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PRESENTACION

Silvia Bautista Meruelo y Amalia Marugédn Guijo son psic6lo-
gas. Trabajan como psicoterapeutas de familia, de pareja y de
grupos humanos. Se conocieron en una oficina trabajando en
cosas que no estaban relacionadas con la psicoterapia y desde
ese momento decidieron trabajar juntas para siempre. Durante
siete afios lideraron el proyecto publico de atencién a familias
y parejas en Pozuelo de Alarcon, hasta que la crisis econémica
provoco la finalizacién de ese proyecto y de otros muchos del
Ayuntamiento. Ambas mantienen consultas privadas donde lle-
van mas de quince anos recibiendo a familias que atraviesan
momentos dificiles. Decidieron escribir este libro para conso-
lidar su trabajo y contar su experiencia en favor de las personas
y sus familias.
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PROLOGO

Plantar un drbol, tener un hijo y escribir un

libro. Eso puede ser fdcil. Lo dificil es regar

el drbol, criar un hijoy que el libro se lea.
DICHO POPULAR

Cada uno de nosotros, en algiin momento de nuestras vidas -y
a ser posible varias veces-, nos deberiamos plantear la pregunta
de la cancién del grupo Férmula Quinta: «Cuéntame como te
haido, si has conocido la felicidad». Dedicar tiempo a pensar en
estas cuestiones puede ser una buena costumbre para dirigir
nuestra vida por donde nos gustaria o, al menos, por el camino
mas préximo a lo que nos gustaria. Tomando la responsabili-
dad, que estd en nuestra mano, de hacer cosas que nos permitan
vivir mejor, conocer la felicidad.

Este libro es un acercamiento a la vida de los seres huma-
nos a través de sus familias. En él invitamos a reflexionar sobre
cémo son sus familias, cémo se han formado, si nos gustan ynos
sentimos cdmodos en ellas o queremos cambiar alguna cosa,
si nos proporcionan o no algiin momento de felicidad. Est4 di-
rigido tanto a las personas que tienen hijos como a las que no,
porque alguna vez fueron hijos/as. Este libro habla de las rela-
ciones humanas, de lo complejas y satisfactorias que pueden
llegar a ser.

El objetivo fundamental que pretendemos es facil, hay que ir
apor él: disfrutar de nuestra familia a través de sus dificultades
y sus cambios. Y conseguir que la forma de relacionarnos dentro
de la familia no ponga en riesgo el desarrollo de los menores,
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evitar sufrimientos innecesarios a todos los miembros de la fa-
milia y potenciar lo mejor de cada uno de ellos.

:Como? Pensando en las situaciones que nos permiten dis-
frutar de nuestra familia y las que no. Pensando en los prejuicios
que nosllevan a comportarnos de una manera equivocada, que
nos llevan a dafiar a nuestros seres queridos en el dia a dia. Re-
solviendo esos prejuicios para relacionarnos como queremos
hacerlo. Observando con carifio la familia que tenemos. To-
mando conciencia del papel que nos corresponde y cumplien-
do con su funcién (somos padres, hijos, parejas, parientes...).
Cuidando y protegiendo a nuestros seres queridos, teniendo
en cuenta que nosotros somos un modelo muy importante que
ellos miran continuamente. Si no es por las malas, que no hade
ser (regafiando, pegando, sancionando, amenazando), serd por
las buenas (escuchando, asesorando, observando, dando estra-
tegiasy ejemplo, argumentando). Probando distintas formas de
llegar a nuestros seres queridos para conseguir que ellos den lo
mejor de si mismos. Asumiendo que nuestros hijos y nuestras
acciones personales son nuestra responsabilidad. Y asumir o no
esaresponsabilidad tiene consecuencias directas sobre nuestra
felicidad y la de ellos.

En definitiva, ya que vivir supone crecer y realizar cosas para
adaptarnos al constante cambio, os proponemos dedicar tiem-
po para pensar qué podéis hacer y que os pongdis a ello cada
dia, que construyéis asi una buena vida familiar, una vida es-
pecial, inica como lo es cada persona con su estilo. Aportando
lo mejor, sintiendo el beneficio multiplicador y sin dafiar lo que
mas queremos.

