de los mas actuales recursos
tecnolégicos, porque la sinceridad de sus
voces y de sus letras no te dejara
indiferente, o eso espero...

Ha sido muy dificil elegir entre tantas
bellas canciones de despedida por una
ruptura amorosa. Para no empalagarnos
de adioses, yo te sugiero que, si las
escuchas de verdad, te lo tomes con
calma para poder sentirlas y también para
comprender su sentido en el contexto de
este blog:
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1- Pero cémo le haré

Asi empezamos, muriendo de amor, en plan taberna o
«tienda de despecho», pretendiendo ahogar las penas
mientras pensamos que nunca lo superaremos. Aun asi, con
las «perlas» a las que nos tienen acostumbrados las
rancheras, a esta cancion se le «agradece» haber tomado en , , )
. Artista: Vicente Fernandez
cuenta que la otra persona puede «decidir» irse y, aunque N0S  Album: Muriendo de amor
cause sufrimiento, no podemos atarla de pies y manos. Afio: 2015 (Cover audio)

Sigues escuchando... ya verds como SI ses puedes sobrevivir a
una ruptura amorosa y seguir la vida sin queo sangre> la

berida cuando falte el amor.

2- Se me olvidé que te olvidé

Aichh... pensabamos que ya estaba superadisimo, que lo
habiamos «olvidado» todo, y salimos corriendo hacia
adelante, a pecho descubierto. Nos estrellamos contra la
pared y claro... volvid a sangrar la herida. Calma... habra que
respirar la despedida un tiempo mas, y tal vez darnos cuenta

de que no se trata de «olvidar» sino de situarnos en este Artistas: Diego el

. . ~ Cigala, Bebo Valdés
nuevo momento. Mientras tanto, habra que atravesar unos Album: Légrimas Negras
cuantos altibajos hasta recuperar un minimo de estabilidad. Ario: 2003
Paciencia...

3- Baracunatana

Vale... no vamos a hacernos los puristas del amor, queriendo
al o a la «ex» como si hada hubiera pasado, perdonando,
agradeciendo, haciendo que comprendemos... cuando
todavia no hemos ni caido en cuenta de que esto ya se
acabd. Cada quien conoce sus ritmos y sus motivos, pero Artistas: Aterciopelados
haya pasado lo que fuera, de vez en cuando viene muy bien Album: La pipa de la paz
reirse de uno mismo... Si... jaun en pleno duelo! Asi que, por Ano: 1996

un ratito, vamos a bajarle al drama con este despliegue de

creatividad.



https://youtu.be/4xrXtjC-ECI
https://youtu.be/UU34LHggDG8
https://youtu.be/mqOCHYhRaGY

4- Ahora ya ves

Y ahora mas en serio, aungue no haya sido facil, aunque no
lo sea aun, mientras nos duele y nos causa enfado y
frustracion, vamos re-conociéndonos, experimentando, re-
comenzando. Andamos de cara a la vida, con momentos de
tristeza y aun con cierta torpeza, hasta que una manana
despertamos cantando: Ya sé como sequir aunque tu no
estés... Y esta vez ya parece de verdad.

Artista: Olga Roman
Album: Olga Roman 2
Afio: 2005

5- Ganamos

Cuando, independientemente de quién puso el punto final,
sentimos que lo perdimos todo con la ruptura y creemos que
lo Unico que ha quedado son despojos... reflexionamos y nos
damos cuenta de que algo ganamos juntos, aunque hasta
hace muy poco la mirada nublada no nos haya dejado
percibirlo. Cantar puede ayudar... porque aun nos queda a
cada uno mas cosas bellas que vivir.

. Artista: Bebe
Album: Cambio de piel
Ano: 2015

6- Me va la vida en ello

Lo dimos todo, y mas. No hace falta que nadie nos recuerde
que se termind nuestra relacion, que acabd este capitulo de
nuestra historia. Es cuando nos preguntamos si de algo ha
valido el tiempo compartido, mas aun cuando intentamos vivir
la pareja en coherencia con nuestros criterios personales,
tanto que, en un momento dado, permanecer no pudo ser la
opcion. Aungue sea solo por esa coherencia, seguro que no
todo fue naufragar.

Artista: Luis Eduardo Aute
Album: Aire
Afio: 1998

7- Te dejo ir

De pronto, sin darnos cuenta, ya no apagamos la radio
cuando suena esta cancién, porque podemos al menos
tararear: Te dgjo ir como mi miedo a los fantasmas... te dejo ir
como lo que el viento arrastra... Vamos avanzando,
descubriendo que podemos seguir nuestro camino y abrazar
los recuerdos que permaneceran. Suena liberador, §no?

%ﬁa. _.E%
IR

Artista: Andrés Cepeda
Album: Trece
Afio: 2020
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8. Requiem

A veces no nos volvemos a encontrar ni podemos evolucionar
hacia otra forma de relacion y la pérdida se asocia, literal o
metafdricamente, con la muerte. Incluso en ese momento el
amor puede hacerse presente. Entonces... como no amar
esta cancion? Esta llena de todos los sentimientos posibles, . . )

. L, . . Artista: Silvio Rodriguez
de una voluntad de liberacién y de una mirada hacia el Album: Causas y azares

horizonte claro y vital. Lo dice todo, a veces sin decirlo Ano: 1986

porque de todas formas aqui te me quedas de algun modo.

9. Nada personal . 5
ag: > x

A veces si nos volvemos a encontrar y, al vernos por 5,,., F‘

casualidad, sentimos que las heridas ya no duelen como al
principio. Podemos mirarnos a los ojos y contarnos cémo

Artistas: Juan Pablo Vega

estamos, con un genuino interés en el mutuo bienestar y la (feat. Catalina Garcia)
consciencia de que ya no habra nada personal (no hace falta A/b“mA%d;Of? sonal

explicar el sentido). Buena senal...

10- Ja no fa mal (Ya no hace daio)

En todos los idiomas lo decimos. Ha pasado el tiempo y
ahora somos capaces de valorar el aprendizaje de la
despedida en una relacion amorosa, incluso cuando e/ final no
fue muy amable. Con una faceta diferente del mismo amor

i i . Artistas; La Fumiga &
o!ue nos unlo,' ha Ileggdo el momento de poder decirnos: que Samanthe A Fotahtesi
tinguem sort i no oblidar tot el que ens va marcar. (En Afio: 2021
valenciano).

11- Llévame en un beso

Asi que, entre miedos, rabias, lamentos, dolores, reflexiones y
liberaciones, llegamos al final de un proceso de ruptura
amorosa y es aqui donde nos damos cuenta de que no hay
final sin principio en nuestras andaduras vitales. Esta es una

. P P . ) Artistas: Pate de Fua (feat.
bonita manera de honrar el tiempo que paso, cuando hemos Lila Downs)

completado nuestro duelo y podemos flevarnos en un beso.  A/bum: Peleus Moda, P2



https://youtu.be/20Gfy5KuO5s
https://youtu.be/geaNrPqk0V8
https://youtu.be/8Sl0zgkQaSo
https://youtu.be/SmXnr_0edEc

Aqui termina la seleccion des canciones relacionadas con la
despedida de> una relacion des pareja, o en todo caso de
nuestras rupturas amorosas. Pero antes quisiera recordar, con la
siguientes, el motivo quer meo llevd a proponer esta entrada en

el blog:

12- Sin puntos ni comas

Esta es la Unica de las canciones elegidas que no se
refiere a la otra persona. Es una reflexion a considerar, ya
sea cuando hemos terminado una relacion, cuando
empezamos otra o simplemente cuando nos disponemos
a revisar nuestras actitudes en la convivencia con los
demas.

Artistas: Pedro Guerra, Jorge
_ Drexler & Silvia Pérez Cruz
Album: 14 de ciento volando de
14 (Poemas de poemas Joaquin
Sabina)
Aro: 2016

Asi pues, entres encuentros y despedidas nos vamos

tmmformando y evolucionamos gracias a nuestros

comparieros 'y comparieras de>vida.

Hemos hecho el duelo, bemos salido del tiinel y hemos

comprobado que podemos seguir en movimiento, aun

con nuestras legitimas contradicciones... jhasta la

pm’xz’ma aventura!

Yti... ique escuchas?
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Tra nsfwmar

lo transformable

Una de mis mas grandes pasiones,
profesionalmente hablando, es la Terapia
de Pareja. Me maravilla la capacidad que
tienen los sistemas humanos para
movilizar sus estructuras, para transformar
dinamicas de relacion que no funcionan,
que danan, que hieren. Me motiva
enormemente la disposicion de las
personas para escudrifar en su interior y
dar lo mejor de si —en ocasiones
enfrentdndose a los demonios mas
profundos— para dar una oportunidad,
para encontrar un nuevo «si quiero» 0 para
decir «adids» y soltar, de forma saludable
a pesar del dolor que conllevan las
despedidas.

Como psicoterapeuta me emociona, y a
veces me impresiona, la oportunidad de
presenciar tan de cerca los hilos de un
sistema tan privado, como es el de la
pareja. Es una de las experiencias mas
dificiles y, a la vez, mas gratificantes en
nuestro trabajo. No sobra decir que la
responsabilidad es inmensa, como en
todos los procesos psicoterapéuticos.

