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			Introducción

			¡Quien vive de espaldas a la psicología 
vive de espaldas a la vida!

			Muchas personas te fallarán

			Mi profesión como psicóloga me permite preguntar a muchas personas qué han aprendido a lo largo de su vida. Las respuestas son diversas y variopintas, pero con frecuencia me dicen que han aprendido que «la gente te falla», que «no te puedes fiar de los demás», que la vida es más dura de lo que pensaban, que han actuado con mucha ingenuidad…

			Últimamente, cuanto más jóvenes son las personas a las que pregunto, más radicales son sus respuestas. De hecho, la expresión «¡la vida es una mierda!» se ha convertido en una contestación muy frecuente.

			Sin embargo, cuando mis interlocutores son algo mayores, en general me responden que no estaban preparados para la vida, que no les había servido la teoría que en su momento aprendieron, que han actuado con mucha ingenuidad, que se han sentido sin recursos ante las dificultades… Una de las respuestas más comunes es: «Si yo volviera a nacer, ¡cuántas cosas haría de manera diferente!».

			¡No nos han preparado para la vida!

			La realidad es que, como profesional de la psicología, no me queda más remedio que reconocer que tienen razón, ¡que NO nos han preparado para la vida!
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			La psicología nos enseña que hemos desaprendido gran parte de los principios con los que nacemos; que los niños observan y analizan mejor que muchos adultos, que a medida que «crecemos» nos dejamos influir más por el entorno, que hoy somos más vulnerables a la mentira y a la manipulación; que nos cuesta profundizar en nuestro autoconocimiento y, lejos de sacar lo mejor que llevamos dentro, nos hacemos más dependientes y menos autónomos.
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			En mi caso concreto, la psicología me ha salvado literalmente la vida; me ha permitido reflexionar y analizar desde los postulados científicos los acontecimientos y los hechos que he vivido.
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			Esos recursos les facilitarían aprender de cada experiencia, no hundirse ante las dificultades, ganar en confianza y seguridad, crecer emocionalmente, no llenarse de miedos e insatisfacciones; analizar la realidad y reflexionar con rigor, pero con buen ánimo, con esperanza, con alegría y con la certeza de que merece la pena vivir la vida.
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			La psicología me ha demostrado que estamos volcados más en la acción que en el análisis y por ello aprendemos poco de cada experiencia; que dejamos que nos engañen una y otra vez, sin tomar medidas para que no vuelva a suceder; que el egoísmo se impone con frecuencia a la generosidad; que muchas personas, erróneamente, se creen en posesión de la verdad y tratan de imponer sus ideas desde la inflexibilidad y la falta de respeto hacia los demás.

			La psicología nos pone de relieve que hay muchos intereses ocultos que parecen buscar el pensamiento único, la inmadurez colectiva, el seguimiento de consignas interesadas, la manipulación de las ideas y la falta de reflexión permanente.

			Muchas personas confunden generosidad con ingenuidad, y piensan que esas «buenas personas» tienen una sensibilidad de la que se pueden aprovechar.

			Pero lo que más me preocupa como psicóloga es comprobar lo fácil que resulta manipular. Es como si gran parte de los medios que hay actualmente se estuvieran utilizando para anular la capacidad de pensar y cuestionar con racionalidad y se hubieran confabulado para impedir que lleguemos a conclusiones basadas en la objetividad de los hechos y en el análisis científico del comportamiento humano.
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			En la actualidad, los niveles de estrés, ansiedad, desesperanza… se disparan cada año a la par que aumentan la insatisfacción, el dolor y el sufrimiento en muchas personas.

			La psicología puede ser tu gran ayuda

			A pesar de todo lo expuesto hasta ahora…
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			En este libro pretendo recoger las principales enseñanzas que me ha proporcionado la aplicación de la psicología a lo largo de mi vida. Sin duda, ha sido un viaje lleno de experiencias, a veces impactantes, en ocasiones desconcertantes, pero siempre repletas de descubrimientos que me han permitido profundizar en los enigmas que esconde nuestra mente y en los principios que están detrás de cada pensamiento, de cada emoción y de cada comportamiento.

			Un libro de estas características no tiene sentido si no re-sulta útil al lector. Espero que las experiencias que recogen estas páginas sirvan para que muchas personas encuentren las claves que les ayuden a despejar gran parte de las incógnitas que les preocupan.

			Hoy, sabemos que…
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			1 
Una decisión importante: 
qué quieres hacer 
con tu vida

			¿Nos influye mucho la infancia 
que hemos tenido?

