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			RALPH WALDO EMERSON

		

	


	
		
			INTRODUCCIÓN

			 

			CUANDO LA ÚNICA OPCIÓN ES SER FUERTE

			 

			 

			«El arte de vencer las grandes dificultades se estudia y adquiere con la costumbre de afrontar las pequeñas».

			 

			CRISTINA TRIVULZIO DI BELGIOIOSO

			 

			 

			La vida nos brinda la oportunidad de disfrutar de situaciones, emociones y experiencias extraordinarias. Pero esta maravillosa vida también nos plantea retos, problemas, esperas, incertezas y crisis con las que debemos convivir o que necesitamos superar. Algunas de estas situaciones aparecen súbitamente, tienen una elevada intensidad y son altamente disruptivas. Un accidente, una separación, la pérdida de un ser querido, el diagnóstico de una enfermedad o un despido del trabajo son situaciones que tienen un elevado impacto emocional, que provocan intensas emociones negativas y que afectan a diferentes áreas de nuestra vida.

			En el día a día también podemos sufrir las consecuencias de innumerables situaciones, problemas y retos. Quizás tengas que trabajar con una persona tóxica, convivir con una pareja complicada, relacionarte con un familiar conflictivo, intentar mantener el equilibrio emocional, familiar o laboral, vencer la incertidumbre, afrontar situaciones de espera ante los resultados de un examen, una entrevista o una prueba médica, convivir con el dolor, adaptarte a un cambio que no has escogido... 

			¿Qué tienen en común todas estas situaciones? Pues que son más exigentes de lo que parecen y que para vivir felices tenemos que ser capaces de afrontarlas con garantías, recuperarnos rápidamente y no perder la perspectiva. Cada día, varias veces durante cada jornada, millones de personas necesitan hacer acopio y uso de grandes dosis de fortaleza emocional. 

			Citando un antiguo proverbio chino: «No es la fuerza de una gota de agua la que perfora una roca, sino su constancia». De la misma manera, cada pequeño problema no resuelto, cada pequeña frustración no gestionada y cada pequeño conflicto no afrontado, acaban por socavar nuestro bienestar y felicidad. 

			Sí, a menudo subestimamos el efecto negativo de situaciones cotidianas que consideramos normales o rutinarias. Creemos que no podemos hacer nada para dejar de sufrirlas y no somos conscientes de que, con un pequeño gesto, podemos imprimir un giro a nuestra vida con relativa facilidad. 

			Gracias a la fortaleza emocional podremos afrontar estas situaciones, superar contratiempos, desarrollar tu consciencia y definir una vida acorde con tus necesidades y deseos. 

			¿Sabías que la fortaleza emocional es un mecanismo psicológico de adaptación que facilita y protege nuestra felicidad? 

			La fortaleza emocional no es un concepto etéreo cuyo conocimiento está reservado a los sabios, gurús o visionarios. La psicología es una ciencia que estudia cómo se desarrollan las emociones, los pensamientos y los comportamientos humanos. La psicología positiva estudia cómo conseguir ser feliz y, de la unión de la psicología básica, de la psicología de las emociones y de la psicología positiva, nace el concepto de fortaleza emocional y los contenidos de este libro. 

			Hay muchas personas trabajando y estudiando cómo se pueden desarrollar las habilidades, competencias o capacidades que nos confieren fortaleza emocional. El estudio de la fortaleza emocional no ha hecho más que empezar. Desde la psicología positiva se está trabajando en analizar y describir aquellas competencias o fortalezas que te ayudarán a vivir más feliz. Existen diferentes clasificaciones, diferentes teorías, diferentes modelos. Desde aquí expreso mi reconocimiento a todos y cada uno de los académicos que dedican su tiempo a investigar, generar y compartir su conocimiento. Personas como Seligman, Boyatzis, Goleman, McKee, Hughes, Giardini, Frese, Salovey, Saarni, Graczyk, Payton, Mayer, Hervás, Gómez y un sinfín más de personas anónimas que estudian a la sombra de investigadores y que les ayudan a avanzar en el conocimiento de la bella empresa que es ser más feliz y vivir con más bienestar emocional.

			La fortaleza emocional no solo te va a ayudar a superar momentos difíciles, o de un elevado impacto emocional, sino que además te va a permitir vivir más feliz, entenderte mejor a ti mismo y a tu pasado. Gracias a la fortaleza emocional podrás tomar el control de tu vida, dibujar tu futuro, tomar tus propias decisiones, gestionar mejor los conflictos o las decepciones y recuperar el equilibrio interior. 

			Pero, es más, cuando ganes en fortaleza emocional, te resultará más fácil recuperar la ilusión por tu trabajo, tu pareja o tu estilo de vida, vencer la incerteza y el miedo a lo nuevo y lo desconocido, y a adaptarte mejor y más rápido a los cambios. 

			Todos tus retos, deseos, sueños y objetivos puedes afrontarlos con más garantías si tienes un buen nivel de fortaleza emocional. Necesitamos tener un nivel de fortaleza suficiente para vencer los retos que la vida y el destino nos tiene reservados.

			La fortaleza emocional te dotará de estrategias para dar la respuesta adecuada. Pero, es más, te proporcionará una metodología de análisis para discriminar adecuadamente cuál es la reacción o decisión correcta en cada situación. 

			También es posible que consideres que estás bien, cuando en realidad necesitas solucionar algunos temas. En ocasiones nos resulta complicado pensar sobre nosotros mismos o guardar cierta perspectiva que nos permita analizar cómo estamos. Incluso es posible que nos lleguemos a engañar para aparentar que todo va bien y que no tenemos ningún problema. Cuando esto ocurre hay algunas señales que tratan de llamar nuestra atención. A menudo nuestro cuerpo intenta comunicarse con nosotros mediante diferentes señales e indicios que pretenden activar una alarma. Una alarma que te está indicando que algo no está bien y que necesitas recuperar tu equilibrio.

			Presta atención a esas señales, no las desprecies. Quizás tengas dificultad para conciliar el sueño, una sensación de desasosiego, comas o bebas demasiado, te cueste concentrarte, tengas una sensación de vacío o sientas tristeza, ansiedad o miedo al futuro... Escúchate, posiblemente estas señales te estén indicando que necesitas reconsiderar algunas de las cosas que das por ciertas, el sentido de lo que estás haciendo o tu nivel de fortaleza emocional.

			 

			 

			Construir un muro no es la solución 

			 

			Algunas personas piensan que la solución para vivir más tranquilo es construir un muro que les defienda. No te equivoques, el muro te defenderá de las agresiones exteriores, pero también evitará que puedas disfrutar de las cosas maravillosas que hay a tu alrededor. Si levantas un muro evitarás la decepción, pero sentirás una amarga soledad. Un muro te puede proteger del miedo al cambio, pero te generará una incapacidad para adaptarte a diferentes situaciones. El muro te proporcionará seguridad, pero a su vez te hará una persona dependiente de su protección, te hará inseguro y temeroso de lo que ocurrirá cuando ese muro desaparezca.

			Te animo a que en lugar de muros construyas una biblioteca repleta de recursos que te ayuden a mantener el nivel de fortaleza emocional que necesites. Yo te ayudaré a que te pongas en forma emocionalmente. Juntos conseguiremos que seas más flexible y que te adaptes mejor a la adversidad. Te ayudaré a ganar perspectiva para poder discernir lo adverso de lo bello. Te daré herramientas para que puedas aprender a analizar a las personas que te rodean, para que discrimines lo que te aporta cosas y lo que te resta, para que puedas identificar lo que realmente te conviene y lo que realmente te perjudica. Te ayudaré a mostrar tus mejores habilidades, a que dejes de esconderte esperando a que desaparezca el monstruo que te persigue, a que seas suficientemente fuerte como parar un ataque, a que te sientas suficientemente seguro para no tener que huir y a que seas inteligente en tus valoraciones y decisiones. 

			Las herramientas que este libro te proporcionarán te ayudarán a vivir más feliz, sean cuales sean tus circunstancias, sin aislarte del mundo detrás de una aparente sensación de seguridad, detrás de una persona que te proteja, detrás de una mentira que te dibuje un escenario ficticio o detrás de objetos y experiencias de consumo que te distraigan de lo que realmente es importante.

			Al acabar este libro serás una persona más fuerte, más serena, con más recursos, con más perspectiva, preparada para vivir en equilibrio, con libertad para decidir tu destino, capaz de caminar con seguridad, de sentir la vida, de defenderte cuando lo necesites, preparada para superar la adversidad, para definir tu propia vida, para afrontar la adversidad y capaz de saber recibir todo lo bueno que proceda del exterior. 

			Una persona emocionalmente fuerte está menos limitada por su entorno e incluso por ella misma y sus creencias sobre su competencia para vivir. Una persona con fortaleza emocional es una persona que puede gestionar la incertidumbre, la duda, el miedo y la presión. Una persona con fuerza emocional es capaz de automotivarse, de encontrar fuerzas ante la adversidad y de conservar el aliento y la energía sin desfallecer. 

			Pero también es capaz de autocontrolarse, de saber cuándo ha de callar y cuándo ha de hablar, de tomar decisiones valientes, de discriminar acertadamente, de pensar a pesar de la presión, de contextualizar lo que le ocurre y, sobre todo, de no perder la perspectiva, aislando lo importante de lo accesorio, entendiendo el porqué de las cosas que le ocurren y siendo capaz de perseverar o de cambiar de objetivo en función del contexto. 

			Y, ante todo, una persona emocionalmente fuerte es una persona con un futuro estimulante.

			Tú tienes más recursos de los que imaginas. Eres mucho más fuerte de lo que piensas. Eres capaz de afrontar muchos más retos de los que crees. En este libro te ayudaré a reconocer tus fortalezas y a trabajar para activarlas, potenciarlas y desarrollarlas. Pongo a tu disposición mi experiencia profesional y mis conocimientos. Guiaré tus reflexiones en la dirección adecuada. Me ayudaré de las teorías más actuales y contrastadas. He seleccionado las mejores aportaciones de la ciencia de la psicología positiva, las he transformado para hacerlas comprensibles y para que puedas asimilar y aplicar sus conceptos a tu realidad.

			Trabajaremos con ejercicios —los mismos que utilizo en mi práctica profesional— que he adaptado para que se puedan realizar de forma autónoma. Te propongo que te ayudes de un cuaderno de notas, una suerte de diario. Busca una libreta especial, que te guste y que te inspire. Cuando vayas a leer el libro lleva contigo siempre la libreta y utilízala para anotar tus reflexiones, tus aprendizajes y tus inspiraciones. Es posible que tengas alguna idea de qué aspectos deseas mejorar; incluso es posible que tengas un plan para cambiarlas, pero que todavía no lo hayas ejecutado. Pasaremos a la acción y caminaremos hacia el cambio desde la reflexión y el análisis. Si tienes este libro entre tus manos es porque buscas un cambio. Te mostraré cómo conseguirlo y cómo lo han conseguido otras personas.

			Si has decidido depositar en mí tus expectativas para vivir mejor, no puedo por menos que tratarte con el máximo respeto y, para mí, el respeto consiste en ofrecerte los mejores recursos para que puedas vivir en consonancia con tus deseos. ¿Empezamos a trabajar juntos?

			 

			
			CLAVES PARA ENTENDER LA FORTALEZA EMOCIONAL

			 

			•     Ante una situación de elevado impacto emocional necesitas poder afrontarla con garantías, recuperarte rápidamente y seguir adelante sin perder el rumbo.

			•     No hay que menospreciar el impacto que tienen los pequeños problemas cotidianos en tu calidad de vida. 

			•     Debes invertir en ti, en crecer, en aprender y en ganar en seguridad y libertad.

			•     La fortaleza emocional proviene del interior. Necesitas activarla y desarrollarla. No busques fuera lo que tienes dentro.

			

		

	


	
		
			PRIMERA PARTE

			 

			ACTIVA TU FORTALEZA EMOCIONAL

		

	


	
		
			CAPÍTULO 1

			 

			BUSCA EN TU INTERIOR

			 

			 

			«En cualquier dirección que recorras el alma, nunca tropezarás con sus límites». 

			 

			SÓCRATES

			 

			 

			Empecé a estudiar el concepto de fortaleza emocional porque, en mi consulta, cada día veía las dos caras de la misma moneda, la felicidad y la tristeza, la satisfacción y el sufrimiento, la serenidad y la ansiedad, la seguridad y el miedo, el amor y el odio, las virtudes y las miserias humanas.

			Siempre me ha interesado estudiar el motivo por el que llegan a ser felices las personas que son felices. Cuando veo a una persona que vive con serenidad, felicidad y bienestar me pregunto qué hace para ser feliz. Y si tengo ocasión se lo pregunto directamente. Como decía Federico García Lorca: «Hay almas a las que uno tiene ganas de asomarse, como a una ventana llena de sol». Me encanta mirar el alma de las personas felices y lo hago a través de sus ojos. Cuando descubro a una persona feliz, no la dejo escapar, la estudio, la analizo y aprendo de ella. Para luego poder explicarlo y compartirlo.

			Mi trabajo me permite establecer relaciones muy intensas con personas que están tratando de superar una adversidad o que han tenido que superar una. Después de cada sesión tengo que poner en orden todas sus palabras y emociones, por lo que suelo reflexionar y formularme algunas preguntas. ¿Por qué motivo algunas personas son capaces de superar la adversidad y otras no? ¿Cuáles son las habilidades que permiten superar la adversidad? ¿Se pueden aprender y enseñar estas habilidades? 

			Estas preguntas, y unas cuantas más, guiaron mis estudios sobre la fortaleza emocional. Y aplico estos conocimientos tanto a personas que vienen a mí afectadas por una sintomatología clínica como a aquellas que desean crecer a nivel personal o profesional, vivir en consonancia con sus deseos y ser felices en el día a día.

			 

			 

			Cultiva tu felicidad

			 

			La fortaleza emocional es un mecanismo de adaptación que te ayudara a ser feliz, a adaptarte mejor a la vida, a prevenir y superar la adversidad, a mejorar tu nivel de bienestar, a vivir en equilibrio y a potenciar las oportunidades que tienes para disfrutar de todo lo que te ofrece la vida. 

			La fortaleza emocional es un facilitador y un protector de la felicidad. Es un facilitador porque nos ayuda a reunir las condiciones necesarias y a dibujar un escenario propicio para ser felices, estar satisfechos con la vida y disfrutar del bienestar emocional. Y es un protector porque la vida es cambio e inestabilidad, y la fortaleza emocional nos permite adaptarnos adecuadamente a los diferentes escenarios que nos tiene preparados el destino.

			Desarrollar y aplicar tu fortaleza emocional requiere un proceso activo y consciente. La vida nos plantea continuos retos y a menudo nos equivocamos pensando que no podemos hacer nada ante una determinada situación o problema, cuando en realidad sí que podemos incidir en el curso de nuestra historia, de nuestra vida. Y precisamente, frente a la adversidad, es cuando uno debe jugar mejor sus cartas ya que los aciertos o errores tendrán un mayor impacto.

			Con este libro, quiero ayudarte a gestionar las dudas, la incertezas y las emociones intensas y perturbadoras que pueden influir negativamente en tu vida. Tú mismo, a través de tus creencias, esquemas mentales y expectativas, puedes estar bloqueando tu fortaleza emocional sin ser consciente. En muchas ocasiones, como verás, es más importante el modo en cómo interpretas lo que te ocurre que lo que te ocurre en sí. Confía en ti. Eres más fuerte de lo que crees. Tu fortaleza emocional es la mejor garantía para conservar el equilibrio, la independencia, la perspectiva, la salud y el bienestar. Yo te daré herramientas que te ayudarán a conectar con tu fortaleza emocional. 

			Juntos activaremos tu fortaleza emocional y serás consciente de la infinidad de recursos que tienes para superar los retos que te plantee la vida.

			 

			 

			El cisne que no sabía que podía volar

			 

			Recuerdo una conversación con una joven sobre la fortaleza emocional. Estuvimos charlando en un acto social. Me encantó hablar con ella. ¿Sabes por qué? Porque era una joven inteligente, sensible y con una fortaleza emocional increíble a pesar de que ella se tenía por una persona débil. Esta joven había sufrido bullying durante todo un curso académico. Lo llevó en silencio para no preocupar a sus padres y fue capaz de mantener un ocho y medio de nota media.

			Al inicio del curso siguiente seguía sufriendo el acoso y el escarnio de sus compañeros y decidió contarlo a sus padres. Ella misma les propuso cambiar su centro de estudios y se desplazó a más de trescientos kilómetros de su familia. En este nuevo centro le costó adaptarse ya que era mucho más grande que el centro de donde venía. A pesar del estrés, de tener que hacer nuevas amistades y de tener que adoptar nuevas metodologías de trabajo, su nota media se elevó hasta el nueve y medio. Citando a Aristóteles: «Es en la adversidad cuando sale a la luz la virtud».

			Al saber que yo era psicólogo esta joven me pidió mi ayuda para ser más fuerte. ¡Más fuerte! Pero ¿cómo podría fortalecerla yo después de tal exhibición de fuerza? 

			No le importó que le dijera que era una persona con una gran fortaleza emocional; de nada sirvió que le recordara que había sido capaz de gestionar muy bien una situación compleja. Su autoestima estaba por los suelos. El concepto que tenía de ella misma era negativo. No era consciente del mérito de sus logros y de su esfuerzo. 

			Mi objetivo como terapeuta fue que esta inteligente joven descubriera su fortaleza emocional, conectara con ella, comprendiera lo que había experimentado, ganara en seguridad, mejorara su autoconcepto. A pesar de que ella creía que se conocía muy bien, en realidad estaba distorsionando su autoimagen sin saberlo, sin ser consciente de ello. ¡No se conocía en absoluto! Esta joven no tenía ni idea de cómo era en realidad. Era un cisne que no sabía que podía volar. Se esforzaba en nadar mejor y en andar más rápido, cuando en realidad, tan solo tenía que batir sus alas para desplegar un elegante y liberador vuelo.

			Este caso, lejos de ser excepcional, es muy frecuente. A menudo me encuentro con personas dotadas de una gran fortaleza emocional, que no solo no son conscientes de sus capacidades, sino que además creen que son débiles, frágiles y vulnerables. En el caso de la joven con la que estuve charlando, su autoconcepto se había formado a partir de los inputs del entorno. 

			 

			 

			Revisa tu despensa

			 

			Si no somos conscientes de que tenemos una habilidad no seremos capaces de aplicarla. Imagina que se te ha acabado el arroz. Tú no lo sabes, pero queda un paquete en un recodo de la despensa. Ni lo has visto, ni recuerdas su existencia. Después de concluir que no tienes más arroz en casa, decides ir al supermercado a buscar un paquete de arroz. De la misma manera, si crees que no eres capaz de superar un reto, acabarás por rendirte a pesar de disponer de los recursos necesarios para conseguir tus objetivos. 

			 

			 

			Activa tu fortaleza emocional

			 

			La fortaleza emocional es un mecanismo de adaptación cognitivo que requiere una activación. ¿Sabes cómo puedes activar tu fortaleza emocional? Descubriéndola, identificando los diferentes elementos que la conforman, analizando tu desempeño y desarrollando aquellas áreas que más lo necesiten. Lo que te estoy proponiendo es que hagas un inventario de lo que tienes en tu despensa emocional y que repongas lo que necesites. Si tienes la despensa bien organizada, podrás gestionar mejor el menú diario, dar una cena entre amigos improvisada y economizar los costes. 

			Tú puedes trabajar tu fortaleza emocional, ayudarte a vivir mejor, a plantearte nuevos objetivos, a prevenir y superar la adversidad, a mejorar tu nivel de bienestar emocional, a mantener tu equilibrio y a potenciar tus experiencias positivas.

			Tú tienes la capacidad para desarrollar tu fortaleza emocional. En cualquier momento puedes desarrollarla y conseguir que sea más sólida.

			 

			 

			¿Qué concepto tienes de ti mismo?

			 

			En esta parte del libro tengo especial interés en que descubras tus fortalezas. Posiblemente eres más fuerte de lo que crees, pero lo que importa no es cuán emocionalmente fuerte eres, sino cuán emocionalmente fuerte crees que eres. Porque pensarás, sentirás y actuarás según tus creencias.

			Hasta que no te des cuenta de cómo te estás condicionando a ti mismo no podrás vencer tus límites. Mi objetivo es que te sientas capaz de hacer frente a un mundo dinámico, inestable y exigente. Quiero que te sientas fuerte. Y para conseguirlo necesitarás aprender una serie de recursos, habilidades y herramientas.

			Te propongo un ejercicio muy sencillo. Trata de definirte utilizando 10 adjetivos o frases que te describan. Haz una lista. ¿Ya la tienes? Ahora analiza tu lista. ¿Qué adjetivos aparecen? ¿Son todos positivos? ¿Negativos? ¿Qué puedes concluir de cómo te has definido?

			Ahora intenta definir cómo te gustaría ser. Describe tu ideal. ¿Ya lo tienes? Compara ambas listas. ¿Hay mucha diferencia? ¿Por qué motivo crees que son diferentes? ¿Por qué motivo no puedes asemejarte a tu ideal?

			Analiza si tu descripción real difiere mucho de la ideal, teniendo en cuenta que siempre podemos mejorar, siempre podemos crecer y sentirnos más libres, seguros y capaces. Pero si difieren mucho tendremos que ponernos rápidamente manos a la obra. 

			Ahora que has dedicado un tiempo a reflexionar sobre el concepto que tienes de ti mismo es momento de pasar a la acción. Porque todo esto que te explico no sirve de nada si no lo llevas a la práctica. Me he esforzado mucho en que este libro sea una propuesta equilibrada entre la teoría, la divulgación, la reflexión y la acción. Quiero que te pongas en forma, que conozcas cuál es tu punto de partida y que tracemos un plan de mejora. 

			Te animo a que pongas todo tu empeño en desarrollar tu fortaleza emocional. De hecho, es más fácil desarrollar la fortaleza emocional que aprender un idioma a conducir. Aprenderse todas las señales y normas de circulación es duro y pesado, sin embargo, seguro que te motivas para estudiar cada vez que piensas en las ventajas de tener el carnet de conducir.

			De la misma manera, si dedicaras unas horas a trabajar en ti y en tu fortaleza emocional, verías que progresas a una velocidad espectacular. 

			¡Descúbrete! ¡Descubre tus fortalezas!

			 

			
			PASA A LA ACCIÓN [image: admiracio.png]

			 

			•     Ventajas de tener el carnet de fortaleza emocional: te sentirás más capaz. 

			•     Identificarás mejor las oportunidades que te brinde la vida y las podrás aprovechar.

			•     Crecerás personalmente y ganarás en seguridad.

			•     Disfrutarás al verte progresar.

			•     Estarás más receptivo a nuevas experiencias.

			•     Podrás definir tú mismo cómo quieres que sea tu vida.

			•     Serás capaz de gestionar y resistir mejor la presión. 

			•     Ganarás en independencia y en determinación.

			•     Te autoevaluarás con tus propios criterios.

			•     Podrás establecer relaciones sociales de más calidad.

			•     Desarrollarás tu empatía y conexión con otras personas. 

			Volverás a sentir la ilusión, el impulso y la vitalidad de un niño.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO 2

			 

			CONECTA CON TUS FORTALEZAS

			 

			 

			«El trabajo ayuda siempre, pues trabajar no es realizar lo que uno imaginaba, sino descubrir lo que uno tiene dentro».

			 

			BORIS LEONIDOVICH PASTERNAK

			 

			 

			Sería injusto y poco exacto afirmar que una persona tiene o no tiene fortaleza emocional, así, sin más. La fortaleza emocional es un concepto genérico que está compuesto por diferentes fortalezas. Cada una de las fortalezas que participan de este concepto aporta un valor, sirve para unas funciones y permite afrontar o superar diferentes retos. Esta división en pequeñas unidades nos permite valorar cuáles son las fortalezas que debemos trabajar y cuáles son aquellas de las que una persona tiene un correcto desempeño. Lo más probable es que tengas un nivel de competencia desigual en cada una de las fortalezas. 

			¿Qué te parece si realizamos una visita por esas diferentes fortalezas? De esta manera podrás valorar tu nivel de competencia en cada una de ellas e identificar las que debes desarrollar. 

			Te animo a que, como si de un tren turístico se tratara, te dejes llevar por los conceptos y ejemplos que te voy a proponer. Adopta una perspectiva abierta y receptiva, analiza de manera realista tu grado de desempeño en cada fortaleza. No te infravalores, tampoco te sobrevalores. No confundas lo real con lo deseado. Si mantienes tu mente abierta verás que al final de este capítulo te conocerás mucho mejor y tendrás una percepción más ajustada de ti mismo. Pero antes de empezar...

			 

			 

			Cuidado con la simplificación

			 

			Algunas personas simplifican en exceso los inputs que reciben del entorno. Estas personas no se maravillan ante nada, no encuentran nada interesante y tienen dificultades para aprender de lo que les rodea. 

			En mi consulta yo tenía un cuadro precioso de un paisaje de Noruega, en primer plano se veía una mesa de picnic y en segundo plano los acantilados de un precioso fiordo. Se veían arboles majestuosos y destacaba el contraste entre la verticalidad de los acantilados y la horizontalidad azul del mar. Recuerdo el comentario de una persona que un día me preguntó dónde se encontraba dicho paisaje, a lo que respondí que en Noruega. Me respondió que tanto podía ser Noruega como un valle del Pirineo. ¿Cómo podía esta persona confundir ambos paisajes? Su precipitada y simplista conclusión se basaba en que tanto en el Pirineo, como en Noruega, había árboles, montañas y agua. 

			Si se simplifica tanto la realidad al final todo es igual. Las películas de cine siempre cuentan más o menos las mismas historias, las playas siempre son similares, el vino es vino y todos los hombres son iguales. Las mujeres también.

			Si simplificas en exceso tus percepciones y conclusiones no podrás percibir e interpretar adecuadamente lo que estás observando.

			Te animo a que no repitas este esquema y a que analices con detalle tus diferentes fortalezas emocionales buscando una comprensión profunda de cada una de ellas. Ten cuidado, no vayas a caer en una excesiva simplificación.

			 

			 

			Deseo y realidad

			 

			A mí me encanta hacer deporte. Prácticamente cada día intento dedicar una o dos horas a andar, correr, pedalear o esquiar. Cuando no me resulta posible disfruto de una sesión de estiramientos en casa. Si me preguntas si hago mucho deporte te diré que sí. Ahora bien, la realidad, mirando mi agenda, veo que hace exactamente cinco días que no practico ninguna actividad deportiva. Acabo de mezclar mi objetivo aspiracional con la realidad. Y no es lo mismo. No es lo mismo querer salir cada día a hacer deporte que hacerlo dos o tres veces a la semana. No es lo mismo. Estoy distorsionando la realidad a partir de mis deseos. 

			Procura no caer en este sesgo de percepción cuando estés valorando tus diferentes fortalezas. Quizás crees que tienes un muy buen nivel de autoestima, pero puede ocurrir que en realidad no sea así. Analiza si estás confundiendo lo que te gustaría con la realidad.

			Presta atención a esas distorsiones. Ponte una señal de alarma que te indique cuándo estás distorsionando. Permítete explorar cada uno de los conceptos tratados con detalle y analizar si eres capaz de aplicarlos en diferentes situaciones, bajo diferentes condiciones y si obtienes unos resultados satisfactorios. Mírate al espejo sin filtros distorsionadores. Es la única manera de poder descubrir tus fortalezas.

			 

			 

			Disfruta del viaje

			 

			Empezamos un viaje a tu interior, un viaje en el que conectarás con tu fortaleza emocional. Es posible que descubras a una persona nueva, con unas nuevas habilidades, repleta de recursos y con un nuevo enfoque. Y esa persona serás tú.

			Una cosa más, de vez en cuando formularé unas preguntas con el objetivo de que tú mismo te las respondas. Es una manera de guiar tu proceso de pensamiento. Detente el tiempo que necesites con cada pregunta. No te preocupes, no tenemos prisa. Tómate tu tiempo para reflexionar. Escribe en un cuaderno o libreta tus reflexiones. Te encantará volver a leerlas dentro de unos días. 

			 

			 

			Las 19 fortalezas básicas

			 

			Cada día experimentamos diferentes emociones que afectan a lo que pensamos y hacemos. Las emociones que sentimos pueden determinar nuestra vida, por lo que necesitamos la fortaleza emocional para poder gestionar la influencia que pueden tener en nosotros. 

			Las siguientes 19 fortalezas emocionales te proporcionarán la felicidad: 

			 

			1.   Incorpora las emociones en tu vida

			 

			¿Prestas atención a tus emociones y sentimientos? ¿Tienes en consideración las emociones que pueden provocar tus actos y tus palabras? ¿Atiendes a las señales que te indican cuál es tu estado emocional?

			Algunas personas viven completamente desconectadas de sus emociones. Las personas que niegan voluntariamente la existencia de las emociones no prestan atención a los inputs emocionales que les está proporcionando su cuerpo, no los tienen en cuenta y no establecen una relación causal entre una emoción y sus consecuencias. Para estas personas las emociones son tonterías y la razón guía siempre su conducta. 

			El problema radica en que este pensamiento no es real. La razón se ve afectada por nuestro estado emocional y, solo si lo sabemos, si somos conscientes de ello y si aprendemos a identificarlo, podremos tener un diálogo sano y equilibrado con nuestro cuerpo y seremos capaces de dar una respuesta acertada a lo que nos ocurre. 

			No lo olvides, las emociones influyen en nuestro comportamiento y en nuestro pensamiento, nos guste o no, seamos conscientes de ello o no, lo queramos aceptar o no.

			 

			 

			Un pequeño experimento

			 

			Te propongo un pequeño experimento para que puedas despejar tus dudas acerca de la inevitable influencia que tienen las emociones en nuestra capacidad para razonar.

			Te propongo que te aprietes el cinturón un poco, o los cordones de los zapatos, o que te pongas un pantalón o una falda que te venga estrecha. También puedes ponerte una camisa o blusa que te resulte incómoda o ponerte un par de pequeñas piedras en los zapatos. 

			Al final del día, analiza si el dolor o la incomodidad que has estado padeciendo ha afectado o no a tu capacidad para razonar. Es posible que creas que con solo imaginártelo ya te haces la idea, pero insisto en que lo lleves a la práctica para comprobar cómo te afecta mucho más de lo que crees.

			No podemos evitar que nos afecte el dolor, el sufrimiento, el miedo, la tristeza o la ira. Pero, de la misma manera, tampoco podemos negar la influencia que tienen las emociones positivas. 

			La conclusión es que las emociones intensas afectan a nuestro proceso cognitivo, determinando el contenido y la calidad de lo que pensamos y de lo que hacemos.