Cuando atendemos a una pareja
priorizamos el trabajo con UN sistema,
por encima de las individualidades. Esto
supone que No apostamos por uno ni por
otra, no estamos del lado de nadie y

en el «<malo» o la «mala» de la
pelicula ni colmamos de flores al «<bueno»
0 a la «buena».

Lo que hacemos es investigar, analizar y
dar recursos para que la pareja encuentre
un camino mas satisfactorio, que le
permita evolucionar. A veces evolucionar y
encontrar ese camino significa
reencontrarse y otras veces despedirse,
porque la pareja es, también, un sistema
vivo, es decir, un sistema que se mueve y
se transforma constantemente.

Diriamos que lo mas importante no es
que, después de unas cuantas
sesiones de Terapia de Pareja, las dos
personas se quieran mucho mas que
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antes, que se pidan perdén por todos
los danos causados, o que alguien
tenga que convertirse en lo que no es
para que el otro o la otra esté mas
contento/a.

Se trata de comprender los motivos que
les han llevado al desencuentro y otras
veces al desamor. De ver si hay algo para
rescatar o si es imperioso un re-
conocimiento mutuo cuando (sin darnos
cuenta) el tiempo transcurrido haya
transformado deseos, necesidades,
percepciones, y cuando la inercia de la
costumbre haya hecho que pasen
desapercibidos hasta el momento de
mirarse y descubrirse en el aqui y ahora.

Se trata de poner fin a sufrimientos casi
siempre innecesarios. Porque se sufre
mucho mas que
afrontandolos. Se sufre demasiado
cuando se piensa que «esto es lo que
hay» y que no hay vuelta atras. Se sufre
cuando no se resuelve, cuando no se
vislumbra un futuro. Se sufre infinitamente
cuando uno no se siente amado, cuando
lo Unico que se percibe es un tiempo
muerto y una falta de ilusion.

Porque en el intento de reconducir el
proceso de la pareja —o incluso en el final
de una relacién—, siempre hay un
mafana posible para cada quién, mientras
Qque vivir en la anoranza de lo que fue y se
perdid, o de lo que nunca fue ni al parecer
sera, es verdaderamente insufrible.

Poner fin al sufrimiento —o al menos
aliviarlo—, es uno de los principales
objetivos de la
, ya sea individual o de

pareja. Despertar a la vida y animarse a
transformar lo necesario —y lo
transformable— es una manera de
prevenir la insoportable experiencia de la

y, con esta, la de vivir en un

La Terapia de Pareja no nos salva del
conflicto. Puede que, al contrario, lo
evidencie. No nos evita asumir

, Sin0 que nos ayuda a
liberar la capacidad para tomarlas. No nos
convierte en débiles o dependientes, sino
que nos ofrece la posibilidad de abrir
puertas hacia una verdadera evolucion. 4

En Terapia de> Pareja las dos personas tienen su
vz y su lugar para encontrar medios de expresion
ques les ayuden a comprender aquello ques les
impides avanzar
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Cuando no nos
siguen en las Redes

¢Como nos sentimos cuando no nos siguen en las redes? Es mds
necesario ques nunca un equilibrio mental. Solo asi podremos
decir ques vivimos en un mundo mds evolucionacdo
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¢ COmo nos sentimos cuando No nos
siguen en las redes?... A medida que se
transforman las sociedades, también
cambia nuestra manera de estar en el
mundo Y las formas de expresar nuestros
deseos, preocupaciones y sensaciones.
Hace unas décadas nos sentiamos genial,
bien, regular o fatal, segun las experiencias
en nuestras relaciones, generalmente
presenciales, y ese sentir estaba matizado
de nuestros rasgos de caracter.

Hoy dia nos seguimos sintiendo genial,
bien, regular o fatal, pero algo se ha
anadido a nuestras experiencias, y se trata
de un escenario ya no necesariamente
presencial. Me refiero al espacio online
donde una nube nos sirve de «suelo» para
relacionarnos, ya sea en el ambito personal
como en el laboral. Lo bueno: la apertura
al mundo, méas alla de las fronteras fisicas.
Lo preocupante: un incremento de
percepciones basadas en el imaginario,
que permanecen invisibles y muchas veces
inconscientes. Y claro esta, aqui también el
carécter, es decir,

, esta presente.

En los espacios de socializacion —cada
vez menos frecuentes—, y también en las
consultas de , las
transformaciones sociales se ven con
nitidez. El tema de la comunicacion online
aparece con bastante frecuencia en los
relatos, y las inquietudes acerca de
participar o de perderse de algo, de ser o
no ser vistos en las redes generan todo
tipo de sensaciones, desde las mas
l6gicas hasta las mas surrealistas.

Hace unos dias escuché a una persona
muy abatida por lo que ella consideraba un
verdadero desastre en su vida emocional:

no conseguia los likes esperados en las
redes, después de mucho trabajo
siguiendo al pie de la letra una larga lista
de estrategias que le prometian grandes
y rapidos resultados, siempre y cuando
siguiera las indicaciones para jugar con
los algoritmos.

Las estrategias consisten en acertar con
la «palabra clave», con la poblacion
deseada, con la ubicacion geogréfica
donde tiene que aparecer la publicacion,
con el dia y la hora de enviarla a la nube,
etc. Nada que no sepamos quienes
difundimos nuestras ideas o nuestro
trabajo por la red y nada que no sepan
quienes se dedican al marketing digital.

El «juego» es interesante y a veces
divertido. Es increible cémo una
publicacion puede ascender del puesto
mil al diez en el havegador, con solo
cambiar una palabra. Todos sabemos
que estar en el puesto diez es mucho
mejor que estar en el mil, si queremos
que nos vean.

Cuando se pierde el sentido, nos vemos
abocados a otros acontecimientos
mucho menos felices que los que nos
auguran las estrategias de mercado. He
sido testigo de verdaderos

y de , detonados


https://mariaclararuiz.com/caracter-la-manera-de-afrontar-la-vida/
https://mariaclararuiz.com/caracter-la-manera-de-afrontar-la-vida/
https://mariaclararuiz.com/psicoterapia-denia-y-valencia/
https://mariaclararuiz.com/del-afan-de-reconocimiento-a-la-depresion/
https://mariaclararuiz.com/del-afan-de-reconocimiento-a-la-depresion/
https://mariaclararuiz.com/ansiedad-ese-vendaval-que-te-domina/

por amargas experiencias en las redes
sociales:

0 Personas con expectativas de
crecimiento en sus empresas,
decepcionadas tras infinitas horas de
esfuerzos siguiendo paso a paso los
consejos de marketing digital para
seducir a los algoritmos de Google,
Facebook, Instagram y demas, que no
consiguen ni la sombra de lo que
esperaban lograr.

0 Gente muy valiosa con proyectos
hermosos, frustrada por uno o dos
comentarios o resefias negativas acerca
de sus publicaciones y, peor aun, por el
vacio que deja la nula respuesta, la
indiferencia.

0 Personas con sus rasgos de caracter
exacerbados por la intensidad de la nube,
donde no se sabe quién es quién, donde
no se pueden detectar tan facilmente las

intenciones de los otros y, segun la
percepcion particular, cualquier respuesta
—O0 Nno respuesta— se puede percibir
como aceptacion o rechazo, envidia o
colaboracién, gusto o disgusto,
desmotivacion o estimulo, sin ninguna
posibilidad de contrastar el imaginario con
la realidad.

En esta era de lo virtual, es mas necesario
que nunca un equilibrio mental. Es urgente
la capacidad de adaptarnos, no a la
dictadura de los algoritmos, sino a la
posibilidad de convivir con los avances que
facilitan nuestras comunicaciones, sin por
€s0 abandonar el contacto con nosotros
mismos.

Retomemos las riendas de nuestros
proyectos y, con ellas, nuestra libertad.
Solo asi podremos decir que vivimos en

un mundo mas evolucionado. ¢

Qm’en goza deo autoestima cuenta con un

escenario interno deo claridad, consistencia y

deﬁm'cz’o’n del ser.
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Dejar las

Redes Sociales

Una Decision Personal

Adrian

Entonces si, yo también me voy de
algunas redes sociales, como
muchos usuarios lo han hecho en
los ultimos tiempos. No es un
drama. Nadie me acosd, nadie me
agredi6, nadie me obligé. Es una
decision libre y personal, tanto
como la de quienes prefieren

quedarse alli.

Todo empezd hace un par de anos
cuando daba un repaso por Facebook y
me senti profundamente desinformada.
Publicidad indeseada, noticias que no
buscaba, vidas ajenas que me distralan de
lo que consideraba relevante. No es que
fuera la primera vez que tomaba
consciencia de la situacion. Ya habia visto
algunos documentales acerca de las
estrategias basadas en la manipulacion en
las redes sociales. A mi no me
preocupaba demasiado a nivel personal,
ya que me sentia con suficiente criterio
Ccomo para elegir mis opciones, y entrar a



Facebook para publicar mis entradas o para conectar con los amigos, me parecia un plan
de lo méas inofensivo.