			Habrá personas que piensen que su infancia marcó su vida, mientras que otras defenderán que su infancia fue feliz o complicada, llena de vivencias y experiencias, pero que lo fundamental han sido las etapas posteriores que han vivido.
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			Siempre diré que mi infancia estuvo llena de aprendizajes, y en ello influyó mucho el medio en que me crie: mis padres, mis hermanos, primos, tíos, colegios, amigos, los veraneos en el País Vasco…; en definitiva, influyó mucho el entorno tan rico en que me desarrollaba.

			Mi padre y mi madre eran muy diferentes, pero se complementaban muy bien.

			Mi padre era el típico vasco: amante de su familia, con un temperamento aparentemente fuerte, sociable y acogedor, muy generoso (lo que definiríamos como una buena persona), que adoraba a sus hijos y a su mujer (aunque sus muestras de afecto se las permitió fundamentalmente mientras fuimos pequeños).

			Mi madre era la persona con más inteligencia emocional que he conocido en mi vida. Creo que la definía muy bien cuando en la dedicatoria del libro El NO también ayuda a crecer escribí lo siguiente:

			A mis padres, especialmente a mi madre, la persona con más inteligencia emocional que he conocido en mi vida, y que nos hizo sentirnos los hijos más queridos del mundo. Gracias por respetar nuestras individualidades, por potenciar nuestras cualidades, por mitigar nuestros defectos, por tu comprensión en nuestras rebeldías, por tu ánimo en los momentos difíciles, por generar en nosotros (papá, Fermín, Pedro, Josechu y yo) tanto amor. Gracias por «estar siempre ahí y habernos preparado para la vida».

			Cuando escribí este libro, ella ya había muerto muchos años antes, muy joven, con sesenta y un años, pero pensé que era un buen momento para expresar mi reconocimiento y rendirle el homenaje que merecía.

			Falleció cuando yo tenía veintiocho años y su muerte me pareció la mayor injusticia que se podía dar en la vida (más adelante, en el capítulo 2, «Por dónde empezar», detallaré cómo la psicología me ayudó a superar su muerte).

			Seguramente, la mayoría de las personas piensan que sus padres son muy especiales. La realidad es que, a pesar de los años que han transcurrido, no hay persona que haya conocido a mi madre que no me hable de ella con admiración y cariño. Era la alegría personificada, llena de vitalidad, generosidad, dedicación a los demás, con una sensibilidad exquisita que conquistaba a todos los que tenía alrededor y que sabía, en todo momento, cuál era nuestro estado emocional. Físicamente, era una belleza de mujer, alta para su época, buen tipo, con unos ojos y una expresividad que cautivaba a todos, que cantaba y bailaba maravillosamente, además de poseer todas las inteligencias que existen. Recuerdo que, cuando era pequeña y entraba en el portal de mi casa, lo primero que escuchaba era a mi madre cantar; daba igual en qué estuviera ocupada: cuando estaba sola, siempre estaba cantando.

			Pero quizá lo más significativo era su rapidez y agilidad mental. Siempre iba por delante de nosotros, sabía lo que pensábamos, lo que sentíamos, nos cogía en todas esas pequeñas mentiras que decimos en la niñez y nos trataba a cada uno de forma diferente, en función de la personalidad que teníamos. Nunca pensé que mi madre fuese injusta en su trato; al contrario, siempre entendí que era muy inteligente y que conseguía que cada uno de sus hijos se sintiera único y especial para ella.

			Esto me lleva a la siguiente reflexión: cuando tienes una madre tan ágil mentalmente, y tienes tres hermanos mayores que tú, o espabilas o espabilas.

			Nunca estaré lo suficientemente agradecida del estímulo intelectual y personal que supuso mi madre en mi vida.

			Mis padres tenían un dominio exquisito del lenguaje; ambos sabían encontrar las palabras exactas para cada ocasión, de tal forma que no había lugar a dudas o errores de interpretación. Eso nos ayudó a todos los hermanos a dominar bien el arte de la comunicación verbal.

			Yo era la más pequeña, después de tres hermanos varones, y reconozco que siempre me sentí especial por ello. Para toda mi familia, yo era «la nena», esa niña que nació a las 22.55 horas una Nochebuena, con mi casa llena de gente y mi madre esperando hasta el último momento para no dejar a más de veinte personas sin cenar… Tanto esperó que rompió aguas en casa y no hubo tiempo de llegar al hospital. Tuvieron que llamar a los sanitarios y nací en mi casa ante la expectación de toda la familia. Creo que esa alegría que provocó mi nacimiento me ha acompañado siempre.