			 

			2.   Interpreta adecuadamente tu estado emocional

			 

			¿Qué pasa con aquellas personas que se equivocan al percibir o interpretar sus emociones? ¿O con las que se bloquean o reaccionan de manera adversa frente a las emociones? ¿Por qué ocurre este extraño pero común fenómeno? 

			Estas personas no han sido educadas en una correcta percepción de su estado emocional. Al no saber cómo tienen que interpretar lo que les ocurre, pueden confundir una sensación de excitación con felicidad, el cansancio con la tristeza o el nerviosismo o la ansiedad con la vitalidad. 

			Aprender a conocer las emociones requiere una práctica. Imaginemos un niño que llega a casa nervioso y su madre le pregunta qué le ocurre. El niño le contesta que no lo sabe, a lo que la madre concluye que está insoportable y lo envía a su habitación para que no moleste. Esta acción ha provocado que el niño no sepa ponerle nombre a su emoción, que la valore como negativa y que reciba un castigo por parte de la madre.

			Intentemos darle la vuelta a esta situación. La madre percibe que su hijo está nervioso. Le pregunta dulcemente, buscando el origen de su nerviosismo. Finalmente concluye que está nervioso porque se acercan los temidos exámenes de final de curso. La madre comparte sus reflexiones con su hijo y le anima a que se ponga a estudiar como estrategia para tranquilizarse ya que, si estudia, será menos probable que le vayan mal los exámenes. Gracias a esta interacción el niño ha aprendido que lo que le ocurre no es nada anormal, que tiene una causa, una explicación y un remedio. Por si no fuera suficiente ha aprendido a identificar los signos de estrés en forma de inquietud, miedo difuso, pensamientos circulares o impulsos para comer, por lo que la próxima vez que le ocurra algo parecido podrá identificar su sensación y los síntomas, y ponerle remedio con celeridad.

			Dicho de otra manera, vemos lo que queremos ver, filtramos en función de nuestros deseos y miedos, tomamos decisiones o dejamos de tomarlas en función de nuestro estado emocional. Pero, a su vez, lo que hacemos o dejamos de hacer también afecta a nuestro estado emocional, provocando o intensificando emociones y sentimientos. 

			Necesitamos saber cómo estamos y cómo están y qué sienten las personas que nos rodean. Mira cara a cara a tus emociones y a las de las personas que te rodean. No es fácil asumir que tu pareja te provoca más emociones negativas que positivas, darte cuenta de que tu día a día no te llena. Identificar las emociones que sientes requiere valentía, pero también te permitirá adaptarte mejor a la vida. Si reconoces tus emociones podrás tomar decisiones acertadas, como hablar con tu pareja, valorar si debéis seguir juntos, analizar la vida que llevas y cambiarla para ser más feliz. Aparentemente, solo aparentemente, parece que es mejor seguir con la rutina y esperar a que vengan tiempos mejores. Pero este enfoque lo único que hace es estancar tu evolución personal y aplazar lo inevitable. 

			 

			3.   Ponles nombre a tus emociones

			 

			Identificar adecuadamente una emoción y ser capaces de ponerle el nombre que le corresponde es muy importante, ya que nos permite afinar más en la valoración de nuestro estado de ánimo y en el de las personas que nos rodean. Si desarrollamos adecuadamente esta fortaleza seremos capaces de comunicar nuestro estado emocional de manera acertada y dispondremos de un vocabulario emocional rico que nos permitirá identificar nuestro estado emocional y el de las personas que nos rodean.

			A continuación te presento un cuadro que contiene una recopilación de emociones. No es lo mismo sentir odio que furia. No es lo mismo tener miedo que pánico. No es lo mismo sentir afecto que amor. ¿Cuántas parejas tienen problemas porque han confundido el amor con la pasión, la ternura, la gratitud o el interés?

			¿Sabes dar nombre a las diferentes emociones? ¿Sabes diferenciarlas? ¿O utilizas conceptos vagos y difusos?
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			4.   Aprende a identificar el estado emocional de los demás

			 

			Si desarrollamos la capacidad para identificar el estado emocional de las personas que nos rodean, seremos capaces de percibir con precisión lo que sienten y podremos entenderlos mejor. 

			Es importante aprender a reconocer las emociones que están sintiendo otras personas ya que el estado emocional de una persona afecta a lo que piensa, dice, percibe, decide, comunica, hace e interpreta. 

			 

			5.   Gestiona la expresión de tus emociones. Y también tus propias emociones

			 

			¿Puedes mostrarte encantador en una fiesta en la que no te sientes cómodo? ¿Sabes gestionar tus nervios antes de una charla en público o un examen? ¿Eres capaz de controlar una explosión de ira?

			Un enfado descontrolado puede cambiarte la vida. Enfadarse es fácil, pero hacerlo con la persona adecuada, en el momento adecuado y con la intensidad justa ya no lo es tanto. De hecho, un gran problema es que te puedes enfadar por culpa de una persona y puedes descargarlo con otra.

			Si aprendes a gestionar las emociones de una manera adecuada podrás potenciar el efecto de las emociones positivas y gestionar sus efectos negativos. 

			Empecemos por trabajar la capacidad para expresar nuestras emociones de manera apropiada. ¿Puedes controlar la expresión de la emoción que estás sintiendo? ¿Puedes estar triste y conservar la sonrisa? Sí, podemos controlar la expresión de la emoción que estamos sintiendo. Nuestro estado emocional interno no tiene por qué corresponderse con la expresión externa. Podemos regular la expresión de nuestras emociones. Con algunas emociones nos pueden costar más que con otras, sí, pero en cualquier caso, podemos aprender a modular la expresión de nuestro estado emocional.

			Una situación muy común en la que no podemos expresar nuestras emociones se da cuando tenemos que hablar en público y nos provoca cierto nivel de ansiedad. Si el auditorio percibe que estamos nerviosos, nuestro discurso se verá perjudicado. Pero es prácticamente inevitable no sentir cierto nivel de ansiedad ante la expectativa de decenas de personas que están esperando nuestras palabras. Es normal, el solo hecho de desconocer el auditorio y de desear cubrir sus expectativas ya genera un determinado nivel de ansiedad. 

			Otra situación en la que es muy recomendable gestionar la expresión de tus emociones es convivir con un compañero de trabajo tóxico. Si no podemos controlar nuestra expresión de contratiempo ante sus artimañas, le estaremos proporcionando un precioso feedback que guiará sus pasos sobre lo que debe hacer para conseguir su objetivo.

			Si por el contrario, haga lo que haga, no consigue obtener nada más que nuestra indiferencia, es muy posible que opte por dejar de molestarnos, ya que no tiene información que le confirme que está consiguiendo su objetivo. En muchas ocasiones la ignorancia es la mejor opción para imprimir un giro en la relación con las personas tóxicas. No obstante esto, hemos destinado un capítulo entero a dar las claves para relacionarse con una persona tóxica, dadas las graves consecuencias que pueden llegar a tener este tipo de relaciones.

			Por otra parte, ¿quién no ha tenido que aguantarse la risa ante una simpática travesura? Sabemos que debemos regañar a nuestro hijo, pero en realidad lo que ha hecho ha sido muy gracioso. En este caso, de nuevo, si no somos capaces de controlar la expresión de la emoción que estamos sintiendo, nuestro hijo percibirá que no ha hecho nada malo. Es más, posiblemente entienda que ha hecho algo simpático y posiblemente quiera repetirlo para poder volver a disfrutar de la sonrisa de sus padres.

			También podemos necesitar de una buena dosis de fortaleza emocional para gestionar la ansiedad o la tristeza delante de la familia. Determinadas situaciones nos pueden provocar una emoción negativa que debemos controlar. Si un problema económico o laboral llega a nuestros hijos con la misma intensidad con la que lo estamos viviendo nosotros, les estaremos provocando un serio conflicto, ya que no están preparados para gestionar una situación tan compleja e intensa.

			Asimismo, a nivel profesional, es posible que tengas que tratar a un cliente complicado, o simplemente que tengamos que tratar con un cliente a pesar de estar muy tristes, enfadados o angustiados. Si no somos capaces de adecuar la expresión de nuestras emociones, nuestro trabajo podría verse afectado.

			Creo que con estos ejemplos ha quedado ilustrada la necesidad de desarrollar la capacidad de expresar emociones de manera adecuada. Como ves, existen numerosas situaciones cotidianas que requieren de nuestra mejor capacidad para controlar la expresión de nuestras emociones. El dominio de esta fortaleza nos reportará numerosos beneficios, especialmente en las relaciones con otras personas.

			Y, por último, el siguiente paso es regular mejor las emociones. A menudo estamos en situaciones en las que debemos regular nuestras emociones y sentimientos; sea porque estamos en una situación social o bien porque somos el ejemplo para nuestros hijos. No obstante, no olvides que hay situaciones en las que nos precipitamos al extraer nuestras conclusiones y en las que podemos tener un estado de ánimo alterado a pesar de que no haya ningún elemento exterior que lo justifique. ¿Te ha ocurrido alguna vez? ¿Cuándo? ¿Por qué te ocurrió? 

			Una de las grandes ventajas de regular las emociones es que podemos prevenir estados emocionales negativos. Si te precipitas en una decisión y acabas sufriendo las consecuencias una persona cercana a ti, posiblemente al cabo de poco tiempo sientas algún estado emocional negativo como culpa, vergüenza o la ira de tu interlocutor. A menudo, para poder regular una emoción, es necesario identificar los desencadenantes de dicha emoción e incidir directamente sobre ellos.

			 

			6.   Persevera en el logro de tus objetivos

			 

			Las dificultades, los problemas y los contratiempos pueden provocarnos estados emocionales negativos que suelen ser temporales, pero que pueden alejarnos de una recompensa posterior. Las cosas no siempre salen bien a la primera, pero si somos capaces de perseverar inteligentemente y de analizar sin distorsiones el motivo por el que no hemos conseguido nuestro objetivo, podremos seguir avanzando hasta obtenerlo. 

			Cuidado, perseverar inteligentemente no es lo mismo que empecinarse, obstinarse, obsesionarse u ofuscarse. No seas tozudo. Sé perseverante. Hay una diferencia clara. El tozudo va con la directa, desconectado de los inputs exteriores; mientras que el perseverante es capaz de corregir su trayectoria, sin perder de vista su destino, a partir de los inputs exteriores.

			La vida nos plantea continuos retos. ¿Cómo los afrontas? ¿Cómo gestionas las emociones que te pueden provocar una situación de conflicto? ¿Qué estrategias tienes para modular la intensidad de una emoción o la duración de una emoción? ¿Sabes cómo hacerlo? Un reto es algo estimulante que despierta lo mejor de nosotros mismos y que supone una satisfacción cuando lo superamos; mientras que un problema es algo negativo, que nos persigue, nos bloquea y que genera un elevado nivel de tensión. Como nos propone el empresario y coach motivacional Robert Kiyosaki, la emoción de ganar debe ser mayor que el miedo a perder.

			Pero no te engañes. La paciencia es muy importante para conseguir determinados logros, de hecho, en muchas ocasiones ha sido la clave para conseguir un objetivo. Normalmente la recompensa tarda en llegar, por lo que si fijas tu atención en el corto plazo no conseguirás encontrar la motivación para empezar a trabajar en un nuevo proyecto o para aprender una nueva habilidad.

			 

			 

			El experimento de la golosina

			 

			Te animo a que hagas un experimento muy sencillo, ya clásico en el mundo de la psicología y que realizó por primera vez el psicólogo Walter Mischel en la Universidad de Standford. Sienta a un niño ante una golosina, aperitivo o galleta. Dile que vas a salir de la habitación, que tiene que estar solo diez minutos y que durante este tiempo puede optar por comerse la golosina o puede esperar a comérsela a tu retorno.

			Hazle saber que, cuando vuelvas, si la golosina sigue en el plato le darás otra más. Si ha decidido comérsela no pasa nada, no te vas a enfadar. 

			Como en este experimento, en algunas ocasiones ser paciente tiene sus ventajas. Te animo a que trabajes la capacidad para diferir recompensas, para pensar más allá del corto plazo y para pensar más que reaccionar.

			 

			7.   Gestiona la adversidad

			 

			Ante un golpe de mala suerte inesperado se nos suelen despertar emociones intensas. La adversidad tiene el don de despertar talentos que en la prosperidad hubiesen permanecido durmiendo. Si somos capaces de gestionar su intensidad y su duración estaremos afrontando correctamente el problema. 

			¿Qué necesitas para poder gestionar la adversidad? Pues en muchas ocasiones, poder autogenerarte emociones positivas que te ayuden a compensar y modular las emociones negativas asociadas a la adversidad. Esta es una de las fortalezas emocionales más importantes. A menudo necesitamos buscar emociones positivas de forma voluntaria y conscientemente. Estas emociones positivas ayudan a regenerar y a compensar otras emociones no tan positivas. En ocasiones debes forzarte a ello, pero los beneficios son maravillosos. Las emociones positivas no te van a dar la felicidad, pero sí que te van a permitir reparar estados emocionales negativos. 

			¿Sabes cómo ponerte de buen humor? ¿Buscas activamente situaciones alegres? ¿Puedes dejar de estar triste o enfadado fácilmente? ¿Qué necesitas para cambiar de humor? Te animo a que busques activamente tu bienestar emocional y, por ende, una mejor calidad de vida.

			A veces pensamos que somos como somos y que no hay nada que hacer, pero en realidad tenemos una gran capacidad de adaptación. 

			 

			8.   Equilibra tu autoestima

			 

			¿A veces te sientes menos competente que otras personas? ¿Crees que no puedes hacer frente a todo lo que te viene encima? ¿Te cuesta ver la vida en positivo? 

			Tu nivel de autoestima determina la imagen que tienes de ti mismo, te da seguridad para afrontar nuevos retos y te permite ser independiente. 

			La autoestima es un componente clave para desarrollar la fortaleza emocional. Cuando hay una falta de autoestima uno piensa que no es capaz de realizar determinadas tareas, cuando es posible que esté sobradamente preparado. De hecho, a lo largo de mi trayectoria profesional me he encontrado con numerosas personas capaces de hacer cosas maravillosas, pero que incomprensiblemente estaban frenadas por una autoestima excesivamente baja. Al trabajar con estas personas suelen agradecer que las haya hecho más fuertes, cuando en realidad ya lo eran. Pero no lo sabían. 

			La autoestima es un tema complejo. Se forja en la infancia y va muy ligada a los inputs que recibimos del exterior. Tener un amiguito o un hermano que siempre te está recordando que corre más que tú, que lee mejor que tú y que todo lo hace mejor que tú provocará, muy posiblemente, que hayas incorporado a tu autoconcepto un falso esquema que afectará a tu nivel de autoestima durante mucho tiempo.

			Identifica tu nivel de autoestima ya que posiblemente te esté frenando o debilitando. Es posible que no seas consciente de que tengas un problema de autoestima. El cien por cien de personas a las que les hago ver que tienen un problema de autoestima lo niegan de entrada.

			Pero no solo existe el problema de tener una autoestima demasiado baja; algunas personas tienen una autoestima demasiado elevada. Y esto también puede causarles un gran perjuicio. Las personas con una autoestima demasiado elevada no se equivocan nunca y para mantener su elevada autoestima pueden mentir o distorsionar la realidad. Además, suelen rodearse de personas con una autoestima baja que les permita salir beneficiados de la comparación y a las que pueden demostrar lo buenos que son. 

			Cuando estas personas salen de su ambiente protegido, o cuando se deben enfrentar a una adversidad, es cuando se derrumba todo el escenario que han construido artificialmente, con unas consecuencias terribles. 

			Por otra parte, y esto es muy importante, muchas parejas están compuestas por una persona de autoestima excesivamente baja y una con una autoestima excesivamente elevada. La persona con baja autoestima suele buscar a alguien que le proteja y le dé seguridad, por lo que filtra a los candidatos buscando a alguien que compense su baja autoestima. 

			Si este es el caso, lo más probable es que se instaure una relación de dependencia emocional, una relación tóxica o una relación pasivo-agresiva. Si la fortuna sonríe a la persona de autoestima más baja, es posible que gane en seguridad y que se dé cuenta de que su pareja, en realidad, no le está protegiendo, sino que le está limitando.

			Si la persona que tiene un rol protector no es capaz de adaptarse a este nuevo escenario el conflicto estará servido. Pero recuerda, una persona con una autoestima excesivamente elevada no se equivoca nunca, tiene la verdad absoluta y necesita el reconocimiento constante de sus «extraordinarias» capacidades; por lo que es realmente difícil reorientar la relación de pareja.

			Muy bien, ahora ya eres todo un experto o experta en autoestima. ¿Te has sentido reflejado o reflejada en alguna de las situaciones anteriores? ¿Te gustaría recalibrar tu nivel de autoestima? No te preocupes, a lo largo de este libro podrás comprobar que diseñar una vida adecuada a tus objetivos te proporcionará una autoestima sólida y equilibrada. No olvides que el pasado es una influencia, pero no un determinante para toda la vida.

			 

			
			CLAVES PARA ENTENDER CÓMO FUNCIONA LA AUTOESTIMA

			 

			•     Basamos nuestro nivel de autoestima en atributos como la apariencia, la inteligencia, la aptitud para relacionarnos, el éxito en los estudios o en el trabajo.

			•     Solemos compararnos con otras personas y baremar nuestra autoestima en consonancia.

			•     Tenemos en cuenta las opiniones de otras personas para formar nuestro autoconcepto, tengan razón o no.

			•     Es tan importante lo que piensas de ti como lo que sientes cuando piensas en ti. Si tu juicio es favorable te sentirás bien. Pero cuidado, también ocurre a la inversa.

			•     Algunas maneras de pensar minan la autoestima, especialmente cuando se cree que los logros conseguidos han sido fruto del azar, cuando incorporas opiniones negativas como rasgos de personalidad estables y cuando te culpabilizas por cosas que no dependen de ti.

			•     La depresión y algunos trastornos de personalidad afectan a nuestro nivel de autoestima.

			•     A veces mezclamos lo que creemos que somos y lo que querríamos ser con lo que en realidad somos. Cuanta mayor consonancia y coherencia exista entre lo que eres, lo que crees que deberías ser y lo que querrías ser, más ajustada será tu autoestima.

			

			 

			9.   No dependas de la motivación externa

			 

			La capacidad para automotivarse es fundamental. Por automotivación entendemos la capacidad para implicarse activamente en actividades, sean de tipo profesional, personal, social, etcétera. Si eres capaz de automotivarte pocas cosas podrán parar tu ímpetu. No siempre resulta fácil encontrar la energía necesaria para realizar ciertas tareas, pero créeme cuando te digo que, como dijo Antoine de Saint-Exupéry, el mundo entero se aparta ante una persona que sabe hacia dónde va. De la misma manera, citando a Séneca, ningún viento es favorable para quien no sabe hacia dónde debe conducir su nave.

			No siempre vemos la necesidad o el sentido a algunas de las tareas que realizamos. En ciertas ocasiones simplemente no nos apetece hacer algo y también hay momentos en los que tenemos otras alternativas más atractivas que pueden distraernos de nuestras obligaciones u objetivos.

			No esperes a tener el apoyo exterior necesario siempre. Y ten presente que hay personas que, para satisfacer sus necesidades, serán capaces no solo de no motivarnos, sino de destinar esfuerzos y de elaborar una cuidada estrategia para desmotivarnos y hacernos desfallecer. 

			 

			10. Gana en responsabilidad

			 

			Para poder pensar en las consecuencias de nuestros actos hay que ser emocionalmente fuerte. Algunas personas no asumen las consecuencias de sus actos y ello casi siempre supone un conflicto. Si, además, proyectan las causas de dichas consecuencias en otras personas, estarán distorsionando la realidad y no podrán aprender. Volverán a repetir el error. 

			La responsabilidad es una fortaleza emocional crucial ya que, al ser conscientes de nuestros propios actos y asumir sus consecuencias, tomaremos mejores decisiones. Si eres responsable no te permitirás maltratar a nadie, no tomarás decisiones impulsivas ni rehuirás las consecuencias de tus actos.

			A menudo evadimos nuestras responsabilidades esperando mágicamente que no se produzcan las inevitables consecuencias de nuestra conducta. Como dice un antiguo proverbio chino: «Si no quieres que nadie se entere, mejor no lo hagas»...

			 

			11. Elige tener una actitud positiva

			 

			¿Tienes una actitud positiva ante la vida? ¿La tienes solo cuando todo va bien o incluso en las dificultades? La vida nos deparará momentos dulces y amargos. Cuando todo va bien es relativamente fácil tener una actitud positiva, pero en las dificultades es cuando se hace más necesario mantener el positivismo. 

			Tener una actitud positiva es la clave para poder vencer tus límites, definir la vida que deseas llevar y superar la adversidad. Cuentan que Shackleton, el explorador que estuvo perdido veintidós meses en el Polo Sur, era tan positivo que incluso montó una carpa en los hielos donde cada noche sonaba música y se celebraba una fiesta. ¿Sabías que, a pesar de estar perdidos veintidós meses en la Antártida, todos los integrantes de su equipo sobrevivieron? ¿Casualidad?

			Ante una dificultad necesitas tener una actitud positiva ya que potenciará tu creatividad, te ayudará a encontrar soluciones constructivas y te protegerá del impacto de las emociones negativas.

			 

			12. Escoge tu propio camino

			 

			¿Te crees todo lo que te cuentan? ¿Sabes cómo analizar y contextualizar la información? ¿Te dejas llevar por lo que se espera por ti? ¿Haces esfuerzos para ajustarte a estereotipos a pesar de que no te gustan? 

			Somos el resultado de las influencias que tenemos. Las normas sociales, las tendencias, las presiones y los deseos de las personas que nos rodean condicionan nuestra vida. Hay que ser muy fuerte para escoger tu propio camino. 

			Permíteme que te ponga el ejemplo de una persona que cada vez que me veía me recitaba un discurso sobre lo importante que era hacer lo que te gustaba, disfrutar cada día y no dejarse manipular por los deseos de otras personas o por lo que las normas sociales le dictaban. Esta persona decía que deseaba hacer un cambio de vida, trabajar menos horas, poder ir a recoger los niños al colegio cada día, estar más tiempo con la familia y dedicarse algo de atenciones para ella misma. 

			Hace poco me volví a encontrar con esta persona, después de estar un año sin verla. ¿Sabéis qué ocurrió? Que me repitió el mismo discurso de un año atrás. Exactamente el mismo. Tras preguntarle cuándo se proponía realizar ese cambio y animarla a hacerlo, me respondió lo mismo que me hubiera respondido un año atrás: «No es fácil, estoy en ello, posiblemente sea más temprano de lo que puedas imaginar». Cuando le pregunté si tenía alguna fecha prevista o algún plan de acción o de si había realizado algún movimiento, me respondió que de momento lo estaba analizando... 

			¿Realmente deseaba un cambio esa persona? ¿Se estaba autoengañando? ¿O no sabía por dónde empezar? Sea cual fuere el caso, te animo a que no hagas como esta persona y a que elijas tu camino y lo sigas. He destinado un capítulo entero para ayudarte a conseguirlo. 

			 

			13. Busca relaciones de calidad

			 

			Somos seres sociales, continuamente nos estamos relacionando con otras personas, por lo que es imprescindible que tengamos relaciones de calidad con ellas. 

			La vida nos expone a una continua negociación con nuestros interlocutores. ¿Tienes el estado de ánimo adecuado y las habilidades sociales para dar respuesta a estas exigencias? ¿Respetas, aceptas y aprecias otros modelos de vida, de trabajo y otras opiniones? ¿Te cuestionas las tuyas a partir de una interacción social? ¿Valoras la dignidad y los derechos de otras personas? 

			Dicho así parece muy duro, pero cuando no estás atendiendo a tu hijo, cuando perjudicas a otra persona, cuando no saludas a alguien porque valoras que no merece la pena, cuando mientes o cuando no respetas a las personas que te rodean; has de saber que no estás tratando con dignidad a esa persona. ¿Te dejarías tratar como tratas tú a otras personas? ¿Por qué motivo tienes una doble medida, exigente cuando se trata de cómo se relacionan los demás contigo, e indulgente con el modo en el que tú tratas a los demás? 

			Recuerdo la frase de una participante de un programa de executive coaching. Esta directiva solía menospreciar a las personas con las que se relacionaba ya que las percibía como inferiores. Estuvimos trabajando con la idea de que no juzgara a la gente, simplemente que analizara de forma realista y que fuera cordial, respetuosa y abierta a la interacción con los demás. 

			Después de tomar conciencia de sus limitaciones y de superar el terrible e invalidante síndrome de la sobrevaloración de sus propias capacidades empezó a relacionarse de una manera más normalizada. Recuerdo con especial cariño la sesión en la que me relataba las ventajas de estar receptiva a las aportaciones de los demás.

			 

			14. Desarrolla tu capacidad para comunicarte mejor

			 

			¿Cómo te comunicas? ¿Tu comunicación es adecuada? ¿Sabes leer entre líneas? ¿Consigues expresar lo que tienes en mente? ¿Eres capaz de influir en otras personas? ¿Puedes comunicarte de manera asertiva? 

			Por asertividad entendemos la capacidad que te permite recalibrar tus objetivos con los del entorno y dar una respuesta adecuada, evitando la pasividad y la agresividad. 

			Recuerda que comunicas con tu forma de vestir, con tus actos, con tus elecciones, cuando saludas y cuando ignoras, en el trabajo y en tu tiempo libre. Recuerda que hablar es un protector de la felicidad. Al hablar le damos sentido a lo que pensamos, ordenamos nuestra mente y entendemos mejor lo que nos ocurre. 

			 

			15. Coopera con otras personas, desarrolla tu compasión

			 

			¿Puedes hacer algo por una persona a pesar de que no te venga bien y no obtengas nada a cambio? Compartir y ayudar es una experiencia positiva que reporta mucha satisfacción y bienestar. Encuentra el equilibrio, ni te focalices en ti, ni te pongas al final de la lista. Eres importante, sin ningún tipo de dudas, pero no dejes de cooperar y ayudar a otras personas. La experiencia de la gratitud es bella. La satisfacción por ayudar a alguien a conseguir sus objetivos genera emociones positivas de gran impacto y larga duración.

			Para mí la compasión es una fortaleza extraordinaria que debería estar más extendida. Entiendo la compasión como un paso más allá de la empatía. La empatía es la capacidad para ponerse en el lugar de otra persona e intentar entender lo que siente o piensa. Pero la compasión va más allá. La compasión supone que te importa lo que siente o piensa esa persona. No confundas la compasión con una actitud paternalista de ayuda, sino como una elección, de igual a igual, en la que decides que realmente te importa la otra persona.

			Cuando te importa algo te resulta más fácil pasar a la acción. Puedo entender que mi pareja esté cansada. Pero si me despierta compasión, además de entenderlo, le animaré a que vaya a descansar y me ofreceré para quedarme con los niños.

			Recuerda lo más importante, un acto de compasión se basa en una decisión, nunca, nunca en una resignación, una manipulación o un chantaje emocional. Elige, porque si no eliges empezarás a culpar a las personas que te rodean de tus decisiones.

			 

			16. Gestiona los conflictos

			 

			¿Evitas los conflictos? ¿Te dejas manipular para evitar los conflictos? ¿Sabes cómo prever un conflicto? 

			La vida es una continua lucha de intereses donde se utiliza muchas veces el conflicto como moneda de cambio. 

			En muchas ocasiones una correcta gestión del conflicto pasa por una negociación de intereses contrapuestos. Pero no te preocupes, hemos destinado un extenso apartado para darte herramientas para prevenir y gestionar los conflictos, para usar la asertividad como recurso en tus relaciones sociales y para gestionar situaciones tensas, complicadas o con una elevada carga emocional.

			 

			17. Vive por objetivos y toma las decisiones en consonancia

			 

			Es muy importante poder fijar objetivos realistas, bien definidos y adecuados. No nos enseñan a fijar objetivos y a trabajar y vivir por objetivos, a pesar de la importancia que tiene esta fortaleza. Los objetivos nos permiten orientar nuestra conducta, identificar si estamos en la dirección adecuada. 

			Conviene fijar objetivos realistas y compatibles entre sí a corto, medio y largo plazo, ya que en muchas ocasiones, orientamos nuestra vida, erróneamente, al corto plazo. Más adelante encontrarás recursos para aprender a definir objetivos y a dirigir tu vida en función de tus objetivos, unos objetivos que tú mismo te vas a fijar.

			¿Y decisiones? ¿Sabes tomar decisiones? ¿Dónde te han enseñado? ¿Cómo has aprendido? ¿Te guías por tu olfato? Las mejores decisiones tienen un elevado componente racional, una parte emocional y una pizca de intuición. También compartiré contigo una metodología para tomar decisiones. Es sencilla y efectiva. ¿Sabes cuantas decisiones tomas durante un día? Centenares. 

			Solemos tomar la mayor parte de decisiones de nuestra vida por impulso, sin pensar. Las decisiones que no tomamos por impulso, las tomamos como una salida, coaccionados, influenciados, manipulados o engañados.

			En ocasiones nos sonríe la diosa fortuna. En ocasiones, no. Si acertamos es gracias a nuestro olfato, si nos equivocamos es culpa del destino, de las circunstancias, de la mala suerte, de una mano negra o de una conjunción astral. Pero sea cual sea el caso, solemos irnos a dormir pensando que no se podía haber hecho mejor.

			Un conocido mío perdió gran parte de su patrimonio por culpa de sus pésimas decisiones. Primero fue un mal negocio, luego unas preferentes, luego una mala inversión, después otro negocio que falló... 

			Si le preguntas a esta persona te dirá que ninguno de esos descalabros se podía evitar, que a veces toca perder, que no estaba en racha y que menos mal que es muy listo porque, si no, ya estaría arruinado. 

			¿Sabes qué le pasa a esta persona? Pues que se deja aconsejar por cualquiera que sepa fingir admiración. Nada mejor para ganarse a esta persona que un poco de adulación, ya que desea sentirse venerado e importante y, con tal de conseguirlo, está pagando un precio muy elevado.

			 

			18. Pide ayuda si la necesitas

			 

			¿Eres capaz de pedir ayuda o buscar recursos cuando lo necesitas? El primer paso para buscar ayuda es el de reconocer que necesitas esa ayuda. Pedir ayuda en un momento determinado no es lo mismo que ser dependiente de otras personas. Pedir ayuda tampoco debería ser lo mismo que ser astuto y abusar de la buena intención de otra persona. No lo dudes, pide ayuda cuando lo necesites y aprende de ello para poder ganar en autonomía. 