Meses después llegd a mis manos un libro que me hizo saltar las alarmas y que he citado
en varias ocasiones, pues me impacté de diferentes formas: Los desacuerdos de paz, en
el cual Juan Gabriel Vazquez recopila diversos articulos acerca del proceso de las
negociaciones de paz con las Farc en Colombia, reflexionando, entre muchos otros
aspectos, sobre como la polarizacion —fortalecida por las redes sociales— fue
determinante en los resultados de este proceso. Para explicarse, nombra algunas de sus
fuentes y dice, por ejemplo:

En los ultimos afios, una serie de libros han comenzado a iluminar el funcionamiento, los
mecanismos Y los secretos del negocio millonario de las redes sociales, y a explicarnos a los
legos —que, para ciertos efectos, somos casi todos— las razones por las que nuestro mundo
politico se esta yendo a la mierda gracias a nuestra negligencia, o con nuestra complicidad y aun
nuestro beneplacito. [...] En cierto sentido, la realidad que cada usuario ve a través de sus redes,
el conjunto de los hechos que en sus redes pasan por la verdad total, han sido disefiados segun
sus opiniones. El resultado natural de esta ruptura de la realidad comun es el refuerzo del
tribalismo, el sectarismo v la intolerancia. — Juan Gabriel Vasquez

Calladito no se queda Juan Gabriel Vasquez y esto es solo un gjemplo, porque desde ese
momento empieza a argumentar. Me pasaria el dia encomillando lo que él mismo ha
dicho, pero esa no es la idea y tampoco es exactamente el tema de hoy en esta entrada.
Yo solo quiero contarte cémo fue mi proceso para decidir, por fin, abandonar algunas de
las redes sociales.

Con esta historia no pretendo convencerte de que hagas lo mismo que yo. Somos libres

de estar 0 de no estar y cada quien encontrara su sentido. Pienso que lo mas importante,
ademas de la libertad para elegir, es la responsabilidad ante lo que se elige. Yo misma me
senti invadida en tiempos anteriores, cuando alguien se atrevia a cuestionar mi presencia

en las redes e incluso al hecho de mantener un blog.

Por lo tanto, rechazo con vehemencia los fastidiosos intentos de conversion a todos los
niveles, en modo: «si yo dejé el tabaco, el alcohol, las relaciones tdxicas, las redes... tu
también puedes hacerlo». Para ejercer de manipulada o de manipuladora, mas facil
hubiera sido quedarme como estaba y no molestarme con este cambio que, por cierto, no
resulta nada cémodo.

Ademas, no me olvido de que sigo aqui, entregada a mi hobbie tecnolégico, usando otras
redes, navegando por internet y aprovechando sus recursos. Sigo conectada en
WhatsApp (si, también de Meta), de vez en cuando me dejo caer por Amazon o por ZARA
(por nombrar alguna) y reconozco que varias de mis redes sociales recientemente
abandonadas han supuesto, durante anos, un excelente vehiculo para la difusion de mi
trabajo, una oportunidad para el encuentro con mi gente en la distancia y, en muchas
ocasiones, momentos refrescantes y divertidos.
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Entonces, leyendo a Juan Gabriel Vasquez me dejé llevar del hilo y me fui a las fuentes, a
esa serie de libros que sugiere el autor para comprender el submundo de las redes
sociales y sus efectos en nuestras vidas reales, que es lo que me importa mas que nada.
Empecé por los tres libros que el mismo autor propone:

0 Diez razones para borrar tus redes sociales de inmediato, de Jaron Lanier.
0 Falso espejo: reflexiones sobre el autoengario, de Jia Tolentino.
0 La era del capitalismo de la vigilancia, de Shoshana Zuboff.

El primero estuvo, entre la montafna de libros por leer, esperando algunos meses. Me
miraba acusador, amenazante. Le tenia panico porque intuia que me iba a escupir en la
cara, al menos diez verdades muy incémodas. Un dia me decidi con el impetu de quien se
dispone a quebrar sus resistencias... y empecé.

No fue tan desagradable como imaginaba. En realidad, mi sensacién fue mas de
consideracion con Jaron Lanier, que me daba la impresion de que habia escrito este libro
(y otros mas) basado en un intento de reparacion por los perjuicios causados, o algo asi.
Porque resulta que fue él quien invento los primeros productos comerciales de la —que él
mismo denomind— realidad virtual. O sea que él habla de como esta la casa por dentro,
como cuando alguien sale al mundo a contar los secretos mas oscuros e inconfesables de
su propia familia.

Jaron tampoco nos obliga, como un padre grufdn, a quitarnos las redes porque a él ahora
le parece que asi debe ser. Incluso entiende que algunas personas no se 1o pueden
permitir, por diversos motivos. Pero, en general, aporta ideas como estas:

Aunque nadie fuera de Facebook —y quiza ni siquiera dentro— sabe lo habituales y efectivos
que han sido los anuncios oscuros y otros mensajes similares, la forma mas generalizada de
miopia en internet se debe a que la mayoria de las personas solo consigue sacar tiempo para ver
lo que los hilos de contenido les ponen delante algoritimicamente. [...] No solo se distorsiona la
forma de ver el mundo, sino que somos menos conscientes de como lo ven los demas. No
podemos acceder a las experiencias de los otros grupos que estan siendo manipulados por
separado. Sus experiencias nos resultan tan opacas como los algoritmos que generan las
nuestras propias. [...] Es un acontecimiento histérico. La versién de mundo que vemos es
invisible para quienes nos malinterpretan y viceversa. —Jaron Lanier

Pues si, fue facil para Lanier animarme a dejar, por ejemplo, Facebook. Y sobre todo me
ayudd a bajarle al drama. A comprender que mas alla de las redes sociales también hay
vida y que, si las dejaba, no iba a desterrarme del mundo para siempre. Y por supuesto,
aunque ya lo sabia, fue bonito recordar que yo no era la Unica que me lo estaba
planteando.



Fue facil... o eso crei durante unos dias. «Lo dejaré», me dije... «cuando pueda... cuando
termine y presente mi libro... cuando tenga tiempo... cuando analice esto y lo otro...
cuando me lea los dos libros que me faltan sobre el tema... ademas no hay prisa... yo no
soy tan vulnerable... yo escribo sobre salud, incluso

Me decia que Lanier, al fin y al cabo, no dice nada nuevo y cansa un poco con su
INCORDIO, un término que usa demasiadas veces. Eso si, lo que cuenta sobre las
imagenes de los gatitos que nos echan en Facebook constantemente, las estrategias
detras de estas imagenes y sus efectos en nuestros cerebros, me parecié alucinante.
Super resumido: tanto gato en Facebook haciendo tonterias, dispone al cerebro, sin
darnos cuenta, a una mayor disposicion a la compra. Pura psicologia tipo perro de Pavlov,
usada de la forma mas barata, pero que nos sale cara.

Y aunque yo no era de comprar productos en Facebook (al menos conscientemente),
cuando veia algun gato por ahi me decia: «Ay si, tengo que salirme de Facebook, que no
se me olvide», como cuando llevas tres anos diciéndote que tienes que arreglar los
cajones de tu oficina, pero hasta la fecha siguen intactos y solo te acuerdas cuando los
abres y no encuentras lo que buscas.

Entonces dejaria las redes «cuando pudiera” Y mientras no pude me llegaron miles de
razones para NO borrar mis redes sociales de inmediato y me olvidé del tema, pasando de
largo por la mesa-montafa de libros por leer, a no ser que se tratara de algo sobre el
trabajo, de una novela de Piedad Bonnett o de un libro de poemas.

Falso espegjo: reflexiones sobre el autoengario, el segundo libro elegido para esta ducha de
consciencia, no sucumbié a mi impostada indiferencia y se hizo ver, como quien goza de
la suficiente paciencia para ser capaz de esperar a que llegue el momento oportuno. Y me
encontrd una tarde de domingo, con tiempo y disposicion para leer alguna cosa
totalmente diferente a la habitual.

