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PROLOGO

Es para mi una gran satisfaccion haber leido y prologar este exce-
lente libro de Psicologia Practica de Amado Ramirez. Es el feliz
resultado de muchas horas de trato directo con los pacientes que
atiende, de su trabajo de reflexion personal e integracion tedrico
clinica. Amado nos transmite con generosidad sus conocimientos
y las habilidades terapéuticas que utiliza con eficacia en la clinica
cotidiana, con un lenguaje sencillo, comprensible para todos.

Se trata de un libro escrito con un exquisito respeto al lector, por
lo que no cae en la trampa de dar recetas acabadas ni respuestas sim-
ples. Amado escribe por vocacion de aprender, compartir su filosofia
(amor a la sabiduria), ensefar a vivir, y siempre que le es posible
con sentido del humor. Como yo mismo, Amado esta convencido
de que solo la educacion es el antidoto del salvajismo, capaz de
transformar nuestra “bestia interior” y hacer posible un desarrollo
personal 6ptimo en una comunidad de ciudadanos solidarios.

Con valentia Amado nos sorprende cuando dice: “pues a mi
no me gustan los libros de autoayuda”, porque piensa que: lo ideal
es que cada persona encuentre el suyo propio. Y afiade a continua-
cion: “Para lograr este fin, lo necesario es apelar a lo que deno-
mino educacion mental”, como psicopedagogo vital sabio y
generoso. Amado nos anima a construir cada uno su propio mé-
todo de autoayuda continua, cada uno el suyo para vivir, experi-
mentar y sentir la propia vida en continuo cambio que fluye y
que:”’siempre se va”. Es el suyo un magisterio integral, es una edu-
cacion para la salud, la vida y la muerte, una educacion mental,
social y moral.

Amado pretende ayudarnos a “llegar a ser nosotros mismos”
sujetos activos, artesanos, constructores de nuestra propia existen-
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cia, para tratar de alcanzar los objetivos que deseamos con todas
nuestras fuerzas. Para conseguirlo nos aporta las herramientas que
a ¢l le resultan utiles: Vivir en el tnico espacio vital en que es po-
sible hacerlo, en el presente, el método POPEA (Realizar activi-
dades posibles, pequenas y agradables cada dia), el permiso para
poder estar mal con la esperanza de estar mejor, y otras muchas
herramientas que podemos utilizar para promover nuestro creci-
miento interior.

Amado nos aporta también un modelo tedrico del hombre su-
mamente util. El ser humano es el animal cultural, “siempre un
ser de necesidad regido por la ley insaciable del deseo”, ese ego
insaciable que cuando logra hacerse consciente de sus carencias y
limitaciones individuales accede al conocimiento sabio de que
“todo no es posible” porque antes nos sorprende siempre la
muerte. El ser humano, hijo del padre deseo y de la madre muerte,
se hace consciente de que necesita “tratar de ser uno mismo”, una
historia viva compartida que solo se puede construir en un presente
continuo hijo del pasado y abierto a un porvenir esperanzado.

No aceptar con dignidad y valor las limitaciones y carencias in-
herentes a las criaturas humanas puede conducir a cualquiera de
nosotros al insaciable deseo de acumular éxito, placer y/o poder,
como si fuésemos contenedores de éxito (idea trampa muy peli-
grosa), en vez de seres humanos unicos en proceso continuo de
transformacion y crecimiento personal. La sobresaturacion de placer
adictivo produce insatisfaccion y elevacion del umbral hedonico,
con gradual intolerancia al dolor explicable por un proceso de ha-
bituacion secundaria al consumo cosificador y despersonalizador.

El desarrollo personal es un proceso continuo de transforma-
ciones sucesivas en las cinco dimensiones basicas que nos consti-
tuyen: Biologica, biografica, psicologica, interpersonal y espiritual,
ética o moral.