			Recuerdo el caso de una amiga que quería rechazar la ayuda de sus padres en un proyecto concreto. Cuando le pregunté el motivo por el que rechazaba la ayuda me comentó que era para ganar en autonomía, para ser capaz de hacer las cosas por ella misma.

			No obstante, si mi amiga analizaba bien la situación, al aceptar la ayuda que sus padres deseaban ofrecerle, no tenía por qué renunciar a ninguno de sus objetivos. Simplemente tenía que adaptarlos. 

			En este caso teníamos a unos padres con ganas de ayudar y sabedores de que su ayuda iba a proporcionar la tranquilidad necesaria a su hija para poder concentrarse en lo importante. Por otro lado teníamos a la hija que podía readaptar sus objetivos de tal manera y finalmente, teníamos un sobrecoste innecesario y un riesgo eludible si ella no aceptaba la ayuda. 

			¿Qué debe hacer uno en un caso así? 

			Pues lo que tú decidas, no lo olvides. Pero recuerda que, cuando una persona te ofrece su ayuda, es porque disfrutará ayudándote. 

			Mención aparte merecen las personas tóxicas o calculadoras que esperan obtener un retorno de su ayuda, pero no te preocupes, al final del libro sabrás distinguir a unas de las otras.

			 

			19. Disfruta de las oportunidades que te brinda la vida

			 

			¿Eres capaz de disfrutar de las oportunidades que te brinda la vida? ¿Incorporas la felicidad en tu día a día? ¿O la relegas a las vacaciones o al fin de semana? Te animo a que busques activamente tu bienestar emocional. Nadie lo va a hacer por ti. Revisa el sentido de tu vida, lo revisaremos juntos más adelante, pero no renuncies a disfrutar. La vida está para ser vivida. Si esperas que el azar la enriquezca, es posible que te pases la vida entera esperando. 

			 

			
			PASA A LA ACCIÓN [image: admiracio.png]

			 

			•     Incorpora las emociones en tu vida.

			•     Interpreta adecuadamente tu estado emocional.

			•     Ponles nombre a tus emociones.

			•     Aprende a identificar el estado emocional de los demás.

			•     Gestiona la expresión de tus emociones. Y también tus propias emociones.

			•     Persevera en el logro de tus objetivos.

			•     Gestiona la adversidad.

			•     Equilibra tu autoestima.

			•     No dependas de la motivación externa.

			•     Gana en responsabilidad.

			•     Elige tener una actitud positiva.

			•     Escoge tu propio camino.

			•     Busca relaciones de calidad.

			•     Desarrolla tu capacidad para comunicarte mejor.

			•     Coopera con otras personas, desarrolla tu compasión.

			•     Gestiona los conflictos.

			•     Vive por objetivos y toma las decisiones en consonancia.

			•     Pide ayuda si la necesitas.

			•     Disfruta de las oportunidades que te brinda la vida.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO 3

			 

			ACTIVA LA MEJOR VERSIÓN DE TI MISMO

			 

			 

			«No te molestes en ser mejor que tus contemporáneos o tus predecesores. Intenta ser mejor que tú mismo».

			 

			WILLIAM FAULKNER

			 

			 

			Ahora ya conoces las fortalezas emocionales. Pero no podrás aplicar estas fortalezas sin la ayuda de otros recursos que potencian el efecto de las fortalezas básicas. Estos recursos, o metafortalezas, están más relacionados con una disposición vital, una actitud vital.

			Estas metafortalezas actúan como catalizadores y potenciadores de las fortalezas básicas. Vamos a conocer las dieciséis metafortalezas emocionales que te van a permitir activar la mejor versión de ti mismo:

			 

			1.   Adopta una mentalidad abierta

			 

			Empecemos por una de las que más te puede ayudar. Ten una mentalidad abierta y sé receptivo a los inputs, aprendizajes y señales que te ofrece la vida. Estimula tu curiosidad, muéstrate abierto a la experiencia y busca retos estimulantes.

			Que estés receptivo no significa que tengas que aceptar cualquier novedad que te pase por delante. Cuando estás receptivo no descartas ni filtras los inputs que te llegan en primera instancia; sino que tienes interés por aprender y eres capaz de tomar una decisión después de valorarlos. No confundas una mentalidad abierta con una mentalidad impulsiva o voluble. 

			 

			2.   Activa tu creatividad

			 

			La creatividad te dará recursos para superar la adversidad, conseguir tus retos y vivir más feliz. Tim Ferriss, autor de La semana laboral de cinco horas, se planteó que quería vivir de una manera diferente y empezó a pensar creativamente hasta que lo consiguió. Pero Tim no es la única persona que lo ha logrado. Si miras a tu alrededor seguro que encuentras a personas que viven su sueño gracias a la creatividad. La creatividad te proporciona la capacidad para encontrar diferentes recursos y aplicarlos de manera innovadora. Gracias a la creatividad encontrarás nuevos caminos para llegar a tu destino. Pero toda propuesta creativa nace de una pregunta: ¿de qué manera podría conseguir mis objetivos?

			 

			3.   Afronta la vida con valentía

			 

			Sin valor nunca podrás dar el primer paso. Sé valiente, atrévete y lucha por una vida mejor. Quizás te han hecho creer que no es posible, que quien triunfa es por mera suerte. Pero yo te aseguro que estoy rodeado de personas valientes que, gracias a su decisión y determinación, hoy son un poco más felices. 

			No confundas la valentía con la ausencia de miedo. El valor es la energía que te permite superar un miedo. Tienes derecho a sentir miedo, pero también tienes la posibilidad de ser valiente. Ponte cara a cara con tu miedo y analiza por qué motivo debería tomar el control de tu futuro. Analiza qué debes hacer para vencerlo y reúne el coraje suficiente para movilizarte. Te será más fácil reunir ese coraje si tienes en cuenta las siguientes palabras del filósofo estoico Epicteto: «Tan solo has de tener miedo del propio miedo». 

			Verás, en el cien por cien de los casos, que, cuando afrontes y venzas a tus miedos, valorarás que eran mucho peor esos miedos que te habías imaginado que la realidad en sí.

			 

			4.   Desarrolla tu capacidad para amar y ser amado

			 

			Hay una metafortaleza emocional absolutamente imprescindible: la capacidad para amar y ser amado. Ama a las personas, a la naturaleza, a tu trabajo, a ti mismo. Amar es respetar. Amar es pasión. Quien no es capaz de sentir amor vive vacío. 

			Analiza a las personas que te rodean. ¿Aman? ¿Son amados? Conozco a una persona que gracias al amor hace extraordinario lo ordinario. Verla cocinar es ver un diálogo de amor entre ella, los fogones, los alimentos que va a preparar y los miembros de su familia que degustan sus guisos. 

			Ama lo que haces, pon amor en tu día a día. No lo dudes, no dejes de hacerlo por miedo a ser herido o herida. Pero aprende a discriminar lo que puedes amar de lo que no. Y déjate amar y ama.

			 

			5.   Vive una vida virtuosa

			 

			Sé un ejemplo para las personas que te rodean. Sin duda alguna vivir una vida virtuosa requiere de mucha coherencia, pero esa actitud vital incrementará tus fortalezas hasta límites insospechados. Ten una escala de valores y vive en coherencia con ellos. La integridad te dará felicidad, te ayudará a trazar y mantener un rumbo, y te evitará problemas.

			 

			6.   Nunca te olvides del sentido del humor

			 

			El humor es clave para generar emociones positivas. Vive la vida con humor. Te va a dar más perspectiva, va a proteger tu salud, va a estimular tu inteligencia, te ayudará a ser más atractivo, te relacionarás mejor con otras personas. Citando a Chesterton: «Lo contrario de divertido no es serio. Lo contrario de divertido es aburrido». 

			No creas que añadir humor a tu trabajo lo va a hacer menos serio o fiable. Cuando programo un curso o una charla, al hacer la selección de los contenidos, siempre los aderezo con toques de humor. Trabajamos mucho, trabajamos más y lo consolidamos mejor gracias al efecto positivo del humor.

			 

			7.   Piensa en clave optimista

			 

			Vive la vida con optimismo. Una persona optimista no es una persona ilusa. El optimismo no nace de la ingenuidad. Nace de la planificación. Si realizas la planificación adecuada, si te has estado preparando acertadamente, ya tienes gran parte de la batalla ganada. Las cosas, en general, no van mal o bien por casualidad.

			Nunca confundas a una persona ilusa con una persona optimista.

			 

			8.   Pon ilusión en todo lo que hagas

			 

			Vive la vida con ilusión. Añade una dosis generosa de ilusión en tu vida. La ilusión es un impulso, una energía extra que adereza tus objetivos y tu manera de vivir. La ilusión te proporciona energía extra justo en el momento en que más lo necesitas: para iniciar una nueva etapa y para mantenerte firme en tus retos. Me gusta imaginarme la ilusión como los depósitos de energía extra que suele haber en los videojuegos de coches. En muchos de estos juegos tienes un botón que, cuando lo aprietas, se conecta una energía extra, que te permite ir más rápido durante un tiempo. De la misma manera, a lo largo del camino de la vida tienes que ir alimentando tu ilusión. 

			 

			9.   Adopta una actitud constructiva

			 

			Si adoptas una actitud constructiva tu fortaleza emocional se potenciará hasta límites insospechados. Interpreta constructivamente lo que te ocurre, reinterpreta el conflicto, reinterpreta tus relaciones sociales, reinterpreta la adversidad. Acércate a una negociación con espíritu constructivo, aborda un conflicto con ganas de construir una alternativa que beneficie ambas partes, construye activamente tu relación con otras personas. Intenta entender lo que te ocurre en vez de responder impulsivamente. Vive con calma y reposo. No lo dudes, adopta una perspectiva constructiva y el mundo se tornará más dócil y comprensible.

			 

			10. Asimila la información que te rodea

			 

			Esta metafortaleza es muy importante ya que te permite aprender de los errores, aprender de la experiencia e incluso aprender de otras personas. La información que fluye a nuestro alrededor no cobra sentido hasta que no la asimilamos. El proceso de asimilación implica que acogemos a la nueva información, y, gracias a esa asimilación, podemos interconectar esa información nueva con el resto de informaciones que ya hemos incorporado, con lo que se crean, a su vez, nuevos conocimientos y nuevas conexiones de una forma exponencial.

			 

			11. Desarrolla tu capacidad de transferencia

			 

			Esta otra gran fortaleza está muy estrechamente relacionada con la capacidad para asimilar. La transferencia es la capacidad para aplicar una información de manera práctica. Podemos saber la teoría pero no la práctica. Si eres capaz de transferir adecuadamente la teoría al terreno práctico, dispondrás de más estrategias y recursos que favorecerán tu adaptación a tu realidad, con lo que, sin lugar a dudas, tu realidad cotidiana mejora. 

			 

			12. Activa tu curiosidad

			 

			Vive la vida con curiosidad. Adopta la actitud de un explorador interesado en entender y descubrir lo que pasa a su alrededor. De mayor quería ser explorador. No en pocas ocasiones he tenido que escuchar que no podía ser explorador porque ya estaba todo descubierto. Mis interlocutores no habían entendido nada. Explorar no tiene nada que ver con descubrir. A mí me encanta explorar las emociones y el comportamiento humano, donde, por cierto, queda mucho por descubrir. Pero también disfruto explorando un nuevo sendero, una playa, una ciudad, un país o un libro. La curiosidad es la principal herramienta del explorador. Adopta una actitud curiosa que te permita interesarte y conectarte con los millones de estímulos que hay a tu alrededor.

			 

			13. Ten fe en ti, cree en tus posibilidades

			 

			La fe en nosotros mismos es una de las metafortaleza de las que más nos puede ayudar en la vida. Entiendo la fe en uno mismo como la capacidad que te permite confiar en ti a pesar de no tener ninguna evidencia que te respalde. La fe es la certeza de que tú puedes. Se basa en tu capacidad y en tu potencia de respuesta, y activa tu motivación. 

			Ten la certeza de que tienes muchos más recursos de los que te imaginas. Si tienes fe en ti, te sentirás lleno de fuerza ante situaciones difíciles. Uno no sabe de lo que es capaz hasta que lo consigue. 

			Permíteme que, una vez más, te cuente algo personal. ¿Cómo iba a reunir yo la fuerza necesaria para dirigirme hacia mi objetivo de escribir este libro si no tenía fe en mí? Nada, absolutamente nada respaldaba con certeza objetiva mi capacidad como escritor. Nada. Excepto mi deseo transformado en un objetivo, un esmerado plan de trabajo y una fe en mí y en mis capacidades para ir tomando las decisiones que más me convenían para conseguir escribir este libro que ahora tienes entre las manos.

			 

			14. Visualiza tus objetivos

			 

			Entiendo la visión como la capacidad para ver lo posible, sea evidente o no. Todo lo que puedas visualizar te puede motivar. Cuando te proponen un cambio, ¿eres capaz de ver cómo se desarrollará una situación? ¿Lo visualizas? Tú tienes muchos futuros posibles, si los puedes visualizar podrás trabajar en consecuencia. Visualiza un futuro ilusionante. Empieza por definir tu visión. ¿Cómo te quieres ver? Crea un futuro motivador, visualízate en él y encontrarás la energía para empezar a andar. La visión es una anticipación del futuro capaz de provocarte intensas emociones.

			 

			15. Toma impulso

			 

			El impulso es una emoción provocada por la razón. La voluntad educa a la razón para poder provocarnos emociones. No podríamos conseguir ni la mitad de las cosas que conseguimos solo con la razón. Para los grandes logros la razón necesita provocar una emoción que active a nuestro organismo, que lo prepare para la acción y que le imprima la energía necesaria en forma de impulso. Recuerda que el impulso nace de una decisión y que tiene un origen cognitivo. No confundas el impulso con la impulsividad. El impulso es el motor que ayuda a la razón a conseguir su objetivo. La impulsividad es el enemigo de la razón.

			 

			16. Adopta una actitud vital

			 

			Entiendo la vitalidad como la capacidad para imprimir energía y pasión a lo que haces. La vida es para vivirla. Saborea cada oportunidad que tengas para disfrutar. Vive activamente. Date experiencias. Vive en positivo. 

			Pero, cuidado, no confundas la vitalidad con la hiperactividad. No confundas la vitalidad con una resistencia sobrenatural que ha de permitirte cargar con todo. No confundas la vitalidad con una energía ilimitada. 

			Sé vital, activo, energético y, para poder conseguirlo, vive en equilibrio, descansa y analiza. 

			 

			 

			Soy consciente de que, en pocas páginas, te he hablado de muchos conceptos. No te preocupes, a lo largo del libro los iremos trabajando. Verás que, para cada ejemplo, para cada objetivo, solemos trabajar varias fortalezas, por lo que sin darte cuenta, al final del libro serás todo un experto en el tema y, lo que es más importante, serás una persona emocionalmente fuerte que habrá asimilado los conceptos de los que hemos hablado y que serás capaz de transferirlos a su realidad para vivir más feliz.

			Aunque, en realidad, ya hace unas cuantas páginas que has empezado a desarrollar tu fortaleza emocional, me gustaría darte las claves para hacer más consciente este desarrollo. 

			Las diferentes competencias que te he expuesto hasta ahora debes conocerlas en detalle para poder aplicarlas bien. Gracias al conocimiento y a un entrenamiento específico podrás ponerlas en práctica y modificar positivamente la actitud con la que vives la vida.

			Tú tienes el potencial para poder desarrollar todas estas fortalezas. Es posible, créeme. Puedes pensar que no es fácil, pero iremos pasa a paso. El primer paso es el de descubrir tus fortalezas para potenciarlas y ganar seguridad, el segundo paso consiste en analizar las que debes desarrollar y ponerte manos a la obra para conseguir un perfil equilibrado que te dé seguridad y garantías para superar los retos que te vaya planteando la vida. 

			 

			 

			Si tienes este libro entre tus manos muy posiblemente seas una persona creativa que busca nuevos conceptos. También eres una persona curiosa, con gusto por aprender, de mente abierta y que desea ganar en perspectiva. A estas alturas del libro puedo afirmar que ya has adquirido nuevas destrezas. Además es muy posible que seas una persona valiente, que se cuestiona su vida sin autoengañarse y que desea vivir la vida con excitación y energía. Me atrevería a decir que se necesita una buena dosis de modestia para asumir que puedes necesitar desarrollar tu fortaleza emocional y que buscas recursos para vivir mejor o para superar una adversidad. Posiblemente hayas comprado este libro con la esperanza de aprender algo que te ayude a ganar en bienestar emocional y, de hecho, ya estás trabajando para conseguirlo.

			 

			
			PASA A LA ACCIÓN [image: admiracio.png]

			 

			•     Adopta una mentalidad abierta.

			•     Activa tu creatividad.

			•     Afronta la vida con valentía.

			•     Desarrolla tu capacidad para amar y ser amado.

			•     Vive una vida virtuosa.

			•     Nunca te olvides del sentido del humor.

			•     Piensa en clave optimista.

			•     Pon ilusión en todo lo que hagas.

			•     Adopta una actitud constructiva.

			•     Asimila la información que te rodea.

			•     Desarrolla tu capacidad de transferencia.

			•     Activa tu curiosidad. 

			•     Ten fe en ti, cree en tus posibilidades.

			•     Visualiza tus objetivos.

			•     Toma impulso.

			•     Adopta una actitud vital.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO 4

			 

			ATRÉVETE A PENSAR DIFERENTE

			 

			 

			«Conocimientos puede tenerlos cualquiera, pero el arte de pensar es el regalo más escaso de la naturaleza». 

			 

			FEDERICO II

			 

			 

			Pensar es la clave

			 

			Pensar. Pensar adecuadamente, de manera productiva, sin distorsiones... Esta es la clave de la vida. Cuando pensamos, somos capaces de tomar mejores decisiones, de ser más creativos, de analizar mejor nuestro entorno y de valorar nuevas alternativas. A diferencia del resto de las especies animales con las que compartimos el planeta, tenemos un potente, complejo, moderno y sofisticado órgano cerebral que nos permite pensar. En muchas ocasiones no somos conscientes del enorme potencial de este magnífico regalo que nos ha brindado la naturaleza y lo desaprovechamos desatendiendo su cuidado.

			Una vez, una persona me comentó que estar siempre pensando era muy cansado. En mi opinión, creo que es más cansado ir solucionando las consecuencias de no pensar. Hay personas que se limitan a ir reaccionando a lo que les ocurre, sin pensar. Ante un estímulo reaccionan, ante una circunstancia reaccionan. Siempre reaccionan. Sin analizar si existe otra alternativa mejor. 

			Reaccionar sin pensar es altamente peligroso, pero puede ser todavía mucho más nocivo si añades los siguientes ingredientes al cóctel: no analizar lo que ha ocurrido, no extraer ninguna conclusión y no aprender nada de la experiencia. Ahora sí que tenemos todos los ingredientes para vivir a merced del azar. 

			Si no analizamos lo que nos ocurre, no podremos concluir nada sobre los motivos, causas y diferentes alternativas que teníamos, por lo que no habremos aprendido nada de la experiencia. La experiencia por sí sola no sirve de nada si no se acompaña de un proceso de análisis y reflexión, y de un correcto archivo en nuestra memoria. 

			Además, si vas reaccionando a estímulos externos sin analizar lo que te ocurre estás en una posición muy vulnerable frente a los intereses de otras personas. Es como si les estuvieras dando un mando a distancia capaz de controlar tu comportamiento. Con solo unos pocos días de práctica ya serán capaces de ver qué reacciones pueden asociar a cada tecla del mando. Si saben que con una discusión te puedes incomodar y terminas cediendo, solo tienen que provocarla para conseguir lo que quieren. Si con un comentario acertado te pueden crear inseguridad, solo tienen que decir unas palabras para anular tu opinión. Y así sucesivamente.

			Aunque te parezca sorprendente, algunas personas tan solo aplican su potencial intelectual en su trabajo o en su hobby, mientras que en su vida privada se abandonan a un comportamiento irracional, reactivo y errático.

			Igualmente, es posible que conozcas a personas que piensan mucho, durante mucho tiempo, pero que en realidad, desarrollan un pensamiento distorsionado, cíclico o en clave de preocupación. Si este es tu caso, has de saber que tienes una gran energía mental pero que necesitas aprender a canalizarla de manera productiva. Se trata de pensar acertadamente. 

			Te animo a que pienses y a que lo hagas de manera productiva, porque de la cantidad, calidad y adecuación de tu pensamiento dependerá tu felicidad. En la siguiente tabla podrás ver diferentes estilos de pensamiento. Trata de encontrar la tipología con la que te sientas más identificado. Sea la que sea, mi objetivo es que al final del capítulo acabes siendo del tipo analítico.
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			Dime cómo piensas y te diré cómo eres

			 

			Una de las primeras conclusiones a las que llega cualquier profesional de la psicología es que no es tan importante lo que te ocurre sino la reacción que tienes frente a lo que te ocurre. Yo he podido observar a personas que se crecen ante un severo contratiempo y a personas que se vienen abajo ante el más mínimo infortunio. He visto a personas que han funcionado bien bajo presión y a otras que han perecido por culpa de las consecuencias de la ansiedad y el estrés. He trabajado con personas que no podían tolerar la rutina y con personas que no podían soportar la incerteza y los cambios. 

			Te pondré como ejemplo el caso de tres personas despedidas el mismo día, del mismo departamento de la misma empresa como consecuencia de un expediente de regulación de empleo.

			Ante la misma situación las reacciones de los tres fueron totalmente distintas. El primer empleado cayó en una depresión de la cual, más de un año después del despido, no ha podido recuperarse. El segundo canalizó toda su ira en la búsqueda de nuevas oportunidades profesionales. Y el tercero, enfadado con la empresa, se dedicó a enviar misivas a sus antiguos compañeros y jefes, y embarcándose en una batalla legal que le costó la salud física y psicológica. 

			Un año después el segundo protagonista empleado estaba trabajando de nuevo, realizando funciones y tareas que le motivaban más y preguntándose por qué motivo no había cambiado antes de trabajo. El tercero continuaba sin trabajo, enfrascado en un proceso judicial y enfermo del sistema digestivo. Finalmente, el primer empleado ha pasado por diferentes trabajos, todos ellos de una categoría por debajo de su preparación, en consonancia con la pérdida de autoestima que ha sufrido.

			¿Por qué reaccionamos de manera tan diferente ante estímulos parecidos? ¿Por qué tres personas pueden reaccionar de manera tan dispar ante la adversidad? Es más, ¿por qué motivo una misma persona puede reaccionar de manera distinta ante la misma situación en diferentes momentos? 

			El primer empleado vinculó su despido con su autoconcepto, de tal manera que su autoestima se vio seriamente afectada. Interpretó el despido como culpa suya —sin serlo en realidad—, se creó una gran sensación de culpa y acabó sumido en una depresión.

			El segundo empleado interpretó el despido como algo coyuntural, debido a la situación económica de la empresa. Asumió que tenía que moverse con rapidez y que, independientemente de que lo hubieran despedido, él era un trabajador cualificado y con una buena actitud que no tendría problemas en conseguir un nuevo empleo.

			El tercer empleado vivió el despido como una traición personal perpetrada por diferentes personas de la empresa. Su frustración se tornó rápidamente en ira, una ira descontrolada que no consiguió canalizar en positivo.

			No es tan importante lo que nos ocurre como la reacción que tenemos ante lo que nos ocurre. Para poder entender cómo reaccionamos ante un reto, un problema o un objetivo, debemos analizar cómo interpretamos lo que nos acontece. 

			 

			 

			La clave está en cómo valoras lo que te ocurre

			 

			¿Por qué motivo reaccionaron de una manera tan diferente esos tres empleados despedidos? Si analizamos el ejemplo veremos que las valoraciones y las atribuciones causales que hicieron fueron diferentes. En el siguiente cuadro verás cinco tipos de caracteres que determinan el tipo de respuesta de una persona ante una situación compleja. Identifica cuál es tu carácter atendiendo a tus reacciones habituales.

			Permíteme que te ilustre estos conceptos y sus consecuencias con otro ejemplo. Imagina que te despiertas por la mañana con los primeros rayos de sol. Todavía medio dormido, realizas una primera valoración de la escena. Estás en la cama, entra el sol por la ventana y hay un silencio absoluto en toda la casa. 

			 

			 

			La valoración primaria

			 

			Lo que acabo de explicar recibe el nombre de valoración primaria y consiste en un proceso automático que tiene como objetivo valorar la información que perciben los sentidos y analizar cómo puede afectarnos, prestando especial atención a la presencia de señales que indiquen una amenaza o un peligro. 

			Esta primera valoración suele ser muy rápida, automática y en muchas ocasiones no consciente. De hecho, realizamos valoraciones de este tipo miles de veces cada día, con cada estímulo que nuestros sentidos perciben. Estamos continuamente analizando nuestro entorno, para detectar posibles peligros y amenazas.

			Este mecanismo de valoración es innato e involuntario. 

			Si volvemos al ejemplo del sol que entra por la ventana a primera hora de la mañana, supongamos que ese hecho tiene consecuencias neutras o de bajo impacto en nosotros; por lo que la conclusión de la valoración primaria es que aparentemente no existe ningún peligro.

			Muy bien, ahora ya sabemos que la luz que nos ha despertado no supone ningún peligro. Que de momento no es ni bueno ni malo. Pero con esta información no nos basta, hemos de seguir analizando la situación. 

			 

			 

			La valoración secundaria

			 

			Ahora entra en acción una segunda valoración. Esta segunda valoración tiene como epicentro la estimación de las capacidades de la persona para poder afrontar el estímulo recibido. En realidad en esta segunda valoración lo que estamos analizando es si estamos preparados, si contamos con los recursos necesarios, para poder hacer frente a esa situación. 

			Sigamos con nuestro ejemplo. Ahora nos preguntaremos lo siguiente: ¿estoy preparado para hacer frente a las consecuencias que se derivan de la entrada de luz por la ventana? En función de la respuesta podemos decidir levantarnos, darnos la vuelta para que no nos moleste la luz o bajar las persianas. La entrada de luz por la ventana no supone ningún estrés para nosotros porque tenemos alternativas de acción. 

			Esta segunda valoración es más consciente. En este caso la valoración es positiva ya que podemos hacer tres acciones diferentes. Cualquiera de estas tres opciones es válida y no nos provocan ningún problema ni ninguna consecuencia negativa.

			Ahora bien, ¿qué pasaría si valoráramos que no disponemos de los recursos necesarios para poder hacer frente a la entrada de luz por la ventana? De ser así se activaría una respuesta fisiológica: la alarma ante la amenaza. Y tendríamos una sensación de pérdida de control, de miedo, de ira o de ansiedad. Una vez que se ha activado una emoción negativa, nuestra capacidad para razonar se ve afectada, por lo que no podremos afrontar el problema con la misma perspectiva y garantías con que lo haríamos si fuéramos capaces de conservar la calma.

			En esta segunda valoración estamos analizando y evaluando los recursos de los que disponemos para poder afrontar la situación. En definitiva, estamos emitiendo un juicio sobre nuestra capacidad —o fortaleza— para poder dar una respuesta adecuada a este reto. 

			¿Eres consciente de que del resultado de esta valoración secundaria te creerás capaz —o no— de afrontar un problema, independientemente de que seas capaz o no? ¿Te das cuenta de que si valoras que no puedes hacer frente a una situación, se activará tu alarma y con ella una emoción negativa, que secuestrará tus capacidades de tal manera que perderás opciones de éxito?

			Acabamos de identificar dos factores que pueden afectar a nuestro objetivo de ser felices: cómo interpretamos lo que nos ocurre y cuán capaces nos sentimos de hacerle frente. El resultado de estas dos valoraciones determinará nuestra capacidad para gestionar y superar una situación. 

			 

			 

			La estrategia como aliado

			 

			Hasta aquí hemos estado analizando el proceso de valoración de un estímulo y de nuestras capacidades, pero ha llegado el momento de dar un paso más. Las estrategias de afrontamiento son el elemento clave para superar los retos que nos propone la vida. 

			¿Qué entendemos por estrategias de afrontamiento? Podríamos decir que son el proceso dinámico gracias al cual podemos buscar respuestas y soluciones a los retos que nos plantea la vida. 

			Imagina que tienes una base de datos donde archivas diferentes estrategias de acción para diferentes problemas. Cuanto más grande, elaborada y ordenada sea esta base de datos, más fácil te resultará encontrar la solución más acertada a un problema.

			Pero sin duda lo más interesante de este concepto, lo mejor de las estrategias de afrontamiento, es que podemos aprender, incorporar y aplicar nuevas estrategias ante nuevos problemas.

			Gracias a tu capacidad de análisis y a tu repertorio de estrategias, tendrás la seguridad para hacer frente a los retos que te vaya planteando la vida; por lo que estarás en mejores condiciones para afrontar y resolver tanto el problema como la emoción que te provoque. 

			 

			 

			Los esquemas mentales previos

			 

			Ante determinadas situaciones, podemos realizar una tercera valoración en la que entran en juego aspectos como la comparación con reglas de conducta, leyes o modelos culturales, así como con normas, esquemas o criterios internos o propios que utilizamos para construir nuestra autoimagen, sea esta real o aspiracional. 

			Así que, retomando el ejemplo de la luz del sol que entra por una ventana de nuestro dormitorio, podemos pensar: «A quien madruga, Dios le ayuda». En consecuencia, nos levantaremos temprano. Como socialmente levantarse temprano es sinónimo de ser una persona trabajadora y perseverante; si nos levantamos temprano tendremos una mejor imagen de nosotros mismos. Puede que aprovechemos para dar un paseo matutino o para adelantar trabajo. Así nos sentiremos mejor con nosotros mismos, ya que habremos hecho algo que creemos que está bien visto.

			Todos tenemos unos esquemas mentales previos que informan nuestro conocimiento del mundo. Gracias a estos esquemas podemos entender lo que nos ocurre, aprender de la experiencia, saber lo que debemos hacer y prever el futuro. 

			Cuando no ocurre lo que esperamos, se produce una discrepancia entre el esquema previo que teníamos y la realidad, lo que provoca una activación de una señal de alarma y una respuesta de elevado impacto emocional, como miedo o ansiedad.

			En función de tus esquemas mentales preverás que ocurrirán determinadas cosas y elegirás una respuesta u otra ante tus retos o problemas. 

			Imaginemos, siguiendo con nuestro ejemplo, que nuestro esquema mental nos dice que, cuando hemos dormido poco, somos incapaces de rendir y nos ponemos de mal humor. Entonces la mejor opción es que sigamos en la cama hasta que suene el despertador. 