			De entre mis recuerdos más tempranos rememoro que a los tres o cuatro años de edad me llamaba la atención el hecho de que mi madre, cuando hablaba de mí a otras personas, dijese: «Esta niña está siempre observando y pensando y en casa aún habla mejor que ante extraños». En realidad, a mí me parecía lo más lógico del mundo: era pequeña y tenía que observar, pensar y reflexionar para aprender y tener criterio propio. Lo que me inquietaba mucho era el temor de que en el futuro no me acordase de cómo era yo en esa etapa infantil, y por ello decidí que cada mañana intentaría acordarme de lo que había pasado el día anterior para dejarlo grabado en mi memoria.

			Cuando era pequeña sobresalía en áreas muy concretas: la facilidad, primero, para hablar y, después, para escribir; la agilidad mental, la habilidad para las matemáticas…

			Me llamaba la atención que los «mayores» se entretuvieran escuchándome y que dijeran aquello de «esta niña habla de maravilla». En realidad, me halagaba, pero pensaba que exageraban. El lenguaje fluía en mí de forma natural; mis padres, como ya he comentado, hablaban muy bien, por lo que tenía un excelente modelo de cómo debía hacerlo. Lo que sí que es cierto es que disfrutaba escribiendo, haciendo redacciones y opinando de todo lo divino y lo humano, hasta el extremo de que mis compañeras de clase me apodaron «periodista».

			Hubo un suceso importante en mi niñez: me rompí el fémur con siete años, justo la víspera del día en que tendría que haber tomado la primera comunión.

			Aquella fractura se complicó y al final estuve más de un año en la cama, luchando con escayolas, intervenciones quirúrgicas, rehabilitaciones… De hecho, ante una operación que podía revestir cierta gravedad, mis padres decidieron que debía tomar esa primera comunión que había quedado aplazada, y así fue, pero lo hice en mi cama, a las siete de la mañana del día de Nochebuena en que yo cumplía ocho años. La ceremonia se celebró en la más absoluta «clandestinidad»; no quise que se enteraran mis hermanos (por eso el sacerdote accedió a darme la comunión a esas horas tan tempranas), porque yo habría querido vestirme «de blanco», como todas las niñas que hacían su primera comunión. Así que, para tan solemne acto, solo estábamos mis padres, el sacerdote y yo en mi habitación. Eso sí, seis meses después, tomé la comunión «públicamente», con ese traje maravilloso que se había quedado colgado en una percha. Aún recuerdo las miradas llenas de cariño de mis padres.

			En cuanto volví a caminar bien, no paraba de jugar y correr —entonces los niños podíamos jugar en la calle—, y el tiempo se me pasaba volando, por lo que la mayoría de los días me tenían que ir a buscar para traerme a casa. Era como si quisiera recuperar todas las vivencias y juegos que me había perdido.

			Con el paso de los años, me fui convirtiendo en una niña alegre y vital que quería pensar por sí misma, que buscaba constantemente explicación a las cosas que me rodeaban, que se preocupaba por las consecuencias de las guerras y por la falta de justicia… Era la defensora de las causas perdidas. En el colegio era la delegada de la clase y me encantaba «echar un pulso a la dirección» y animar a mis compañeras a que rompiésemos moldes y cuestionásemos las reglas que me parecían injustas, que por aquel entonces eran la mayoría.

			En la adolescencia, me sobraba vitalidad y me faltaba experiencia, pero sentía tal fuerza interior que estaba convencida de que lograría la mayoría de los objetivos que me propusiera.
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			Aprendí que la amistad auténtica existe y es maravillosa, porque las personas amigas están a tu lado siempre que las necesitas y siguen proporcionando alegría y aprendizajes a nuestra vida.
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			Aprendí que es un regalo tener hermanos, que, además de ser compañeros de juego, son un estímulo constante para nuestra inteligencia. Me di cuenta de que sus experiencias eran diferentes de las mías, pero que podía aprender mucho de ellas. Aprendí que los chicos, en muchos aspectos, tienen formas de sentir y enfocar la vida de manera diferente que las chicas, y esto me sirvió muchísimo para no extrañarme ante algunas conductas que me llamaban mucho la atención. 