Amado se ocupa de la dimension psicoldgica para mejorar la
salud y el bienestar las personas que atiende y que resulta del
logro, siempre relativo, de los siguientes “valores para la vida™:
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armonia o coherencia interior, protagonismo personal activo, reto
de crecimiento continuo, y convivencia solidaria. Amado Ramirez
nos guia en la tarea fundamental de clarificar nuestros verdaderos
deseos en el actual mundo de las mil cosas (Lao-Tse) que nos atur-
den y embotan nuestra conciencia hasta encadenarnos a la falsa
necesidad, “tener éxito, tener cosas, tantas cosas que acabamos
por cosificarnos nosotros también y convertirnos en falsos idolos,
“seres de éxito” falso. El autor considera que la dimension psico-
logica es “la esencia de la vida del hombre” en su intento de ser
uno mismo y estar bien con los demas, condiciones del verdadero
bienestar. Feliz proviene del griego “foeus” que significa fecundo,
el que es capaz de dar fruto.

El autor considera: “El ser humano es, lo sepa o lo ignore in-
dividual y trascendente por si mismo”. El concepto espiritu signi-
fica para el autor “esencia interior invisible, que no siempre somos
capaces de desvelar sino trabajamos nuestro desarrollo personal”
orientado segln los “valores para la vida”. Crecimiento psicolo-
gico que implica la toma de conciencia de nuestra realidad interior
y de la exterior, realidades diferentes e interdependientes a la vez
que vamos construyendo a la vez, el principio de realidad de
Freud, a través de los procesos de aprendizaje.

De especial interés en estos “tiempos oscuros’ son sus refle-
xiones sabias sobre las diferencias entre: bienestar y comodidad,
sobre los distintos tipos o formas de ejercer el poder, el éxito ver-
dadero y el falso, el sentido del dolor y el sufrimiento en la vida
de los seres humanos para “alumbrar” su bien mas preciado: la
conciencia reflexiva o de si mismo. Las experiencias de placer y
de dolor son necesarias para el descubrimiento de si mismo y el
conocimiento de la realidad en un proyecto de ser llamado al cre-
cimiento, al conocimiento, a la sabiduria y al bienestar.

Amado cuestiona con valentia las falacias del optimismo inge-
nuo, también denominado “buenismo”. En efecto, no hay solucio-
nes universalmente validas para los problemas de todas las
personas. Amado cuestiona también el imposible y falso indivi-
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dualismo dominante, una ilusion colectiva-trampa: somos mucho
mas interdependientes de lo que habitualmente estamos dispuestos
a reconocer, en realidad somos “interpersonal”, intercambiadores
de energia, afectos e informacion vital para todos. Amado resume
muy bien esta realidad cuando dice:”’yo no puedo ser sin los otros
y viceversa”.

Amado escribe como vive: de su trabajo cotidiano, con calma
y perseverancia, con ganas y con naturalidad; convencido como
Boris Cyrulnik de que: “No hay herida que no sea recuperable” si
utilizamos los remedios apropiados.

Joste CARLOS MINGOTE ADAN
Coordinador Psiquiatra de la UVOPSE
MADRID
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(,Se puede empezar un libro de crecimiento personal cuando uno
se siente derrotado, triste, bloqueado y sin fluir? Creo que, por ex-
trafio que parezca, puede ser el instante ideal para hacerlo. Asi
pienso yo, un terapeuta que lleva muchos afios ayudando a los
demas, y ahora medita y pone por escrito soluciones para ayudarse
a si mismo. Y, por supuesto, a quien estas paginas le digan algo y
susciten en €l un sentimiento especial. Sin mas, voy a desarrollar
las pautas de crecimiento que siempre me ayudaron a continuar,
en este libro que acabo de empezar, haciéndome a mi mismo esa
pregunta, un dia cualquiera de mi vida en la década de los sesenta,
con buena parte de mis “deberes” cumplidos, aunque deseando
continuar siendo inquieto, tenso y...fructifero. Una persona en cri-
sis y evolucioén permanente. Bueno, tenso, tenso, siendo sincero
debo confesar que me siento con la tension justa y precisa, incluso
me atreveria a decir inteligente, sin pecar de prepotencia, para
crear desde la inercia, el desanimo y el cansancio. Me alimento y
me agrada lo bello. Soy un buscador, satisfecho, de belleza. De
esa que sin duda poseen y he podido tener la suerte de constatar
en los otros, lo sepan o lo ignoren, la de la vida, que resulta insus-
tituible, la de los buenos recuerdos y la de las ilusiones presentes.
Y la que aporta la creacion y el amor. La primera desde la medi-
tacion, la soledad y el interior mas profundo y, en ocasiones, os-
curo de uno mismo; y el segundo, en la convivencia y
exteriorizacion de lo que somos y aprendemos para compartir y
vivenciar, vibrantes, con los otros.