Jia Tolentino es una periodista millennial, que en su libro da un repaso a esta loca
sociedad, de una forma sencilla y en ocasiones caética, como ella misma se describe en
algun momento. Uno de los capitulos mas impactantes, titulado: La historia de una
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generacion en siete estafas, aporta luz acerca del mundo virtual en el que estamos
inmersos. Se refiere a personajes de su generacion que crearon empresas de la nada,
aprovechando la tendencia hacia el interés por el exhibicionismo bajo el manto del «yo lo
quiero, yo lo valgo, yo lo tengo», basado en el . Ese narcisismo que
hoy dia se aprecia como una via infalible hacia los méas codiciados logros. El negocio de
las redes sociales, por supuesto, no se queda afuera:

A un nivel basico, Facebook, al igual que la mayoria de las redes sociales, desarrolla un doble
discurso: propone conexion pero crea aislamiento, promete felicidad pero infunde temor. En la
actualidad, la terminologia propia de Facebook domina nuestra cultura, lo que ha provocado los
cambios estructurales mas preocupantes de nuestra era, que salen a la luz acompanados de
pequenas muestras, aisladas y enganosas, de viralidad emocional. [...] Mas que cualquier otra
entidad, Facebook ha solidificado la idea de que existimos bajo la forma de un avatar publico de
alto rendimiento. Pero Zuckerberg, al centrarse en el hecho de que seriamos capaces de vender
nuestra identidad a cambio de llegar a ser visbles, levanté una ola que no ha dejado de crecer.
[...] Poco después de Facebook llegd YouTube en 2005, Twitter en 2006, Instagram en 2010,
Snapchat en 2011. Ahora los nifios se vuelven virales en TikTok, acumulan seguidores en
Musical.ly, los gamers ganan millones emitiendo sus vidas en directo en Twitch. —dJia Tolentino

Falso espejo me enganchd y, sobre todo, me fascind el proceso personal de su autora, el
cual le llevd a escribir su experiencia y a expresar sus opiniones, cuando mas le convenia
quedarse quietica y seguir beneficiandose de las ventajas de pertenecer a un entorno
social y profesional que le garantizaban éxito y fama, siempre que permaneciera inmersa
en el mismo, sin ocurrirsele cuestionarlo como lo hizo en su libro. Tampoco parece que le
haya faltado nada después de esto.

Sin embargo, el libro no consiguié que yo me quitara las redes al dia siguiente. Incluso me
hizo replantear la idea. Aun con su gran interés, esta basado casi exclusivamente en los
usos de la sociedad norteamericana. Habla del negocio de los abusivos préstamos
universitarios a los que tienen que acceder millones de jovenes para sacarse un titulo, del
absurdo sistema de salud, de la vida en los tiempos (no hace mucho) en que los actuales
duenos de empresas gigantes como Facebook, Uber o Amazon —entre otras— jugaban a
controlar el mundo y las mentes con un clic, mientras hacian sus deberes y comian sus
cereales, antes de salir para la «uni».

Pero también habla de la conocida y muy eficaz estrategia electoral de Trump, copiada y
pegada por muchos otros, a punta de manipular por redes y contagiar a todo el mundo de
bulos y otras formas de desinformacion. Habla, entonces, en clave americana, de la
naturalizacion del abuso en sus diferentes versiones, que llega a tocar las vidas de
personas de todas las edades y en todos los paises, porque no solo se cuecen habas en
Estados Unidos.

«Sl... algun dia dejo Instagram, X y Facebook... pronto sera», me decia, pero no acababa
de hacerlo. «Seguro que cuando me lea el tercer libro, no habréa vuelta atras».


https://mariaclararuiz.com/narcisismo-y-autoestima-de-la-debilidad-al-ser/

A ese tercer libro le tenia mas respeto todavia, no porque lo previera mas o menos
contundente, sino porgue tiene novecientas paginas con letra pequefita y su portada dice
lo que tiene que decir, sin bonitos colores ni disefios modernos mas alla del puro
minimalismo: La era del capitalismo de la vigilancia. La lucha por un futuro humano frente a
las nuevas fronteras del poder.

Auln no lo he leido. Se han cruzado otros también indispensables: , de Maria
Montero-Rios, , de Inma Serrano, novedades que atraparon mi
atencion y que me parecieron mas urgentes, y la publicacion de mi libro

O sea que se cruzod la realidad presente, proxima y palpable. Sé que leeré este tercer libro
y seguramente te contaré mis impresiones en una futura entrada del blog.

No he leido el tercer libro pero tampoco me olvidé del tema. Un dia encontré un
documental de Salvados, la primera parte de un programa llamado «La Féabrica del Terror»,
en el que Arturo Béjar, ex directivo de Facebook e Instagram, conté cémo esta plataforma
ignord los danos que causaba a sus usuarios y como obligé a Mark Zuckerberg —tras
denunciar el lado oscuro de Meta—, a pedir disculpas publicas en el Senado de Estados
Unidos. Esto fue en 2021, cuando una macrodemanda sefalaba a Zuckerberg como el
mayor responsable por dafio a menores en el mundo.

Arturo Béjar fue director de ingenieria de Facebook durante seis afos, en un equipo
llamado Protect & Care, que se ocupaba de la integridad de la red, es decir de la
seguridad en general, y en particular de detectar y detener comportamientos maliciosos,
de la atencion técnica al usuario, de la supervision de herramientas de seguridad infantil y
del desarrollo de herramientas de comunicacion para garantizar una experiencia segura en
la red. Llegd a lo mas alto en Silicon Valley mediante esta interesante labor de proteccion
frente al acoso sexual, al bullying o a delitos de odio, hasta que dejé su trabajo en 2015,
motivado por el deseo de cuidar mejor de su vida personal. Ya habiendo puesto las bases
para una navegacion segura en la red, se fue con la tranquilidad del trabajo cumplido.

Cuatro afos mas tarde regreso, ya que su hija de catorce anos le avisé de que algo no iba
bien en cuanto a seguridad en las redes sociales, pues un desconocido, usuario de
Instagram, le habia contactado con intenciones de acercamiento sexual. También le contd
que practicamente todas sus amigas habian recibido invitaciones similares, por parte de
otros menores y, en ocasiones, de adultos. Trataron de reportarlo usando una herramienta
que el mismo Béjar habia creado, pero no funciond porgue no habia herramienta
disponible. Ni esa ni otras.

Entonces Arturo Béjar volvio al trabajo y asumié una labor como asesor del equipo de
bienestar de Instagram, que priorizaba la salud mental de los usuarios mas jovenes. Y fue
alli donde se dio cuenta de que todo su trabajo anterior habia desaparecido, que ninguno
de los nuevos trabajadores lo conocia y que la propia Meta mostraba a la prensa y a los
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inspectores datos que no tenian ninguna relaciéon con los que él habia descubierto en los
afnos anteriores.

En fin, el cuento es largo y muy intenso. Vale la pena ver la entrevista completa. Yo, por
esos dias ya estaba planteandome un cronograma de salida, especialmente de Facebook,
ya que esta red ha supuesto un fuerte pilar para la difusion de mi web desde 2012 y esta
llena de seguidores y seguidoras de mi pagina, quienes merecen al menos una
explicacion. Asi que la cosa no es tan sencilla como que ayer si queria estar en Facebook
y hoy no quiero porque me lei dos libros y luego me vi un documental.

Dejar X (antes Twitter) fue de lo mas facil. Tan poca vinculacion tenia con esta red y tanto
me tiran para atras sus politicas asociadas, que salir de ahi fue mas una fiesta que un
esfuerzo. Dejar Instagram tampoco me supuso grandes dificultades porque, aunque lo
intentaba de vez en cuando, nunca me senti especialmente cémoda en su sitio.

Por el contrario, dejar Facebook ha sido mucho mas dificil. Tenia el habito de publicar
diariamente los recuerdos de entradas en mi blog. Habia una continuidad en la
comunicacion con quienes seguian mi pagina. Servia como puente de conexion con
amigas, amigos y colegas, a quienes cada vez veo menos dada la facilidad de la
(pseudo)comunicacion online. Facebook me va a hacer falta. Extranaré la parte que me
hacia sentir conectada, pero también disfrutaré de la que me hace sentir liberada.

Entonces no ha sido facil dejar Facebook, pero el mismisimo Meta me esta haciendo el
favor de darme la patada hacia la puerta de salida, con su (cada vez mas) indiferencia
hacia la diversidad, la equidad, la inclusion y, sobre todo, la privacidad. Me irrita pensar en
que ese millén de dodlares que aportd al fondo inaugural de la campana de Trump el
pasado diciembre —incluida la de la criminalizacién de inmigrantes en situacion
irregular—, salieron, en parte, de mi bolsillo y seguro que ya no estaré cuando cumpla su
plan de sustituir los verificadores de datos de terceros por notas de la comunidad, al mas
puro estilo Elon Musk y, menos aun, cuando haga realidad su grandiosa idea de despedir
a buena parte de su plantilla, para sustituirla por Inteligencia Artificial.

Entonces si, yo también me voy de Facebook, como muchos usuarios lo han hecho en los
ultimos tiempos. No es un drama. Me voy como me fui de Instagram y de X. Nadie me
acoso, nadie me agredid, nadie me obligd. Es una decision libre y personal, tanto como la
de quienes prefieren quedarse alli.

Por supuesto que seguiremos. Escribir hace parte de mi dia a dia, es una pasion
imprescindible y hay mucho por contar. Sé que para ti, que has tenido la generosidad de
llegar hasta aqui en este largo escrito, leer las entradas de mi blog resulta interesante y, en
ocasiones, inspirador. Para mi es vital tu presencia y tus aportes, y nos seguiremos viendo
en otras redes que he decidido mantener.



Claro que seguiremos. Como sabras, desde hace tiempo publico mis entradas sin
adherirme a un calendario y asi seguira siendo. Tampoco me guio por un nimero de
palabras determinado por entrada ni por los Ultimos mandatos del posicionamiento. Si te
llegaran notificaciones de nuevas publicaciones a tu direccion de correo electronico si te
suscribes agui o, si lo prefieres, puedes acceder a todas ellas por tu propia voluntad. Y
por supuesto, tienes todo el derecho de olvidarme y dejar de recibir cualquiera de las
notificaciones a las que te hayas apuntado en el pasado.

