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Inlrsdnceisn

Reflexiones llenas de vida, psicologia y experiencia que nos
ayudaran a distinguir la verdad de la mentira, los afectos au-
ténticos de los falsos y nos proporcionaran la seguridad y la
determinacion que necesitamos.

El conocimiento profundo del ser humano nos permite dife-
renciar lo auténtico de lo falso, lo razonable de lo imposible,
lo hondo de lo superficial, los aprendizajes vitales de los pres-
cindibles, la energia limpia de la contaminada...; en definiti-
va, nos facilita encontrar el camino auténtico de nuestra vida
para no perdernos en los senderos oscuros de la manipulacion
y la mentira.

Coémo querernos mejor; cOmo ser las personas que desea-
mos; como superar las dificultades y los obstaculos; como
encontrar la seguridad que nos falta, la autoestima que necesi-
tamos, el apoyo que buscamos... Cada dia, como psicologa,
diferentes personas me formulan estas y otras preguntas vita-
les para su existencia; preguntas que esperan respuestas y
dudas y vacilaciones que buscan certezas. Y cada dia me su-
merjo en esa busqueda incesante, en ese analisis de las re-
flexiones que nos pueden ayudar a encontrar las claves que
nos den luz en la oscuridad y fuerza en la debilidad.

Siempre siento que tengo una deuda con la vida; con esa
vida que me ha permitido conocer a tantas y tantas personas
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singulares, llenas de experiencias unicas, de emociones profun-
das, de realidades a veces complicadas..., pero siempre perso-
nas con un objetivo comun: no dejar pasar la vida sin aprender,
no permitir que las circunstancias, los tiempos o los intereses
ajenos decidan en su lugar y les priven de la auténtica libertad:
la libertad de pensamiento, la libertad de sentir y de elegir.

Como profesionales de la salud, tanto mi equipo como yo
sentimos el compromiso de dedicar parte de nuestro tiempo y
de nuestros esfuerzos a la comunicacion y divulgacion de los
principios de la psicologia. Personalmente, he escrito sobre el
sufrimiento, la infancia, la educacion, el amor, el trabajo, las
dificultades en nuestra comunicacion, el perdon, la ilusion, la
mentira, la autoestima, el poder que nos da creer en noso-
tros... Pero la comunicacion auténtica se enriquece con la es-
cucha, con el intercambio de opiniones y vivencias, con las
reflexiones compartidas, con los analisis profundos y respe-
tuosos de la opinion de los demads, teniendo en cuenta todas las
variables que afectan al ser humano y todas las posibilidades
que encierra nuestra mente.

Hoy asistimos a un proceso imparable de opciones y posi-
bilidades. Hoy la comunicacion se transforma cada dia y utili-
za nuevos vehiculos que nos ayudan a llegar a mas personas
de forma simultanea y, lo que es mas importante, nos permiten
escuchar sus dudas, sus argumentos y sus experiencias en
tiempo real.

Estoy convencida de que la comunicacion es el vehiculo
mas poderoso para derribar barreras y tender puentes de com-
prension, asi como para generar esperanzas, ilusiones y ale-
grias. A la par, nos facilita los recursos y las herramientas para
encontrar salidas a nuestros dilemas, y la energia y confianza
para salvar obstaculos y alcanzar nuestras metas.

Aunque mi experiencia en Twitter comenzo6 en 2014, no
fue hasta julio de 2017 cuando fui consciente de que se habia
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convertido en un medio muy valioso de comunicacion. Miles
de personas examinaban cada dia con atencion mis tuits y los de
nuestro equipo, enriqueciéndolos con sus aportaciones y opi-
niones. A partir de ese momento, senti el compromiso de im-
plicarme mas en este medio con mensajes cuyos contenidos
surgen de mi experiencia como psicologa y de los andlisis de
nuestra practica constante. La respuesta no dejo lugar a dudas:
los 7.000 seguidores de agosto de 2017 se convirtieron en los
34.000 de diciembre de 2019. Pero mas que el incremento del
numero, lo importante ha sido y es la participacion cada vez
mas activa de esa «comunidad» que hemos hecho a través del
espacio que nos proporciona esta plataforma.

En este libro he plasmado una parte de los tuits que he
escrito desde 2017. Curiosamente, y no por casualidad, como
la tematica se refiere a hechos de la cotidianidad, al final estas
reflexiones terminan abarcando las principales areas de nues-
tra vida. La seleccion no ha sido tanto por el nimero de /ikes
(en estos momentos, la mayoria supera los 500), sino por la
interaccion que han conseguido, por las preguntas y reflexio-
nes que han generado en los lectores.

La escasez de tiempo es hoy un hecho innegable y los
tuits nos acercan a temas muy concretos con la profundidad
que buscamos y sin la necesidad de leer el libro completo para
extraer los aprendizajes basicos. Para ayudar al lector en la
mejor gestion de su tiempo y de sus intereses, los tuits aqui
reunidos estan clasificados por areas tematicas.

Igualmente, con el objetivo de divulgar y facilitar estas
reflexiones en cualquier momento y lugar, he elaborado con
ellas un audiolibro, lo que me permite, ademas, dar el tono, el
volumen, el timbre, las pausas e inflexiones y el tiempo que
cada tuit merece. Estoy convencida de que afiadira atin mas
valor al trabajo realizado.
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Espero que este libro de tuits positivos sea el primero de
otros que lo seguiran y que contendrdn las aportaciones que
sigo realizando cada dia, en esa experiencia constante y apasio-
nante que es la aplicacion de la psicologia a nuestra realidad.