			Pero imaginemos que nuestro esquema mental previo nos dice que, a pesar de haber dormido poco, con un buen paseo y un café cargado seremos capaces de rendir adecuadamente. Quizás sabemos que por la mañana trabajamos mejor, que estamos más inspirados y que nos gusta la tranquilidad que reina en casa. Bajo esta perspectiva nos veremos capaces de levantarnos y hacer frente a los primeros rayos de luz que entran por la ventana, ya que hemos decidido que podemos salvar fácilmente los obstáculos que prevemos.

			Los esquemas mentales crean determinados estilos de respuesta que caracterizan nuestro comportamiento. 

			¿No crees que ha llegado el momento de revisar tus esquemas mentales? ¿Son adecuados? ¿Qué esquema tienes de tus propias capacidades? 

			Afortunadamente podemos cambiar la valoración que realizamos de un determinado problema así como de nuestras capacidades para afrontarlo. Si somos capaces de incorporar nuevas informaciones, seremos capaces de reconsiderar nuestra valoración inicial del estímulo, así como de nuestra capacidad para hacerle frente. No olvides que los esquemas son dinámicos y que necesitan ser actualizados.

			Una persona que acudió a mi consulta toleraba continuas muestras de desprecio, abuso y prepotencia de su pareja porque tenía asumido que «el matrimonio es para toda la vida». Según su esquema mental, una vez que te casabas, el resto de la vida sería un camino de rosas. Al no suceder lo que ella esperaba, se desconectó de la realidad esperando que en algún momento su vida cambiara. Y esta desconexión estaba provocando graves consecuencias en su salud mental. Hasta que no actualizó su esquema mental sobre el matrimonio no pudo emprender una vida más feliz.

			 

			 

			Siempre puedes hacer un reset

			 

			Uno puede, en cualquier momento, incorporar nuevas informaciones o nuevos puntos de vista. Si de repente descubres que estás teniendo una actitud inadecuada ante una situación, puedes volver a empezar con una actitud más adecuada.

			Pero cuidado, que este fenómeno puede darse en positivo o en negativo. Volvamos una vez más al ejemplo del despertar con los primeros rayos del sol. Si incorporamos un nuevo pensamiento como «podría tomarme un café a ver si consigo despejarme» redefiniremos nuestros recursos, nos sentiremos capaces y podremos revalorar el efecto que tiene la entrada del sol por la ventana como beneficioso, ya que nos permitirá, como hemos visto, aprovechar para trabajar o para salir a dar un paseo.

			Pero ¿qué ocurriría si aparece un estímulo que consideramos negativo? Imaginemos que hemos decidido levantarnos y que, justo al destaparnos, sentimos el frío de la mañana. Como el frío nos resulta incómodo, volvemos a valorar nuestra capacidad para hacerle frente y decidimos que no nos apetece pasar frío y que nos resulta más fácil darnos la vuelta y seguir durmiendo. Incluso podemos llegar a justificar esta decisión. Fíjate qué finales tan diferentes pueden existir en función de la revaloración que hagamos realizado de la situación.

			¿Cuál es el secreto? ¿Cómo podemos saber qué es lo correcto? 

			Lo importante está en pensar en positivo, con perspectiva y de manera contextualizada. 

			Ahora te propongo que te formules algunas preguntas que te ayudarán a optimizar tu proceso valorativo. El objetivo de estas preguntas es el de evidenciar el modo en cómo tratas los acontecimientos que te suceden:

			 

			•    ¿Qué está pasando?

			•    ¿Corro peligro?

			•    ¿Lo que me ocurre es bueno, neutro o malo para mí?

			•    ¿Soy suficientemente fuerte para hacerle frente?

			•    ¿Qué se supone que tendría que hacer?

			•    ¿Qué decisión voy a tomar?

			 

			En poco tiempo habrás automatizado todas estas preguntas y te las formularás sin darte cuenta, mejorando sustancialmente tu proceso de valoración y de respuesta. En función de tus respuestas a estas preguntas reaccionarás de manera muy diferente. Además, al hacer consciente el proceso de análisis te resultará más fácil identificar sesgos y hacer las modificaciones oportunas en tu forma de encarar las situaciones.

			Recuerda, no es tan importante lo que te pase como la interpretación que hagas de lo que te esté pasando.

			Aprende a analizar adecuadamente, invierte tiempo en aprender e incorporar nuevos recursos y rompe viejos esquemas sobre cómo tendría que ser la vida.

			 

			
			PASA A LA ACCIÓN [image: admiracio.png]

			 

			•     Analiza lo que te ocurre.

			•     No es tan importante lo que te ocurre como la reacción que tienes ante ello.

			•     La valoración primaria sirve para analizar si lo que nos ocurre entraña algún peligro.

			•     La valoración secundaria nos proporciona seguridad, ya que sirve para valorar si tenemos los recursos necesarios para hacer frente a una situación.

			•     Enriquece la base de datos de estrategias de afrontamiento gracias a la fortaleza emocional.

			•     Ajusta y actualiza tus esquemas mentales. Recuerda que eres una persona fuerte.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO 5

			 

			REVISA TUS CREENCIAS

			 

			 

			«Si no tienes la libertad interior, ¿qué otra libertad esperas poder tener?».

			 

			ARTURO GRAF 

			 

			 

			Libérate, libera tus fortalezas. Somos esclavos de nuestras creencias, de nuestros deseos, de nuestros miedos, de nuestras expectativas. 

			Pero tú eres más fuerte de lo que crees. Que seas una persona libre, segura y con recursos depende tan solo de ti.

			Reconoce tu valor intrínseco, reconoce aquellas fortalezas que ya tienes. Descúbrete. Descubre tu talento fundamental, tu fortaleza interior, tu fortaleza emocional. Si dedicaras un tiempo a analizarte, a estudiarte y a conocerte, verías todas tus virtudes. He conocido a muchas personas que viven desconectadas de ellas mismas. Si se conocieran bien, habrían podido ver, por ejemplo, que tiene un gran talento en ciertas áreas que, por desgracia, aún no han trabajado.

			 

			 

			Vence tus límites

			 

			Si infravaloras tus propias capacidades te limitarás a compadecerte a ti mismo, no te sentirás capaz de superar algunos retos y pondrás tu techo demasiado bajo. Si, por el contrario, sobrevaloras tus propias capacidades te irás estrellando continuamente y echando las culpas de tu fracaso a otras personas o a las circunstancias, sin aprender nada de la experiencia. 

			Los esquemas que tienes sobre la vida pueden ser erróneos. Te animo a que te cuestiones tus principios. No hemos venido aquí a sufrir. Puedes disfrutar de tu trabajo. No tienes por qué hipotecar tu vida. Puedes ver y conocer el mundo. Tienes derecho a vivir mejor y más feliz. Debes escoger tu propio camino en función de tus necesidades, prioridades e intereses. 

			¿Eres capaz de analizar y contextualizar lo que te ocurre? ¿Cómo vives tus experiencias? ¿Qué significado tiene lo que pasa a tu alrededor? ¿Sabes relativizar lo que te ocurre? ¿Puedes diferenciar lo importante de lo accesorio? No lo olvides, la actitud con la que vives dictará cómo te relacionas con el mundo.

			Tus expectativas marcan y guían tu camino. Valora si son ajustadas o irreales. Valora si te ayudan a crecer o te sumen en un letargo improductivo. Lo importante no es lo que te pasa, sino cómo interpretas lo que te pasa. No mezcles la realidad con tus deseos. Ni tampoco mezcles la realidad con tus miedos. Ambas cosas te incapacitan.

			Quizás algún día alguien te fomentó una actitud dependiente, quizás no pudiste crecer con toda la seguridad de la que eras capaz; incluso es posible que alguien te convenciera de que eras incapaz. Pero eso pertenece al pasado. 

			Eres el dueño de tu presente y de tu futuro. Tú eres capaz.

			 

			 

			Las atribuciones causales

			 

			Como dijo el emperador Marco Aurelio: «La sabiduría es el arte de aceptar aquello que no puede ser cambiado, de cambiar aquello que puede cambiarse y, sobre todo, de conocer la diferencia».

			Bernard Weiner, un distinguido psicólogo que enseña e investiga en la Universidad de California, ha dedicado gran parte de su vida a estudiar el modo en que las personas establecen relaciones de causa y efecto. Cuando nos ocurre algo, cualquier cosa, sea inesperada o no, o cuando no pasa lo que esperábamos o cuando conseguimos algo que deseamos, buscamos el motivo, es decir, atribuimos ese resultado a unas causas. Hacemos atribuciones.

			Pero ¿qué son las atribuciones causales? Las atribuciones causales son afirmaciones que funcionan como un lenguaje interno; de tal manera que influyen en nuestras reacciones y condicionan diferentes áreas clave de nuestros pensamientos, nuestras emociones, nuestras motivaciones, nuestro comportamiento y nuestra autoestima. Las atribuciones son las explicaciones o las causas por las que creemos que pasan las cosas. Ante cualquier hecho formulamos una teoría, sea cierta o no. De la calidad de esta teoría, de esta atribución, dependerá en parte nuestra felicidad.

			Imaginemos que estamos analizando el motivo por el que tenemos pareja. Podemos pensar que nuestra pareja está con nosotros por compasión, por interés, porque no tenía otra opción mejor, por amor, para escapar de su casa o por alcanzar una posición social. 

			En función de la atribución causal, un mismo hecho puede tener significados muy diferentes. 

			 

			 

			Las atribuciones causales y el amor 

			 

			Durante un tiempo, y por separado, traté a cuatro personas jóvenes que no conseguían encontrar una pareja con la que compartir la vida a pesar de sus esfuerzos. Al preguntarles el motivo por el que no tenían pareja me encontré con cuatro respuestas diferentes. En uno de los casos era porque había estado demasiado concentrada trabajando, en otro porque los hombres tenían miedo de ella, en el tercero porque no encontraba ninguna mujer adecuada a su nivel y en el último caso porque ya era demasiado mayor para tener hijos. 

			Pero ¿eran reales esos motivos? 

			En realidad esas eran las atribuciones subjetivas de cada persona, pero los motivos eran bien diferentes de los que creían. 

			En el primer caso sus atribuciones eran ciertas. Como trabajaba en el mundo de la moda, la presencia masculina era muy escasa. Y, prácticamente, aquella mujer no tenía tiempo de hacer nada más que trabajar. Su tiempo de ocio estaba condicionado a tiempos muertos en medio de reuniones de trabajo o a actos sociales con una orientación comercial. 

			En el segundo de los casos el motivo era una hostilidad manifiesta basada en el miedo a ser herida. Esta segunda joven había sufrido mucho durante su infancia y había optado por construirse una coraza de hierro que la protegiera del sufrimiento. Su actitud era hostil, por lo que resultaba muy difícil acercarse a ella.

			En el tercero de los casos se trataba de una incapacidad para compartir y la existencia de unas expectativas demasiado irreales. Aquel hombre tenía un ego hipertrófico que no le permitía valorar adecuadamente a las posibles candidatas con las que compartir la vida. Para más inri, no reunía ninguna de las condiciones que exigía a su posible pareja.

			Finalmente, en el cuarto de los casos, la última mujer, el problema era que no estaba buscando a su pareja en el entorno adecuado. Se movía en unos ambientes donde los posibles candidatos estaban muy lejos de su grupo de edad.

			 

			 

			Las atribuciones sesgadas

			 

			Bernard Weiner descubrió que solemos realizar nuestras atribuciones causales, es decir, identificamos el origen de las causas de lo que nos ocurre de manera subjetiva, lo que supone un elevado riesgo de distorsión. Si tenemos una buena capacidad de análisis no tendremos ningún problema en ser bastante objetivos. Ahora bien, si no es así, muy posiblemente basemos nuestras elecciones en conclusiones o atribuciones causales sesgadas y falaces. 

			El problema se complica porque tus miedos, complejos o deseos distorsionarán tus atribuciones causales. Si tienes una baja autoestima creerás que tu pareja está contigo por compasión, si tienes una actitud ególatra, creerás que tu pareja tiene interés en ganar en posición social..., y así irás distorsionando la realidad. 

			Parafraseando a Aristóteles, el que posee las nociones más exactas sobre las causas de las cosas y es capaz de dar perfecta cuenta de ellas, es más sabio que todos los demás.

			Bernard Weiner también descubrió que solemos utilizar tres factores diferentes para llegar a una conclusión. ¿Los analizamos? 

			 

			 

			El origen de la causa

			 

			Weiner propuso que el origen de la causa puede ser interno o externo, es decir, puede radicar en nuestra misma persona o en el ambiente. 

			Por ejemplo, una persona deprimida suele creer que todo lo que le pasa es culpa suya —origen interno o personal—, de tal manera que asume la responsabilidad y la culpa de todo lo que le ocurre, la tenga o no. 

			De manera diametralmente opuesta hay personas que creen que nada de lo que les ocurre depende de ellos. 

			Si crees que lo que te ocurre tiene un origen externo nunca podrás ser libre, ya que estarás a merced del azar. Si, por el contrario, crees que lo que te ocurre depende de ti, serás capaz de hacer cosas para cambiar el rumbo de tu vida.

			No caigas en el típico error del entrenador de fútbol que cuando gana un partido es gracias a sus capacidades de liderazgo y que, cuando pierde, es por culpa de los jugadores, del estado del césped, del equipo contrario o del árbitro.

			 

			 

			El control

			 

			La segunda valoración que realizamos se basa en la capacidad que creemos tener para controlar las cosas que nos ocurren. En función de nuestro análisis concluiremos que hay situaciones que podemos controlar y otras que no.

			Una persona deprimida suele pensar que no tiene ninguna capacidad de control sobre lo que le pasa. Si creemos que no tenemos esa capacidad de control no nos queda más remedio que encomendarnos a algo o alguien que nos proteja de los caprichos del destino.

			En rigor, no tenemos capacidad de control sobre todo lo que nos ocurre. Sería irreal pensarlo. Pero sí podemos ejercer control sobre muchas más cosas de las que imaginamos. Por ejemplo, podemos incidir directamente sobre nuestra esperanza de vida practicando ejercicio y manteniendo una dieta sana. Podemos ejercer control sobre nuestro bienestar eligiendo las personas con las que nos relacionamos, limitando nuestras relaciones tóxicas, cambiando de trabajo o redecorando nuestra casa de tal manera que sea más ergonómica.

			Solo podremos ser libres actuando sobre aquello en lo que tenemos capacidad de control. Discrimina bien lo que puedes controlar de lo que no y serás libre.

			 

			 

			La estabilidad

			 

			Finalmente valoramos si lo que nos ocurre puede cambiar, o no. Una persona deprimida suele creer que lo que le pasa va a ser definitivo, que nunca va a cambiar. Si no hay posibilidad de cambio no nos queda otra alternativa que la resignación; cuando en realidad la vida es una suma de circunstancias que suelen ser cambiantes. Si crees que no vas a poder cambiar algo y que siempre será así, lógicamente no te podrás liberar. 

			Por el contrario, si crees que en la vida todo son etapas y que puedes incidir en que una etapa finalice para que pueda empezar otra, la felicidad caminará de tu lado.

			Tu estilo atributivo provoca que concluyas que los acontecimientos y circunstancias que te rodean tengan un mayor o menor impacto. Dada que nuestra atribución suele ser subjetiva, es importante conocer cuáles son nuestros errores de atribución causal y las atribuciones inapropiadas que realizamos. 

			Determinados estilos atributivos, es decir, determinados estilos de pensamiento acerca del origen de lo que nos ocurre, favorecen comportamientos poco adaptativos que nos bloquean y limitan. Lo peor que nos puede ocurrir es que creamos que una causa es global, estable e incontrolable. 

			Empieza por concentrarte en clarificar las relaciones entre lo que te ocurre y los motivos que tú les atribuyes. Y yo te proporcionaré estrategias para que puedas realizar la atribución correcta.

			Aprende a identificar correctamente las causas por las que crees que te ocurre lo que te ocurre y serás libre.

			 

			
			PASA A LA ACCIÓN [image: admiracio.png]

			 

			•     Tu vida no tiene por qué seguir estando condicionada por lo que te ha ocurrido hasta ahora.

			•     Superar todos aquellos esquemas, creencias y expectativas que te coartan.

			•     Toma el control de tu vida. Con firmeza y seguridad. 

			•     Nadie mejor que tú sabe la vida que quiere llevar, no te dejes guiar por estereotipos, presiones y expectativas de otras personas.

			•     Vive de acuerdo con tus necesidades, deseos y expectativas. Es posible.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO 6

			 

			GANA EN PERSPECTIVA

			 

			 

			«Una colección de pensamientos debería ser una farmacia donde se encuentra remedio a todos los males».

			 

			VOLTAIRE

			 

			 

			A menudo me voy con clientes a visitar una cueva, la Fou de Bor, en el Pirineo, con el objetivo de experimentar los efectos que tiene la falta de perspectiva, de información y de luz, y extrapolarlo a un plano más psicológico. Cuando te adentras en una cueva el silencio y la oscuridad son absolutos, ya que solo podemos ver lo que enfoca nuestra linterna frontal. Fuera del haz de luz, reina la oscuridad y lo desconocido. Todo lo que no está iluminado no existe, no lo vemos. 

			Cuando estás en una cueva, como en la vida, no importa lo que te rodea, importa lo que percibes que te rodea, porque decidirás y actuarás en consonancia con lo que percibes.

			He tenido la suerte de adentrarme en la Fou de Bor al menos una docena de veces y cada vez me resulta una experiencia diferente. Depende de dónde ilumines, de dónde te pares y de si estás iluminando tú solo o de si cuentas con la ayuda de los focos de tus compañeros, la experiencia es completamente distinta. 

			Concretamente hay un pasaje en el que si dispones a diferentes personas en diferentes puntos, iluminando de una manera organizada, podrás ver una gran sala preciosa, repleta de estalactitas y estalagmitas y de un sinfín de detalles maravillosos. Pero si no lo haces así, si no cuentas con la iluminación adecuada, no verás más que oscuridad, barro y rocas húmedas. Recuerda, la perspectiva te permite matizar y enriquecer tu visión. 

			 

			 

			¿Cuál es tu focus? 

			 

			¿Qué iluminas? ¿A qué prestas atención? Entendemos por focus aquello que despierta tu interés. Si crees que no eres capaz de conseguir un trabajo, no lo conseguirás. Estarás en la entrevista prestando atención selectiva a elementos limitantes, malinterpretando lo que está ocurriendo y dando una mala imagen de ti mismo. 

			Recuerda, tu focus iluminará tan solo aquello que está en consonancia con tu creencia, dejando el resto en la oscuridad. 

			En algunas ocasiones focalizarnos en algo nos ayuda a conseguir nuestro objetivo, aislándonos de lo que nos rodea. Pero debemos ser capaces de ver cuándo es mejor levantar la cabeza y mirar. De nuevo el secreto está en aprender a discriminar. Lo ideal es que tuviéramos una especie de interruptor que nos permitiera regular el focus, haciéndolo más ancho pero de menos alcance o más focalizado pero con un alcance mayor. 

			 

			 

			Los ocho sesgos que limitan nuestra perspectiva 

			 

			A continuación te presento algunas claves para desarrollar tu perspectiva. Hemos identificado los diferentes sesgos que limitan nuestro pensamiento con más frecuencia y las claves para superarlos. Si aprendes a identificarlos, dejarás de cometer errores, mejorarás la calidad de tu pensamiento y vencerás tus límites. 

			 

			1.   Gana en flexibilidad

			 

			Empieza por revisar los esquemas y los estereotipos en los que basas tus decisiones y comportamientos. Te animo a que adoptes un pensamiento más flexible, huyendo de la dicotomía bueno o malo, alto o bajo. No lo lleves al extremo, no simplifiques, no juzgues, no te precipites. Observa y analiza. 

			Adopta una actitud abierta y receptiva que te permita aprender nuevos esquemas y modelos más ajustados y completos. Revisa tus creencias sé receptivo a modificarlas, ampliarlas o cambiarlas. Es posible que tengas algunas grandes verdades que necesites revisar. Es posible que debas matizarlas o incluso cambiarlas. Cuando generalizas, te equivocas. No intentes etiquetar, catalogar y clasificar lo que te ocurre. Observa y analiza con perspectiva y curiosidad.

			Las palabras «todo», «nada», «siempre» y «nunca» son un claro indicador de que has perdido la perspectiva. Estas palabras indican que estás generalizando, que estás analizando parcialmente y que no das la oportunidad a un cambio o a una alternativa posible, ya que estarás esperando que ocurra lo que siempre ocurre, que todo siga igual, que no cambie nada y que nunca vaya a mejorar tu vida. «Nunca», «siempre», «todo» y «nada» limitan el futuro, no te permiten percibir los matices y niegan la posibilidad de cambio.

			Te propongo que racionalices el uso de las palabras «todo», «siempre», «nunca» y «nada» de tu vocabulario, vivirás más feliz y disfrutarás de una mayor perspectiva. 

			 

			2.   Analiza lo que te ocurre libre de carga emocional

			 

			No eres el centro del universo, todo lo que te ocurre no tiene por qué tener relación contigo. No personalices todo lo que te pasa, no magnifiques, no des más importancia a las cosas de la que tienen. No busques la aceptación de las personas que te rodean a cualquier precio, no te olvides de ti y de tus necesidades. Contextualiza y relativiza lo que te ocurre. Analiza las áreas en las que puedes influir y en las que no. A veces creemos que somos los causantes de algo cuando en realidad no es así. 

			 

			3.   Acepta tu autenticidad

			 

			Ten criterio propio y encuentra el grupo y el lugar donde encajas y donde acepten tu idiosincrasia. No hagas lo que todo el mundo espera que hagas. Acéptate, no te dejes presionar por la moda, tus aparentes amigos, la resignación o el deber. Elige con autoconfianza, aceptándote a ti mismo. Toma tus propias decisiones, preocúpate de aprender a tomar decisiones y analiza y aprende de tus errores, pero elige tu camino libre de presiones externas más o menos explícitas. 

			He conocido a muchas personas que renuncian a sus necesidades con el objetivo de encajar en un determinado entorno, con un ideal o con las expectativas de alguien. Estas personas confunden el cómo son con el cómo tendrían que ser. No prestan atención a sus necesidades y no tienen un criterio propio, sino que se guían por un collage de criterios, ideas, principios y expectativas de otras personas. Los padres, amigos, jefes, parejas y modelos publicitarios pueden llegar a ejercer una poderosa influencia. Te animo a que busques dentro de ti, a que te conozcas, a que mejores lo mejorable, a que aceptes lo bueno y a que toleres algunas debilidades sin mayor importancia. Y cuando lo hayas hecho, busca el grupo o los grupos de personas en los que encajas. No adoptes un papel. Sé auténtico, acéptate y muéstrate tal cual eres.

			 

			4.   Confía en ti mismo

			 

			Confía en ti mismo y comprueba periódicamente que puedes seguir confiando en ti mismo. Cultívate, aprende, analiza y piensa. Cuestiónate, siempre tienes algo que mejorar, desarrollar o aprender. Siempre puedes aprender, de cualquier persona. Abre los ojos y busca modelos más acertados que el tuyo y apréndelos. No te sobrevalores. No te infravalores. Que tu estrategia de elección sea la reflexión. 

			Conozco a muchas personas que sobrevaloran sus propias capacidades, que se creen mejores de lo que son y que creen que controlan más de lo que lo hacen en realidad. Estas personas cometen muchos errores, pero son incapaces de analizar correctamente lo que les ocurre. Su falta de autocrítica les lleva a creer que el error ha sido fruto del azar, de una mala intención de otra persona o que era imposible hacerlo mejor. Al creer que no se han equivocado, no tienen nada que mejorar, por lo que repiten el mismo error una y otra vez.

			Pero también hay personas que se infravaloran y que tienen un pésimo autoconcepto de ellas mismas. De nuevo esta falta de perspectiva las limita, ya que evitan tomar decisiones, suelen depender de otras personas y no se sienten capaces de vivir mejor, con más autonomía y tomando las decisiones acertadas para sus propios intereses.

			Ten en cuenta otros enfoques, otros puntos de vista. No los descartes sin antes analizarlos. Siempre puedes aprender de las personas que te rodean. Aprende a dialogar y a debatir. Exprésate, escucha y analiza. En algunas ocasiones aprenderás estrategias adaptativas. En otras ocasiones te darás cuenta de estrategias que debes evitar. Y siempre, siempre, puedes aprender de las personas que te rodean. ¿Sabías que el aprendizaje por imitación es uno de los más importantes durante nuestra infancia? Escoge el modelo adecuado y déjate inspirar por lo más bello de cada persona.

			 

			5.   No seas iluso ni temeroso 

			 

			A menudo caemos en la ingenuidad o en la paranoia. La ilusión y el miedo te hacen perder la perspectiva, distorsionando la realidad en consonancia con lo que deseas o evitas que ocurra. Podemos encontrar esta distorsión en cualquier área de nuestra vida, pero donde ocurre con más frecuencia es en las relaciones personales. Depositamos nuestra confianza en quien no debemos y desconfiamos de una persona repleta de buenas intenciones. Analiza tus relaciones y a las personas que conoces. Pregúntate continuamente el motivo de lo que hacen o dejan de hacer las personas que te rodean, analiza sus motivaciones. Disfruta de las relaciones positivas. Aléjate de las personas tóxicas y no tendrás que seguir perdonándolas, disculpándolas, enfadándote o sufriendo...

			Desarrolla tus procesos de pensamiento, especialmente el deductivo e inductivo, huye de la asociación simple, no simplifiques, enriquece y contempla diferentes alternativas. Desarrollar la calidad de tu pensamiento te permitirá anticipar el futuro y aprender de lo que te ha ocurrido. 

			Recuerdo el caso de una clienta afectada por una terrible y cruel agorafobia. Una vez pretendió convencerme de que en cualquier momento podía caer un helicóptero encima de nosotros. Claro que era posible que ocurriera. Claro que sí, pero el problema es que lo importante no es que fuera posible, lo importante es si era probable. 

			No saques conclusiones fuera de contextos, no te fijes únicamente en lo posible. 

			 

			6.   Desarrolla tu capacidad de análisis

			 

			Analízalo todo, siempre. Busca el porqué de lo que te ocurre y de lo que no te ocurre. Analiza sin mezclar el deseo y el miedo con la realidad. No te engañes, eres fuerte, planta cara a la verdad y gestiona tu vida. Si te engañas, la verdad estará acechando cualquier oportunidad para colarse en tu frágil representación de la realidad. Se puede colar a los treinta, los cuarenta o los cincuenta años. No confundas una crisis vital con una realidad mantenida artificialmente que se desmorona. 

			 

			7.   Focaliza tu atención, no te disperses

			 

			Concéntrate en lo importante y relega a un plano secundario lo accesorio. Destina un tiempo y un espacio para cada cosa. Dedica atención plena a lo que estás haciendo. La falta de atención provoca numerosos errores. No podemos hacer bien dos cosas a la vez. Si quieres obtener resultados extraordinarios con tu trabajo, debes emplearte a fondo, debes focalizar tu atención y debes hacerlo en profundidad.

			 

			8.   Aprende a guardar la perspectiva

			 

			Esfuérzate por tener una forma de mirar la vida que tenga sentido para ti mismo y para las personas que te rodean. Recuerda que tu estado de ánimo determinará tu percepción. Si estás triste te pondrás unas gafas oscuras que filtrarán la realidad de tal manera que lo bueno te parecerá mediocre.

			Pero recuerda que esta distorsión también ocurre cuando tienes una emoción positiva. Cuando estás enamorado de una persona te pones unas gafas con un filtro que discriminará todo aquello que esté en disonancia con lo que esperas de tu pareja o futura pareja. 

			Si no somos capaces de percibir con exactitud el carácter, las prioridades y las preferencias reales de nuestra pareja, muy posiblemente tengamos una relación abocada al fracaso.

			Te animo encarecidamente a que aprendas a pensar con perspectiva. A lo largo de tu vida te vas a tener que enfrentar a situaciones en las que existe un interés camuflado que deberás descubrir y gestionar. En otras ocasiones tendrás que lidiar con percepciones confusas que deberás despejar o con impresiones parciales que terminarás por completar y dar significado en función de tus intereses. De tus percepciones nacerán ideas. Algunas de ellas actuarán como auténticos motores de la acción mientras que otras te frenarán y paralizarán. Algunas tendrán una base sólida y creíble, otras estarán basadas en el miedo, la inseguridad o el interés de otra persona. Si guardas la perspectiva podrás identificarlas adecuadamente.

			 

			
			PASA A LA ACCIÓN [image: admiracio.png]

			 

			•     Revisa tus esquemas y estereotipos.

			•     Ten en cuenta otros enfoques y otros puntos de vista.

			•     No personalices todo lo que te pasa.

			•     No busques la aceptación de las personas que te rodean a cualquier precio.

			•     Confía en ti mismo y comprueba periódicamente que puedes seguir confiando.

			•     No seas iluso ni temeroso.

			•     Pregúntate continuamente los motivos de las personas que te rodean.

			•     No saques conclusiones improbables. 

			•     Vence la incertidumbre de manera activa.

			•     Busca el porqué de lo que te ocurre y de lo que no te ocurre.

			•     Focaliza tu atención, no te disperses.

			

		

	


	
		
			SEGUNDA PARTE

			 

			APLICA TU FORTALEZA EMOCIONAL PARA VIVIR MÁS FELIZ

		

	


	
		
			CAPÍTULO 7

			 

			DESCARGA TU MOCHILA

			 

			 

			«Dejemos que el pasado sea el pasado».

			 

			HOMERO 

			 

			 

			Mi trabajo me permite conocer personas extraordinarias, a pesar de que ellas mismas no solo no suelen reconocerlo, sino que, lo que es peor, lo niegan. La persona con más fortaleza emocional que yo he conocido, sin ninguna duda, cargaba con una pesada mochila a sus espaldas repleta de experiencias pasadas sobre las que poco o nada podía hacer.

			Esta mujer tuvo la mala suerte de nacer en un entorno que no la favoreció en absoluto. Todo lo contrario. Ella no pudo escoger, vivió todo tipo de experiencias negativas, humillantes, de castigo, maltrato y abandono psicológico y afectivo. Gracias a su extraordinaria fortaleza mental y resiliencia, fue capaz de llegar a su primera juventud con el suficiente ímpetu, equilibrio y perspectiva como para salir del ambiente tóxico en el que se encontraba. 

			En nuestras numerosas e interesantes charlas siempre aparecían referencias al pasado. Pero nuestra protagonista no podía empezar a volar hasta que no descargara su pesada mochila. Necesitaba eliminar recuerdos para dejar espacio para nuevas ilusiones. Pero ¿cómo lo podría conseguir, si los recuerdos se colaban en su mente sin pedir permiso?