Esta pagina ha sido, es y seguira siendo totalmente independiente. Nunca te pediré datos
bancarios para leer los articulos del blog. No vendo datos personales ni compro resenas
en Google. Nadie me paga un céntimo por publicidad de ningun tipo y el Unico motivo por
el que enlazo o incluyo, en ocasiones, aportes de terceros, es el del interés que tienen y
siempre son seleccionados segun mis criterios.

Esta web se actualiza permanentemente y vela por la seguridad de sus visitantes. Pero
soy consciente de que estar en el mundo virtual nos hace a todos y a todas vulnerables de
alguna manera. Si por algun motivo aparecen errores, enlaces rotos, redirecciones
indeseadas o cualquier comportamiento sospechoso en esta pagina, puedes tener la
tranquilidad de que estan siendo detectados y, de todas maneras, te agradeceré cualquier
comunicacién al respecto.

Por Ultimo, te recuerdo que siempre puedes hacer tus aportes al final de cada escrito,
expresar tus reflexiones y proponer temas de tu interés. Tu mirada y tus comentarios
constructivos siempre seran bienvenidos.

Seguimos en contacto... jPorque vivir mejor Si es posible! ¢

Si deo verdad gueremos existir, en vez deo R

gl
destruirnos traslademos una ética a eseo mundo %!
o :
invisiblesy a la vez lleno de> contenido. el A e
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Fragmentos deo una Vida

Escribir HABLAMOS DE PERSONAS.
Fragmentos de una vida migratoria, ha
supuesto una experiencia imposible de
imaginar antes de su llegada. En 167
paginas, comparto algunos de los
momentos que considero

M. Lgratorid

trascendentales, no solo para mi'y mis
memorias personales, sino también para
otras personas interesadas en el tema de
la inmigracion, sean cuales sean sus
motivaciones.

Todo empezé una mafnana, cuando me
desperté con un sobresalto por la
consciencia de los anos transcurridos, y
me di cuenta de que muy pronto cumpliria
la mitad del tiempo de mi vida vivida en mi
pais de origen, Colombia, y la otra mitad
en mi pais de inmigracion, Espafia.

Entonces, como de costumbre, me puse
a escribir. Y letra tras letra vinieron a mi
recuerdos, imagenes, momentos
horribles, tiempos preciosos. Y todo esto
empezd a tomar la forma de un libro en mi
imaginacion. Al principio pensé que seria
facil, porque escribir historias es uno de
mis juegos favoritos. Para explicar y, sobre
todo, para entenderme a mi misma en
esta nueva aventura, expresé en las
primeras paginas:



La inmigracion ha impactado mi vida de tal manera que ha dejado de ser un asunto
estrictamente privado. Por esto es que, en paralelo a mi evoluciéon personal, he dedicado una
parte importante de mi formacién académica y de mi quehacer profesional al tema. He pensado
transmitirte estos conocimientos de manera formal, pero muy pronto me di cuenta de que me
hacia mas feliz contarte historias que reflejaran los procesos de quienes decidimos emigrar. Algo
asi como cuando te comparto los escritos en el blog, algunos de los cuales encontraras también
en este libro.

Los primeros pdrrafos llegaron con gran fluidez. Me
entusiasmé tanto, que al segundo capitulo entré con una
energfa desbordante y me fui metiendo en el tema sin
ningdn tipo de freno, hasta que me di cuenta de que me
estaba metiendo en un buen atolladero.

Aparecieron memorias que creia olvidadas y, con ellas, intensas sensaciones. Se
removieron los mas profundos sentimientos de desarraigo, de miedo, de abandono, pero
también de esperanza, de ilusion, de alegria. Y salieron frases como estas, recordando el
momento de la partida:
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Llegamos pronto y con tiempo para desayunar. Ese desayuno de aeropuerto. Ese café del adios
que sabe raro. Ese croissant del silencio, ese silencio que suena intrascendente: «salié bonito el
dia», «decian que iba a llover», «esta vez no me dejé nada»... Mentira, uno siempre se deja algo.

Llegd la hora de embarcar. Ruidos habituales de aeropuerto, locuciones sobre cuidar el equipaje
y acerca de préximas salidas. Gente apresurada por llegar al abordaje, otros que se abrazan,
algunos a quienes parece no importarles nada, pues viajar seré para ellos habitual. Y entre tanta
gente, la mirada indescriptible de aquellos que se quedan, la mirada de los ojos que lo dicen
todo: «adids» y «no te vayas», a la vez.

Ayayay... «esto no va a ser tan simple», pensé, mientras releia y se me iban retorciendo los
recuerdos por dentro, abarrotandose las palabras unas sobre las otras, como si estuviera
destapando una olla a presion. Durante las siguientes semanas, mis multiples ocupaciones
me sirvieron de excusa para no escribir. Cuando encontraba un tiempo libre y me ponia
con ello, acababa distrayéndome cotilleando en Facebook, enviando algun email
pendiente, levantandome de la silla para hacerme un café y encontrandome de camino
hacia la cafetera con alguna otra distraccion... porque siempre hay algo «mejor» que
hacer, con tal de no afrontar alguna resistencia.

Para no forzar procesos, porgque eso siempre acaba mal, me concedi un poco mas de
tiempo en «cordial convivencia» con mi bloqueo, hasta que un par de meses después tuve
que tomar una decision: o abandonaba la idea de escribir un libro sobre la inmigracion y
sus implicaciones emocionales, basado en mi propia historia migratoria, 0 dedicaba
practicamente todo mi tiempo libre a compartir estos fragmentos, lanzandome al aire sin
paracaidas. Y decidi lanzarme.

0 La situacion de miles y millones de personas inmigrantes que experimentamos, sufrimos
0 gozamos nuestros procesos migratorios, cada quien con sus particulares condiciones.

0 Lo que sentimos cuando partimos y cuando llegamos a un nuevo lugar, dejando como
huella nuestra ausencia y a la vez ocupando un espacio en otra parte.

0 Los duelos de la inmigracién y la necesidad de considerar el asunto de la salud mental
como un aspecto importantisimo, tanto para nosotros y nosotras, inmigrantes, como para
otras personas con quienes transitamos el camino de la vida.



Hay mucho mas, pero prefiero no contartelo todo, pues quiero dejarte sorprender. Este
libro ha nacido para compartir algunas vivencias migratorias y para acompanarnos
mediante su lectura en este trayecto de cambios y, ojala, de nuevos encuentros y
aventuras por vivir.

Te invito a ozcompdﬁdrmo en esteo nuevo fozkzjo 'S

¢ Quieres leer este libro?

Venta Online Venta Online Venta Directay Online

() Ester

S R

pasionporloslibros

Escuela Espaiiola de

< B &

= = Hablamos deo guerras y de paz, de
= hambresy deo salud, de> muertes y de
o vidas. Y sobre todo, bablamos de personas.
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Fueron tres horas de contacto en las
que nos permitimos sentirnos,
percibiendo las vidas propias y
ajenas de una manera mds amable,
menos dura, mids humana y mds
coherente con la realidad que
elegimos cuando decidimos

emigrar.

Tuvo lugar el taller ,
en esta ocasion dedicado a colombianos
y colombianas que viven en Esparia. Este
taller fue organizado por el

y se
realizd en el

. Mi colaboracioén en esta

actividad se realizd desde el programa

Fueron tres horas de una intensidad
propia de nuestro caracter colombiano,
apasionado y dispuesto a la
comunicacion, donde las emociones
emergieron con gran facilidad y las ganas
de encontrarnos priorizaron los limites de
la realidad del tiempo y del espacio.

Resumen

Disené hace unos anos este taller: «Con la
Maleta Llena», motivada por el interés de
aportar en el campo psicosocial espacios
de encuentro entre personas inmigrantes.
Siempre ha sido bien recibido y me ha
traido grandes satisfacciones, y aunque
parece algo simple, este taller trae
consigo algunos retos basados en la
consciencia de la responsabilidad que
conlleva:

El reto principal es el de procurar un
ambiente confiable, seguro y respetuoso
con la confidencialidad, en el cual las
personas puedan expresar sus emociones
respecto a su vivencia migratoria.

Qué sencillo es llegar a un sitio donde
esperas que te den la charla para salir con
«la tarea hecha», con las preguntas
colmadas de respuestas. Qué dificil es
que te propongan aparcar por un
momento las urgencias cotidianas y mas
dificil ain cuando aprietan las carencias...
de trabajo, de situacion legal, de
economia, de recursos practicos... todas
tan importantes de resolver... y aun asi
darte tiempo de SENTIR, de mirarte y de
mirar a los demas, de expresarte sin
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palabras, de escuchar, de callar para dejar
que hable el cuerpo.

Y asi fue... en este taller conseguimos
distanciarnos por un rato de tan
importantes cuestiones, para conectar
con otro aspecto fundamental: la relacion
con nosotros/as mismos/as y el peso de
la maleta llena de emociones que pocas
VeCes reconocemos.