Estoy triste, es verdad, y ademas no pretendo estar alegre. Tam-
poco deseo analizar las causas. Soy terapeuta si, pero no analizo.
Observo, hago lo que puedo y acepto de forma poco resignada:
rebelandome, con ese equilibrio que evita y rechaza el resenti-
miento. Es uno de mis enemigos letales, el otro es el aburrimiento.
No tengo mas, pero a estos dos los considero enemigos del hom-
bre como especie y padres de gran parte de la malignidad que ha-



INTRODUCCION |

bita por la Tierra. He llegado a la conclusion de vivir obviandoles
cuanto me sea posible, sin tanto esfuerzo ni afan por alcanzar lo-
gros, y camino en direccion opuesta a la que marca promesas de
felicidades facilonas y huecas. Mi brajula siempre indica ese
“norte” que se nutre en el interior del corazon y se abona con las
emociones mas sutiles. Hacia alli voy, ;triste, alegre?... jQué im-
porta! Eso si, con indomable esperanza por otras futuras y muy
intensas experiencias que mi ser interno, ese del que os hablaré
en este texto, desea vivir con mas consciencia, porque ahora...
tengo menos tiempo para llevar este “traje” de piel, carne y san-
gre. Eso es seguro. Aunque seguro no hay nada, puesto que la
vida, el Universo, posee en si misma una verdad intrinseca que
he acufiado con una sentencia personal, en la que afirmo que
“nada es seguro y todo posible”. Amigo lector: jno tengas jamas
la tentacion de “rumiarla” para tus adentros al revés!, y tampoco
la exteriorices de ese modo. Si afirmas “todo es posible y nada
seguro”, de inmediato te transformas en un pesimista, y mas en
concreto, en un desconfiado e inseguro cuya autoestima empezara
a hacer aguas.

En definitiva, me siento contradictorio y creativo. He llegado
a pensar que so6lo en plena crisis es posible generar “productos”
con algun interés poético y artistico, que posean belleza, interés
y, por ello mismo, induzcan claridad y luz, a quienes se acerquen
a saborearlos que finalmente es la mejor definicion de esa belleza
a la que insistentemente aludo, y que considero que es la Unica
sensacion que da auténtica paz interior.

No voy a contaros mis estados de &nimo, ni a hablaros mas de
mi. He prometido un libro de crecimiento personal, que desarro-
llaré con méaximo esmero, apoyandome en mi experiencia profe-
sional y personal, y cuyo fin primero es ayudarme a mi mismo.
No voy a enganaros. Y /por qué, espero que me ayude? Sencilla-
mente porque voy a intentar entender algo mejor mi experiencia
de vida, y ese intento estard en este texto repleto de preguntas:
abiertas, crudas y sinceras, sobre las que me har¢ reflexiones y a
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las cuales intentaré responder sin ambages. Realizaré todo este es-
fuerzo para intentar comprender mejor la realidad en la que estoy
inmerso y que me desconcierta y confunde.

Como finalidad secundaria, espero y deseo que refleje algunos
rayos de luz didfana que, acaso, a alguno le hagan pestanear y
fruncir el entrecejo, primer suceso necesario para anular oscuri-
dades, desvelar la luz y darse cuenta de que se encuentra cerca de
nosotros y nos llama.

AMADO RAMIREZ VILLAFANEZ




Crecimiento y vida

CRECIMIENTO PERSONAL

Denomino asi, al comportamiento integrador que facilita la po-
sibilidad de aunar dos afanes basicos y vitales: vivir, que es y
significa experimentar; y entender lo vivido, que significa com-
prender esa realidad.