			Aprendí que hay personas manipuladoras, que pueden ser muy cautivadoras y ante las que conviene estar alerta para no caer en sus redes.
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			Aprendí que cuando sientes soledad puede ser muy doloroso, pero que las enseñanzas más importantes de la vida con frecuencia emanan de esas reflexiones profundas que realizas en ese estado emocional tan especial.

			Aprendí que las circunstancias adversas están llenas de aprendizajes, que la vida no es fácil, que las dificultades agudizan nuestro ingenio cuando las afrontamos con coraje y determinación.
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			Aprendí que llega un momento en que tenemos que asumir el control de nuestra vida, responsabilizarnos de nuestras decisiones y no buscar culpables ajenos a los errores propios.

			Aprendí también que cuando las cosas salen mal no hay que rendirse ni renunciar a luchar. En COU (actual 2.º de Bachillerato) cambié mi colegio por el instituto y, de repente, ante la diferencia en el nivel de exigencia, pensé que no era inteligente, como había creído; que en realidad podía ser una especie de bluf, una persona que había tenido engañados a todos a su alrededor. Me costó recuperar la confianza en mí misma, rescatar mi autoestima y darme cuenta de que las dificultades se superan con esfuerzo e inteligencia, no con quejas estériles. Al final, en aquel curso estudié más que nunca, lo superé, y en paralelo me preparé una oposición para empezar a trabajar y… 
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			Y aprendí a tener dudas e intentar resolverlas. De hecho, llegó la hora de elegir qué estudios realizaría y el abanico de opciones se había multiplicado: Medicina, Periodismo, Psicología…

			En mi caso: por qué elegí estudiar Psicología

			Resulta curioso que una de las decisiones que puede marcar nuestra vida la adoptamos en esa etapa de la adolescencia en la que estamos llenos de dudas e interrogantes.

			Es muy frecuente que en el año anterior a esa decisión los estudiantes cambien varias veces de opción. Al margen de otros condicionantes que nos limitan mucho, y que pueden dar al traste con nuestras primeras opciones, una cosa es lo que nos gustaría y otra, la cruda realidad. Muchos alumnos no alcanzan la nota media que se exige para estudiar lo que habían elegido, al menos en la enseñanza pública, y muchas familias no pueden costear una enseñanza privada. Por otra parte, la elección debería basarse también en criterios competenciales: numerosos estudiantes quieren cursar estudios para los que no tienen ni las aptitudes ni las competencias necesarias; o las tienen, pero carecen de la motivación y de la capacidad de entrega y sacrificio que requieren determinadas formaciones. 

			Comprendí que un médico puede ayudar a mejorar la salud física de la gente y curar enfermedades, pero si alguien es infeliz y se rompe un brazo subsanarán su fractura, pero seguirá siendo infeliz. Sin embargo, con el tiempo, me he dado cuenta de que los médicos también pueden ayudar psicológicamente a sus pacientes.

			En cuanto a estudiar Periodismo, sabía escribir razonablemente bien, pero en aquella época no había demasiada libertad de prensa, por lo que pensé que mis inquietudes difí­cilmente podría llevarlas a buen fin y también lo descarté.

			En mi caso concreto, ¿por qué elegí entonces estudiar Psicología? La realidad es que desde pequeña tuve muy claro que me gustaba ayudar a la gente y, además, me resultaba fascinante ver lo diversas que eran las personas. Sentía que disfrutaba cuando ayudaba a alguien en lo que fuera y, como señalaba antes, desde mi más tierna infancia fui consciente de que la vida había sido muy generosa conmigo. Para empezar, había nacido en un país occidental, donde las mujeres podíamos estudiar y tener criterio propio.

			El análisis final fue muy pragmático: si quería ayudar a las personas a ser más felices, a encontrarse bien consigo mismas, a conocerse mejor, a desarrollar competencias y habilidades que les permitieran afrontar las dificultades de la vida en mejores circunstancias, tenía que escoger Psicología.

			Una vez elegidos los estudios que quería realizar, me planteé que si una de las principales razones era ayudar a los demás debería ser coherente con ese principio y empezar por mi propia familia. Cuando tienes 17 años analizas tu realidad con mucha subjetividad, pero tenía claro que mis padres llevaban toda la vida sacrificándose por nosotros (mis hermanos mayores me llevaban catorce y diez años y el pequeño, Josechu, tenía dos años más que yo). Pensé que ya era hora de que pudieran vivir más relajados económicamente y, además, yo era bastante rebelde y me parecía poco congruente discutir un día sí y otro también con mi padre por cualquier tontería, y después pedirle que me diera la «paga» cada semana.