Un ambiente confiable y seguro

Este es otro reto en apariencia facil de
lograr. Un ambiente seguro y confiable no
es necesariamente aquel donde te reciben
con abrazos y sonrisas, y te dicen que
todo va a irte genial. No. Un ambiente
seguro y confiable es aquel donde puedes
dejar por un momento las defensas y
expresarte sin miedo, hasta donde

puedas, sin forzar nada y sin necesidad
de abrirte de par en par, tomando en
cuenta que al dia siguiente posiblemente
no sabras qué hacer con tanta intensidad,
cuando «la fiesta» haya acabado y no
haya nadie ahi para ayudarte a elaborar la
experiencia.

Emociones diversas

En este taller me ha admirado la
capacidad de las y los participantes para
entrar en la dinamica emocional. Personas
de edades diversas y con diferentes
experiencias que han marcado su
identidad migratoria, expresaron su
nostalgia, extraneza, ansiedad, miedo,
sentimientos de exclusion, enfado... fe'y
esperanza, agradecimiento con la vida,
amor por Valencia, ganas de conocer la
nueva cultura, ganas de ayudar a los
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El reto principal es el de procurar un ambiente confiable,
seguro y respetuoso con la confidencialidad, en el cual las
personas puedan expresar sus emociones respecto a su

demas... todo esto dentro de un casi
generalizado sentimiento de SOLEDAD,
que rompid todos los topicos.

Asi vamos, asi vivimos. Y asi disfrutamos
de cada oportunidad para encontrarnos.
Nos permitimos sentirnos, percibiendo las
vidas propias y ajenas de una manera mas
amable, menos dura, mas humana y mas
coherente con la realidad que elegimos
cuando decidimos emigrar.

vivencia migratoria.

Muchas gracias a todas las personas que
participaron en este encuentro y a los
organizadores de Colombia Nos Une por
la oportunidad de impartir este taller tan
necesario para la salud emocional de
colombianos y colombianas de la
Comunidad Valenciana.

Seguiremos compartiendo... ¢

La inmigracion no es un problema sino una
condicion. El problema es lo ques aconteces

alrededor de esta


https://mariaclararuiz.com/salud-emocional-para-inmigrantes-lujo-o-necesidad/

«H4blanos

de Ti»

Resumen

En dias pasados tuvo lugar el Taller:

«Hiblanos de T1», organizado por el
Escritorio de victimas y restitucién de
tierras del Consulado de Colombia en

Valencia (Espana).

Este taller fue adaptado a las necesidades
especificas de personas colombianas
victimas del conflicto armado, lo cual
sSupuso tomar en cuenta antecedentes
psicologicos de estrés y de trauma, que
fueron abordados dentro de los limites de
tiempo y del objetivo de la actividad,
consistente en ofrecer un espacio de
encuentro cercano, célido y familiar, que les
permitiera a los participantes expresar sus
vivencias y sentirse arropados por su
comunidad.

Como es habitual en los talleres
psicosociales que realizo, en el Taller
«Hablanos de Ti» se empezd con una
dinamica no verbal de presentaciones, en la
que los participantes escribian en una
tarjeta una emocion, sensacion o
sentimiento asociado a su estado actual y
con esta iniciaban una conversacion con
sus companeros/as, durante un paseo por
la sala. El contacto con la mirada fue una
de las indicaciones prioritarias. Expresaron
€mociones Como: amor, desespero,
valentia, paz, rabia o miedo, entre otras.
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A partir de esta primera dinamica, cada
uno expresod al grupo sus motivos para
asistir a este taller. El eje troncal del
encuentro consistio en narrar historias de
vida, actividad que usa herramientas
terapéuticas basadas en los beneficios de
expresar nuestras vivencias, contando con
un espacio seguro de escuchay
comunicacion no violenta. Para estas
narraciones se dio libertad para hablar, o
no, aclarando de antemano la
confidencialidad de la informacion.

La mayoria de las y los participantes
contaron sus experiencias de violencia en
Colombia, los motivos que les llevaron a
buscar asilo en Espana, sus pérdidas o su
dificultad para elaborar sus duelos debido
a la urgencia por desarrollar un proyecto
migratorio en Valencia.

Como se puede comprender, cada
narracion estuvo acompanada de una
emocionalidad particular,

En dos ocasiones la dinamica fue
combinada con una pausa para que el
mismo grupo aliviara la tension de la
persona que narraba. En estos momentos
aprovechamos para introducir dinamicas
de trabajo psicocorporal (con cuidado de
no forzar procesos psicosomaticos para
los que no estaban preparados) y para
explicar la necesidad de gestionar las
emociones y conocer las reacciones del
cuerpo ante estas, resaltando que no se
trata de «no sentir» sino de poder
aceptarlas y saber qué hacer con ellas.

En tres ocasiones se usaron dinamicas de
contencion, todas consistentes en que el
mismo grupo actuara como apoyo mutuo,
no solo desde la palabra sino también

desde el cuerpo, meciendo, sosteniendo,
acompanando.

En general, tal como estaba previsto, se
tomod en cuenta especialmente la
experiencia de violencia, por lo cual se
incluyeron herramientas técnicas
especificas de tratamiento del trauma en
dinamicas grupales, asi como
herramientas basadas en técnicas
terapéuticas narrativas y en la

, esta
ultima con la herramienta de trabajo
psicocorporal enfocado a la atencion
psicosocial.

Todas las propuestas tuvieron como fin
aliviar el estrés derivado de las dificultades
y tensiones, tanto por el proceso
adaptativo en si mismo, como por las
condiciones emocionales que implican la
distancia del grupo social de apoyo de la
persona gue emigra, tomando en cuenta
que, en el caso de personas victimas del
conflicto armado en Colombia, el estrés
contiene caracteristicas particulares que
pueden agravar estados emocionales
disfuncionales pero que, a su vez,
atendiendo a sus condicionantes, también
pueden ser una oportunidad para la
resiliencia y la evolucion personal de las
personas afectadas.

Considero que se han cumplido los
modestos objetivos de este taller puntual,
consciente de que no nos permitiria
profundizar en temas que no pudiéramos
gestionar mas adelante, por no tener
previsiones de seguimiento, como si
sucede en los procesos psicoterapéuticos
0 en grupos psicosociales con sesiones
continuadas. Pero estas actividades
puntuales tienen la capacidad de aliviar el
sufrimiento, fortalecer redes y afianzar las


https://mariaclararuiz.com/caracter-la-manera-de-afrontar-la-vida/
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acciones que ya se estan realizando en
los programas de apoyo, en este caso el
del «Escritorio de victimas y restitucion de
tierras» del Consulado de Colombia en
Valencia (Espafa).

0 Las personas necesitan estos espacios
de encuentro para narrar sus
experiencias, No una sino muchas veces.
Esto tiene un valor terapéutico inmenso, al
explicar y explicarse ellas mismas
acontecimientos muy dificiles y a veces
imposibles de integrar corticalmente.

0 La experiencia de escuchar y de ser
escuchadas también aporta un gran
beneficio, ya que en la vida cotidiana son
muy pocas las oportunidades para la
conversacion con personas con las que
puedan establecer vinculos profundos.

0 Existe una permanente ambivalencia,
respecto a la percepcion del peligro en
Colombia y al sentimiento de seguridad
conseguido en Espanfa, y a la vez
sentimientos de constante anhelo y
esperanza de volver al pais de origen.

0 Ha sido muy importante la libertad que
han tenido los participantes de hablar o
no. Quienes decidieron no contar sus
experiencias fueron igualmente

reconocidos y fue en el trabajo corporal en
el que pudieron expresar de otras
maneras sus estados emocionales.

0 La sensacion de soledad y la dificultad
para elaborar sus duelos, acrecienta el
estrés migratorio. Esto se vio claramente
en este grupo, en el cual la mayoria de los
participantes expresd su consciencia de
estar cargando con una «mochila llena de
dolores» que no han tenido oportunidad
de atender, por la urgencia de responder a
otras cuestiones mas practicas.

0 Todas y todos los participantes
expresaron su agradecimiento al
Consulado por la invitacion a este
encuentro y su deseo de continuidad de
este tipo de actividades, para poder
profundizar y crear vinculos mas
permanentes, en un grupo capaz de
evolucionar con el tiempo. ¢

jLees mds B Ry
sobres t :
] ., E TR
Inmigracion! R
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«Y tu...
sCuadl es tu
Proyecto?

Resumen

El programa «Y TU... ;Cual es tu
proyecto?» fue disenado hace algunos
anos como respuesta a las inquietudes de
lectoras y lectores de esta web, que
solicitaban recursos para disefar su plan de
vida. En esta ocasion lo he adecuado a un
formato de taller puntual, de acuerdo con
las necesidades del colectivo de jovenes
colombianos.

Asi que, una vez mas, nos encontramos
con personas colombianas residentes en la
Comunidad Valenciana para reflexionar
acerca de nuestro proceso migratorio,
poniendo el énfasis en la salud emocional.