			Precisamente, de esa forma, su pasado le estaba pidiendo a gritos que le dedicara un poco de atención, que lo ordenara, que lo entendiera, que perdonara algunas cosas y que lo cerrara de una vez por todas.

			 

			 

			No puedes hacer nada para cambiar el pasado

			 

			La única manera de corregir las malas cosas del pasado, es añadiendo cosas buenas en el futuro, así que el primer paso consiste en asumir que el pasado, pasado está y que no podemos modificarlo. Nadie elige dónde nace, qué familia le toca, qué experiencias vive en su primera infancia.

			No nos podemos hacer responsable de todo lo que nos ocurrió en el pasado. Pero cuidado, mucho cuidado. Muchas veces distorsionamos los recuerdos de tal manera que nos pueden generar un sentimiento de culpa o de vergüenza. 

			Recuerdo una charla con un amigo que se compró una casa en el 2007 después de haber estado toda su vida viviendo de alquiler. Justo un año más tarde explotaba la burbuja inmobiliaria y con ella la crisis económica. Mi amigo pasó mucho tiempo fustigándose por esa decisión y culpabilizando también a su esposa, cuando en realidad en el 2006 casi nadie podía imaginar lo que pasaría, y tanto él como su esposa decidieron comprar la casa de mutuo acuerdo.

			Fíjate en cómo podemos distorsionar la realidad y cuánto sufrimiento somos capaces de provocarnos y provocar. Algo parecido ocurría con la mujer de la que hablábamos antes. Su sentido de la responsabilidad la estaba culpabilizando por no haber sido capaz de salir antes de ese ambiente tóxico, o por no ser capaz de haber gestionado mejor determinadas situaciones en las que en realidad no tenía ninguna capacidad de influir.

			Ella no pudo escoger donde nació, ni los intereses de las personas que le rodeaban, ni las prioridades de unos padres que la desatendieron y la dejaron al cuidado de una persona que disfrutaba castigándola y provocándole dolor. Este fue el primer punto a trabajar: entender su contexto y sus circunstancias, poniendo nombre a lo ocurrido, sin prejuicios, sin distorsionar y sin tabúes. 

			Si tu caso es análogo, debes aislar la culpa y la vergüenza de tu pasado. Si te has criado con unos padres, hermanos o personas cercanas manipuladoras, has de saber que su instrumento preferido para ejercer su control suelen ser el miedo, la culpa o la vergüenza.

			 

			 

			Entiende y reinterpreta tu pasado

			 

			Ardua tarea es revisar el pasado, pero nos aportará muchos beneficios siempre y cuando seamos capaces de redefinir las experiencias pasadas. Con este objetivo trabajé con esta extraordinaria mujer en redefinir su pasado, entendiéndolo y contextualizándolo. No es que no se esforzara con los estudios, es que tenía numerosos elementos estresantes a su alrededor que le impedían concentrarse. No es que fuera tonta, es que no podía ser más lista que el hijo preferido de la familia. No es que fuera rebelde, es que no cedía ante ciertos chantajes y prácticas. No es que tuviera mal humor, es que la estaban maltratando continuamente. No es que fuera agresiva, es que trataba de defenderse.

			Al redefinir y reinterpretar el pasado podemos eliminar elementos que han estado conformando parte de nuestra identidad. Al asumir lo realmente ocurrido, nuestra protagonista se quitó un peso de encima, ya que su autoconcepto, autoestima e identidad mejoraron, como consecuencia de que numerosos elementos de identidad negativos que ella misma se atribuía pasaron a explicarse por el ambiente tóxico en que vivió en las primeras etapas de su vida.

			Cuando se forma nuestra identidad somos tremendamente vulnerables. Nuestra identidad depende de la imagen que nos devuelven y de la descripción que hacen de nosotros algunas personas cercanas, estén en lo cierto o no. Estas personas pueden no tener ni idea de cómo somos, pueden proyectar sus miedos, sus deseos o sus intereses. Pero lo que es peor, pueden querer hacernos daño o pueden estar tan agobiadas que pueden ser capaces de machacarnos cruelmente sin sentido y sin ser conscientes de las consecuencias que tendrá su actitud. 

			Ten cuidado con las sentencias que han dictado sobre ti. No las interiorices. Posiblemente no sean ciertas. En cualquier caso es mejor que te des la oportunidad de conocerte a ti mismo y de modificar tus creencias sobre cómo crees que eres.

			El grado de madurez de la extraordinaria mujer de la que antes hablábamos le permitió analizar su pasado con entereza y ecuanimidad. No todo lo que le ocurrió fue negativo. 

			De hecho, una reacción lógica y humana de quien ha sufrido tanto es la de culpabilizar y enfadarse con las personas que tenían que haberle cuidado y protegido en su infancia. 

			Una vez sentida, analizada y superada esta previsible y lógica reacción, me centré en aislar los elementos positivos del pasado de esta increíble mujer que traté.

			De esta manera vimos que no todo su entorno fue negativo. Recuperamos una figura familiar entrañable y que le brindaba refugio y comprensión, recordamos los bonitos veranos en las Baleares, salpicados de momentos agrios, pero dulces en su conjunto. Recuperamos bonitos recuerdos de los momentos en los que los padres estaban más conectados... Y así, de esta manera, fuimos reordenando el pasado de esta mujer, escogiendo bellos momentos que merecían ser recordados y desterrando al más oscuro y perenne de los olvidos los malos momentos.

			También recuerdo con especial cariño una sesión en la que un hombre afectado por un trastorno límite de personalidad me iba mostrando fotos de su infancia en un país lejano. Con cada foto aparecía un recuerdo negativo, un trauma. 

			El único problema de esta persona es que padecía un trastorno psiquiátrico no diagnosticado que suele confundirse con el carácter propio de una persona inmadura, caprichosa e impulsiva. Todo el problema de esta persona es que padecía una enfermedad en un entorno poco tolerante y mal informado. Siempre guardaré como uno de los recuerdos más bellos que me ha brindado mi práctica profesional la cara de alivio de este hombre al comprender que, gran parte de su tortuoso pasado, era consecuencia de una enfermedad no diagnosticada y no de una personalidad retorcida y rebelde como le querían hacer creer.

			 

			 

			Olvida, archiva y perdona

			 

			Pero ¿qué hacemos con los recuerdos que no son tan bonitos? Olvidarlos y perdonarlos. Es más sencillo de decir que de llevarlo a la práctica, soy consciente de ello. De hecho, la capacidad para perdonar es una de las características propias de las personas que tienen una gran fortaleza emocional. 

			Me gustaría ser capaz de transmitirte la importancia que tiene el perdón ya que es necesario para poder descargar tu mochila e ir más lejos, más rápido y más ligero. Así que te propongo que perdones. Perdonar es importante porque rompes un círculo tóxico donde se alimenta la rabia y el rencor a partir de recuerdos negativos y donde, en definitiva, has cedido el control de tu estado de ánimo a una persona o acción.

			Perdonar no significa pasar página a ciegas. Perdonar es la acción que te va a permitir aprender de un hecho pasado con el objetivo de que no se repita dicha situación. Aprende y perdona, deja en el suelo esa pesada carga. Si lo deseas, haz algo simbólico que te ayude a dejar esta carga.

			Recuerdo el caso de una señora mayor que consiguió perdonar el abandono inesperado de su mejor amiga. Todavía no sabe por qué motivo desapareció de su vida. Después de mucho tiempo preguntándose por qué actuó así, esta mujer comprendió que no era tan importante analizar el motivo como dar la debida importancia a las acciones y las evidencias. 

			Pero para poder perdonarla y cerrar una etapa necesitaba realizar un gesto simbólico. Después de dedicar un tiempo a pensar sobre ello decidió coger un peluche que tenía y dejarlo en un bonito lugar con una nota. Ambas amigas se compraron un día un peluche cada una. Un peluche igual, pero con un jersey de color diferente. Se intercambiaron los peluches en señal de amistad y cada una se guardó el de su amiga. Un buen día la protagonista de esta historia, dispuesta a perdonar a su amiga, dispuesta a cerrar esa etapa, decidió dejar el peluche en un bonito lugar con una nota donde animaba a quien se lo encontrara a quedárselo como muestra de lo liberador que era el perdón.

			El perdón es una acción íntima que no requiere de la aprobación de la otra parte, ni tan solo de que se lo comuniques. Para perdonar es necesario contextualizar lo ocurrido y eso solo lo conseguiremos con cierta perspectiva. Cuando perdonas te sientes mejor y puedes cerrar una etapa, quitarte un peso, soltar lastre y vaciar un cajón que podrás volver a llenar de buenos recuerdos y nuevas experiencias.

			Me viene a la cabeza otra persona, con una gran sensibilidad, que necesitaba ordenar su pasado para hacer frente a su presente. Para ello, se planificó lo que era una tarea enorme. A pesar de que parece sencillo, ordenar fotos e información en formato digital puede ser una tarea muy pesada. Sin darse cuenta, mientras se dedicaba a esa tarea, no tenía tiempo para disfrutar del presente. Acabó sintiendo ansiedad por finalizar su tarea, lo que hacía que le fuera más tedioso ponerse a ella y que el tiempo que dedicaba fuera menos productivo.

			¿Por qué necesitaba poner todo en eso en orden? Seguro que tenía un motivo, no tengo la menor duda. Pero ¿era posible conseguir su objetivo con un menor coste? Llegamos al acuerdo de que comprara diferentes dispositivos de almacenamiento de datos y creara una carpeta donde iría a parar todo el material, de tal manera que, si le apetecía, podía ir ordenando, pero si no le apetecía y necesitaba algún dato, siempre podía ir a la carpeta donde estaba todo.

			Ten cuidado con las rutinas que puedes asumir para compensar las emociones negativas que estás sintiendo. Aparentemente te pueden ser de utilidad, pero su efecto es muy a corto plazo y en realidad te están limitando y creando inseguridad. Piensa que posiblemente no sean tan efectivas como puedas creer.

			Recuerda, el pasado, pasado está. 

			 

			
			PASA A LA ACCIÓN [image: admiracio.png]

			 

			•     Descarga tu mochila de las malas experiencias pasadas.

			•     Reinterpreta tu pasado desde la perspectiva que has ganado.

			•     Contextualiza y entiende por qué te ha pasado lo que te ha pasado.

			•     Olvida, archiva y perdona.

			•     Pon tu focus en el presente.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO 8

			 

			RESUELVE TEMAS PENDIENTES

			 

			 

			«Cuando debemos hacer una elección y no la hacemos, esto ya es una elección».

			 

			WILLIAM JAMES

			 

			 

			Todos tenemos algún tema pendiente por cerrar y, como dice William James, cuando no nos decidimos a cerrar un tema, en realidad ya estamos tomando una decisión. Me gustaría transmitirte la necesidad que tenemos de cerrar temas pendientes y te ayudaré a que puedas hacerlo. Cierra etapas, supera traumas y perdona. Descarga tu mochila. Libera espacio en tu disco duro. Como dice un antiguo proverbio, no podrás llenar una copa de vino si no vacías primero el vinagre que contiene.

			En psicología sabemos que nuestra capacidad para concentrarnos, disfrutar y sentir tiene un límite, por lo que es muy recomendable cerrar temas abiertos para poder concentrarnos en vivir y disfrutar del presente. Como si de un ordenador se tratase, nuestra memoria y nuestra capacidad de trabajo y de concentración son limitadas. Si tenemos muchas cosas en mente nuestro rendimiento empeora, se enlentece y pierde calidad. De la mima manera que con un ordenador, es necesario que limpiemos el sistema periódicamente.

			Pero ¿cómo puedo saber si tengo un tema pendiente? 

			 

			 

			¿Puedes dormir bien?

			 

			Los temas pendientes nos recuerdan que todavía siguen estando ahí de diferentes maneras. A veces se cuelan en nuestros sueños, o poco antes de dormirnos. Incluso podemos despertarnos con ellos. Se ha hablado mucho de los sueños y de su interpretación. Es un terreno complejo, sin duda, pero estamos en disposición de explicar algunas cosas sobre los sueños. Para poder entender cómo funcionan los sueños debemos partir de la base de que solemos soñar con cosas que nos han pasado durante el día o los últimos días, o con temas que nos tienen que pasar, que nos preocupan o que deseamos que ocurran. En general este suele ser el contenido de los sueños.

			Estos temas se nos presentan de manera distorsionada y simbólica, recuerda que estamos soñando. Nuestra percepción está alterada, nuestros procesos cognitivos también, por lo que solemos distorsionar los contenidos en su forma, cantidad y tamaño. Si sueñas con un tema pendiente, posiblemente es porque te está generando algún tipo de emoción negativa y está reclamando tu atención. Posiblemente, cuando lo soluciones, podrás disfrutar de un plácido sueño.

			 

			 

			¿Puedes concentrarte?

			 

			En otras ocasiones, los temas pendientes aparecen cuando menos lo esperamos, sin pedir permiso, para distraernos de la tarea que estamos realizando. Recuerda que tenemos el tema pendiente, eso quiere decir, que, a pesar de no ser plenamente conscientes, no hemos podido cerrarlo, archivarlo en la habitación de los recuerdos intrascendentes o satisfactorios. 

			Nuestra intuición, que en definitiva no es más que un proceso de pensamiento que no pasa por el terreno de lo consciente, nos dice que debemos prestar atención a este tema. Y nos lo dice como puede, lanzándonos mensajes en el momento menos pensado. Bueno exactamente en el momento menos pensado no, este tipo de mensajes suelen venir a nuestra mente cuando hay algún input que podría estar relacionado con el tema pendiente o cuando sentimos una emoción negativa parecida a la que nos puede provocar el tema pendiente.

			De esta manera, si tengo pendiente ir al dentista, cada vez que sienta un dolor —sea de dientes o no—, que sienta ansiedad, que vea una bata blanca o que coma o beba algo, estoy abriendo la puerta a que se manifieste ese tema pendiente. 

			 

			 

			¿Evitas ver a algunas personas?

			 

			¿Alguna vez te ha pasado que has dejado de ver a un amigo porque te recuerda algún aspecto de tu vida que no te gusta? Esta es otra de las maneras en la que se nos presentan los temas pendientes. Poco a poco, sin darnos cuenta, vamos eliminando todos los inputs que nos recuerdan que no estamos prestando la atención que requiere un tema pendiente. Si no lo veo, no existe. Pero esta estrategia no es mejor que la de la avestruz que esconde la cabeza. Por favor, revisa esta estrategia. ¿No crees que tu ansiedad desaparecería una vez que se solucionara el tema? 

			Ocuparte de las tareas que reclaman tu atención con prontitud. No pospongas lo inevitable. Siempre vuelve. Además de tener que solucionarlo y ocuparte de tus responsabilidades, te encontrarás pagando un sobrecoste emocional y económico proporcional al tiempo que has estado negándolo, esperando a que se solucionara solo o posponiéndolo.

			 

			 

			Ocúpate de lo que te preocupa en el momento adecuado

			 

			Hay temas que tienen solución. Este tipo de preocupaciones son las más fáciles de gestionar. Un amigo mío andaba preocupado porque su hijo había suspendido siete asignaturas. Al ver que mi amigo sufría, me ofrecí para hablar con su hijo. 

			«Si al final has de terminar estudiando en verano —le dije—, ¿no sería más inteligente que lo hicieras cuando toca?». De hecho, esta era mi estrategia con las asignaturas que no me gustaban. Cuanto antes me las quitara de encima, mejor. En vez de agobiarme y preocuparme, era mucho más eficaz ocuparme diligentemente de ello. Aquel muchacho era bastante inteligente, por lo que, con solo estar atento en clase, ya tendría gran parte del aprobado garantizado.

			Si lo analizas con cierta distancia, podrás ver lo erróneo y absurdo de la estrategia del hijo de mi amigo. Cuando tenía que estar en clase el chico estaba agobiado, al salir de clase tenía que recuperar lo que no había hecho en clase y además tenía que asistir a una academia para reforzar los temas que se habían tratado en la clase. 

			Convenimos que era mucho más eficaz estar atento y realizar un trabajo de retención activo en clase, ya que tenía que estar de todas todas. Y de esta manera ganaba mucho más tiempo libre al acabar las clases. 

			Cuando uno se ocupa de lo que le preocupa en el momento adecuado, suele ser más fácil, tiene menos coste y todo es más rápido y sencillo. 

			Otro amigo siempre andaba muy preocupado por el mantenimiento de la fachada de madera de su casa. Pero no hacía nada al respecto. Cada invierno que pasaba la fachada se deterioraba más, y lo que en su día fue dar una mano de aceite protector, terminó siendo un andamio montado especialmente para pulir una fachada durante más de dos semanas, un jardín maltrecho por el paso de un camión, un ruido ensordecedor y una abultada factura.

			Es posible que creas que algunos de los temas que te preocupan no tengan solución, cuando en realidad lo que ocurre es que la solución no es evidente, por lo que requerirá de un esfuerzo extra por nuestra parte. Ante estos temas adoptamos una postura resignada y los seguimos arrastrando, creyendo que no podemos hacer nada más; pero en realidad esta creencia no es correcta. Te propongo que analices los temas pendientes que tienes y que revises si realmente no tienen solución o si es que más bien no se te ocurre una solución válida.

			Es posible que algunos temas sigan sin cerrarse a pesar de nuestros esfuerzos por conseguirlo. Esto se debe a que quizá no estamos haciendo los esfuerzos en el área o dirección adecuada, o a que no tienen solución a pesar de nuestro empeño. Hasta que no seamos capaces de invertir nuestros esfuerzos en la dirección adecuada o de redefinir el problema de manera creativa, estos temas seguirán estando pendientes y reclamando nuestra atención. 

			No sigas haciendo lo mismo una y otra vez, prueba otras estrategias. No sigas tomando pastillas contra el dolor, ve al médico. No continúes bebiendo en exceso, analiza el motivo por el que necesitas beber y haz algo para cambiarlo. No sigas evitando esa conversación pendiente con tu pareja, encuentra un momento para sentaros y hablar. 

			 

			 

			Los temas que no tienen solución

			 

			Finalmente, no olvidemos que hay temas que claramente no tienen solución. Llegado este punto necesitamos plantear un abordaje del problema diferente, reenfocar, valorar si es posible encontrar alguna alternativa creativa pero válida y redefinirlos de tal manera que se pueda ejercer algún tipo de acción efectiva. En la siguiente figura encontrarás un resumen con los recursos que hemos comentado para ayudarte a decidir cómo puedes enfocar los temas pendientes y valorar si te puedes ocupar de ellos de una manera más eficaz.
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			De la preocupación a la ocupación

			 

			Deja de preocuparte por tus temas pendientes y ocúpate de ellos. El primer paso para cerrar los temas pendientes es que hagas una lista con todos los temas pendientes que tienes. Piensa en temas del pasado, en temas por solucionar con la familia, con la pareja, en el trabajo, etcétera. Piensa también en temas concretos, como una reparación en el coche, un chequeo médico, una charla con el jefe o una visita a una persona.

			Un cliente que tuve estaba algo distraído en las sesiones. Después de comentarlo vimos que el origen de su distracción era un dolor en una de las muelas del juicio. Durante más de tres meses estuvo soportando el dolor de muelas y sus consecuencias en forma de dificultades para conciliar el sueño, distracciones, empeoramiento del humor, abuso de analgésicos y antiinflamatorios, etcétera. Según su teoría, este dolor que estaba soportando era menor que el dolor que iba a padecer al ir al dentista. Posiblemente en intensidad era menor, al menos en los primeros momentos. Pero acabó siendo un dolor insoportable.

			Finalmente, un analgésico local en forma de espray y un pinchazo que no notó bastaron para extirpar la pieza sin dolor alguno. 

			El hecho de no afrontar un problema le provocó dolores en la boca durante meses, dolores que fueron agudizándose, un estómago afectado por la sobreingesta de antiinflamatorios y analgésicos, y serios problemas con la familia por su malhumor prolongado. ¿No le hubiera sido más fácil y rentable acudir al dentista al sentir los primeros síntomas?

			Ahora llega el momento de la verdad. ¿Qué emociones te provocan los temas pendientes? Quizás, a pesar de tener control y de depender solo de ti, el solo hecho de pensar en ellos te provoca emociones negativas, como el miedo o la ira, que inmovilizan y limitan tu capacidad para dar respuestas adecuadas. Pero ¿por qué motivo te provocan emociones negativas? Piensa en qué emociones te provoca ese tema que aún tienes pendiente y cómo te sentirás una vez lo hayas solucionado. 

			Para poder hacer frente a un problema que te está bloqueando es necesario adoptar cierta perspectiva. Hay dos recursos que te pueden ayudar a reunir la fortaleza emocional necesaria. Por un lado piensa que, al cerrarlo, se terminará la emoción negativa que sientes y, es más, posiblemente tendrás emociones más positivas y enriquecedoras. Visualiza la paz y la satisfacción de haber cerrado un tema, imagina la sensación positiva después de haber superado un reto. ¿Acaso no te impulsa a la acción?

			Por otro lado, piensa que tendrás que ocuparte igualmente. 

			Es posible que te dé pereza realizar determinadas tareas o acciones. Por más que delegues todo lo que puedas y de que simplifiques tu vida al máximo, siempre hay alguna que otra tarea que solo puedes hacer tú. En estos casos la mejor elección es hacerla lo antes posible. De este modo, podrás disponer de más tiempo libre de preocupaciones. Durante la postergación de lo inevitable, te vas a agobiar más. 

			 

			 

			La lista de los temas pendientes

			 

			¿Qué te parece si haces una lista con todos los temas que tienes pendientes? ¿Por qué motivo sigue ese tema pendiente? Analiza uno a uno todos los elementos de la lista y formúlate esta pregunta. ¿Por qué sigue pendiente ese tema? ¿Por qué motivo no lo has cerrado todavía?

			Vamos a analizar las respuestas. Lo primero que debemos valorar es si tenemos control o no sobre el tema que tenemos que cerrar. ¿El protagonista del ejemplo del dolor de muelas tenía el control sobre su dolor? Sí, claro. Es más, lo ejercía, pero en la dirección errónea. Creyendo que lo tenía controlado con el uso de antiinflamatorios, en realidad estaba fomentando que la pieza se deteriorara más.

			Hay temas sobre los que podemos ejercer un control, temas que escapan a nuestro control, temas que aparentemente podemos controlar pero que no es así en realidad y temas sobre los que aparentemente no podemos hacer nada. 

			Es muy importante poder diferenciar bien, ya que en ocasiones creemos que no podemos hacer nada cuando en realidad la solución está en nuestras manos. Este es uno de los principales errores. 

			En mis charlas suelo utilizar el mismo ejemplo para ilustrar cómo pasar una preocupación sobre la que no tenemos control a una ocupación orientada a solucionarla. Me acuerdo de un seminario donde cada alumno compartió su mayor preocupación. Para uno de ellos su máxima preocupación era que subiera el tipo de interés de su hipoteca, algo que mucha gente comparte. Pero había muchos más tipos de preocupaciones. También se pusieron sobre la mesa la preocupación por la salud, por un examen para unas oposiciones y por un ruido en el coche. 

			Mis alumnos me retaron a transformar sus preocupaciones en acciones esperando que me quedara sin argumentos. Ciertamente no podemos controlar la evolución de los tipos de interés. Eso escapa a nuestro control. Pero lo que sí que podemos hacer es incrementar nuestros ingresos y disminuir nuestros gastos. Quizás mi alumno podría hacer unas horas extras, buscar un segundo trabajo, dejar de cenar en restaurantes o vender alguna cosa que no utilizara para poder ahorrar. Mi querido alumno no podía hacer que bajara el tipo de interés, pero sí que podía disponer de más dinero para poder hacer frente al pago de su hipoteca. 

			No te preocupes por si sube la hipoteca, ocúpate de ahorrar y de tener unos fondos reservados.

			Otro de los alumnos estaba preocupado por la salud. Su preocupación era grande y le consumía mucho tiempo al día. Tenía problemas para concentrarse y cometía errores por esa falta de atención. Pero podía canalizar esa energía de manera positiva. Podría controlar todo aquello que estaba en su mano. Podía hacerse un chequeo, adoptar un estilo de vida más activo, cambiar algunos hábitos y mejorar su alimentación. Si, además, lo complementaba con algunas sencillas pautas profilácticas mejoraría su salud y disminuiría la probabilidad de que sufriera una enfermedad. En este caso lo realmente importante era poder discriminar lo que estaba en su mano de lo que no. Lo que podía controlar de lo que no podía ejercer control. No podía cambiar su carga genética, pero podía crear las mejores condiciones posibles para mejorar su salud y para evitar la enfermedad.

			Un tercer alumno estaba muy angustiado por la cercanía de unas oposiciones que había estado preparando durante algo más de un año. Si las aprobaba tendría trabajo asegurado de por vida. En realidad podía trabajar el temario en profundidad y conseguir exámenes de convocatorias pasadas para prever el tipo de preguntas que le harían. Toda su ansiedad y su preocupación la canalizamos de manera productiva, en forma de búsqueda de información y de recursos. 

			El caso del ruido del coche fue el más sencillo de todos. Uno de los alumnos se atrevió a proponer la solución: llevar el coche al mecánico. De nuevo estamos ante una conducta incomprensible. Este alumno no llevaba el coche al mecánico por miedo al coste a la reparación. El miedo había afectado a la percepción de la realidad de nuestro querido amigo, de tal manera que había paralizado su conducta, llevándole a pensar que la reparación tendría unas consecuencias cuando, en realidad, no tenía ningún dato cierto que avalara completamente esa hipótesis. Posiblemente, sea cual fuese la reparación, el tiempo no podría hacer nada más que complicarla y aumentar el coste final de la factura.

			Si analizamos estos ejemplos veremos que en prácticamente todos ellos los protagonistas tenían la sensación de que no podían hacer nada para solucionar el tema que les preocupaba. En realidad, al tener el foco en el problema, no estaban viendo la solución.

			Ahí está una de las ventajas de pensar en positivo, que te orienta hacia la solución, mostrándote las áreas sobre las que puedes ejercer el control. No centres tu atención en lo que no puedes hacer. Céntrala en lo que sí que puedes hacer.

			Pero existen más tipos de distorsiones que nos impiden ocuparnos adecuadamente de los problemas que tenemos pendientes. A veces creemos que tenemos control y realizamos acciones que no inciden ni directamente ni indirectamente sobre nuestro problema, como comprar lotería, realizar rituales de la fortuna o confiar en una fuerza superior o en la suerte. Mientras esperas no haces nada. Cuidado, mucho cuidado, porque a veces, en vez de hacer lo correcto, buscamos ocupaciones para no pensar. Pero estar ocupado no significa que estés trabajando en la dirección adecuada, tan solo que estás trabajando. Quizás estés remando en la dirección contraria y cuando te des cuenta estarás más lejos de la solución, y más cansado, por lo que hubiera sido mejor no hacer nada.

			¿No hacer nada? Exacto, si no sabemos qué tenemos que hacer es mejor no hacer nada. Lo mejor es pensar y luego realizar las acciones que nos van a permitir cerrar un tema pendiente. Einstein comentó que ante la inminente caída de un meteorito a la Tierra se pasaría cincuenta y cinco minutos pensando y cinco minutos actuando. Piensa y luego actúa. 

			También es importante identificar aquellos temas sobre los que creemos que tenemos control cuando en realidad no es así. A pesar de nuestros esfuerzos, de nuestro interés y de nuestra perseverancia, todo nuestro trabajo será absolutamente infructuoso si ese es el caso. Por mucho que lo intentemos no conseguiremos nada sobre lo que nada podemos. Es muy importante identificar si no estamos cerrando un tema porque no estamos haciendo las acciones adecuadas o porque no podemos ejercer control sobre él.

			Cuando nuestros temas por cerrar implican a otras personas hemos de asumir que, llegados a cierto punto, nada podemos hacer. Una vez probadas diferentes estrategias, si nuestro interlocutor no quiere, pues no quiere. 

			Recuerdo el caso de una clienta muy preocupada por ayudar a su hermano pequeño a salir adelante. Ella tenía cerca de los cuarenta años y su hermano cerca de los veinte. El hermano de esta mujer consumía sustancias tóxicas. Probamos juntos diferentes estrategias, pero a pesar de todo nuestro empeño, creatividad y buena voluntad, el joven escapaba a su control. Esta mujer no podía hacer nada más que presentarles diferentes caminos, tratar de influir en él y esperar. Es importante darse cuenta de cuando uno no puede hacer más. A aquella hermana el sufrimiento y la culpa la estaban consumiendo, pues intentaba asumir una responsabilidad que no podía ni debía asumir.

			Los temas pendientes que implican a otras personas son infinitamente más costosos de cerrar e incluso es posible que tengamos que asumir que no sea posible cerrarlos. Tenemos una capacidad limitada de influencia en las personas que nos rodean, no asumas responsabilidades que no te corresponden. Créeme, incluso un profesional del comportamiento humano no puede hacer nada ante una persona que no tiene la voluntad de conseguir un cambio. 

			Te propongo que revises tu lista de temas pendientes y que valores si tus temas pendientes dependen de la colaboración de otra persona o no. Si la respuesta es afirmativa te animo a que valores si es posible que esa persona colabore contigo para cerrar este tema o no. Sé realista en tu valoración. Exprésale de manera asertiva tus deseos y tus sentimientos. La fórmula podría ser algo así como: «Me gustaría saber si finalmente me ayudarás con los disfraces de carnaval de la clase. Me gustaría que me pudieras ayudar, pero tengo señales contradictorias al respecto. A pesar de que me dices que me quieres ayudar, no hemos podido encontrar un momento para hacerlo, lo que supone un retraso». Es un ejemplo, pero fíjate en que, de esta manera, te centras en describir los hechos, que estás promoviendo que se posicione y que le estás informando de las consecuencias que tiene su conducta.

			Acto seguido repasa la lista. Es posible que necesites dar algunos pasos previos para poder ejercer control sobre un tema, quizás no sea inmediato. Pero eso no ha de suponer un aplazamiento sine die. Redefine el tema pendiente con el objetivo de facilitar su resolución.

			Imagina que ahora ya has podido identificar aquellos temas pendientes sobre los que puedes ejercer algún tipo de control, aquellos que no puedes delegar y aquellos que escapan de tu control. Entonces ha llegado el momento de introducir una nueva variable. ¿Dicho problema o tema pendiente tiene solución? Si tiene solución a por ella, rápido. Si no la tiene, debes descubrir si realmente es así o si es que te cuesta encontrar la solución o bien que no te agrada la solución más viable. Ello no te debe desanimar. Recuerda. Sé fuerte. Tendrás un elevado impacto inicial, pero un gran retorno a corto y medio plazo. No te focalices en el corto plazo, piensa en medio y largo. Las mejores decisiones suelen ser costosas a corto plazo y beneficiosas a medio y largo. No dejes que tu pasado y los temas que tienes por cerrar te limiten. Mereces ser libre, cierra etapas, soluciona problemas y concéntrate en mantener una vida equilibrada.