			Así que otro elemento a favor de estudiar Psicología es que había turnos de noche, y eso me permitiría compaginar la carrera con un trabajo.

			Dicho y hecho. Los años siguientes trabajé en el Consejo Superior de Investigaciones Científicas (CSIC) de 8.30 a 17.30 horas e iba a clase de 18.30 a 21.30 horas. Salía de mi casa a las 7.30 de la mañana y volvía entre las 22.30 y las 23.00 horas.

			Todos los días cogía seis medios de transporte diferentes y cada día me sentía afortunada por poder llevar adelante mis sueños.

			El choque inevitable con la realidad: ¡qué diferentes 
eran los sueños!

			Cuando empiezas a trabajar tan joven, estás llena de vida y de ideas que, ingenuamente, piensas que son muy interesantes, y que los demás sabrán apreciar tus aportaciones. Pero ya en los primeros días en mi puesto me di cuenta de que las personas que me rodeaban tenían un nivel intelectual y una madurez muy superiores a los que yo poseía por aquel entonces. Una vez analizada la realidad, la lección era clara: si quería estar a la altura, más valía que espabilase y demostrase mi capacidad para el trabajo y mi respeto hacia su labor. Comprendí que me tocaba observar mucho y hablar menos, pues poco tenía que aportar.
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			Y… empecé Psicología. Los primeros días estaba como levitando; me sentía muy afortunada de estudiar lo que había elegido, aunque pronto comprendí que el plan de estudios era muy diferente de lo que yo había imaginado.

			En general, los profesores dejaban mucho que desear. A lo largo de toda la carrera (entonces eran cinco años), apenas tuvimos docentes que estuvieran ejerciendo la psicología. Todo se resumía en teoría, teoría y teoría… Ni práctica, ni aproximaciones mínimas a nuestra realidad.

			Me resultó difícil asumir que casi toda la carrera estaríamos escuchando a personas que jamás habían ejercido la psicología y se limitaban a decirnos lo que podíamos leer en cualquier libro.

			Se notaba mucho que no eran profesionales de la psicología; en la mayoría de los casos hablaban con el dogmatismo típico que tienen los que carecen de experiencia y se mostraban incapaces de resolver las dudas que les planteábamos.

			Pero siempre he sido una luchadora de fondo y ahí entendí que tenía que situarme, que aprendería más por mi cuenta y con los trabajos en equipo que realizábamos en la carrera que esperando que los profesores abrieran nuestras mentes y enriquecieran nuestro saber con su experiencia.

			Aprendí que o aprendes a situarte 
o estás fuera de juego

			Desde pequeña me acostumbré a luchar cuando la realidad era difícil, y durante aquellos años en que compaginaba el trabajo con la universidad, me di cuenta de que me sobraban ilusiones y me faltaban enseñanzas, así que decidí formarme en paralelo, y ya en cuarto de carrera simultaneé mis estudios universitarios con una formación de dos años en el servicio de Psiquiatría del Hospital Gregorio Marañón.
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			En segundo de carrera mi prima Loli, que conocía bien mis inquietudes, me dijo que en su universidad (la Autónoma de Madrid) daban los sábados cursos de Humanidades. No lo dudé un instante: los sábados podía acudir y lo que me encontré allí fue fascinante. Además, los alumnos eran personas mayores que simultaneaban sus estudios o sus trabajos con estas clases. Aún hoy recuerdo cómo esas charlas abrieron mi mente a otras realidades: el poder del petróleo, la economía como motor de todos los cambios, el arte y la cultura como fuentes inagotables del saber… Creo que fue una de las experiencias más interesantes que he vivido.
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			Fui consciente de que si quieres que se cumplan tus sueños tienes que poner mucho de tu parte; que la vida es difícil y compleja, y que aprenderás más si transformas tus inquietudes y tus anhelos en esfuerzo que si esperas que las enseñanzas te lleguen sentada en un pupitre, escuchando teorías poco aplicables a nuestra realidad.

			2 
Por dónde empezar

			Qué me enseñaron mis muchos años de experiencia como psicóloga 

			Lo primero que aprendí, cuando terminé la carrera, es que no estaba preparada para ejercer una disciplina tan compleja como es la psicología, que tenía que seguir formándome a marchas forzadas, que podía leer y leer para intentar cubrir mis déficits de formación, pero que mi principal aprendizaje lo conseguiría analizando, reflexionando y afrontando con decisión la realidad que tenía delante.