Este taller fue organizado por el Grupo
Interno de Trabajo «Colombia nos Une» y
se realizd en el Centro Social Joan Climent
(Gandia), contando con la comunidad
colombiana, actualmente en proceso de
conformarse en asociacion, liderada por
Alain Montana.

Como es habitual, la motivacion de los/las
participantes y las ganas de conectar han
sido muy estimulantes. Pasamos tres
agradables horas, combinando la expresion
verbal con dinamicas psicocorporales, todo
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dentro de una estructura informativa y
participativa acerca del proyecto de vida,
que en este caso esta estrechamente
relacionado con el proyecto migratorio.

Las dinamicas de presentacion tuvieron
diferentes momentos. La necesidad de
comunicar es tan imperiosa que cuando
nos encontramos, haya iniciado o no la
actividad, empezamos espontaneamente
a comentar aspectos de nuestra
experiencia migratoria. Como alguien
expresd mas adelante: «nos sentimos en
familia, aqui estamos como en casa».

Ya en la estructura del taller, se
propusieron presentaciones verbales y
otras no verbales, tomando contacto con
la mirada, con las sensaciones del
cuerpo, con el lenguaje mas alla de la
palabra. Esto permitié tomar consciencia
de nuestra forma de relacionarnos, de
cdmo nos sentimos y actuamos cuando
miramos (0 no) y cuando somos vistos (0
no) por los demas.

En el grupo habia personas de diferentes
edades, diversos momentos del proceso
migratorio, expectativas y percepciones
respecto a la experiencia de vida en
Espana. Esto aporté un clima de escucha
y de atencion que facilitdé enormemente la
comunicacion.

Por otra parte, dedicamos un tiempo a la
exposicion de recursos acerca de la
construccion de proyectos vitales como
medio para la formulacién de metas y
objetivos. En el caso de esta poblacion en

particular (colombianos y colombianas
residentes en la Comunidad Valenciana),
fue muy importante la informacion acerca
de la prevencion en salud mental,
asociada a la condicion migratoria.

Tal como comentaron los asistentes,
conocer las caracteristicas del proceso
migratorio y a partir de ahi los recursos
para construir un proyecto de Vida, les dio
la tranquilidad de saber que sus vivencias
son similares a las de otras personas, que
muchas de sus emociones y
probleméaticas tienen una logica posible
de comprender y que ellos vy ellas pueden
gestionar su salud fisica y mental,
necesarias para la consecucion de sus
proyectos, en un estado de equilibrio y
bienestar, lo cual permitira afrontar las
demandas de la vida cotidiana de forma
mas eficaz y sin excesivo sufrimiento, mas
de lo que supone la ya dura realidad de
gran cantidad de personas inmigrantes.

También se abordo el hecho de ser
agentes sociales en la comunidad y la
responsabilidad acerca de los mensajes
gue se transmiten a otros colombianos
con expectativas de emigrar a Espana.
Contando con el derecho de todos y de
todas de aspirar a una mejor calidad de
vida, esto también supone contar con
informaciones realistas y con todos los
recursos necesarios para tomar
decisiones acertadas.

Ha sido un gran placer acompanar en
esta ocasion al grupo de colombianos en
Gandia. Seguiremos aportando ideas,
conocimientos y vivencias, en beneficio
de la salud emocional de colombianos y
colombianas de la Comunidad
Valenciana. ¢
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Todas las actividades con enfoque psicosocial en las que colaboro con otras
entidades, se realizan desde el programa:

Bibliografia de > Referencia

Durante mi trayectoria profesional me he basado en una amplia bibliografia que
fundamenta mi pensamiento y mis criterios para la practica en mi trabajo clinico y
psicosocial. Haz click para acceder a::

Mientras haya una sola persona sufriendo el rechazo y la
exclusion social iy sea despojada de> los derechos mds

fundamentales, tendrd sentido continuar en la denuncia y

en el trabajo por un mundo mejor.
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. Maria Clarg Ruiz Martine,

Y hoy, mds queo nunca, es preciso sonar. Sosiar,
Juntos, suenos queo se desensuerien yen
materia mortal encarnen.

~Eduardo Galeano-

Soiar, juntos...
/Con la ques estd cayendo!
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Nueva Coleccion

Han llegado nuevos tiempos y, con ellos,
nuevas ideas!

Como te conté en

los
rituales hasta ahora conocidos de este blog
se han transformado.

Quiero agradecer a tantas personas que
han respondido a mi comunicacion acerca
de la decision de dejar algunas redes. El
respeto mutuo hacia la libertad de nuestras
elecciones da sentido y estimula a
continuar. Me ha sorprendido gratamente la
amplia receptividad a la invitacion a

para seguir en
contacto.

Como comentaba también en el pasado
articulo, tenia el habito de compartir
diariamente los recuerdos de entradas en el
blog, segun las fechas de las publicaciones,
y esto permitia la continuidad en la
comunicacion con quienes seguian mi
pagina, especialmente en Facebook.

Para compensar esta ausencia y seguir
construyendo puentes de conexion, he
creado en este blog una nueva coleccion


https://mariaclararuiz.com/dejar-las-redes-sociales-una-decision-personal/
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de entradas ya publicadas, titulada: «jCon la que esta cayendol», a propdsito de los temas
mas recurrentes de las semanas precedentes en los espacios sociales, clinicos,
personales... y en todos los ambitos en los que nos movemos cada dia cuando
conversamos con otras personas, cuando accedemos a los medios de comunicacion o
cuando, simplemente, nos encontramos abstraidas/os en nuestras sensaciones y en
nuestros pensamientos acerca de este complejo mundo que habitamos.

El juego consiste (y puedes hacerlo tu también usando el buscador) en acceder a unos
cuantos temas relacionados con lo que nos ha parecido importante, estimulante o
preocupante recientemente.

Entonces, para cada entrega elegiré algunos temas vy, a partir de sus resultados
seleccionaré una pagina o articulo ya publicado en el blog, para actualizarlos y recordarlos
en la nueva publicacion.

Y asi lo haré, con alguna frecuencia, combinando este egjercicio con las ya conocidas
selecciones de la coleccidn 10 Reflexiones, con las revistas Vil Gracias!, con los
Comentarios de libros, cine y ofras pasiones y, por supuesto, con nuevas publicaciones
que iran llegando en el futuro.

¢Jugamos? ... jNo te pierdas la préxima entrada con la primera seleccién de jCon la
que esta cayendo! y recuerda que tu también puedes comentar, opinar, sugerir y
aportar! ¢

Inspivémonos en la emocion de conectar cuerpo
y pensamiento, motivemonos a descubrir la

magia deo sentirnos, escucharnos, crear, jugar,

a pasz'onarnos
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enREDad@s

GRUPOS DE APOYO
EMOCIONAL

enREDad@s continvia
ampliando su sentido, al
ritmo de los cambios de

nuestra soctedad.
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Y para
terminatr...
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Conoce la Web

Psicoterapia

Psicosocial

Aqui encontraras
informacion sobre la
Psicoterapia,
especialmente la
Psicoterapia
Caracteroanalitica, de
la cual soy especialista

Colaboraciones

W

/},‘m\\\§

El contacto con mi
gente me da la fuerza
cada dia, a veces para

acertar, otras para

equivocarme y
siempre para aprender
y continuar
intentandolo.

Aqui se defienden los
derechos humanos, la
dignidad, el respeto a
la diferencia y la
libertad de elegir el
lugar donde se decide
estar.

Biblioteca

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.

Encontrarés una gran
cantidad de articulos,
historias,
presentaciones y
entrevistas sobre
diferentes temas
relacionados con la
Psicologia.

¢Quién soy?

Soy Maria Clara Ruiz,
Psicologa y
Psicoterapeuta
Caracteroanalitica. Mi
consulta esta en Dénia
(Alicante-Espafia) y soy
autora de esta Web.

https: //mariaclararuiz.com
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1. Taller: <Compartiendo la
Soledad»

2. Péginas del Blog — Maria
Clara Ruiz

3. Trabajando con
inmigrantes — Burnout y
Prevencion

4. Cuento: El péndulo

Reflexiones — Sandra Ruiz

9

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 Psicologica

10.Poema «Como la MUsica» —
Teresa Ramos

Huasta la Fecha...

11.Dependencia emocional y
Soledad — Un llanto de
Colores

12 Taller «Con el Cuerpo aqui
y la Mente alla» — 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
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333.- Més alla de la Soledad

334.- En algun lugar habita un
Tesoro y es tuyo

335.0rientacion Profesional —
hacia una Decision Vital

336.Cuando las Defensas
Psicolégicas Protegen

337.Quehaceres, Caracter y
Tensiones

338.Maltratos Cotidianos, de
Gota en Gota

339.Trabajo... parte de nuestra
|dentidad

340. Irse de Casa, superando
Obstaculos

341 Ocupar TU Lugar,
habitarlo

342 Tristeza o Depresion...
¢ Qué mas da si me siento
fatal?

343.Sobre la Distancia — 10
Reflexiones

344 .Depresion... ¢ Influyen las
Experiencias de la infancia?