			Ahora bien, ¿qué pasa si el problema no tiene solución? Pues nada, a olvidarlo... Si un problema no tiene solución, tan solo podemos intentar redefinirlo para ver si así podemos tener alguna opción de solución. Pero de no ser así —y no nos engañemos, hay problemas que no tienen solución—, tan solo podremos tomar medidas de contención, medidas paliativas. Contener y compensar, no podrás hacer nada más. 

			 

			
			PASA A LA ACCIÓN [image: admiracio.png]

			 

			•     Haz una lista con los temas pendientes que tienes.

			•     Valora por qué motivo siguen estando pendientes.

			•     Analiza si tiene solución cada uno de ellos por separado.

			•     Reformúlalos para poder ocuparte de ellos efectivamente. 

			•     Define cuándo te vas a ocupar de ellos. Analiza lo que vas a necesitar para poder ocuparte de ellos.

			•     Ponle nombre a la emoción que te provocan.

			•     Haz partícipe de este proceso a las personas que están implicadas en tus temas pendientes.

			•     No te focalices en el corto plazo.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO 9

			 

			APRENDE A ANALIZAR A LAS PERSONAS

			 

			 

			«En el fondo son las relaciones con las personas lo que da sentido a la vida».

			 

			KARL WILHELM VON HUMBOLDT 

			 

			 

			En este capítulo me gustaría enseñarte a analizar a las personas que te rodean, ya que es una de las claves más importantes para ser feliz. No te preocupes, no es tan difícil como puede parecer. De hecho, estás especialmente diseñado para captar la mayor parte de las señales que emiten las personas de tu entorno. 

			Pero ¿sabes qué ocurre? Que cuando percibimos una disonancia, algo extraño o una inconsistencia, preferimos engañarnos, pasarlo por alto o no darle importancia. 

			Necesitas abrir tu mente, replantearte muchas cosas, aprender a analizar el comportamiento, las intenciones, las motivaciones, los intereses y los porqués de las personas que te rodean. 

			Cada día vivimos nuestra vida y la de las personas con las que interaccionamos. Sin ser conscientes de ello, nos contagiamos de los diferentes estados de ánimo que perciben nuestros sentidos y reaccionamos en consonancia.

			No es lo mismo empezar el día con un dulce beso de buenos días o con un «despierta, ya, venga. Que vamos tarde, anda». Las ganas de colaborar de los niños, el estado de ánimo del camarero que nos sirve el café, el humor del conductor del autobús o la expresión de las caras de las personas con las que compartimos vagón en el metro pueden condicionar nuestro estado de ánimo para lo que nos queda de día. ¡Y todavía no hemos llegado al trabajo!

			Al llegar al trabajo nos esperan numerosas interacciones con personas con las que pasaremos muchas horas, que pueden tener intereses cruzados con los nuestros y a las que no hemos podido escoger. Es posible que tengamos que sufrir las artimañas de un compañero tóxico que tiene gran interés en hacernos la vida imposible; las inclemencias de un jefe maleducado, incompetente o estresado o la llamada de un cliente enfadado con el mundo que está dispuesto a utilizarnos como un sparring con el que descargar toda la ira que tiene acumulada.

			Cuando por fin conseguimos salir del trabajo y volvemos a casa, nuestra pareja se encuentra mal y no está muy comunicativa. Nos encontramos con unos niños muy excitados que exigen la mejor de nuestras actitudes. Nos cuesta ponerlos a dormir, acabamos nerviosos y cuando estamos listos para ir a la cama, el vecino decide que es el mejor momento para poner la lavadora, con lo que rompe lo que tendría que ser un silencio sepulcral y nos consume el ápice de paciencia que nos quedaba de reserva. 

			Si analizamos con más detalle esta secuencia de hechos podrás ver que alguna de estas emociones puede ser fugaz, como el humor que nos provoca el conductor del autobús. Es posible que ese conductor haya pasado una mala noche, o que le acaben de bajar el sueldo. En cualquier caso será difícil que vuelvas a sentir dicha emoción. Tal cual la has tenido, desaparecerá, sin mayor impacto, sin más consideraciones. 

			Pero ¿qué ocurre con las emociones que nos provocan personas con las que debemos mantener una relación a lo largo del tiempo? ¿Qué pasa con las emociones que te provocan tus padres, tu familia, tus hijos, tu jefe o tus vecinos?

			Si la emoción resultante de nuestra interacción es positiva, será un placer coincidir con ellos y buscaremos ocasiones para poder disfrutar de su compañía. 

			Pero, cuidado, las emociones negativas provocadas por personas con las que debemos mantener una relación continuada pueden causar un terrible impacto en nuestro bienestar emocional, ya que perduran en el tiempo y se repiten en diferentes ocasiones. 

			Las emociones negativas que nos generan estas personas pueden determinar nuestro estado de ánimo. El mal humor se contagia rápidamente. Realmente es muy complicado poder conservar el buen humor o la serenidad ante interacciones con personas que tienen un estado de ánimo negativo. Pero es más, incluso antes de ver a ese compañero del trabajo que nos está haciendo la vida imposible, ya estaremos sufriendo las consecuencias del miedo, la tristeza o la ira al anticipar que tenemos que volver a verle el lunes. Los efectos nocivos de un sujeto tóxico perduran mucho más allá de la simple interacción física con él.

			 

			 

			La culpa es del sistema límbico

			 

			La culpa de tu receptividad emocional la tiene tu sistema límbico. Permíteme que te hable un poco de nuestro cerebro. Seré breve. El sistema límbico es la estructura cerebral responsable de regular las emociones. Es un sistema muy complejo capaz de hacernos sonreír, estremecer, llorar o gritar, activando a su vez otros elementos del sistema nervioso y provocando cambios en nuestras funciones vitales. Pero lo que hace muy especial al sistema límbico es que se trata de un circuito sensible y receptivo a factores externos, por lo que se puede ver afectado y condicionado por el entorno.

			Que el sistema límbico sea un circuito abierto tiene muchas ventajas, ya que nos permite sentir ternura y compasión, ponernos en el lugar del otro, atender a un niño que llora o consolar a una persona triste. Sin darnos cuenta, rápidamente, de manera automática, nuestro sistema límbico detecta el estado emocional de nuestro interlocutor y sintoniza con sus emociones.

			Pero de esta afirmación se deriva unas interesantes cuestiones: ¿quién influye a quién?; ¿cómo se decide quién influye y quién es influido?; ¿cuál es la persona que lidera esta sincronización? 

			La respuesta a esta cuestión es mucho más sencilla de lo que cabría esperar. En la mayoría de los casos la persona que es emocionalmente más expresiva es la que acaba transmitiendo su estado de ánimo. Claro, hay estados de ánimo mucho más expresivos que otros. Si comparamos la expresividad de la ira con la expresividad de la serenidad tendremos claro hacia qué lado se decanta la balanza y por qué es tan fácil que perdamos la calma ante una persona enfadada.

			Si no desarrollamos nuestra fortaleza emocional estaremos expuestos a los efectos del estado anímico de las personas que nos rodean. Así que, por tu bienestar emocional y tu salud psicológica, te animo a que aprendas a analizar a las personas que te rodean y la influencia que ejercen en ti.

			 

			 

			Reconsidera tus esquemas sobre las personas

			 

			Es posible que tengas algunos esquemas mentales que debas revisar. Algunos de los esquemas que tienes sobre la vida y sobre las personas pueden ser erróneos. Nadie es perfecto.

			Es interesante reconsiderar nuestros esquemas acerca de las personas ya que posiblemente tengamos cerca a personas encantadoras y a personas tóxicas perfectamente identificadas. Pero también es posible que nos relacionemos con personas aparentemente buenas, pero que en realidad son tóxicas y que hayamos descartado una relación con una persona aparentemente tóxica, pero que en realidad no lo es. 

			¿Estás dispuesto a romper esquemas? 

			Mi objetivo es que puedas analizar a las personas como si de un coche, una casa o un ordenador se trataran. Cuando estamos ante un ordenador analizamos su velocidad, capacidad de almacenaje, calidad de gráficos y otros parámetros que consideremos oportunos. 

			De la misma manera, al analizar a las personas que nos rodean, partimos de unas ideas previas o supuestos que centran nuestra atención. Pero, a diferencia de lo que puede ocurrir con un ordenador, estas ideas o supuestos no están garantizados. Creemos que los padres son buenas personas, que los amigos son fieles, que los compañeros del equipo de fútbol son incondicionales, que los jefes son malos y un largo etcétera de estereotipos. Necesitamos una irrevocable evidencia para cambiar nuestro esquema. Por ejemplo, un padre que ha dado una paliza monumental a su hijo. En este caso no hay la más mínima duda de que está actuando mal. 

			Dentro de este mismo esquema general, todos conocemos la frase «madre no hay más que una». Con esta afirmación queremos significar que las madres son benévolas y comprensivas. Pero la realidad nos indica que hay muchos centros de acogida con niños abandonados o maltratados por sus madres. 

			Este mismo esquema general nos dice que tu pareja no te puede querer mal. Pero he tratado a centenares de personas que han sufrido un sofisticado e intenso maltrato, manipulación o abandono psicológico por parte de sus parejas que les ha provocado graves consecuencias en su vida.

			Te animo a que aprendas a analizar a las personas que te rodean, parte de cero, adopta una actitud curiosa, estudia su comportamiento y la influencia que ejercen en ti. De hecho, ya lo sueles hacer, pero es posible que tengas que recalibrar algunas premisas que das por válidas y muchos de los supuestos que tienes sobre las personas que te rodean. 

			Piensa que nuestro cerebro está procesando continuamente información sobre las personas que conocemos. Bastan unos escasos segundos para que nos formemos una imagen de una persona que acabamos de conocer. Cuando asisto a una cena o una comida con personas que no conozco suele haber alguien que advierte al resto de comensales de que soy psicólogo, que me encanta estudiar la expresión facial de las emociones y que los estoy analizando a todos. Ante la cara de espanto de algunas de las personas con las que comparto la mesa, acostumbro a decir algo así como: «¿Acaso soy yo la única persona en esta mesa que está analizando a los demás?».

			Lo que sí que es cierto es que, a diferencia del resto de las personas de la mesa, yo no me suelo precipitar en mis conclusiones, no emito juicios, ni me limito por esquemas mentales previos y estereotipos. 

			Lo que te propongo es que desarrolles tu capacidad para analizar a las personas que te rodean de una manera adecuada, eficiente, fiable y válida. No seas escéptico, paranoico, cándido o iluso. Te aconsejo que adoptes una posición de alerta, sin miedo y sin exceso de confianza. Imagínate a ti mismo como un explorador que busca datos hasta que puede formarse una idea clara de la realidad, de la persona que tiene cerca y de su interlocutor. 

			Abre tu mente, acepta nuevas maneras de ver a las personas que tienes cerca y nuevos puntos de vista. Adopta el papel de explorador de la conducta humana en vez del de experto. Los expertos no se equivocan, se precipitan en sus conclusiones y luego buscan justificarlas con argumentos o datos. 

			Te propongo que pongas en marcha un centro de análisis permanente. Analiza lo que haces, lo que dices, lo que sientes, cómo vives, lo que te gusta y lo que no. Analiza siempre.

			 

			 

			Céntrate en el comportamiento

			 

			Cuando analices a las personas céntrate en analizar su comportamiento y considera en un segundo plano sus palabras o sus intenciones. Lo importante son los hechos, no las intenciones. Cuando a mi esposa le diagnosticaron intolerancia al gluten pudimos observar una extraña reacción por parte de una persona que conocíamos. En cada ocasión que nos venía a visitar a casa solía comentar algo así como: «Iba a traer un pastel sin gluten, pero al final no he podido... Tenía pensado traer unas galletas sin gluten, pero no ha sido posible.... He buscado un lugar donde hacen churros sin gluten pero no he podido ir...». Y así una y otra vez.

			¿En realidad que estaba pasando? ¿Qué decían sus palabras? ¿Y sus acciones? Quedar bien de palabra es fácil, pero quedar bien con una acción lo complica todo un poco más. En caso de contradicción, presta atención y más credibilidad a las acciones antes que a las palabras. 

			Y cuando no puedas extraer ninguna conclusión limítate a no extraer ninguna conclusión y a seguir indagando, observando y analizando. 

			Un elemento muy importante en tu análisis y al que debes prestar especial atención es la motivación de la persona a la que estás analizando. La motivación es el motor que hay detrás de cada acción, el motivo por lo que se comporta de una manera determinada y el origen de sus actos. Comprender la motivación de una persona te ayudará a entender su comportamiento y a saber lo que puedes esperar de ella. 

			Imaginemos que compartimos trabajo con una persona que tiene como principal motivación la ambición. En el mejor de los casos nuestro compañero se esforzará por ganar en competencia y ser mejor; pero puede ocurrir que prefiera utilizar estrategias poco éticas para conseguir sus objetivos. Lógicamente si esta persona te percibe como una amenaza para su ambición procederá a anularte. Posiblemente te haga sentir inseguro, subraye tus errores y minimice tus logros. Para él y según su manera de pensar, no está haciendo nada malo, tan solo está actuando en consonancia con sus motivaciones y todo lo que hace está plenamente justificado. A sus ojos tan solo está defendiendo sus prioridades y protegiéndose de amenazas. 

			Imaginemos a una persona que convive con una pareja que necesita rutina y estabilidad. Posiblemente la rutina le dé seguridad y haga que se sienta cómoda. Ahora imagina una situación en la que esta persona percibe que su estabilidad está amenazada. Imagina por un momento que es tu pareja, imagina que tienes un proyecto para ir a trabajar y a vivir a otro país. Ante esta amenaza, tu pareja posiblemente reaccione con tristeza o con ira. Sus emociones y su comportamiento estarán influyéndote de manera negativa, con el objetivo de mantener la estabilidad que es tan necesaria para ella. Posiblemente reaccione distanciándose, hablando menos contigo o incluso enfadándose y discutiendo por cosas aparentemente sin importancia. Si te fijas en estos indicadores de manera descontextualizada es posible que no entiendas nada y que te precipites en tus conclusiones. 

			Pero si eres capaz de ver que su comportamiento es la consecuencia del miedo a perder lo que conoce, posiblemente podrás realizar un abordaje distinto y plantearte nuevas alternativas o posibles soluciones. Cuando comprendemos lo que le pasa a una persona podemos analizar mejor el problema, contextualizarlo y enfocarnos en una solución más efectiva. 

			Si seguimos analizando las motivaciones humanas podremos observar una que se da con bastante frecuencia. Hay personas que necesitan sentirse superiores, diferentes al resto, únicos. Estas personas son capaces de hacer cualquier cosa para satisfacer su egocentrismo. Imagina que de repente aparece alguien en su mundo al que perciben como una amenaza. Y reaccionan en consecuencia: al ataque. 

			Hay personas que obtienen placer provocando el dolor ajeno. Sí, te puede costar creerlo pero es cierto. Este tipo de personas suele hacerse valer de su posición, sea la que sea, para ejercer este comportamiento tan tóxico. Es posible que un sujeto con esta característica haya buscado una posición de poder para poder utilizarla de una manera perversa. Si conoces a alguien así, posiblemente te haga sentir mal continuamente, menosprecie tu trabajo, desprecie tus ideas y evite complacer tus deseos o necesidades.

			Asimismo, es posible que tengas como amigo a una persona resentida que ha ganado en seguridad. Quizás este dolida con el mundo y adopte una postura pasiva-agresiva, por lo que oscila entre hacerse la víctima y castigar duramente. Quizás juegue con tus sentimientos para tener un beneficio. Posiblemente sea la misma inseguridad lo que lo ha hecho duro y egoísta. Pero bajo el camuflaje de pobre persona que necesita que estén por él, se siente seguro para manipular a las personas que tiene más cerca. No puedes creerte cualquier cosa que te diga la gente. Analiza siempre.

			Fíjate cuantas posibilidades. Y todas son reales. Ante tal cantidad de intereses cruzados lo más sensato es aprender a contextualizar la información que recibimos. Si no somos capaces de contextualizar estos comportamientos y actitudes podemos llegar a sufrir sin sentido. 

			Como has podido ver en estos ejemplos no puedes tomar una conducta, una acción o una palabra como un absoluto. Si pones en contexto estos inputs podrás entender la motivación que hay detrás y entonces, solo entonces, podrás reaccionar adecuadamente. 

			Imagina que estás trabajando de cara al público y de repente llega un cliente y te insulta. Posiblemente te provoque dolor, rabia, indignación, sorpresa o ira. En función de tu grado de autocontrol dejarás ver tus emociones y reaccionarás o podrás controlar tu reacción. Solo existe la ofensa si estamos bajos de autoestima y si no somos capaces de contextualizar. En realidad no conoces a esa persona. Puede haberte insultado porque se encuentra mal físicamente, porque es un amigo de tu antigua pareja y quiere vengarse, porque es un estudiante que está haciendo un experimento para la universidad, o porque le recuerdas a una persona que le hizo sufrir. Puede haber mil razones. Pero eso no implica que tenga razón. Tú puedes decidir cómo reaccionar.

			Ahora me gustaría llamar tu atención sobre tres temas más. Si un amigo nos dice que determinada personas es digna de nuestra confianza lo aceptamos sin cuestionarlo y le abrimos la puerta de nuestra amistad de par en par. Cuidado. Porque es posible que esa tercera persona se haya ganado la confianza de nuestro amigo, que le haya engañado o incluso que nuestro amigo se haya precipitado en su valoración o no haya analizado a esta persona como lo harías tú.

			En segundo lugar, nunca olvides que las personas pueden cambiar por miles de motivos. Quizás has compartido algo con una persona, pero ya hace tiempo que no es así. Es importante reconocer el cambio y asumirlo. Tan solo desde una perspectiva realista se puede construir una relación solida, identificar a las personas que se han tornado tóxicas o redefinir una relación. Te animo a que compruebes periódicamente si puedes seguir confiando en determinadas personas o si estas personas siguen teniendo las mismas prioridades que tú.

			Finalmente te aconsejo que prestes especial atención a aquellas personas que pueden conseguir algún beneficio de su relación contigo. Lógicamente, quien te quiera manipular ha de pasar desapercibido y no ha de sembrar el más mínimo atisbo de duda. Posiblemente la persona en la que más confíes sea la persona que más interés tiene en que tomes determinadas decisiones o en que te comportes de una determinada manera. De nuevo no puedo hacer nada más que animarte a que revises tus esquemas y los principios que das por sentado con el objetivo de confirmarlos o de rebatirlos si es necesario. Necesitas fortaleza emocional para poder analizar a las personas que te rodean. Lo más fácil es no hacerlo y no ver lo que no queremos ver.

			 

			
			PASA A LA ACCIÓN [image: admiracio.png]

			 

			•     Céntrate en analizar el comportamiento de las personas en vez de sus palabras.

			•     Observa atentamente sin precipitarte en extraer conclusiones.

			•     Analiza la motivación del otro, pregúntate y/o pregúntale por qué motivo hace lo que hace.

			•     Contextualiza la información que recibes.

			•     Observa sus ojos, analiza los cambios de expresión de su cara y lee entre las líneas de su discurso.

			•     Analiza siempre desde el respeto.

			 

			Errores frecuentes

			•     Ignorar señales contradictorias.

			•     Interpretar en vez de analizar.

			•     Fijarse en un hecho aislado, extraer una conclusión y generalizarla.

			•     Caer en la trampa de los camuflajes que puede utilizar nuestro interlocutor.

			•     Mezclar el deseo y el miedo con la realidad.

			•     Querer adecuar una persona a un ideal o a una expectativa.

			•     Obviar las señales que nos indican que una persona ha cambiado.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO 10

			 

			LIBÉRATE DE LAS PERSONAS TÓXICAS 

			 

			 

			«Los niños adivinan qué personas los aman. Es un don natural que con el tiempo se pierde». 

			 

			CHARLES PAUL DE KOCK

			 

			 

			Me gustaría proporcionarte herramientas para poder tratar con personas tóxicas. En algunos casos no nos es posible dejar de relacionarnos con una persona toxica. Entonces necesitamos herramientas para que nuestra autoestima, nuestra vida y nuestra felicidad no queden a la merced de sus deseos. 

			¿Sabes por dónde tienes que empezar? Por identificar a las personas tóxicas que te rodean. Si alguien quiere hacerte daño necesita situarse cerca de ti y no levantar sospechas. Además de ayudarte a identificarlos te daré herramientas para gestionar la decepción, prevenir y gestionar los conflictos con ellas y para que puedas contextualizar sus actos.

			Tal y como dijo el escritor francés Charles Paul de Kock: «Nacemos preparados para distinguir a las personas que nos aman de las que no nos aman». Sí, en nuestra más tierna infancia podemos analizar e identificar las personas que nos convienen de las que no nos convienen. 

			Pero hay un momento en el que dejamos de hacer caso a las señales que nos manda nuestra central de alarmas. 

			 

			 

			¿Por qué caemos en las redes de las personas tóxicas?

			 

			A veces deseamos ser aceptados en un grupo que nos proporcione seguridad o una identidad aceptada o respetada. En otras ocasiones queremos ser amigos de una determinada persona por la exclusividad que supone. Incluso somos capaces de desear una pareja trofeo que hable por nosotros, a pesar de que no tenga ninguna virtud más allá de la posición que ostenta, de un físico espectacular o de una abultadísima cuenta corriente. 

			No obstante, hay ocasiones en que no hemos podido elegir a las personas que están cerca de nosotros, como es el caso de los compañeros de trabajo, los vecinos o la familia. Si bien es cierto que siempre podemos elegir cambiarnos de casa, cambiar de trabajo o dejar de ver a un determinado miembro de la familia, no siempre puede resultar sencillo o puede no apetecerte tomar una decisión tan drástica, a pesar de que sepas que posiblemente es lo que te conviene. 

			Imaginemos que la persona tóxica a la que nos referimos es nuestra pareja. Poco a poco perderemos nuestra seguridad, nuestro criterio y nuestra capacidad para decidir. Lo que tendría que ser una relación maravillosa se acaba convirtiendo en una relación de dependencia emocional o en una lucha con agresividad explicita y manifiesta que provocará nuestra desdicha. 

			 

			 

			Maestros del disfraz

			 

			Como has podido deducir de lo comentado hasta ahora, es sumamente importante que identifiques a las personas tóxicas que tienes cerca. Lógicamente es posible que ya tengas a algunas personas tóxicas identificadas. El problema reside en que no es fácil identificar a aquellas personas que saben presentarse muy bien y que aparentemente son encantadoras, cuando en realidad son personas tóxicas muy bien camufladas. 

			Estos maestros del disfraz son las personas que más daño nos pueden hacer. Una persona tóxica necesita estar cerca de su víctima, captar su confianza y eliminar sus defensas. Para conseguirlo suelen usar dos disfraces:

			 

			 

			EL DISFRAZ DE BUENA PERSONA

			 

			Cuidado con la gente que se presenta como buena persona, cuidado. De hecho, cuando alguien invierte mucho tiempo en presentarse de una manera determinada ya está diciendo mucho del interés que tiene. Bajo el disfraz de buena persona se ganará nuestra confianza. ¿Quién desconfía de una cándida e ingenua buena persona? Es posible que hagan cosas por ti, pero cuidado. Como decía Cicerón: «Quien hace el bien por un interés es una persona astuta, que no buena». No te confundas.

			 

			 

			EL DISFRAZ DE VÍCTIMA QUE NECESITA DE NUESTRA PROTECCIÓN

			 

			¿Quién va a negar la ayuda a una pobre persona que está siendo víctima de una injusticia? Ante una persona desvalida perdemos todas nuestras defensas, abrimos nuestro corazón de par en par y nos ponemos a su disposición, lo cual es perfecto para que una persona tóxica pueda campar a sus anchas. 

			Afila tus sentidos y ponlos al servicio de tu felicidad. Identificas a las personas tóxicas que están cerca de ti. 

			 

			
			CLAVES PARA IDENTIFICAR A UNA PERSONA TÓXICA

			 

			•     Suelen utilizar un disfraz de víctima o de buena persona.

			•     Te hacen sentir culpable, egoísta, desconsiderado, exigente o injusto.

			•     Buscan tu confianza, dependencia o admiración.

			•     Te minan la autoestima y el autoconcepto. 

			•     Intentan aislarte de tu entorno.

			•     Menosprecian tus logros, amigos, intereses, etcétera.

			•     No son sinceras, son crueles más o menos evidentemente.

			•     No te quieren, no les importas, no te escuchan y no te respetan... 

			•     Solo te quieren para poder utilizarte y cubrir sus deseos, intereses u objetivos.

			•     Necesitan tenerte cerca. Cuando pierden su capacidad de influencia sobre ti, reaccionarán con más agresividad o desarrollando una estrategia más sofisticada.

			•     No descartes a nadie: la persona tóxica puede ser tu pareja, tus padres, tu hijo, tus compañeros de trabajo o cualquiera de tus amigos.

			

			 

			 

			El precio es muy alto

			 

			El precio que estamos pagando por estar cerca de una persona tóxica suele ser muy elevado. Cuando permitimos que una persona tóxica influya en nuestra vida vamos perdiendo poco a poco nuestra autonomía, nuestro bienestar e incluso nuestra personalidad se desdibuja y se transforma. De una manera más o menos evidente dejamos de decidir por nosotros mismos y nos ponemos en manos de los intereses de una persona que nos utilizará como un simple instrumento.

			La mejor medida que puedes adoptar ante una persona tóxica es eliminarla de tu entorno, alejarte de ella, sacarla de tu círculo, evitarla, cambiar de ciudad, de país o de continente. Coge un cohete con dirección a Marte y no vuelvas la mirada atrás. Expulsa a las personas tóxicas de tu vida. No confundas lo que te gustaría que ocurriera con la realidad. Las personas tóxicas no miran por ti, no te aman, no les importas, no te respetan. Lárgate. No es una rendición, es una elección inteligente. Sal de sus dominios, rompe la cadena y verás como la vida es más bella y sobre todo más fácil.

			 

			 

			Cuando las personas tóxicas son tus padres

			 

			Permítame que te hable de una persona que estaba sometida a un expolio económico por parte de sus padres. Esa persona procedió a poner una condición a su ayuda desinteresada en un intento de redefinir el marco de la relación que tenía con sus padres. Un buen día decidió comentar a sus padres que les iba a dejar dinero a fondo perdido, sin garantías y sin intereses —como hasta entonces había hecho—, pero que había decidido ponerles una condición. A partir de ese momento, si querían su dinero, le tendrían que justificar el motivo, en qué se lo iban a gastar y demostrarlo con la factura correspondiente. 

			A pesar de la esperanza que albergaba de que le respondieran serenamente, la reacción de sus padres consistió en retirar la palabra, a él y a su nuera y sus nietos durante varios meses. 

			Después de la perplejidad inicial, nuestro protagonista empezó a sentirse aliviado, relajado, sin presiones y sin tensión. Tanto él como su entorno más cercano están de acuerdo en que aquellos meses en los que no tuvieron noticias de sus padres fueron los mejores meses de los últimos años de su vida. Tristemente este hombre sucumbió otra vez a las estrategias tóxicas de manipulación de sus padres, esta vez más sofisticadas. ¿Sabes qué fue lo primero que hicieron? Convencer a su hijo de que dejara de verse con ese psicólogo que le aconsejaba que se alejara de las personas tóxicas que estaban manipulándolo. 

			Ante un sujeto tóxico, reconsidera las alternativas reales que tienes. Lo primero que hace una persona tóxica es asegurarse la dependencia de la persona a la que esta torturando y manipulando, haciéndole creer que no hay nada mejor y que su propuesta es la mejor y la única opción que tiene. Analiza si realmente es así. Si es así y no puedes alejarte de una persona tóxica, te animo a que lo reconsideres una vez más. Quizás no seas consciente del potencial de destrucción que tienen estas personas. Si lo fueras, si hubieras visto lo mismo que yo he visto, si hubieras tenido que remontar a personas vampirizadas y literalmente torturadas, estoy seguro de que encontrarías la fuerza necesaria para dar un paso hacia tu independencia, tu bienestar y tu equilibrio interno.

			Sea cual sea tu decisión, tómala pensando en qué consecuencias tendrá a corto, medio y largo plazo. A veces nos focalizamos en el corto plazo porque es más cómodo no hacer nada, cuando en realidad estamos hipotecando nuestro futuro. Toma una decisión que te beneficie a medio y largo plazo a pesar de que te suponga cierta incomodidad inicial. Si a pesar de mis esfuerzos por animarte a visitar el planeta Marte decides seguir cerca de una persona tóxica me veo en la obligación moral de darte algunos recursos para poder gestionar a este tipo de personas adecuadamente.

			 

			 

			¿Qué pasa cuando no podemos eliminar a las personas tóxicas de nuestro entorno?

			 

			Si tenemos que convivir con una persona tóxica conviene que no olvidemos su toxicidad y que enmarquemos sus comentarios y acciones teniendo bien presente sus intenciones. Intenta luego redefinir el marco de relación que tenéis. Tienes derecho a pedirle que te trate con respeto, que no te perjudique y que se relacione contigo en positivo. Es posible que te ignore completamente y que lo que deseas no ocurra nunca. De ser así, debes atribuir el significado adecuado a las acciones de dicha persona. No olvidemos que se trata de una persona tóxica y que, como tal, todo lo que hace o dice tiene un objetivo egoísta y seguramente perverso.

			Imagina que debes compartir un espacio de trabajo con un compañero tóxico. Has intentado cambiar de departamento pero no has podido, por lo que no te queda más remedio que convivir con esa persona tóxica. Una vez que has intentado redefinir la relación y que has podido comprobar que seguirá siendo tóxica, el siguiente paso consiste en asumir que es una persona tóxica con unas intenciones perversas. Si eres capaz de contextualizar sus comentarios, podrás preservar tu nivel de autoestima y tu salud mental. No lo olvides, no es tan importante lo que te dice sino por qué motivo te lo está diciendo.

			En el caso de que te tengas que relacionar con una persona intermitentemente tóxica, bien sea como consecuencia de una enfermedad, o de una inestabilidad emocional o frustración, imagínatela con una luz verde y una roja encima de la cabeza. Cuando está bien tiene la luz verde encendida y podemos relacionarnos adecuadamente. Pero cuando tiene la luz roja encendida, debemos analizar sus actos y palabras bajo otro prisma. 