			Curiosamente, y seguro que no por casualidad, justo cuando yo acababa la carrera, se ponía en marcha la Escuela Infantil del CSIC. Era una escuela para los hijos de todos los trabajadores del Consejo.

			Empezaba a funcionar con mucho esfuerzo; se habían constituido una Asociación de Padres y una Cooperativa de Padres para que el proyecto pudiera llevarse a efecto. El CSIC ponía una parte del personal, los locales, el mobiliario, había firmado un convenio con el Ministerio de Educación y dotaba a la escuela de una infraestructura muy básica para que pudiera empezar. Vi la oportunidad de aprender y ejercer mi profesión, y, junto con mi gran amiga Merche —habíamos empezado a trabajar juntas el mismo día años atrás—, solicité el traslado a la escuela.

			Mi objetivo era aprender, aprender de la directora que habían seleccionado para poner en marcha la escuela, que era psicóloga; aprender del equipo docente, de los niños, de los padres… Por fin tendría la oportunidad de aprender viviendo una experiencia práctica en una etapa tan crucial de la vida de los niños: los seis primeros años.

			Aquellos comienzos fueron muy duros, con un trabajo tan maravilloso como agotador. Había que hacer frente a muchas dificultades y atender a todos los imprevistos, y, cuando quise darme cuenta, dos meses después de haber empezado a funcionar la escuela, ya no estaba la psicóloga de la que iba a aprender y, sin pretenderlo en ningún momento, me encontré con que me habían nombrado directora del centro: estaba al frente de un proyecto apasionante, sentía la enorme responsabilidad de intentar sacarlo adelante, estaba llena de energía, pero carecía de experiencia.

			Cuando sucedieron estos hechos, en un primer momento pensé en dimitir: no me sentía preparada para liderar la escuela, y así lo expuse a mis superiores, pero me transmitieron que eran conscientes de mi inexperiencia y que mi dimisión conllevaría grandes retrasos en la puesta en marcha del proyecto; me expresaron que lo que valoraban era mi actitud y el apoyo que tenía por parte de todos los estamentos implicados, así que decidí dar un paso adelante y convertir ese gran reto en una gran oportunidad.
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			Pronto comprendí que era crucial trabajar en equipo con los padres, con las profesoras, auxiliares, con el personal del Consejo, pero desde el primer día supe que quienes más me podían enseñar eran los niños.
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			Y aprendí que cuando confías en ti y analizas cada situación con los recursos que nos proporciona la psicología científica, las posibilidades de alcanzar los objetivos aumentan, y lo hacen en la misma medida en que crece tu experiencia, pero siendo siempre consciente de tus carencias y limitaciones.

			Qué diferente es la teoría respecto a la práctica 
con que te encuentras cada día

			Una vez que te sitúas y tienes que hacer frente a lo que se espera de ti, en tu trabajo como psicóloga, te das cuenta de que, en el fondo, tienes muchos recursos para salir adelante, pues la psicología te enseña a observar, analizar y evaluar las conductas que muestran las personas que tienes alrededor.

			Lo primero que ves es que, como comentaba en la introducción, cada persona es diferente y necesita ser tratada como alguien único.

			Los niños no se equivocan a la hora de saber cómo eres: advierten quién es auténtico y quién sobreactúa; quién les quiere y quién solo les tolera, quién está lleno de alegría o quién experimenta resentimiento. Los niños te hacen sentir la felicidad más inmensa o la impotencia más dolorosa.

			[image: ]

			Los niños me enseñaron que tenía que observar con la intensidad con que ellos lo hacen, actuar con la perseverancia que les permite levantarse cada vez que se caen y creer en ellos a pesar de las dificultades.

			Los niños me permitieron aprender de la realidad, abandonar la teoría, asumir que puedes superar tu ignorancia si tu actitud está abierta al aprendizaje y a la vida.
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			Ya en los primeros años de mi actividad profesional, la práctica diaria de la psicología me enseñó que, al contrario de lo que piensan, la mayoría de los adultos no se conocen de verdad.

			No te engañes: por mucho que lo pienses, 
no te conoces bien

			En general, la mayoría de las personas a las que les preguntes si creen conocerse te dirán que sí. Pero la realidad es muy distinta: a menudo tienen una visión muy subjetiva y superficial sobre cómo son.