345 .Depresion, Pérdida y
Separacion

346.Menos Trankimazin y mas
Psicoterapia

347.No hay que ser tan
Perfectos

348.Un dia Diferente —
Ampliando Sentidos

349.Amistad... Un Amor
Infinito

350.Sentimientos de
Abandono: el Miedo de
Perderlo Todo

351.Mi Pareja, Tu Familia:
Intromisiones y Limites

352.Pacientes...
Perseverantes, Valientes

353.Bloqueo Emocional - 10
reflexiones

354 Violencia Cotidiana — 10
reflexiones

355.Duelo y Pérdida — 10
reflexiones

356.Psicoterapia
Caracteroanalitica — 10
reflexiones

357 Trampas en Soledad

358.Psicoterapia Corporal...
¢ Para qué?

359.Trauma... Psicoterapia y
Apoyo Psicosocial

360.Escuchary ser
escuchado... Un camino
hacia la Salud Mental

361.Amores Perfectos...
¢ Odios Reprimidos?

362.Después del Trauma —
Intervencion Psicosocial —
Resumen

363.Exito en el Trabajo...
Fracaso en el Amor

364. Viviendo con el Corazén
— Dia Internacional del
Migrante

365.jFelices Fiestas 2019 -
2020!

366.Agotamiento Psicolégico
— La Sociedad del
Cansancio

367.Las trampas de la
Memoria — Psicoterapia

368.Después de la
Consciencia — Psicoterapia

369.Mi Pareja y Yo nos
separamos...

370.Mujeres Corrientes,
Artifices de la Historia

371.Reflexiones para una
Cuarentena

372 .Este Tiempo Pasara...

3783.-Vivir, dejar Vivir y el arte
de Convivir

374.4Soy una buena
Compania?

375.Desde mi Encierro

376.enREDad@s — Grupos de
Apoyo Emocional Online

377.No por Pensar en ti seras
mas Egoista

378.400 Mil Gracias!! — Los 20
Articulos mas leidos de mi
Blog — PDF

379.Teletrabajo... ¢Salvador o
Verdugo?

380.El Arte de NO Saber

381.Duelo y Bloqueo
Emocional - ; Dénde estan
mis Sentimientos?

382.Ser débil, ser fuerte — El
mundo al revés

3838.Inmigracién y Sindrome
de Ulises — Entrevista
Radio Luz (Valencia)

384 .Relaciones en el Trabajo y
Dinamicas del Caracter

385.Decisiones
trascendentales... en la
duda habitan las
respuestas

386.La Psicoterapia
Caracteroanalitica — Xavier
Serrano Hortelano

387 .Psicoterapia — Que el
Remedio no sea peor que
la Enfermedad
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388.Héablanos de Ti — Apoyo
Emocional Online

389.Con un enfermo en Casa

390.LIlenando Vacios, del
Placer a la Compulsién

391.- Cruzando Fronteras...
Historias Migrantes

392.- Por unas Fiestas
Creativas y un Mejor 2021

393.Sensaciones — Cancion

394.Por una Vida en
Movimiento

395.Terapia Online — Por qué
si, Por qué no

396.Volver a poner el mundo
en pie... ¢Pero de pie
estaba?

397 .Crisis Vitales — 10
reflexiones

398.8 de Marzo: por unas
relaciones equitativas

399.Duelos, tatuajes de
nuestra biografia

400.dJuventud... ¢Generacion
Perdida?

401.Porque nada fue tu culpa

402.Las huellas del amor y el
desamor

403.Narcisismo y Autoestima,
de la debilidad al ser

404.Las mejores semillas para
un cambio

405.Ayudas para ayudar

406.Ansiedad: ese vendaval
que te domina

407 .Una ventana hacia la
transformacion

408.Convivencia familiar en
tiempos dificiles

409.Perderse para
encontrarse — 10
reflexiones

410.Decisiones
trascendentales — 10
Reflexiones

411.Ir al Psicologo o hacer
Psicoterapia

412.500 Mil Gracias!! — Los 20
Articulos mas leidos de mi
blog — PDF

413.Hablanos de Ti — Proximo
encuentro Enredad@s

414 .Una nueva oportunidad
para conocernos

415.La Trampa de los Deseos

416.Violencia de Género,
problema de todos/as

417.Inmigrantes en
Psicoterapia

418.Felices Fiestas 2021 —
2022

419.Y sigue la rueda girando

420.Wilhelm Reich, Psicologia
de masas del fascismo —
Javier Torré

421.Luz de Gas - La
silenciosa negacion del
otro

422 Retazos de Vida - 8 de
Marzo, dia internacional de
la Mujer

423.La soledad del selfie

424 Terapia de Pareja— 10
reflexiones

425 Después de la
Psicoterapia

426.Terapia psicologica, ¢Para
qué?- 10 reflexiones

427 .Respirar nuestras
vivencias

428.Donde cabemos todos —
Historias Migrantes

429 Etica en la Red, reflejos
de lo Real en lo Virtual

430.Cuidado con el Cuidado
431.Lo mal que van las cosas

432 .La farsa del eterno
bienestar

433.Grupos de Apoyo
Emocional enREDad@s —
Actualizacion

434 .«Nunca llorabamos
Normal» — La luz de una
Consciencia

435.Juliana Vieira — La Magia y
un Arbol

436.- Felices Fiestas 2022 —
2023

437 .- Caracter — La manera de
afrontar la Vida

438.Lo habitual no siempre es
lo normal

439.Duelos y aniversarios, en
la I6gica inconsciente

440.Quiéreme toda, 0 no me
quieras — 8 de Marzo

441 Lecturas de Primavera —
10 Reflexiones

442 Salud Emocional para
inmigrantes, ¢Lujo o
Necesidad?

443 .Ladrones de Tiempo

444 Miniduelos Cotidianos
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llena» — Valencia
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Encuentros y Divergencias
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Torbellino Emocional

450 Rupturas Amorosas — 12
Canciones y un Adios
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456 Anorexia y Bulimia, la
Suspension en el Tiempo

457 Humanidad... ¢estas ahi?
— PERSONAS migrantes —
10 reflexiones

458 Felices y Pacificas Fiestas
2023 - 2024

459 Vivir Mejor Si es Posible

460 Psicoterapia: ni maquinas
ni recetas

461 Cuando la necesidad y la
felicidad se dieron la mano

462 Las Malas Noticias

4683 Flores y Fuego — 8 de
Marzo, dia internacional de
la Mujer

464 Quiero ir a Terapia... /Qué
debo hacer? — 10 Reflexiones

465 Depresiones Postergadas
466 Eso se llama Salud

467 Cuando no nos siguen en
las Redes

468 Lecturas para Verano — 10
Reflexiones

469 Crecer libres, vivir felices —
Donyets

470 Cuentos. Como nos
hablan de nuestra vida
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Rios y Ch. Vareilles

471 Cuando hablamos de
inmigrantes, hablamos de
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472 HABLAMOS DE
PERSONAS. Fragmentos
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473 La Antropologia del Duelo
Migrante — UCN Chile

474 De Muertes y de Vidas —
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476 Dejar las Redes Sociales.
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Ediciones Anteriores

i GRACIAS!!

= Escribir, disefiar, publicar, investigar, se han convertido en un
] juego semanal inmensamente placentero que debe su
magia a quienes siguen presentes, intercambiando estas

) ideas nunca inacabadas.

Porque detras de cada una de las letras de este blog he

3 : En realidad poco importa de dénde vienen los temas si

% consiguen llegar a tu lado, porque con solo una persona

%2 que se sienta mejor después de una lectura, ya me ha valido
2 la pena haber dedicado tiempo a escribirla.

g ?}; inspiracion para conocer la Psicoterapia Caracteroanalitica y
A =P es un placer atenderles directamente en mi consulta en
PR e, S
e Dénia.

%’ﬁ}'@ Decenas de personas también han encontrado aquf una

) . . . . . . .
'*gx,,. Si no fuera por ti, este juego seria tan solitario que no valdria
&% nipara pasar el rato. Nacié para vivir y seguiré viviendo
siempre que estés tl para apreciarlo. .

més leidos do mi
bog

GRACIAS!!

Este blog permanece en su identidad, su funcién y su ?9”0'_
motivo: la apertura a un entorno virtual que cambia a toda e

£ prisa, con un lenguaje comprensible en temas relacionados
E Zik € con nuestra salud emocional y psicosocial.
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iSigamos en Contacto!

Suscribete en el Blog para

recibir las nuevas publicaciones

por Email

cTe gusta el blog?... ;Has hecho psicoterapia?... ;Has recibido
apoyo online ...

/Gracias por recomendar esteo servicio a otvas personas queo lo
puedan necesitar!
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Maria Clara Ruiz Martinez

Psicologa
Psicoterapeuta Caracteroanalitica

Numero de Colegiado: CV10414
Certificado Profesional Sanitario No 13094

«Setecientas Mil Gracias» es una autoedicion, independiente

y gratuita en su version online.

Puedes compartirla libremente y recuerda las normas de
Licencia de:

Creative Commons

OSSO

Dénia (Espana), diciembre de 2025
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