			Después de cada episodio tóxico, conviene revisar con la persona qué ha pasado, y tus reacciones. Hazlo cuando ese sujeto este más receptivo, con el objetivo de ir ajustando también sus reacciones. Pero recuerda que en el momento de la explosión lo mejor que puedes hacer es no darle importancia a su comportamiento.

			 

			 

			Prepárate para gestionar la decepción

			 

			Una de las consecuencias que se da con más frecuencia en las relaciones con otras personas, especialmente las tóxicas, es la decepción. Merece la pena analizar cómo nos puede ayudar la fortaleza emocional a gestionar una decepción. Las decepciones pueden ser de muchos tipos diferentes, pero en esencia una decepción suele estar provocada cuando no se cumplen las expectativas que tenemos sobre el comportamiento de una persona.

			No podemos entender el mecanismo de la decepción sin partir de la base de que, para que ocurra una decepción, es necesario tener una expectativa. Quien no espera nada, no se decepciona. Pero esperar que suceda algo, tener unas expectativas, son cualidades humanas. 

			Si esperamos que venga un príncipe azul estaremos equivocados. Así que es importante distinguir bien los elementos sobre los que se pueden tener una esperanza de los que no. Posiblemente con una actitud de búsqueda adecuada y afinando sobre lo que podemos esperar y lo que no, ganaremos bastante en calidad de vida y bajaremos el número de nuestras decepciones. 

			Antes de seguir avanzando en la gestión de la decepción es interesante subrayar la importancia de aprender a discernir cuándo no era posible evitar la decepción o cuándo la responsabilidad de la decepción es nuestra. Te animo a que hagas este ejercicio sin culpas ni culpables, tan solo analizando si quizás, con otro comportamiento por tu parte hubieras podido evitar la decepción que has sufrido. Para poder analizar este aspecto hay que ser emocionalmente muy fuerte ya que, a menudo, muchas personas prefieren no pensar sobre lo ocurrido, por lo que no aprenden nada y por lo que será más probable que vuelva a repetirse la misma situación. No siempre, pero quizás es posible que te equivoques al elegir a la persona en la que debes confiar. Si crees que se trata de mala suerte y no analizas que hay una parte que depende de ti en ese repetido error, seguirás equivocándote en tus elecciones.

			Conozco a una persona encantadora que piensa que la gente es tan encantadora como ella. Proyecta en otras personas su manera de ser. Su percepción está teñida de una sobredosis de ingenuidad, por lo que a menudo tiene decepciones con las personas que le rodean. Algunas de estas decepciones serían absolutamente evitables si en vez de pensar que todo el mundo es bueno, empezara a pensar que hay personas que no son tan buenas o incluso personas buenas con determinadas motivaciones que pueden perjudicarle. 

			Cada decepción deja una pequeña cicatriz, cada decepción nos hacer perder el focus de lo que estábamos haciendo. Con cada decepción nos entristecemos o nos enfadamos, nuestras emociones toman el control de nuestra vida intensamente, la razón se pierde y durante horas, días, semanas o meses, nos quedamos dándole vueltas a lo que nos ha ocurrido, intentando buscar un porqué y superando un duelo.

			Ni somos almas a la deriva en un mundo errático, ni tenemos el control absoluto de todo lo que nos pasa. Tenemos más capacidad de control y de gestión sobre lo que nos ocurre de la que nos creemos. Pero hay muchísimas cosas que se nos escapan. Si creemos que podríamos haber hecho algo más, cuando en realidad no era posible, estaremos equivocados. Y, al contrario, si creemos que no podíamos hacer nada más, cuando en realidad sí que podíamos, volveremos a estar equivocados.

			 

			 

			La vinculación afectiva lo complica todo

			 

			No todas las decepciones tienen el mismo impacto. El impacto de una decepción es directamente proporcional a la expectativa y a la vinculación afectiva que tenemos con la persona que nos ha provocado esa decepción. Gestionamos de manera muy diferente nuestra decepción en función de si la ha provocado nuestra pareja o si ha sido el vecino. En definitiva, a mayor vinculo afectivo con una persona, mayor será el impacto de la decepción. 

			Cuidado, porque a veces, si la expectativa es muy elevada o incluso inapropiada, la decepción estará asegurada. Si me permites un ejemplo hay una situación que ilustra a la perfección este concepto: las expectativas que depositamos en nuestros hijos.

			Muchos padres depositan unas expectativas en sus hijos que son irreales. Sin pedir permiso, muchos padres deciden depositar unas expectativas, una presión y unos objetivos que sus hijos deben cumplir. Quizás tú no lo hayas sufrido, pero te aseguro que es muy común, por lo que te puedes sentir tremendamente afortunado si no has experimentado lo que estoy describiendo.

			Saber fijar unos objetivos realistas a los hijos es la mejor opción. Un objetivo ha de suponer un esfuerzo, pero nunca un sufrimiento. De hecho, esto plantea un interesante debate. ¿Qué debemos esperar de nuestros hijos? Te animo a que aprendas a conocerlos y a identificar sus virtudes y sus aéreas a desarrollar. El punto de partida siempre es el conocimiento, y a partir de aquí podrás ayudarles a crecer y a desarrollarse.

			Es posible que tu hijo no sea un buen ingeniero como esperas que lo sea, pero en cambio puede ser un gran periodista. Saber ver el potencial de un niño, apoyarlo y desarrollarlo, a pesar de que no cubra nuestras expectativas es la mejor manera de tener un futuro adulto sano y equilibrado. La base siempre es la aceptación. Siempre. Hasta que no aceptemos la realidad no podremos empezar a construir un edificio sólido. Aceptar no implica que te guste, o que encaje con tus deseos. Sin embargo, aceptar a un hijo tal como es, con sus virtudes y defectos, te ayudará a trazar un camino que lo conducirá a la felicidad. Cuando pienses en el futuro de tu hijo piensa en su felicidad, no en la tuya.

			Recuerda que a mayor implicación afectiva mayor será el impacto de una decepción. La pareja, los padres, los hermanos, los amigos de toda la vida o las figuras idolatradas protagonizan los capítulos más amargos de nuestras vidas. El problema es que en muchas ocasiones depositamos nuestra confianza y nuestras expectativas en las personas no adecuadas. Asumimos que podemos confiar en nuestra pareja y a menudo tenemos indicios ciertos de que no es así. Como tenemos la máxima de que podemos confiar no prestamos atención a estos indicios hasta que un día ocurre lo inevitable, lo que se estaba anunciando, y entonces aparece una profunda y terrible decepción.

			Si has escogido bien a tu pareja es más difícil que ocurra, pero no olvidemos que podemos equivocarnos y no ser conscientes del error. Lo mismo ocurre con nuestros amigos. A veces se nos cuelan falsos amigos que tan solo están con nosotros por interés. Llegado el momento donde el interés se ha acabado, dejan de ser nuestros amigos dejando detrás de sí un gran rastro de decepción y tristeza.

			Entonces, ¿cuál es la solución? ¿No tener amigos? ¿Desconfiar de todo el mundo? La respuesta es un NO rotundo. La solución pasa por aprender a discriminar bien los verdaderos amigos de los falsos amigos; sabiendo que, incluso habiendo compartido mucho en una etapa de la vida, las personas pueden cambiar y puede ser que hayamos dejado de compartir lo que nos unía.

			Ahora te propongo un ejercicio. Intenta recordar una decepción que hayas tenido hace poco. Yo ya tengo la mía en mente, hagámoslo juntos. Piensa en cómo te sentías. En mi caso me invadía una profunda sensación de tristeza que me costaba mucho gestionar. La tristeza venía a mí sin pedir permiso y teñía mi día a día con tintes oscuros. Me costaba trabajar, la concentración me disminuyó, sin darme cuenta me sorprendía a mí mismo con la mirada perdida y el pensamiento siguiendo un curso errático, triste, recordando la decepción que había sufrido. Mi cabeza le daba vueltas buscando un porqué o imaginando posibles desenlaces alternativos.

			Iba a correr o dar un paseo en bicicleta y no conseguía desconectar. Me costaba conciliar el sueño, dormía menos y peor. Al pensar menos y peor, mi trabajo se resentía, la creatividad, las ganas de estar con otras personas y mi concentración se vieron afectadas por las consecuencias de mi decepción.

			¿Consigues recordar cómo te afecto tu decepción? Lógicamente hay diferentes tipos de decepciones con más o menos impacto, pero nunca subestimes el poder disruptivo que puede tener una decepción en tu día a día.

			 

			 

			Aprende de tus decepciones

			 

			Pero el punto clave de una decepción no son las consecuencias directas que nos provocan a nivel emocional. La clave de una decepción es la conclusión que extraemos de ella, la moraleja con la que nos quedamos y cómo cerramos e interpretamos lo ocurrido. Hay personas que se culpabilizan y martirizan a pesar de no tener nada de culpa ni de responsabilidad. También hay quienes culpan a otras personas equivocadamente. Sea cual sea el caso, si analizo lo ocurrido desde la culpa, ya parto con un error de base, por lo que posiblemente me precipite al extraer una conclusión. Resulta difícil soportar la tensión que genera una decepción, por lo que tendemos a buscar una reacción rápida para compensar esta incomodidad. Al reaccionar precipitadamente no podemos analizar adecuadamente lo que ha ocurrido, por lo que la conclusión que extraigamos muy posiblemente sea equivocada. 

			Además, recuerda que estamos bajo el influjo de un estado emocional intenso que condiciona a nuestras funciones superiores, afectando a la calidad de nuestro pensamiento. No lo olvides, cuando estamos decepcionados, ofuscados, tristes, abatidos o tensos no podemos pensar con claridad.

			¿Qué aprendiste de la decepción que estamos analizando? Te animo a que analices de nuevo lo ocurrido, intenta extraer un aprendizaje, sin carga emocional, y recuerda lo ocurrido para no repetir el mismo error. Y una vez analizado, cierra el tema, no sigas cargando con él. Guárdalo en el cajón de los recuerdos o lánzalo por la borda. Lo que tenías que aprender ya lo has aprendido. El resto no es de utilidad.

			Cuando se trata de relacionarte con otras personas no confundas lo que es con lo que debería ser. La realidad no responde a las teorías. La realidad es un sistema caótico difícilmente comprensible en muchas ocasiones y prácticamente incomprensible en muchas más. Lo que tendría que pasar no tiene por qué pasar. Y quizás estemos equivocados en nuestras previsiones. No todo el mundo piensa, siente o actúa igual que lo harías tú, ni con tu mismo respeto, ni con tu misma consideración, ni con tu misma empatía. 

			Puede ocurrir que al centrar nuestra atención en algunos indicios, estos nos hayan conducido a error y estemos esperando algo que en realidad no deberíamos esperar. Saber leer las señales es muy importante para prevenir decepciones. Hay ocasiones en las que no vemos las señales evidentes que nos están indicando que va a ocurrir una inminente decepción. 

			Recuerdo el caso de una mujer sorprendida por el abandono de su marido. Después de analizar la situación vimos que había tenido indicios, incluso claras evidencias, de que la relación no solo no era la adecuada sino que no era positiva para ella. En realidad la relación había durado los años que duró gracias a una actitud pasiva y sumisa por arte de ella. 

			Hoy, unos meses después de la separación, la mujer está más feliz que cuando vivía con su pareja y se pregunta que cómo es posible que hubieran estado tanto tiempo juntos. 

			En este caso, nuestra protagonista, estaba esperando fidelidad y amor de la persona equivocada. Su primera reacción fue autoculparse, pero lentamente conseguimos eliminar la distorsión que había en sus percepciones y su sentimiento de culpa. Y entonces se dio cuenta de que, en su caso, el error fue no prestar atención a algunas señales. Libre de culpa y después de haber realizado un buen análisis, extrajo la conclusión de que podía reconstruir su vida de pareja siempre que eligiera bien. Por último, cabe comentar que sus primeras palabras fueron: «Vaya asco de hombres..., que no hay ni un solo hombre bueno..., que es mejor estar sola... ». Esta reacción es en parte normal, ya que el dolor y la decepción estaban guiando sus pensamientos. Y sus palabras son claros ejemplos de las distorsiones comentadas anteriormente, es decir, la generalización, la polarización y la precipitación en la toma de decisiones. 

			Siguiendo en esta línea permíteme que te comente lo que suele ocurrir cuando estamos proyectando unas expectativas desproporcionadas en nuestra pareja independientemente de que sea o no una persona tóxica. De una pareja podemos esperar compartir la vida juntos, pero no podemos esperar que nos cambie la vida, que nos libere de la soledad y que nos proporcione una vida repleta de placeres y pasión intensa como si fuéramos los protagonistas de una película romántica. Y, encima, sin que nosotros hagamos nada más que adoptar un papel pasivo. Lógicamente, si creemos que esto es el amor, no haremos más que navegar de pareja en pareja y de decepción en decepción. De la misma manera que con los hijos, te animo a que revises las expectativas que tienes depositadas en tu pareja.

			 

			 

			La fortaleza emocional te ayudará a prevenir y superar las decepciones

			 

			Muy bien, hasta aquí hemos podido ver cómo nos afectan las decepciones, pero... ¿Cómo nos puede ayudar la fortaleza emocional a superarlas?

			En primer lugar la fortaleza emocional te puede ayudar a prevenirlas. Este el punto más importante: la prevención. Intenta revisar las expectativas que tienes depositadas en las personas que te rodean para poder ajustarlas. Revisa las expectativas que tienes depositadas en tu pareja, en tus hijos, en tus padres, en tus amigos, en tu jefe, en tus compañeros de trabajo, en tu trabajo, e incluso en ti mismo.

			Si has leído bien, las expectativas que tú mismo tienes depositadas sobre tu persona. Es posible que no sean ajustadas e incluso que sean heredadas de tus padres o profesores. Revisa si eres la persona que has elegido ser o si eres lo que una persona, un grupo o una norma impone o dicta. ¿Deseas ser una buena madre, una buena esposa, una buena trabajadora y una buena deportista? ¿Es real? ¿Quizás puedas ver la influencia de algún estereotipo social en cómo debes ser? ¿Puedes trabajar mucho, entrenar mucho y estar mucho por tus hijos y pareja? Si estas son tus expectativas, lógicamente, te irás a dormir decepcionada cada vez que no lo hayas podido cumplir. Pero... ¿estas expectativas acaso no son desproporcionadas? 

			Ha llegado el momento de reajustar tus expectativas. Necesitas reajustarlas a la realidad. Analiza qué estás esperando y de quién lo estás esperando. Es posible que algunas de las cosas que esperas no ocurran a no ser que tú hagas algo adecuado en la dirección correcta, con el objetivo de acercarte a tu objetivo. Analiza si tus expectativas son acertadas o exageradas.

			 

			 

			Una buena madre

			 

			Recuerdo que, durante su tratamiento, comenté con una persona lo que se supone que es ser una buena madre. Ambos estábamos de acuerdo en que debía ser cariñosa, compasiva —que no permisiva—, actuar como guía y apoyo, y dar herramientas para que los hijos se conviertan en seres autónomos. 

			El problema de esta persona era que lo que esperaba de una madre era diametralmente opuesto a lo que había recibido de la suya. Pero a pesar de ello no podía estar enfadada con su madre. Despreciar a una madre era un pecado. Y tenía razón. El problema es que la persona que la trajo al mundo y que la crió no ejercía como una buena madre. 

			Hay instantes que son inolvidables, como la cara de esta persona cuando comprendió que su madre no había hecho de madre y que, por lo tanto, los sentimientos negativos que albergaba hacia ella estaban justificados. Y de nuevo tenía razón. Imaginemos que el comportamiento que sufrió, en vez de venir de su madre, hubiera venido de un vecino o un amigo. Sin ningún tipo de dudas se hubiera alejado de él, lo hubiera denunciado y no guardaría ni un ápice de culpa o de vergüenza. 

			Con este ejemplo espero que puedas comprobar cómo la fortaleza emocional puede ayudarte a adoptar otros puntos de vista y a superar falsas creencias. La fortaleza emocional te permitirá enfrentarte y reconsiderar tus esquemas.

			 

			 

			Gestiona el conflicto

			 

			Del trato con personas tóxicas podemos esperar decepciones como ya hemos visto o conflictos. Pero que tengas conflictos no significa que seas conflictivo. Este es el punto de partida. 

			Vamos a empezar por definir qué es un conflicto. Un conflicto ocurre cuando dos o más personas tienen intereses contrapuestos. Es posible que tengas conflictos con una persona a pesar de que no seas conflictivo. Recuerda que hay personas que utilizan el conflicto para obtener lo que desean, como una herramienta de manipulación.

			Recuerdo el caso de una familia altamente tóxica donde el conflicto y la culpabilidad eran la moneda de cambio para conseguir que se hiciera lo que la madre quería. Ante el más mínimo desacuerdo la madre generaba un conflicto; pero lo más asombroso es que era capaz de proyectar la culpa en cualquier persona que no fuera ella.

			Si uno de los hijos deseaba salir a cenar fuera era un egoísta desconsiderado. Si el marido deseaba ir de vacaciones a la playa era un tirano despreciable y manipulador. Si la hija quería ir a estudiar fuera era una despegada y una aprovechada. Cuando una de las hijas llegó a la universidad explotó el conflicto. Hasta ese momento todos los demás miembros de esa familia respondían con pasividad y culpa... pero, con el tiempo, el hecho de ver otros modelos les ayudó a ganar en seguridad y ver que no estaban haciendo nada malo. De repente se dieron cuenta de que en otras casas se podían debatir y dialogar las cosas y que, en definitiva, lo que su madre estaba haciendo era un burdo y cruel chantaje emocional.

			La gestión del conflicto guarda muchos paralelismos con la gestión de la decepción. Ante un conflicto, lo primero que debemos hacer es analizar si somos el origen del conflicto. Para poder llegar a una conclusión acertada debemos realizar un buen análisis. A veces proyectamos en otros lo que en realidad estamos haciendo nosotros mismos. Una vez hemos comprobado que no somos el origen del conflicto ha llegado el momento de analizar si la causa del conflicto es una acción malintencionada o un malentendido. Piensa que muchos conflictos se dan por malentendidos, no por acciones malintencionadas. En realidad no ha habido mala intención detrás del acto, sino una mala interpretación, un olvido o una acción fuera de contexto.

			 

			 

			LOS CONFLICTOS CON LAS PERSONAS TÓXICAS

			 

			Ahora llega el momento de analizar si ese conflicto está provocado por una persona tóxica. Los conflictos que vienen provocados por personas tóxicas responden a un interés, a su interés, por lo que no debemos dejar que nos afecten. La mejor opción es la de confirmar que no corremos ningún tipo de riesgo físico, moral o material y contextualizar o ignorar el conflicto. Piensa que algunas personas utilizan el conflicto como una provocación, esperando crear la oportunidad un beneficio mayor.

			El padre de Desmond Tutu solía decir: «No levantes la voz, mejora tu argumento». A pesar de estar completamente de acuerdo, te animo a que ante un conflicto con una persona tóxica ni tan solo te esfuerces por mejorar tu argumento, ya que lo más adecuado suele ser ignorarlo, evitarlo, prevenirlo o contextualizarlo. Y a veces lo mejor es no dar ni una respuesta. No esperes que alguien que ha generado un conflicto atienda a razones. Las personas solo vemos lo que queremos ver y somos capaces de tergiversar la realidad. 

			Tú sabes que ya eres fuerte, que puedes tratar con personas tóxicas sin que te afecte, ya que lo que dice una persona tóxica tiene el objetivo de marcar una diferencia de estatus, provocar dolor, cubrir una carencia, compensar un problema de inseguridad, de autoestima o de falta de recursos. 

			Posiblemente esa persona tenga un estado emocional alterado, dificultades de relación social, un nivel de madurez muy bajo o cualquiera de los motivos de los que hemos venido hablando. No interiorices sus comentarios sobre ti. El problema no está en ti, está en ellos. 

			Posiblemente cuando esa persona se sienta ignorada cambie de estrategia o aumente la intensidad de su presión, pero si te mantienes firme en tu propósito durante un tiempo, menos del que imaginas, muy probablemente pierda interés en ti y busque una víctima más fácil. 

			Cuidado, no te obsesiones, pero tampoco te engañes. Lo ideal es prevenir el conflicto siempre que sea posible, pero no siempre podrás hacerlo. Las estrategias que puede utilizar una persona tóxica pueden ser sorprendentemente creativas y sofisticadas. De hecho, es una pena que toda esa creatividad no esté enfocada de una manera positiva.

			 

			 

			SAL DE SU CÍRCULO DE INFLUENCIA

			 

			Recuerda mi mejor consejo, tenlo siempre presente, aléjate de las personas tóxicas. ¿Cómo lo puedes hacer? Pues dejándolos de ver. No hace falta ni que te despidas, ni que les des ninguna explicación, tan solo aléjate del foco negativo pensando en ti, en tu bienestar, en que debes conservar tu energía para lo realmente importante, para ti, para tu familia y para tus amigos de verdad. 

			De hecho, te animo a que al menos una vez al año analices con quién te relacionas y qué impacto tiene en ti. Hay amigos que pueden dejar de serlo, quizás han evolucionado en un sentido opuesto al tuyo, de manera muy diferente. Déjalos ir y permítete irte de su lado. Deja de hacer de papá o de mamá, termina con la dependencia emocional o con una relación tóxica que sirve únicamente para satisfacer una necesidad desviada y poco respetuosa.

			Afortunadamente has sido capaz de reconocer su estilo de relación, has tenido la fortaleza emocional necesaria para ver que esa persona era tóxica, para intentar redefinir un nuevo estilo de relación..., y a pesar de todos estos esfuerzos no ha sido posible. No pasa nada, déjalo ir y concéntrate y céntrate en ti y en lo importante.

			Déjalos ir sin rencor, sin odio, sin ira. Quizás has tardado en reconocer una situación como tóxica, no pasa nada. Nunca es tarde si la dicha es buena. Perdona. Perdona y extrae un aprendizaje. Quédate con lo bonito y olvida lo feo. Aprende para no repetir el mismo error. 

			Como ha dicho el escritor checo Milan Kundera: «El peligro del odio consiste en que nos ata al adversario en un estrecho abrazo». No podrás disfrutar de la amistad si no te descargas del lastre de las experiencias pasadas que fueron mal. Cierra una etapa. 

			Y no consideres que te has equivocado, sino que más bien has evolucionado y que ahora tienes otra perspectiva, otras prioridades, que has aprendido a analizar a las personas y que te sientes fuerte y libre para elegir con quién quieres compartir la vida.

			 

			 

			¿Sabes porque te he explicado todo esto?

			Porque he visto a muchas personas sufriendo los perversos deseos de personas tóxicas, porque he visto a personas con la autoestima destrozada sin haber hecho nada más que ser encantadoras en medio de una selva y porque he visto vidas destrozadas a voluntad de una persona cruelmente tóxica.

			Aprende, analiza, no simplifiques, afronta, decide, no te resignes... Sé que puedes tener la actitud adecuada. Eres fuerte y estás preparado.
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			•     Identifica a las personas tóxicas que tienes alrededor.

			•     Elimínalas de tu círculo o sal de su área de influencia.

			•     Si no puedes o no quieres eliminarlas de tu vida, reconsidera el impacto que tienen en tu vida, en tu salud emocional y en tu equilibrio interno.

			•     Si insistes en tenerlas cerca:

			–    Intenta definir un nuevo marco de relación menos tóxico.

			–    Contextualiza sus actos y sus palabras en consonancia con su toxicidad.

			–    Prepárate para gestionar la decepción.

			–    Prevé, afronta y gestiona el conflicto.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO 11

			 

			INDEPENDÍZATE DE TUS PRESIONES EXTERNAS E INTERNAS

			 

			 

			«Vístete para ti, no para los demás».

			 

			JESY NELSON

			 

			 

			Es posible que estés viviendo tu vida y la de otras muchas personas. Continuamente, sin ser conscientes de ello, recibimos presiones más o menos explícitas en forma de expectativas o normas de conductas. Pero la realidad es que nadie te conoce suficientemente bien como para saber de qué eres capaz y de qué no. Nadie puede decirte cómo debes vivir, lo que debes hacer y lo que no. Nadie puede decirte qué camino debes escoger. 

			Recibimos presiones externas e internas. Si te parece empezaremos por analizar las presiones que tú mismo te impones sin saberlo, sin ser consciente: 

			 

			•    Presiones de tu pasado. Tu experiencia guía tu conducta y tus decisiones. Las experiencias traumáticas suelen terminar en conclusiones parciales y en generalizaciones injustas. Pero también puede ser que el conocimiento que hayas podido acumular gracias a tu experiencia es incompleto y poco representativo. 

			•    Te presionan tus expectativas. Esperas que ocurra algo y actúas en consecuencia. Pero ¿qué ocurre si tus expectativas no son ajustadas o adecuadas? 

			•    Te presionan tus objetivos. Es posible que hayas definido unos objetivos realistas, coherentes, asequibles y equilibrados. Pero también es posible que hayas errado en los objetivos que has elegido, en cómo los has temporizado o en la compatibilidad entre ellos.

			•    Te presionan tus creencias. Te mueves por lo que crees que tendrías que hacer. Pero ¿siguen vigentes tus creencias? ¿Quizás deberías revisarlas? 

			•    Te presionan tus miedos. Tus miedos toman el control de tu vida sin apenas darte cuenta. ¿Cuáles son tus miedos? ¿Los conoces? ¿Les has puesto nombre? ¿Los sabes controlar?

			•    Te presionan tus necesidades. Tu conducta se orienta y guía con el objetivo de satisfacer tus necesidades con la mayor celeridad posible. ¿Necesitas reconocimiento? ¿Necesitas estatus? ¿Necesitas soledad? ¿Necesitas independencia? ¿Necesitas seguridad? Hasta que no cubras tus necesidades no podrás atender otros temas.

			•    Tus deseos se apoderan de tu mente y de tu consciencia sin pedirte permiso. ¿Qué es lo que más deseas? ¿Te lo puedes quitar de la mente? Posiblemente orientes tus decisiones y tu conducta para conseguir tus deseos a la mayor brevedad posible, a pesar de que te tengas que engañar por ello o de que pagues un sobrecoste.

			•    Te presionan las normas que integras de tu grupo de referencia. ¿Qué crees que se espera de ti? ¿Cómo crees que deberías ir vestido? ¿Dónde crees que se espera que vivas? ¿Qué coche crees que se espera que tenga alguien como tú?

			•    Finalmente te presionan tus limitaciones. Algunas de ellas son circunstanciales. No vayas a comprar con hambre, no empieces un trabajo creativo con sueño. Las necesidades primarias deben ser satisfechas con la mayor celeridad posible. La fatiga, el dolor, el sueño, las ganas de ir al baño o el hambre son malos consejeros. Pero hay otros factores que no son contextuales sino que son más inherentes a tu persona, como la impulsividad o tu grado de autoestima pueden presionar tu conducta y tus decisiones hasta límites insospechados.

			 

			Ten cuidado, ten cuidado contigo y con tus presiones internas, no las niegues, conócelas, acéptalas y aprende a reconocerlas.

			Desafortunadamente no basta con reconocer y gestionar tus presiones internas ya que sufrimos innumerables presiones externas a lo largo del día. Las presiones externas provienen de otras personas. Si te dicen lo que tienes que hacer, lo que tienes que comprar, lo que puedes esperar o lo que te va a ocurrir y lo interiorizas, estás perdido. No aceptes creencias y normas de otras personas.

			 

			•    Tus padres, pareja o hijos esperan que seas un buen hijo, un buen esposo y un buen padre. Pero ¿cómo es un buen hijo, esposo o padre? ¿Acaso hay una norma clara? ¿Eres responsable de las expectativas de tus padres? Es más, ¿esas expectativas son realistas, adecuadas o justas? No eres responsable de las expectativas de tus padres, recuerda que pueden ser ajustadas o irreales. Coordina tus expectativas con las de tu pareja y guía a tus hijos en el correcto desarrollo de sus expectativas.

			•    Te presionan tus compañeros de trabajo, tus jefes, tus proveedores y tus clientes. Todos ellos intentan cubrir sus necesidades o intereses. Aunque lo hagan de una manera sofisticada, tu jefe espera que sigas rindiendo y que no le provoques ningún problema; tu compañero de trabajo espera que no seas una amenaza para seguir conservando su puesto de trabajo y que no le des más trabajo; tus proveedores esperan cerrar un contrato que les dé seguridad y negocio y tus clientes esperan que les atiendas como si no hubiera nadie más sobre la faz de la tierra.

			•    También te presionan las normas de conducta de tu grupo de referencia. ¿Dónde vives? ¿Cómo se comporta la gente como tú? ¿Cómo se divierten tus similares? Si quieres que te consideren debes vestir determinada ropa, tener determinados objetos y realizar determinadas actividades. Necesitamos categorizar y simplificar la realidad y para conseguirlo buscamos elementos y señales que nos identifiquen. Pero cuidado, si lo haces en exceso te criticarán. Si lo haces en defecto, también. Has de cumplir unas normas pero sin sobrepasarlas.

			 

			 

			Gana en autoconfianza y criterio

			 

			Muy bien, ya estás en condiciones de identificar las presiones internas y externas que guían y condicionan tu vida. Pero ¿cuál es el siguiente paso? El siguiente paso importante para que tu vida cobre el sentido que quieres es la autoconfianza, el autoconocimiento y poder disponer de un criterio acertado. 

			Te animo a que seas auténtico y coherente contigo mismo. Te animo a que revises y superes todo aquello que condiciona tu vida. Recuerda que es muy posible que estos condicionantes en realidad se correspondan con las expectativas de otras personas, sean el fruto de malinterpretar experiencias pasadas, una rápida y parcial generalización sobre ti y tus capacidades o de un análisis parcial del fracaso de otras personas. Es posible que creas que una opción no sea válida porque no lo ha conseguido una persona; cuando en realidad si no ha funcionado posiblemente es porque esa otra persona no lo ha planificado bien o porque no tiene tus mismas virtudes o capacidades. Que le haya ido mal a una persona no significa que a ti te vaya a ir mal. Es mejor que le des un peso relativo a la experiencia de otras personas. 

			Analiza lo que se espera de ti. Revisa tus presiones para poder ser libre. Y luego analiza cómo te influye lo que se espera de ti. Cómo te determina, cómo respondes. Conozco a muchas personas que están viviendo según se espera que vivan, pero que están pagando un elevado coste en forma de ansiedad, tristeza u otras conductas tóxicas.

			Libérate de las presiones más o menos explícitas o implícitas tanto externas como internas que estás sufriendo. Me permito recordarte de nuevo que tu principal limitador eres tú mismo, que tus creencias limitantes te están jugando una mala jugada y que hasta que no consigas vencerlas no podrás ganar en independencia de criterio. 