			Cuando las personas vienen a la consulta, al margen del tema por el que hayan decidido acudir al psicólogo, suelo pedirles que se definan a sí mismas, que me digan cómo es su carácter, su forma de afrontar la vida… Y, curiosamente, antes de contestar, con cara de desconcierto, suelen preguntarme qué quiero exactamente. Yo les digo lo mismo, quiero que definan cómo son, cómo es su carácter, cómo es su forma de ser y su actitud para afrontar la vida... Ahí empiezan a mostrar bastantes dudas para contestar. Finalmente, tienden a señalar cuatro o cinco características algo superficiales y, con cara de asombro, terminan reconociendo que nunca se habían formulado esa pregunta. En esos momentos, mi intención es que sigan profundizando, por lo que no les facilito una salida fácil y les insisto para que se pregunten internamente cómo son. Con frecuencia, las personas se sienten algo perdidas y, finalmente, más o menos me dicen: «Bueno, quienes me conocen dicen que soy alegre (o triste), sociable (o retraído), seguro (o inseguro), abierto (o tímido)». Y suelen añadir: «Pero, en el fondo, creo que me conocen muy pocas personas». Entonces, insisto: «Y tú, ¿te conoces en profundidad?».

			Esta fue una de las primeras lecciones que el ejercicio de mi profesión como psicóloga me enseñó: ¡qué poco se conoce la mayoría de la gente!
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			De hecho, una de las actividades que más nos agradecen quienes vienen al psicólogo es que les ayudemos a conocerse en profundidad; a conocerse primero y a aceptarse después.

			Pero para aceptarnos adecuadamente, mi experiencia como psicóloga me mostró que el siguiente paso sería otro aprendizaje que tampoco nos han enseñado: ¡cómo querernos bien!
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Cuando tienes poco tfiempo es cuando mejor lo gestionas,

cuando aprendes a no perderlo y eres capaz de disfrutar
de cada oportunidad que la vida te da.
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También aprendi que hay personas muy envidiosas, per-
manentemente insatisfechas, que son capaces de tergi-
versar cualguier situacién con tal de alcanzar sus objetivos.
Aprendi que esas personas son infelices y que pueden re-
sultar peligrosas, pues no razonan, ya que su insatisfaccion
les impide analizar con objetividad.
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La realidad es que la infancia, y muy en concreto los seis
primeros afos de la vida, determinardn en gran medida
las bases de nuestra relacion con el mundo, serdn crucia-
les en el desarrollo de nuestra inteligencia y, ademds, en
esa etapa se habrdn formado los pilares de nuestra perso-
nalidad.
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Y aprendi rdpidamente que cuando eres joven tienes
que saber liderar a un equipo y ganarte el respeto de
cada persona que trabaja contigo... Y la mejor forma
de conseguirlo es a través de la motivacién, del ejem-
plo y el compromiso diario, de la capacidad para to-
mar decisiones dificiles, de la escucha y el aprendizaje
permanente, de la superacidn constante de las propias
limitaciones.
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. jvivir de espaldas a la psicologia es vivir de espaldas a

la vida!
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Mi experiencia me ha mostrado que las personas fenemos
muchas limitaciones, que no nos conocemos en profun-
didad, aungue errbneamente pensemos lo contrario; que
cuanto mds nobles somos, mds culpables nos sentimos de
hechos de los que no somos responsables.
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Si tuviera que resumir las principales ensenanzas de mi in-
fancia, diria que aprendi a escuchar, a observar, a respe-
tar las singularidades de cada persona, a darme cuenta
de que la alegria era un valor y de que la tristeza, cuando
se convertia en melancolia, nos impedia disfrutar. Fui cons-
ciente de que hay personas positivas y generosas, que son
un regalo para nuestra vida, pero que también hay perso-
nas negativas, llenas de hostilidad y resentimiento, que nos
ofrecen una visibn muy sesgada y que pueden condicio-
narnos mucho emocionalmente.
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En general, vamos tan en automdtico en nuestro dia a dia
gue no nos paramos a reflexionar en profundidad sobre
coémo somos. Por ello, a esa persona que ha estado y estard
siempre a nuestro lado, y con la que convivimos desde que
hemos nacido, no la conocemos como creiamos.
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En esos momentos, de nuevo aprendi gue cuando las cir-
cunstancias son complicadas la principal ayuda que tienes
para superarlas es tu actitud ante la vida. Esa actitud que
te hace creer en ti y sacar lo mejor que llevas dentro, que
te permite superar las mayores dificultades y te va fortale-
ciendo con cada experiencia.
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... la psicologia también nos llena de esperanza al mostrarnos
los grandes recursos que poseemos en la actualidad, gracias
alauge y desarrollo que ha alcanzado la psicologia cientifica.
Hoy podemos ayudar a las personas a conocerse en profun-
didad, a utilizar todo su potencial, a superar sus frustraciones
y recuperar el buen dnimo, la esperanza y la alegria de vivir.
iNo serd una tarea facil en muchos casos!, pero mis cuaren-
ta anos de experiencia en este campo me permiten afirmar
que, en la mayoria de las situaciones, se puede conseguir.
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La psicologia me ha ensefiado que actuamos con mucha
ingenuidad; que cada persona es Unica y no nos sirve apli-
car principios generales; que muchas personas reaccionan
mds desde el impulso que desde la reflexidon; que hemos
privado a las nuevas generaciones de la educacion y los
recursos que les habrian permitido afrontar la vida y sus difi-
cultades desde la fortaleza y la estabilidad emocional.
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La realidad es que en esos anos, mientras estudiaba la ca-