Existen tres tendencias basicas que, con la educacion, el co-
nocimiento, la experiencia y los aprendizajes diversos, se gestan
en el interior de cada uno:

— Tendencia al estancamiento.
— Tendencia al deterioro.
— Tendencia al crecimiento.

De estas tres tendencias humanas de comportamiento, la mas
facil de constatar y a la que mas sencillo resulta afiliarse es a la
tendencia a la rutina o lo que es idéntico, a la comodidad. Ocu-
rre cuando un sujeto de forma consciente o inocente, habita el
planeta con una actitud general de esfuerzo medido, calculado y
justo, de minima implicaciéon y del que espera maximo rendi-
miento, asi como la esperanza de alcanzar un punto de evolucion
en el cual, supuestamente, al acomodarse, se encuentra su felici-
dad. Esta actitud con el tiempo, sin género de duda, provoca
estancamiento y frustracion.

La segunda actitud, la que provoca deterioro, no es dificil de
conocer si la persona se duerme en los laureles y considera que
tiene derecho a una vida sin esfuerzo. Llegar al deterioro notable
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ya no es tan facil, pues el hombre estd muy bien disesiado y po-
see sistemas de alarma, personales y grupales, que le avisan de
la posible catastrofe si no varia en sus actitudes.

A veces parece que no somos capaces de escuchar, ver y pal-
par esas sefales y la persona, en ese caso, puede acercarse a su
destruccion. Se precisa abandonarse mucho para que ocurra y
destruya su ilusion, su vida y la de otros, acompariantes de su
camino. La actitud hacia el crecimiento es una opcion Optima,
aunque incomoda y esforzada. Genera bienestar en los que al-
canzan los logros. Bienestar que significa siempre volver a em-
pezar después de alcanzados los éxitos, tener nuevas inquie-
tudes, pues se necesitan objetivos nuevos, precisamente para
evitar estancarse. Ese movimiento continuo es un impulso natu-
ral que se produce en el sujeto por la ley insaciable del deseo:
cuando se logra algo, se crean expectativas de deseo nuevas.
Ley que es el motor de todo comportamiento y, en definitiva, de
estas tres tendencias. Lo importante es la forma en que se res-
ponde a ella para obtener la consecuencia de la satisfaccion y la
felicidad posibles.

Por qué en las personas que eligen trabajar consigo mismos
en una direccién de crecimiento también se genera inquietud?
Porque el deseo funciona igual en todo ser humano. Estamos
disefiados asi: deseamos algo, lo conseguimos y, al poseerlo, nos
sirve un tiempo, después del cual precisamos ilusionarnos con
otras metas.

La diferencia de este mecanismo deseante en una persona en
crecimiento con el de las personas estancadas o en deterioro es
que el primero, lejos de frustrarse, como ocurre en el sujeto que
se abandona o de instalarse en el adocenamiento, como le su-
cede a quien se estanca, hace creativa su inquietud, no culpa a
nadie de sus fracasos y procura perfeccionar sus estrategias y
actitudes para situaciones futuras. Como no culpa a otros de sus
fracasos, elimina la tentacion de la envidia y los resentimientos,
y genera una dindmica que le aleja del otro enemigo letal: el
aburrimiento. Sentimientos, todos ellos, que sélo generan odio y
malestar, propio y ajeno.
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Esta tendencia al crecimiento sucede cuando la persona se
percata de la necesidad de su aportacion, para si y los otros, y se
implica en la realidad cotidiana con todo su potencial, haciendo
frente a las frustraciones e inconvenientes de la vida, con la re-
solucion que aporta el saberse necesario, util y capaz de ejercer
algin tipo de cambio o transformaciéon permanente en si mismo,
que, por minima que sea, le facilite no sentirse hundido, abatido
y derrotado.