En mis anteriores libros pedia al lector que siguiera el or-
den establecido en el indice; sin embargo, en este caso esa
regla no es necesaria; cada persona puede y debe tener la liber-
tad de elegir cada dia por qué tematica empezar y por cual
continuar.

Espero que la lectura de Saca partido a tu vida y 1a medi-
tacion consiguiente resulten tan apasionantes para el lector o
para el oyente como enriquecedor y retador ha sido para mi
escribirlo.

(Preparados? Pues empecemos ese viaje estimulante y
vertiginoso de adentrarnos en las reflexiones que nos ayudaran
a construir nuestra realidad y profundizar en el camino de
nuestra verdad.
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Afectividad

iQuien te quiere no se pasa la vida regafidndote; quien te va-
lora no esta constantemente machacandote, y quien te aprecia
de verdad te apoya, te refuerza y te genera bienestar!

~O

Elige sentir; sentir la amistad, el carifio y el amor auténtico;
sentir tus emociones, tus vivencias y tu corazon; sentir lo me-
jor de ti.

D

;iQué sensacion mas maravillosa cuando abrazas a una perso-
na a la que quieres de verdad! jNo regatees tus abrazos, ni tus
muestras de carifio a quien lo merece!

D

La ternura es una emocion que disfrutan personas privilegia-
das y que no podran experimentar quienes carecen de la sensi-
bilidad mas elemental.

./-\S:)

Uno de los mejores regalos que puedes hacer a una persona
que estimes de verdad es transmitirle tu confianza en su va-
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lia, tu admiracidn por su coherencia y tu cercania a nivel
emocional.

D

El carifio es bienestar; el amor, una fuerza imparable; el afec-
to, un estimulo constante, y una buena autoestima es la mejor
compafiia y la garantia de nuestra estabilidad y libertad emo-
cional. Ama, quiere y disfruta de la mejor afectividad: la tuya,
la de tus amigos y seres queridos.

—~O

Aprender a querer no es facil, pero ese aprendizaje nadie nos
lo podemos perder. Querer bien es generosidad, sensibilidad,
ternura, afecto, cercania, empatia, paciencia... Querer es callar
cuando el otro necesita hablar. Quiere bien, pero quiérete a ti
como el ser unico que eres.

~

El afecto se puede vislumbrar en una mirada, en un gesto, en
unas palabras... Pero el afecto auténtico es mucho mas: es
compromiso, generosidad, respeto, coherencia, gratitud, sin-
ceridad... Es estar ahi en esas situaciones dificiles que nos
muestran quién nos quiere de verdad.

D

Me preguntan qué sentimiento es mas noble: ;el amor o la
amistad? Cuando el amor es auténtico, respetuoso y generoso
es un privilegio sentirlo y tenerlo. Y cuando la amistad es de-
sinteresada, leal y real, pocos regalos son comparables. {Emo-
cidnate y disfruta con las buenas personas!
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Premia con tu afecto a quienes dan alegria, bienestar y equili-
brio a tu vida, y pon distancia con las personas que solo bus-
can su interés.

D)

Quien no es capaz de sentir carifio, se pierde uno de los senti-
mientos mas nobles de la vida.

El carifio, como el afecto, no se puede exigir, y la mejor forma
de sentirlo es darlo sin pedirlo a cambio. Recordemos que solo
tenemos aquello que hemos dado.

Cuando veas a una persona sufrir, no le des consejos, dale lo
mas importante: carifio, cercania y tiempo, tu tiempo y tu
afecto.

Agresividad, odio y venganza

Hoy hay un cierto culto a la agresividad. Algunos creen que
para triunfar hay que ser insensibles, duros, trepas, mentirosos
y agresivos. Pero se equivocan, eso no es triunfar, es arrollar,
injuriar, engafiar y aprovecharse de los demas. Superemos la
agresividad.

Quien insulta, no razona; quien impone, no escucha, y quien
se cree superior demuestra su pequefiez moral y su limitacion
intelectual.
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La persona agresiva trata de justificar su comportamiento
echando la culpa a los demas. No nos dejemos enganar, la
persona agresiva no controla sus impulsos, no actiia con racio-
nalidad y provoca dafio o dolor a otras personas. La agresivi-
dad merece tratamiento, no encubrimiento.

—~D

No potencies el resentimiento ni favorezcas la agresividad.
Una buena convivencia requiere mucha paciencia, cercania,
empatia y generosidad.

~

El odio impide superar sufrimientos, fomenta la crispacion y
destruye los puentes al didlogo. El odio no es la solucion, es
una equivocacion.

O

Cuando sientas deseos de venganza, recuerda que la mejor
forma de resarcirte es quererte tanto, tanto que tu felicidad
anule el sufrimiento.

—~O

No descalifiques, no insultes y no menosprecies; hacerlo inva-
lida tus argumentos. Lo que defiendes desde la agresion, de-
sactiva la razon.

La agresividad no significa valentia; la agresividad es el fraca-
so del respeto. Podemos defender nuestras opiniones con con-
tundencia y determinacion, pero bajo la guia de la inteligencia
y la tolerancia.
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