rrera, aprendi seguramente mds en el tfrabagjo que en la
universidad.






OEBPS/image/22.png
Al final, lo crucial no es lo que sabes, es lo que estds dis-

puesto a aprender.
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La psicologia nos muestra que la vida y las personas son
mds complejas de lo que pensdbamos, que la falta de «hu-
manidady» o de generosidad que observamos es producto
de la educacion que estamos fomentando, que el resen-
timiento crece cada dia, como lo hacen la insatisfacciéon

y la envidia.
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... aprendi que los éxitos o fracasos dependen en gran me-

dida de tu esfuerzo y tu capacidad de reaccionar ante la
adversidad.
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Las consultas de salud mental estdn llenas de personas
sin dnimo, con baja autoestima, desilusionadas..., que

caminan sin rumbo, sin recursos para enfrentarse a las
crisis que condicionan su existencia.
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Constaté que el intercambio con personas de todas las
edades resulta muy enriquecedor, que las mayores ense-
fAanzas vienen de experiencias de vida, no de teorias leidas,
y gque pocas cosas resultan mds estimulantes para nuestra
mente que contrastar opiniones y realidades diferentes.
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Aprendi que el esfuerzo continuado es necesario si quie-
res conseguir las metas que te has marcado; que muchas
cosas no resultan faciles, pero que apreciards mds las que
entranaron dificultad que aquellas otras que conseguiste
con facilidad.

Aprendi que los padres, en general, son muy generosos,
pero que no tenemos derecho a abusar de su generosidad,
que es justo que tengan sus espacios, sus tiempos... y hues-
fro reconocimiento.
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Los ninos son una fuente inagotable de conocimiento.
Son espontdneos y muy creativos, generosos, y también
egoistas. ActUan con una légica aplastante que con fre-
cuencia deja al desnudo las incoherencias de los adul-
tos... Los ninos te ensenan lo fundamental de la vida, su
alegria ante los descubrimientos que hacen, sus miedos
para enfrentarse a sus retfos, su determinacién y perse-
verancia para superar los obstdculos... Te ensefian cémo
evoluciona su sensibilidad y cémo desarrollan su afec-
fividad.
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El déficit que presentamos en nuestra educacion emo-
cional es tan grande que la mayoria de nuestros andilisis
son subjetivos y erréneos, llenos de pensamientos auto-
mdticos e irracionales que favorecen sufrimientos inUti-
les, que nos debilitan y nos hacen vulnerables.
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Aprendi gue la vida no es justa y que hay muchas personas
gue estdn muy condicionadas por el lugar donde nacen,
por la cultura que las rodeaq, por la familia que tienen...;
que hay mucha gente que no tiene cubiertas sus necesi-
dades bdsicas y que nosotros, que vivimos en un pais occi-
dental, tenemos mucha suerte y podemos aspirar a pensar,
sentir y actuar con libertad.
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La facilidad conla que se pueden manipular las emociones
resulta estremecedora, y lo que es peor, las nuevas genera-
ciones son aun mds vulnerables a esa manipulacion. La psi-
cologia nos ensefia el gran fracaso de nuestra educacion.
Hoy mds que nunca millones de jovenes y adolescentes se
sienten desmotivados, inseguros y desesperanzados.
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La realidad me demostré que aprendes mds en las dificul-

tades que cuando todo en tu vida son facilidades.