El hombre en crecimiento, no es un superhombre. Como ve-
remos en este libro, solo es un sujeto con otra actitud ante las
dificultades y objetivos de la vida, cuyo deseo es reconocido,
admitido y al tiempo, reconducido hacia lo productivo para su
vida y la ajena. Realiza las mismas acciones diarias que cual-
quier otro sujeto, pero les afiade su punto de aportacion creativa,
aunque sea en actos tan humildes como hacer un guiso de forma
adecuada y especial: intenta entender y dar buen sabor a lo que
hace. Con esa actitud se satisface su deseo en el proceso creati-
vo, que implica la integracion de experimentar y entender la
realidad. No se reconforta obsesivamente en la obra y si en se-
guir creando, en un afan de asimilar experiencia y conocimiento,
para devolver al mundo algo de lo logrado por ¢él. Con el tiempo,
se genera en €l una inevitable sensacion de vacio por la distancia
entre el esfuerzo realizado y la obra obtenida, pues lo que se
imagina..., siempre es mas que lo que se consigue. Esta “bre-
cha” implica épocas de sequia en la productividad. Por todas
estas circunstancias, el sujeto realmente creador se siente peque-
fo y grande al tiempo. Y si su tendencia al desarrollo no fraca-
sa..., se consuela con sus creaciones y vive en y con ellas ins-
tantes de grandeza. Cuando estd seco, habita con humildad su
sensacion de pequeiiez ante la vastedad del universo y la posibi-
lidad infinita de recrearse... cuando no puede crear, se refugia
una y otra vez, en el misterio y la maravilla de la existencia, en
un renovado intento de acaparar la belleza de la vida y esperan-
zado con la idea de que, quiza... jun dia!, pueda crear de nuevo.

Esa conducta hacia la creacion y la belleza, desde una actitud
de aceptacion, es la que mejor refleja la direccion correcta hacia
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un crecimiento personal. No existe crecimiento si no se percibe
belleza, intento de creatividad y aceptacion de lo que ocurre.

COMO ENTENDER LA REALIDAD

La primera necesidad que se plantea ante el intento de mejorar la
realidad es definirla desde el lenguaje, en este caso escrito. Se
trata, con su concurso, de lograr una aproximacion explicativa
aceptable del mundo que nos rodea e integra.

El lenguaje es la herramienta basica del hombre para interpre-
tar, entender y definir su medio interno y externo. Esa primera
conclusion nos sitlia ante la importancia de la precision de lo
que indicamos con los distintos lenguajes que utilizamos: escri-
tos, verbales y no verbales. Con ellos construimos nuestra no-
cioén del mundo a través de la comunicacion, el simbolismo, la
abstraccion, los signos, el pensamiento, la imaginacion y el resto
de funciones psiquicas. Quizd por esa importancia que poseen
en si mismos, una sentencia de los aztecas recomendaba: Se
impecable en tus palabras y gestos.

Desde las palabras, en este caso escritas, podemos hacer un
intento de definicion y concretar un minimo:

Denominamos realidad a ese indefinible magma repleto de
estimulos, en el que los seres vivos y los inertes se encuentran
inmersos, lo sepan o lo ignoren, y con el que son capaces de
interaccionar en funcion de sus niveles de percepcion y cons-
ciencia. Estimulos que son experimentados por el bebé, aunque
imposibles de entender, cuando es arrojado al mundo desde el
vientre materno. Con el desarrollo, al principio de un modo in-
tenso y luego més suavemente, se va enriqueciendo su acervo de
aprendizajes, al interpretar y comprender los significados de lo
que percibe de si mismo, el mundo y los otros. Significados que
serian imposibles de adquirir sin la ayuda de sus semejantes.

En efecto, /qué pasaria si un nifio no fuera entrenado, educa-
do, modelado y moldeado en funcién de lo que su medio cultu-
ral considera debe ser fijado en su memoria? Sabemos perfecta-
mente lo que sucederia gracias a los casos aislados de los nifios
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denominados, con mayor o menor fortuna, salvajes, criados en
soledad o por animales, fuera del contacto humano, aislados de
sus congéneres por causas ajenas a su voluntad. Y lo que sucede
es que no pueden comunicarse porque no tienen lenguaje, al
menos no el de su grupo étnico. Si poseen lenguajes no verbales
y verbales inconcretos como gritos y sonidos guturales. De ese
modo, la concepcion y la idea de la realidad que puedan poseer
resulta un misterio, pues no han podido aprenderla, consensuar-
la, ni comunicarla con y a los demas.

