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PROLOGO

Corria el ano 2010, en aquellos tiempos me encontraba finalizando un
hermoso camino que habia iniciado afios antes: mi formacién como
psicélogo. Recuerdo como transcurrian aquellos dias, me sentia ilu-
sionado con la idea de trabajar como psicélogo clinico, podia visuali-
zarme en las sesiones de terapia, escuchando a mis pacientes en un
consultorio con una biblioteca llena de libros.

A suvez, sentia incertidumbre y me preguntaba: ;Cémo llegaré
alograr eso?”. No tenia claro el camino ni los pasos a seguir. Simple-
mente avanzaba seglin las posibilidades que encontraba en el trayec-
to, siempre motivado y con la confianza de saber que estaba haciendo
lo que habia elegido.

En aquellos momentos, mis horas estaban dedicadas en gran
medida a la lectura de libros de psicologia, a trabajar como operador
terapéutico en un centro de rehabilitacién de adicciones y a asistirre-
ligiosamente a mi terapia personal.

En muchas oportunidades me preguntan por qué decidi estu-

diar psicologia y se me dificulta dar una respuesta concreta. Tengo



recuerdos de mi escuela, cuando cursaba la materia Psicologia, tam-
bién de la primera vez que me hablaron de Freud, del inconsciente,
el preconsciente y la conciencia. Senti fascinacién y deseos de saber
mas sobre ese mundo de motivaciones internas y de comprender las
razones que nos hacen ser quienes somos.

Los inicios de mi etapa como psicélogo clinico no fueron senci-
llos; varios anos pasaron para lograr encontrarme atendiendo pa-
cientes en mi consultorio como visualizaba en mis ensonaciones ju-
veniles. Si bien en mi etapa de estudiante de Psicologia ya estaba en
contacto con pacientes y trabajaba en el area de la salud mental, me
hallaba lejos de los objetivos que me habia propuesto.

En mi, siempre fue mas fuerte la motivacion que la frustracion;
eso me impulsé a seguir adelante y a generar oportunidades para que
todo se encaminara en la direcciéon que deseaba.

Cuando al fin comencé la atencién individual de pacientes, la
sensacién fue contradictoria. Habia leido muchisimos libros y podia
hablar de muchos conceptosy teorias, pero no tenia claro como poner
en practica todos esos conocimientos en las sesiones.

Continué la formacién profesional realizando cursos, posgra-
dos, supervision de casos y fui cambiando mi manera de entender la
psicologia. Pasé de una mirada muy conceptual y racional a una mas
emocional e integral.

El camino fue avanzando; las vivencias y experiencias se suma-
rony, poco a poco, forjé mi propia mirada del trabajo terapéutico.

Cada vez me encuentro mas convencido de la importancia que
tiene la propia persona del terapeuta en un proceso de cambio. Estan
las teorias, las técnicas, las reglas, pero de poco sirven sin la capaci-
dad de escuchar, de sentir, de comprender lo que vive quien esta alli
enfrente, mostrando su dolor.

Hoy continto disfrutando como el primer dia de mi trabajo en

las sesiones de terapia, me enriquece encontrarme cotidianamente
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con personas que comparten conmigo su mundo interno, sus emo-
cionesy sumodo Ginico de interpretarlavida. Cada encuentro de tera-
pia conlleva el desafio personal de estar consciente de la resonancia
emocional que me produce cada encuentro. El vinculo que genero con
cada paciente es Uinico. Hay sesiones que me estimulan, otras que me
desmotivan, pacientes con los que me siento muy cémodo y otros que
despiertan en mi cierta sensacion de rechazo. Todo termina siendo
informacion para conocerme con mayor profundidad y suelo hacer-
me estas preguntas luego de cada sesién: ;Qué esta resonando en mi,
qué suceso activo estas emociones? ;Qué rol estoy ocupando frente a
esta persona?”.

Dentro de mi experiencia profesional tuve la oportunidad de tra-
bajar con grupos terapéuticos, utilizando diferentes formatos, dina-
micas y propuestas de trabajo. En los primeros grupos en los que par-
ticipé ocupé el rol de oyente, me encontraba en mi periodo de practica
profesional y, dentro de las opciones disponibles, elegi participar de
grupos terapéuticos orientados al trabajo con personas que padecian
de depresién. Fui parte de ellos durante largos meses, en los cuales
observé el impacto que tiene en las personas pertenecer a un grupo,
ser escuchadas, sentirse de algin modo relevantes. Cada integrante
es irreemplazable en un grupo terapéutico, cada uno aporta algo sin-
gular en la dinamica grupal. Alli, en la interaccién, se hacen palpa-
bles en la conducta aspectos significativos de la personalidad de cada
quien. Lo importante no es solo lo que el paciente dice. Es lo que dice,
en qué tono lo dice, a quién se lo dice y qué hace mientras lo dice.