Una consideracion especial para los profesionales que traba-
jan cuidando alas familias: Debemos escuchar a quienes, desde
fuera, como profesionales, nos aconsejan y nos avisan cuando
algo empieza a no ir bien. Recordemos que cuando vamos al
médico, al abogado, al farmacéutico, al profesor, al psicélogo...
hemos de contar nuestra situacién con honestidad, escuchar al
profesional y ser fieles a sus pautas.
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Esperamos que estas paginas contribuyan a la felicidad de
quien las lea, porque escribir este libro nos hizo muy felices a
nosotras, sus autoras. Por supuesto, por ello, habrd una segunda
parte, y una tercera...
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INTRODUCCION: :COMO EMPEZAMOS?

En este libro os ayudaremos a cuidar de vuestra familia, a dis-
frutarla a través de sus buenos momentos, sus dificultades y su
evolucion.

Mostraremos cdmo se comportan los seres humanos en al-
gunas situaciones, tanto cuando tienen una familia como cuan-
do esta les falta o no ejerce como tal.

Analizaremos situaciones problematicas con sus caracte-
risticas, causas y pautas de solucién. Sabiendo que tras cada
contratiempo se aprende algo si lo enfocamos de la manera
adecuada.

Os invitamos a reflexionar sobre los comportamientos afec-
tivos que mostramos al exterior y, en caso necesario, a buscar
expresiones mas coherentes con lo que sentimos y, por tanto,
mas saludables.

La vida en estos dias parece una carrera contrarreloj, con
una meta no muy clara, donde normalmente ambos progeni-
tores trabajan, o quieren hacerlo, dentroy fuera de casa. Cada
dia corremos con la cabeza y con el resto del cuerpo para lle-
gar atodo lo que queremos. Con tantas prisas, tal vez estemos
dejando sin realizar aquello que consideramos importan-
te. ;O corremos tanto porque no sabemos lo que queremos?
Proponemos dedicar un tiempo a pensar qué queremos para
nuestros hijos, para nosotros y ponernos a trabajar en ello dis-
frutando de una familia que esté a nuestro favor. Sabiendo lo
que tenemos que hacer y pensando cémo hacerlo de la mejor
manera posible.



{RUE queremos para nuestros hijos?

{RUE queremos para nosotros?

Sabemos que quienes lean este libro aprenderan a relacio-
narse con los demdésy consigo mismo de una manera diferente,
mas libre, observando el terreno donde tienen lugar las prime-
ras relaciones: la familia.

Tendremos en cuenta que las familias de hoy tienen valores
diferentes a las de hace 40 afios. Antes, por ejemplo, primaba la
idea de sacrificio sobre la satisfaccion inmediata, o la discrecion
sobre la exhibicién. Hoy seguimos manteniendo las necesida-
des basicas, es decir, el carifio, el apoyo, la compenetracion, la
seguridad. Pero el cémo materializamos la satisfaccion de esas
necesidades en el dia a dia es completamente diferente. Vemos
incluso que en muchos casos se deja de satisfacer esas necesi-
dades basicas por la cantidad de compromisos que tenemos que
atender. Estos compromisos no nos permiten disponer de ese
tiempo de calma que dedicariamos a los nuestros, ese tiempo
de escucha activa, ese tiempo de transmisién de valores fami-
liares... Ello dara lugar a sintomas no muy graves, en principio,
pero silo seransila falta de atencion a estas necesidades basicas
se mantiene en el tiempo.
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COMO SE CUIDAN LAS

NECESIDADES
NECESIDADES BASICAS

BASICAS

.. * Tiempo de calma
e carino . .

_.> * Tiempo de escucha activa
. Apogo . ., ‘o
.. * Transmisiow de cartino, de
* Compenetracton .,
, aceptacton

+ Seguridad

* Tiewmpo de transmision de
valores familiares

Las ideas que exponemos en este libro son tan sencillas e
importantes para desarrollarnos psicolégicamente fuertes que
deberian transmitirse en los sitios donde se imparte el conoci-
miento. En la asignatura de Psicologia que se ofrece en algu-
nas facultades se abordan algunos aspectos de interés, pero el
objetivo de toda asignatura no debe ser solo dar a conocer la
disciplina, sino conseguir que el alumnado la incorpore a sus
vidas, a su saber general; que agrande su cultura y su forma
de vivir.