Ocurre igual con el resto de seres vivos denominados inferio-
res, de los cuales suponemos, demasiado frivolamente, que no
poseen lenguaje porque no tienen el nuestro, aunque sus siste-
mas de comunicacion les permitan entenderse entre si. {No tie-
nen realidad o bien, simplemente, es distinta? Parece prudente y
mas veraz, aunque atrevida, la segunda opcion.

Este predambulo, nos permite darnos cuenta de lo diferente
que puede ser la percepcion y el concepto subsecuente de reali-
dad. Incluso nos facilita una pregunta extrema: ;existe la reali-
dad o bien es una creacion, individual y social? Por supuesto...
jla realidad existe!

Es multifacética, se encuentra en evolucidon permanente y se
tine de temporalidad. Incluso definiéndola, constatamos que
cada persona experimenta un sabor distinto de la misma. Sabor
que depende de la edad, educacion, contexto fisico y social, de
las circunstancias de salud, apoyo colectivo, recursos, asi como
de la cultura de referencia, de la inteligencia y sus clases... To-
das esas variables y muchas mds estan implicadas en la concep-
cion de la realidad, y modelan la capacidad del sujeto para cap-
tar la vida y desvelar lo importante y lo secundario para uno
mismo. Fécil o dificil de captar, el sujeto humano precisa perca-
tarse de esa realidad, la de cada uno. Es la primera y necesaria,
sabiduria que necesitariamos adquirir. Un saber minimo e indis-
pensable que se atesora en el transcurso del tiempo. Ese proceso
puede ser automatico y poco consciente, casi instintivo o bien
implicar un notable grado de atencion y lucidez.
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A esa capacidad de discriminar lo significativo de la vida,
cuando no es automatica e inconsciente y se realiza licidamente,
podemos definirla como crecimiento personal. Proceso que su-
cede cuando el sujeto se autoimplica en su propio autodesarro-
llo, con un afan nitido de ensanchar y ampliar su consciencia.

Volvamos ahora a nuestro asunto y preguntémonos de nuevo
sobre cudl resulta ser la realidad mas interesante para cada uno
de nosotros... ;La que vivencia cada uno, subjetivamente, den-
tro de si, o la que se expresa en palabras y conceptos fijados por
el grupo y la cultura de referencia? ;Podemos concluir, de una
forma un tanto simplificada, que la realidad es el resultado de un
intercambio de opiniones sobre lo que sentimos, queremos y
vivimos cada uno de nosotros, con las que, desde el nacimiento
a la muerte, nos proporciona la sociedad? Parece una propuesta
adecuada.

¢SABEMOS ENTENDER LA VIDA?

Ahora que ya sabemos qué es la realidad, se platea una nueva
cuestion: ;de qué modo nos percatamos de ella y como la asu-
mimos? La respuesta es obvia: nombrando, uno por uno, cada
ser y objeto de las diferentes clases y especies de los tres reinos.

Resulta evidente que ayud6 mucho a la humanidad en su pro-
ceso evolutivo inteligente el proceso de nominar los objetos y, al
tiempo, alcanzar el acuerdo grupal de etiquetarles, cada cultura,
de un modo concreto: taza, caballo, flor, para luego clasificarles
en oOrdenes, categorias y especies segun el caso. Si nos hubiése-
mos dedicado a sefialar las cosas, hacer gestos y recurrir a nues-
tras manos y el resto del cuerpo para intentar expresar esa reali-
dad..., también estariamos usando lenguajes. En ese caso, serian
no verbales. Y, de hecho, todo animal lo ejecuta para hacerse
entender. Los humanos usamos los dos para hacer descripciones
adecuadas y mas precisas de la realidad, aunque no siempre lo
logramos.

Podemos concluir que percatarse de la realidad es un intento
de apresar el mundo interno y solitario de cada uno, que es vasto