El paso siguiente en mi carrera profesional fue comenzar a coor-
dinar grupos terapéuticos con personas que estaban realizando tra-
tamientos por adicciones bajo régimen de internacién. Por un lado,
me dedicaba a realizar grupos con los pacientes y, por otro, talleres
de psicoeducacién con las familias que acompafiaban el tratamiento.

Esta alternancia entre el trabajo con los pacientes y las familias me
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dio la posibilidad de conocer en profundidad las dindmicas de los vin-
culos familiares. Pude observar que existen relaciones que enferman
ylimitan, y otras que sanany potencian.

Alolargo de este periodo fui adquiriendo experienciay superan-
do temores; recuerdo que me sentia inseguro al comienzo, con mu-
chas dudas sobre lo que podia aportar, con temor a perder el control
de la situacion, y convivia con la sensacién de no estar preparado para
dicha tarea. En muchas oportunidades me encontré con miedo, an-
siosoy preocupado porlo que podriallegar a suceder. Porlo general, lo
que ocurria era que nada era tan terrible, grave o preocupante como
lo imaginaba. En aquellos momentos todo fue aprendizaje, supera-
cion personal y fortalecimiento a partir de enfrentarme a mis temo-
res. Pienso que en gran medida por eso siempre aliento a mis pacien-
tes a seguir adelante a pesar de los miedos y los temores, porque yo
lo hice y el resultado fue positivo, mas alla de que la teoria apoye esta
recomendacion.

Puedo decirles que en este camino trabajé con miles de personas,
sin exagerar, y que cada problematica, cada historia, cada situacién
han significado un gran aporte para mi vida no solo en lo profesional,
sino, fundamentalmente, en mi desarrollo personal. Se aprende ha-
ciendo, con formacién, con responsabilidad, pero haciendo.

El trabajo con grupos me dio la posibilidad de entrar en contac-
to con diferentes personas en simultaneo y me permitié observar la
interaccién y reacciéon que se generan entre los participantes. Fue-
ron largas horas que dediqué a aquellos grupos y el objetivo de cada
encuentro siempre era el mismo: la transformacién. Cuando hablo
de transformacion, me refiero a vivir una experiencia que marque
un antes y un después en la vida de cada persona. Esto no implica un
cambio absoluto, radical e instantdneo; los grandes cambios muchas
veces se conforman de pequenas modificaciones que, poco a poco,

trazan un camino hacia el horizonte que cada uno se propone.
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El paso siguiente fue comenzar a realizar talleres virtuales, mo-
dalidad que tomé fuerza a partir de la pandemia del Covid 19 y me
brindé la posibilidad de trabajar con personas de diferentes partes
del mundo, superando, asi, la barrera de la distancia fisica. Si bien ya
habia utilizado la modalidad online, por lo general era un recurso que
empleaba cuando un paciente que asistia al consultorio viajaba y que-
ria sostener el tratamiento a distancia. La experiencia ha sido enri-
quecedora tanto para mi, como para quienes participaron; lo sé por
la emocién, las ldgrimas y mensajes que me compartieron durante y
luego de los talleres.

Alolargo de estos anos siempre me acompanaron las siguientes
preguntas: “,Qué es lo que permite que una persona realice el cam-
bio?”. “;De qué manera puedo propiciar y acompaiiar ese proceso?”.
Estos interrogantes son los que me llevan, dia a dia, a ahondar cada
vez mas en el abismo de la experiencia humana.

El cambio es lo que me motiva a escribir este libro, el deseo de
aportar recursos que orienten la transformacién personal. En lo que
sigue a continuacion les compartiré informacion y propuestas que
tienen el ambicioso objetivo de convertirse en una herramienta que
promueva el desarrollo personal y el despliegue de la potencialidad
individual.

Enestelibro encontraran un resumen de sugerencias que he uti-
lizado en el consultorioy en los grupos terapéuticos durante todos es-
tos afos, y que han sido de gran utilidad para mis pacientes. Mireco-
mendacion es que se tomen el tiempo para realizar cada practica, que
encuentren el momento, el espacio y la disponibilidad emocional. No
se trata de que lo hagan en automatico, sino de que lo realicen a con-
ciencia, permitiéndose sentir el impacto profundo de cada propuesta
y de lainformacion personal que cada una tiene para aportar.