En estas paginas aportamos claves que permiten poner la
familia a nuestro favor de una manera sencilla. Ayudaremos a
aumentar la capacidad de las familias para afrontar los proble-
mas de la vida diaria que son tan frecuentes durante la crian-
za y repercuten de manera importante sobre las personas que
componen una familia. Contaremos para ello la experiencia de
algunas familias con las que hemos trabajado. Familias norma-
les, en su mayoria, pero ancladas en estereotipos inadecuados,
falsas creencias, conductas desfasadasy que hacen un esfuerzo
titdnico por seguir adelante.
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Daremos importancia a las distintas necesidades que tie-
nen los hijos en cada etapa de su desarrollo y recordaremos o
ensefiaremos a los progenitores su responsabilidad de cubrir
dichas necesidades. Sabemos que trabajar por y para los hijos
garantiza el descanso psicolégico de estos y de los adultos que,
hoy por hoy, tienden a invertir mucho esfuerzo paralos escasos
resultados que obtienen en las cuestiones parentales.

La psicologia, en general, ha avanzado para favorecer un
desarrollo adecuado de la vida de los seres humanos. El nifio
que aprende lo que es el refuerzo, la valoracion, la empatia, el
autocontrol, la expresion aprende para toda su vida a ser mejor
personay a ser mejor con los demds. Si queremos construir una
sociedad mejor de la que hemos recibido, es fundamental en-
seflar y practicar la psicologia til, cotidiana, comprometida y
eficiente con la solucién de problemas.

Problemas como la delincuencia, los abusos tanto sexuales
como entre iguales, la violencia en las parejas y en los colegios,
la desmotivacion, el abuso en el consumo de sustancias nocivas,
el uso de sustancias legales o ilegales para poder soportar el dia
adiaytantos otros més que nos afectan a todos tienen su origen,
en muchos casos, en las familias de las personas. Da igual la
clase social, la procedencia o la edad; afecta a todas las personas
de igual forma. Y los profesionales de la psicologia trabajamos
para que se puedan prevenir y que desaparezcan.
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;Qué es una familia?

Hay multiples respuestas a esta pregunta segtin el punto de vis-
ta que adoptemos: juridico, sociol6gico o econdmico. En estas
péginas hablaremos de la familia como un grupo de personas
con lazos afectivos entre ellas. Un grupo de personas con ne-
cesidades especificas que se ayudan reciprocamente y se re-
lacionan de manera diferente a lo largo del tiempo. La familia
se construye en la relacion, en el dia a dia; con todos los senti-
mientos, emociones, conflictos y esperanzas que esto supone.
No es lo mismo ser una pareja con un proyecto de familia que
ser una familia con hijos pequefios o con hijos mayores. Cada
etapa se desarrolla como un proceso natural que tiene sus pro-
pias caracteristicas y dificultades.

Planteamos la familia como un sistema vivo que tiene el
importante objetivo de crear un ambiente que permita a sus
miembros vivir con tranquilidad, realizar actividades adecua-
das a su edad y relacionarse con el resto de la sociedad.

Vemos que muchas veces las familias soportan cargas ex-
traordinarias. Cargas derivadas tinicamente de las relaciones
inadecuadas entre sus miembros. Cargas que paralizan el buen
funcionamiento de las personas que componen el sistema fa-
miliar; lo cual acaba teniendo repercusion personal, académica,
laboral y social.

En estas pdginas aportamos claves que permiten poner la
familia a nuestro favor de una manera sencilla. Contaremos
para ello la experiencia de algunas familias con las que hemos
trabajado.

Daremosimportancia alas distintas necesidades que tienen
los hijos en cada etapa de su desarrollo, recordando o ensefian-
do alos progenitores su responsabilidad de cubrir dichas nece-
sidades. Sabemos que trabajar por y para los hijos garantiza el
descanso psicoldgico de estos y de los adultos, que, hoy por hoy,
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tienden a invertir mucho esfuerzo para los escasos resultados
que obtienen en las cuestiones parentales.

Eslabor importante de los padres y las madres hacer enten-
der a sus hijos el peso que tiene lo que les dicen. Y es labor de
los hijos captar dicha importancia. Si un hijo ve a sus padres
incapaces o agresivos, los rechazaré y se complicaré asi la fun-
cioén educativa. Para ayudar a que eso no ocurra hemos escrito
este libro.
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