Quiero dejar claro que cada persona tiene la responsabilidad de

su propia vida y de los cambios que elija realizar. Los psic6logos y te-
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rapeutas ofrecemos orientaciones, herramientas y propuestas, pero
aquilo mas importante es hasta qué punto se implica cada uno en su
propia transformacién.

Soy consciente de que cambiar, en general, no resulta una tarea
sencilla; en el mundo de la psicologia hablamos de resistencia para
referirnos a las dificultades que surgen al momento de iniciar una
transformacioén. A lo largo de mi trabajo he visto en repetidas opor-
tunidades cémo se manifiesta la resistencia en el proceso terapéutico
y obstruye el avance del tratamiento. Cambiar a veces no es facil, im-
plica enfrentarnos con nuestras limitaciones, nuestros miedosy con-
lleva el desafio de dejar de ser como fuimos hasta el momento para
comenzar a ser de un modo nuevo y desconocido.

En mi experiencia como psicélogo clinico llegué a la conclusién
de que existen temas fundamentales para vivir una vida en plenitud y
serenidad, entendiendo que el bienestar no significa sentirse todo el
tiempo felizy sin preocupaciones.

En muchas oportunidades me encontré con pacientes, ya fuera
en el consultorio o en grupos terapéuticos, que permanentemente
ponian el foco de su problema en el afuera, es decir, en el mundo ex-
terno. Maldecian la vida, responsabilizaban a la suerte, odiaban a sus
jefes, culpaban a sus padres, a su familia, a sus amigos de lo complica-
da que era su vida. Puedo asegurarles que el primer paso para lograr
un cambio es ubicarnos a nosotros mismos en el centro de nuestra
vida y preguntarnos sobre el grado de responsabilidad que tenemos
enlo que estamos transitando. Las personas que adquieren la capaci-
dad de responsabilizarse respecto de sus emociones, pensamientos y
elecciones suelen avanzar y logran transformaciones significativas.
Por el contrario, a quienes viven en la queja y en la victimizacién se
les imposibilita realizar cambios por el simple hecho de que deposi-
tan la dificultad fuera de si mismos y, por lo tanto, no consideran que

tienen poder de accioén sobre lo que padecen. Cuando nos implicamos
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enla dificultad que transitamos, comenzamos a responsabilizarnos y
a tomar conciencia de nuestro poder para influir en nuestra realidad.

Una cuestién que llama mi atencién en la actualidad es la canti-
dad de informacion de la que suelen disponer las personas sobre su
propio padecimiento. La explosién del mundo virtual y fundamental-
mente de las redes sociales se ha convertido en la fuente de consulta
habitual cuando queremos informarnos acerca de cualquier tema,
incluyendo el sufrimiento emocional y psicolégico. Por supuesto que
la informacién disponible abarca todo tipo de datos: reales, falsos,
distorsionados, etc. La amplia difusiéon de contenido relacionado con
la psicologia nos brinda la posibilidad de indagar y disponer de gran
cantidad de datos acerca de cualquier situacion, sintoma o trastorno
que estemos padeciendo.

Es una situacién muy habitual encontrarme con pacientes que
afirman tener claridad respecto de lo que estan viviendo/padeciendo,
incluso se suelen autodiagnosticar o diagnostican a quienes los ro-
dean. Llegan a la primera sesi6n y me dicen, por ejemplo: “Tengo un
estilo de apego ansioso porque mi papa me abandoné cuando era pe-
queiia”. “Mi pareja es narcisista y por eso no me deja separarme de él1”.
“Mimama es depresiva, por eso no puedo bajar de peso”. Muchas per-
sonas poseen conocimiento de su padecer, incluso tienen la receta de
lo que deberian hacer para resolver su situacién, pero, a pesar de eso,
contintian viviendo dia tras dia en el dolor. No solo se trata de poseer
la receta de lo que cada persona deberia hacer para terminar con su
sufrimiento, sino de comenzar a preguntarnos qué nos ocurre que a
pesar de conocer el problema y de disponer de lareceta pararesolver-
lo nada cambia.

Ese es el punto en el que nos sumergiremos a lo largo de este li-
bro, invitando a que cada persona que lea estas palabras profundice

su autoconocimiento y logre avanzar hacia el cambio que necesita.
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