			Ha llegado el momento de analizarte y de ver qué deseas, qué te gusta y cómo querrías verte. A veces va bien imaginar que te han tocado varios millones de euros en la lotería, que te han propuesto el trabajo de tu vida o que te has jubilado para ponerte en situación.

			Imagina que no tienes ninguna limitación. ¿Qué harías? ¿Qué cambiarías? Y... ¿por qué no lo haces ahora? 

			Quizás tengas que adoptar una postura creativa y activa. Hagas lo que hagas tendrás la incomprensión de muchas personas, la admiración de algunas y el asombro de otras. Fíjate como continuamente, siempre, tenemos presiones para modificar nuestra conducta.

			 

			 

			La fábula del burro

			 

			Recuerdo con cariño una fábula que leí de pequeño que cuenta la historia de un abuelo que se dirige a un mercado que se celebra a unos kilómetros de su granja, acompañado de su nieto y de un burro. De camino al mercado pasaron por un pueblo, donde el abuelo fue increpado por consentir que el burro fuera descargado y el niño andando, al igual que el abuelo, de tal manera que accedió a montar a su nieto en el burro. Siguieron su camino en dirección al mercado, pero al pasar por otro pueblo de nuevo fue reprendido. ¿Cómo era posible que un niño fuerte descansara sobre el burro, cuando en realidad lo merecía más un anciano? El abuelo hizo bajar a su nieto del burro para subirse él. Prosiguieron su camino hasta que pasaron por un nuevo pueblo, donde nuevamente el anciano fue criticado. ¿Cómo es posible que el pobre animal tuviera que cargar con una persona en vez de reservar sus fuerzas para cuando tuviera que volver cargado del mercado?

			El anciano, aburrido, decidió que su idea inicial era la más acertada, por lo que bajó del burro y animó su nieto a que tuviera su propio criterio y no se dejara influenciar por las opiniones de otras personas.

			Identifica qué te gustaría hacer y luego plantéate por qué no lo estás haciendo. Cuando analices los motivos piensa en los motivos objetivos y en los subjetivos. Si no conocemos los motivos que están frenando nuestra conducta no podremos superarlos. 

			De estos obstáculos hay algunos reales, como las limitaciones económicas o físicas. Pero también habrá motivos subjetivos, que pueden hacer más grandes de lo que son los objetivos, o incluso crear algunos obstáculos fantasmagóricos.

			Trata las opiniones de otras personas como una alternativa, estúdialas y analízalas, pero, recuerda, una opinión o sugerencia nunca debe aceptarse a ciegas.

			 

			 

			Que nada te limite

			 

			En este caso hablaré de una persona bastante deportista que sufrió un accidente escalando que le ocasionó una tetraplejia. Lógicamente ahora tiene un límite real y objetivo que condiciona todos y cada uno de los aspectos de su vida. Después de casi un año de luchar por recuperar parte de sus funciones se estabilizó su situación. Durante ese tiempo encontró una motivación que le permitió luchar como lo hizo contra las consecuencias del accidente. ¿Sabes cuál fue? Reformular su vida según sus nuevas circunstancias. 

			Como quería seguir practicando deporte, después de ver sus limitaciones reales filtró su búsqueda y decidió practicar hockey adaptado, ya que le permite tener una actividad deportiva, hay una pista relativamente cerca de su casa, es una actividad social y con un componente técnico y de equipo.

			Gracias a su fortaleza, su voluntad y su inteligencia consiguió superar sus presiones, obstáculos y limitaciones para conseguir su objetivo. Tuvo que adaptar la manera, el deporte y la frecuencia, pero en la actualidad hace deporte. 

			Fíjate un deseo y estudia cómo conseguirlo a pesar de tus condicionantes. La vida no son dicotomías, no es o todo a nada. La vida son etapas y elecciones, caminos posibles y distintos criterios. 

			 

			 

			Estás a tiempo de rectificar y redefinir tu camino

			 

			Esto es la fortaleza emocional: definir un camino acertado y buscar la manera de poder recorrerlo. Ser capaz de cuestionarte, de analizarte, de tomar decisiones valientes, de seguir tu camino libre de presiones. Posiblemente tú tienes muchas más capacidades y potencial del que te imaginas. Abre tu mente y redefine tus límites. Si piensas de manera creativa y no adoptas una actitud de «o todo o nada», te podrás encontrar alternativas originales para conseguir lo que deseas de manera adaptada a veces y en otras ocasiones de una manera que incluso es posible que supere tus propias expectativas. 

			Todo empieza por una pregunta... ¿Estás llevando la vida que deseas llevar? ¿La vida que quieres llevar es un idea romántica o algo posible? ¿Eres capaz de redefinir tu vida? ¿Qué te impide vivir de una manera más acorde con tus prioridades? 

			Te aseguro que el resultado que he podido observar cuando una persona ha decidido tomar las riendas de su vida de manera independiente de sus limitaciones e influencias externas o internas, siempre ha sido mejor, infinitamente mejor, le ha reportado más felicidad y ha vivido más intensamente la vida.

			Recuerda, además, que todo son etapas y que en algunas ocasiones estas etapas se acaban y llega el momento de empezar una etapa nueva. Es importante que estés receptivo a un cambio de etapa, no esperes a que te tengan que diagnosticar una enfermedad, a que tengas un accidente, a que fallezca una persona cercana o a que te despidan del trabajo. ¿De qué color quieres que sea tu nueva etapa? 

			 

			
			PASA A LA ACCIÓN [image: admiracio.png]

			 

			•     Libérate de las presiones más o menos explícitas o implícitas tanto externas como internas.

			•     Que nada te limite.

			•     Estás a tiempo de rectificar y redefinir tu camino.

			•     Recuerda que en la vida todo son etapas.

			•     Sé receptivo a un cambio de etapa.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO 12

			 

			DESTIERRA LA CULPA, LA VERGÜENZA Y EL MIEDO DE TU VIDA

			 

			 

			«El que no lleva la belleza dentro del alma no la encontrará en ninguna parte».

			 

			NOEL CLARASÓ

			 

			 

			Recuerdo el día en que a mitad de escribir este libro, me fui a pedalear a la montaña. Estuve dos horas pedaleando. Bueno, para ser exactos tardé una hora en subir, estuve media hora tomando el sol y meditando e invertí media hora en bajar. Recuerdo que me obligué a hacerlo ya que tenía motivos de sobras como para quedarme en casa trabajando. Pero ¿qué pasó? Conocedor de los beneficios que aportan tener momentos de regeneración en forma de experiencias positivas, valoré que sería más provechoso salir a pedalear en un precioso día. 

			Y lo hice sin culpa, sabiendo que al volver estaría más inspirado y que mi trabajo sería más productivo. Podría haberme quedado delante del ordenador, de hecho me costó arrancarme de mi mesa de trabajo. Incluso pensé que, si salía, tenía que ser una excursión corta para poder volver rápidamente al trabajo. Pero lo que cuenta es que fui a pedalear, disfruté y no me sentí mal por ello.

			 

			 

			Incluye la felicidad en tu vida

			 

			Incluye ocasiones y momentos para disfrutar en tu día a día, sin tener que esperar al fin de semana para regenerarte. Yo utilizo un par de estrategias que reportan emociones positivas. Por un lado están los micromomentos, situaciones o acciones muy concretas que favorecen un estado de ánimo positivo. Quizás sea un poco de chocolate, una llamada telefónica, un café con leche, etcétera. Cada uno debe buscarse sus micromomentos. El secreto de los micromomentos es que puedas incorporarlos en tu día a día con mucha facilidad y que el coste sea bajo.

			Luego están los momentos de verdad. Estos no son tan fáciles de integrar en el día a día como los micromomentos, ya que debes coordinar diferentes cosas. En mi caso la excursión en bicicleta fue un momento, no por la complejidad logística, sino por el tiempo que quería dedicarle. Para poder tener un momento necesito disponer de tiempo y organizar algunas cosas. Elige cuáles son tus momentos. Yo tengo uno secreto: cuando viajo en coche a Madrid desde Barcelona suelo parar en un balneario poco conocido a medio camino, de esta manera puedo disfrutar de sus aguas termales, descansar y disfrutar de un momento maravilloso.

			Los momentos pueden ser programados o no, pero el elemento clave es que cambian el sentido de lo que estás haciendo y te favorecen emociones positivas. Otro momento que me gusta mucho es cuando tengo que dar una charla o impartir un curso de formación en alguna gran ciudad europea. Siempre que puedo aprovecho para viajar con mi familia y ver un musical. Durante el día la familia disfruta haciendo turismo mientras yo estoy ocupado y al terminar mis obligaciones disfrutamos de emociones positivas de manera conjunta.

			Hay dos elementos críticos a tener en cuenta para poder disfrutar. El primero de ellos es el pensamiento creativo para poder ver oportunidades e integrarlas en tus tareas cotidianas. Se trata de enriquecer tu vida, de disfrutar de lo que haces, no solo del destino, sino también del camino. Aprovecha lo que tienes que hacer para enriquecerlo con lo que quieres hacer. En mis viajes suelo llevar un bañador, gorro y gafas de piscina así como zapatillas y ropa para correr. ¿Acaso es incompatible?

			El segundo de los elementos es saber que no estás haciendo nada malo, que con una pequeña variación cualquier acción puede convertirse en una oportunidad para disfrutar, que en una agenda repleta puedes encontrar un hueco para comer en un lugar nuevo, que puedes llevar el bañador en el coche y darte un baño en la playa aprovechando que tienes una reunión cerca, etcétera. Piensa en disfrutar en tu día a día. De nuevo, como con otros temas, nos encontramos con personas que no hacen este cambio y que no adoptan esta actitud. Si no tienes activado tu centro de búsqueda y reconocimiento del placer, vivirás una vida gris y monótona. 

			Busca activamente emociones positivas e intégralas en tu día a día, tan solo tienes que pensar con perspectiva, analizar qué estás haciendo y lo que tienes que hacer y encajar momentos para disfrutar en tu agenda.

			Finalmente tenemos los macromomentos, como las vacaciones. Los macromomentos suelen ser pocos y están muy distanciados en el tiempo. Al menos en España. No en todos los países es así. Permíteme que te ponga el ejemplo del sistema educativo francés. Como todos los sistemas tienen aspectos buenos y aspectos que mejorar, pero hay uno que me gusta especialmente. La manera en que programa el curso es estupenda. En primer lugar permiten que los alumnos descansen los miércoles y en segundo lugar disponen de unos quince días de vacaciones cada seis semanas aproximadamente.

			Esta manera de organizarse es ideal para favorecer momentos y macromomentos de regeneración y experimentar emociones positivas. Lamentablemente, en nuestro país, es difícil hacer coincidir las vacaciones de todos los miembros de la familia. De todos modos, te animo a que repartas tus vacaciones durante el año si te es posible. Haz el esfuerzo. 

			Disfruta de cada estación e integra momentos regeneradores con una frecuencia adecuada. Tu bienestar interno saldrá ganando.

			 

			 

			¿Dónde está la felicidad?

			 

			No confundas la felicidad con la acumulación de emociones positivas. En este capítulo no estamos hablando de felicidad, estamos hablando de acciones que nos provocan emociones positivas. Poder disfrutar de emociones positivas nos permite mejorar la calidad de nuestro pensamiento y disfrutar de una sensación de bienestar emocional. Ahora bien, la acumulación de experiencias positivas no tiene por qué proporcionarte felicidad.

			En ocasiones buscamos la felicidad en el lugar equivocado y al no encontrarlo terminamos frustrándonos. Citando a Boecio, un filósofo romano: «No busquéis la felicidad fuera de vosotros mismos». Cada uno de nosotros ha de definir la felicidad a su manera, puesto que lo que a uno hace feliz no tiene por qué corresponderse con lo que hace feliz a otro. Pero ten en cuenta que la felicidad se asocia más a un sentido de realización personal que a la acumulación de experiencias placenteras.

			Por otro lado, que no te ocurra lo que la novelista estadounidense Pearl S. Buck describió tan acertadamente cuando dijo que muchas personas se pierden las pequeñas alegrías mientras aguardan la gran felicidad. Lo que aquí te propongo es que disfrutes de la felicidad y que disfrutes también de emociones positivas en tu día a día, buscándolas, programándolas y compartiéndolas. 

			 

			 

			Cuestión de expectativas

			 

			¿Qué ocurre cuando depositamos todas nuestras expectativas de ser felices en las vacaciones? Pues que nuestras expectativas son muy elevadas y tenemos que aprovechar al máximo esa oportunidad. De esta forma, en realidad estamos hipercargando y sobreplanificando las dos o tres semanas de vacaciones para poder disfrutar de ellas al máximo. Además el tema se complica si vamos en pareja, en familia o con amigos... Aunar las expectativas de dos o tres personas en un momento de tanto impacto como unas vacaciones es complejo. 

			Recuerdo el caso de un hombre de unos cuarenta años que quería navegar, pero para él navegar consistía buscar el viento más fuerte, escorar la nave al límite, saltar las olas y llevar el barco a la máxima velocidad posible de día y de noche. 

			Ni su esposa ni sus cuatro hijos disfrutaban navegando quince días sin parar. De la misma manera, él tampoco disfrutaba porque necesitaba alquilar un barco demasiado grande, demasiado lento y porque tenía que escuchar las continuas quejas de la pareja y de los hijos.

			Después de analizar la situación les propuse que pasaran las vacaciones cerca de algún puerto deportivo, por lo que la situación podía estar más equilibrada y cubrir mejor las expectativas de todas las partes. Él podía alquilar un barco más pequeño y rápido que le proporcionara las sensaciones que deseaba, y entre tanto ella podía disfrutar de los niños en la playa. Durante el periodo de vacaciones él podía pasar un par de noches fuera realizando una travesía más larga, momento que aprovechaba ella para invitar a su familia a pasar unos días juntos.

			Lo que a priori no es tan complejo sí que lo parece si no somos capaces de tomar perspectiva, expresar nuestros deseos y negociar posibles alternativas. Si no hacemos esto, las vacaciones y otros macromomentos acaban por no proporcionarnos emociones positivas y por frustrarnos. Organiza tus vacaciones de tal manera que te proporcionen emociones positivas. Para conseguirlo solo debes tener claros algunos conceptos.

			En primer lugar es importante que tengas claras tus expectativas, que sean adecuadas y ajustadas. 

			En segundo lugar es ideal que las programes en función de tu estado y de tus necesidades. Si necesitas descansar, entonces no programes una visita a Canadá en diez días que terminará por estresarte al marcarte una agenda más apretada quizá que la que puedes tener en tu trabajo. Escucha tu cuerpo y dale la respuesta que te está pidiendo.

			Si ese macromomento ha de coincidir con el de otra persona como tu pareja, el tema se torna más complejo. Es importantísimo que ambos pongáis sobre la mesa vuestras expectativas y vuestras necesidades. Imaginemos que uno necesita descansar y el otro necesita experiencias intensas... A priori es complicado, pero en el fondo no es tan complejo. Piensa que hay una gran oferta de alternativas, seguro que sois capaces de encontrar un balneario con una oferta complementaria de actividades más intensas cerca. ¿Un balneario en la montaña? De esta manera uno puede descansar y otro puede practicar tanto deporte y tan intenso como desee. Pero recuerda, el punto de partida es la comunicación. Cuando adoptamos una postura dominada por la culpa, por la dominación o por la sumisión, el tema se complica mucho, y alguien sale perdiendo. Y entonces aparece el resentimiento, el agobio, el enfado...

			Piensa que en quince días de vacaciones no es necesario que los dos hagáis todas las actividades juntos. Cada uno puede tener su espacio. De hecho, te animo a que seas respetuoso con las necesidades de tu pareja y/o tus hijos. Recuerdo a una clienta narrándome lo mal que lo había pasado escalando por los Dolomitas, prácticamente obligada por su pareja. Ella no quería escalar, no necesitaba escalar y le daba miedo hacerlo. En cambio disfrutó enormemente caminando, fotografiando flores de las nieves. Pero ¿sabes qué ocurría? Que no tenía otra opción que escalar. Bueno, la alternativa era un enfado monumental y un castigo en forma de mensajes como: «tienes que superar tus miedos..., es que no te esfuerzas..., no eres capaz de ir a escalar por mí...» y un largo etcétera de mensajes poco respetuosos que no eran otra cosa que un chantaje emocional.

			Imaginemos que a pesar de estar de acuerdo en el lugar y en el tipo de actividad puede haber diferencias de concepto entre ambos miembros de la pareja. Imagina que estás de acuerdo con tu media naranja en realizar una ruta en bicicleta de varios días. Es posible que tu pareja tenga la idea de realizar más kilómetros o con un ritmo que no se adecue al tuyo. Recuerda, la clave, siempre está en la comunicación y en la planificación detallada de lo que se desea hacer.

			 

			
			CLAVES PARA DISFRUTAR DE LAS VACACIONES EN PAREJA

			 

			•     Definid unas expectativas y compartirlas.

			•     Analizad vuestras necesidades y deseos.

			•     No presupongas lo que quiere o desea tu pareja. Pregúntale y déjale el tiempo y el espacio para que se exprese.

			•     Planificadlas conjuntamente, disfrutad de la planificación.

			•     Programad actividades respetando el ritmo de cada uno.

			•     No es necesario que lo hagáis todo juntos. 

			•     Recuerda que siempre se puede reprogramar in situ. El objetivo no es cumplir la programación diseñada. El objetivo es disfrutar.

			

			 

			 

			Los instrumentos de control

			 

			La culpa, la vergüenza y el miedo son tres instrumentos de control utilizados desde muy antiguo por las personas malintencionadas. Estos instrumentos de control muchas veces persisten en nuestra conducta aunque ya no tengamos relación con esa persona que nos inculcó dichos sentimientos. Recuerdo el caso de una clienta que no podía realizar los baños relajantes que yo le recomendaba por una sensación de culpa. Según ella, bañarse era malgastar el agua. Si no estamos en una época de sequía y si no llenas la bañera tres veces al día, dudo de que uno esté haciendo algo mal. Malgastar el agua sería algo así como dejar el grifo abierto de la bañera un par de horas para disfrutar del sonido que produce el agua al caer. Pero darse un baño de vez en cuando no ha de suponer ninguna culpa. 

			Cuidado con la culpa, la vergüenza y el miedo. ¿Crees que alguno de estos sentimientos negativos te condiciona en tu día a día? ¿Eres esclavo de la culpa? ¿Te han educado utilizando la vergüenza y el miedo para controlarte? No hay nada, absolutamente nada malo, ni perverso ni inmoral, en incluir emociones positivas en tu día a día, en tu trabajo, en tu vida y en tus rutinas.

			Recuerda que no estamos aquí para sufrir, estamos aquí para vivir de manera sana, equilibrada y disfrutando intensamente de la vida. Al fin y al cabo muchos de los mejores placeres de la vida o no tienen coste o tienen muy bajo coste. ¿Cuál es la fuente de tu placer?

			 

			
			PASA A LA ACCIÓN [image: admiracio.png]

			 

			•     Considera tus necesidades.

			•     Establece tus prioridades. 

			•     Satisface tus necesidades.

			•     Piensa que siempre puedes cambiar de opinión.

			•     Puedes cometer errores.

			•     Haz que te traten con respeto y dignidad.

			•     Valora la posibilidad de rechazar peticiones sin sentirte culpable.

			•     Pide lo que deseas.

			•     Pide reciprocidad.

			•     Siéntete bien contigo mismo y con lo que haces.

			•     Vive, sé feliz y disfruta de la vida.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO 13

			 

			ENCUENTRA EL EQUILIBRIO

			 

			 

			«El hombre es un auriga que conduce un carro tirado por dos briosos caballos: el placer y el deber. El arte del auriga consiste en templar la fogosidad del corcel negro (el placer) y acompasarlo con el blanco (el deber) para correr sin perder el equilibrio».

			 

			PLATÓN

			 

			 

			Tu equilibrio es fundamental. La vida te lo exige continuamente: equilibrio entre el trabajo, la pareja, los niños, los amigos y la familia. Para poder vivir en equilibrio hay que sacar un aprobado como mínimo en todas las áreas. No sirve de nada tener un sobresaliente en el trabajo y un suspenso en la pareja. Hay que hacer malabarismos, cierto, así que no nos queda más remedio que aprender la técnica. Un buen malabarista es capaz de mantener todas sus mazas en el aire y de hacerlo de manera acompasada, armónica y bella. No es imposible, ni tan solo es difícil. Solo requiere que empieces a dedicarte y a entrenar.

			Un buen día de primavera tuve el placer de descubrir una nueva disciplina deportiva tan exigente como divertida. Paseando por un parque vi a un grupo de adolescentes que intentaban caminar sobre una especie de cuerda floja, como si fueran equilibristas. Rápidamente mi atención se focalizó en ellos. 

			Al fijarme con más atención pude ver que en realidad estaban haciendo equilibrios sobre una cinta plana, de unos cinco centímetros de ancho y unos veinticinco metros de largo.

			Decidí acercarme más. Pude comprobar que la cinta estaba impresa con una marca comercial y una palabra: Slackline. Esa misma noche ya estaba buscando más información sobre la Slackline en internet.

			Decidí hacerme con una Slackline, y felizmente, en menos de una semana montaba una en el jardín de casa. Decidí ir descalzo para poder tener mejores sensaciones. Con un pie en el suelo y otro en la cinta, intenté balancear el peso de mi cuerpo con el objetivo de poder subirme en ella.

			Instantáneamente mi pie y la Slackline empezaron a balancearse de un lado a otro como si hubieran entrado en resonancia. Era imposible pararlo. Mi mente se disparó y me asaltaron un par de pensamientos negativos: «Esto es imposible. Cómo se te ocurre comprarte una Slackline...».

			Redefiní mi pensamiento dado que no pensaba ceder en mi empeño. Cedí el turno a mi hija. Mientras la sujetaba por las manos vi cómo ella avanzaba por la Slackline. «Ya está», pensé. Coloqué dos sillas cerca de la Slackline, una a cada lado. Me apoyé con una mano en cada silla y de nuevo... imposible. Era incapaz.

			Decidí descansar un rato. Me senté frente al genial invento pensando diferentes estrategias. Relajé mi cuerpo y mi mente con unos estiramientos y decidí volver a intentarlo.

			En menos de una hora ya era capaz de poner los dos pies sobre la cinta. Era incapaz de dar un paso, pero por lo menos podía subirme y ponerme en pie unos instantes. Feliz con mi hazaña, pero completamente agotado, me di cuenta de que mantener el equilibrio sobre la Slackline requería de un esfuerzo de coordinación de todos y cada uno de mis músculos. Por si no me quedó claro, al día siguiente, las agujetas que sentí en diferentes partes de mi cuerpo me lo confirmaron.

			Hoy, un año después, soy capaz de andar sobre ella y estoy empezando a dar pequeños saltos y hacer discretas acrobacias. La evolución no solo ha sido fantástica, sino que ha sido divertida y me ha proporcionado infinidad de momentos interesantes y agradables. Es más, cuando tengo que trabajar el concepto de equilibrio en mis cursos no dudo en montar la Slackline y hacer pasar por ella a mis alumnos. Gracias a este sugestivo, inesperado e intenso ejercicio puedo extraer interesantes conclusiones y guiar las reflexiones de mis alumnos, además de asegurar su sorpresa y su diversión.

			 

			 

			Aprende a vivir en equilibrio dinámico

			 

			Una de las conclusiones con las que suelo empezar mi análisis en las sesiones de Slackline en mis cursos es que tan solo puedes mantener el equilibrio si incorporas el concepto de equilibrio dinámico como estrategia. La Slackline es tan sensible que el más mínimo movimiento provoca una reacción de la cinta y, en consecuencia, todo nuestro cuerpo necesita reequilibrarse. Es imposible pensar que estarás absolutamente quieto y en equilibrio. La cinta amplifica tus movimientos, reacciona al más mínimo detalle y a ti no te queda más opción que recuperar el equilibrio lo más rápida y acertadamente posible.

			La vida, como la Slackline, es un cambio continuo. La vida es inestable e impredecible. La vida nos exige que redistribuyamos continuamente nuestro centro de gravedad, nuestros intereses y nuestras prioridades para poder seguir estando encima de la cinta, en sintonía con la vida y en equilibrio. Si estás rígido, te caerás de la cinta. Únicamente si estás en movimiento y con una actitud dinámica te podrás mantener en ella.

			 

			 

			Todo ha de estar en equilibrio

			 

			Otro concepto interesante sobre el que me gustaría dirigir tu atención es que, para poder compensar el equilibrio en la Slackline, todo el cuerpo participa en el reajuste de la postura. De la misma manera, para poder disfrutar de una vida feliz y placentera, debemos tener todas las áreas de la misma en equilibrio. Nuestra felicidad depende de un equilibrio homogéneo en las diferentes áreas de nuestra vida. E, igualmente, cuando perdemos el equilibrio por un hecho estresante o de elevado impacto, debemos revisar todas las áreas de nuestra vida. Es poco probable que un problema en el trabajo no vaya a repercutir en la familia o al revés. No niegues la realidad, nadie es capaz de separar su vida profesional de la personal, todas las áreas de tu vida están interconectadas y son sensibles entre ellas. Acéptalo, sé flexible, detecta cuál es el origen del movimiento y reacciona. Si lo haces bien no te caerás y podrás seguir sobre la cinta, en la dirección adecuada para conseguir tus objetivos.

			 

			 

			Compensa equilibradamente

			 

			Compensa tu reacción, amortigua la oscilación, si no lo haces puedes balancearte demasiado, irte al otro extremo y terminar en el suelo. Quizás tuviste un problema con una pareja y para poder compensarlo decidiste no volver a confiar en nadie más. No te equivoques, ya estás en el suelo, te has pasado compensando. Amortigua la reacción, no debes irte al otro extremo. Es más apropiado y sano frenar el descontrol, analizar y compensar de manera equilibrada, sin precipitarse, sin exagerar las reacciones, con contención y prudencia.

			 

			 

			Identifica y elimina lo que no te permite mantener el equilibrio

			 

			Reconozcámoslo, hay momentos en los que no se puede mantener el equilibrio. Hay días en los que a mí me cuesta mantenerme en pie sobre la cinta, lo confieso. No siempre reunimos las condiciones necesarias para ir haciendo equilibrios sobre la Slackline de la vida. 

			Siempre es mejor pasar por la Slackline descalzo, con ropa cómoda, con libertad total de movimientos del tronco y de las extremidades. Imagina que tienes que cruzar una Slackline con unas botas rígidas, o con una pesada mochila, o con una pierna inmovilizada por una férula. 

			Hay momentos en los que debes soltar lastre, ganar perspectiva o dejar pasar un tiempo para poder estar en condiciones de volver a recuperar el equilibrio. 

			Revisa cómo estás. Es más, previene, adopta un estilo de vida saludable que te permita darte cuenta de una incipiente pérdida del equilibrio y reequilibrarte lo más rápidamente posible. Entrena tu alma para que aprenda a estar en equilibrio. Entrénala en los momentos de calma para que esté preparada para pasar a la acción cuando sea necesario.

			Nadie puede mantener el equilibrio sobre la Slackline sin invertir unas cuantas horas de práctica. Es imposible. Si te precipitas en tu conclusión a partir de la evidente dificultad inicial, puedes llegar a creer que es imposible llegar a mantener el equilibrio. Recuerdo mis primeras sensaciones. Creí que era imposible, te lo aseguro. Perseveré, busqué alternativas y fui creativo en mi cometido... Mantener el equilibrio encima de una Slackline, mantenerlo en la vida o ser feliz no es algo reservado a superatletas, superhombres o supermujeres.

			Aprende, persevera, analiza y reajusta, pero no dejes de buscar el equilibrio activamente. 

			Ahora ya sabes cómo detectar cuando has perdido el equilibrio y cómo recuperarlo; pero recuerda una cosa más, vivir en equilibrio puede ser diferente para cada persona dependiendo de sus objetivos y prioridades. Incluso para una misma persona el equilibrio puede variar a lo largo de su vida. Busca y elige tu camino en función de tus prioridades. No copies las de otras personas, no crees una vida a partir de retales de las vidas de otras personas. Define objetivos para todas y cada una de las áreas importantes de tu vida y mantenlas en un equilibrio armónico.

			 

			
			CLAVES PARA IDENTIFICAR CUÁNDO HAS PERDIDO EL EQUILIBRIO

			 

			Analiza si tienes tres o más de estos síntomas. Si es así, debes empezar a tomar decisiones para volver a recuperar tu equilibrio. Analiza si estos síntomas están provocados por algo en concreto, como un examen, o por una situación prolongada en el tiempo.

			 

			•     Inquietud, nerviosismo.

			•     Sentimiento de malestar.

			•     Inseguridad.

			•     Preocupación excesiva.

			•     Afectación del rendimiento cognitivo.

			•     Aislamiento social.

			•     Tensión, miedo o temor.

			•     Dificultades para dormir.

			•     Incapacidad para concentrarse.

			•     Tendencia a cometer más errores.

			•     Falta de memoria.

			•     Menor apertura y receptividad.

			•     Dificultades para tomar una decisión.

			•     Tristeza.

			•     Incapacidad para disfrutar.

			•     Ansiedad.

			•     Conductas hostiles.

			•     Irritabilidad.

			•     Susceptibilidad.

			•     Reacciones defensivas.

			•     Estallidos emocionales.

			•     Aumento de la autocrítica.

			•     Sentimientos de impotencia. 

			•     Fumar, beber y/o comer en exceso.

			•     Cambios en las costumbres personales (especialmente higiene personal).

			•     Evitación del trabajo y demás obligaciones.

			•     Aumento de las conductas compulsivas.

			

			 

			 

			¿Qué pasa cuando perdemos el equilibrio?

			 

			La idea de que las emociones y las enfermedades están relacionadas se remonta al inicio de la medicina. Hipócrates creía que las pasiones, además de influir en nuestro cuerpo, podían provocar diferentes enfermedades. Para Galeno, cada emoción se asociaba a un fluido específico del cuerpo y el exceso de cada uno de ellos provocaba una enfermedad diferente y específica. Varios siglos más tarde, el fisiólogo Walter Cannon se dedicó a estudiar la interacción entre emociones y enfermedad sentando las bases para que Hans Selye, médico y también fisiólogo, creara y estudiara el concepto de estrés, un fenómeno emocional con una clara incidencia en la salud. 

			En la actualidad ya nadie duda de que las emociones negativas, como la ira, la hostilidad o la ansiedad, tienen un efecto negativo en nuestra salud. Nuestro sistema nervioso está estrechamente relacionado con el sistema inmunitario y el sistema endocrino. Cómo influyen nuestras emociones en la salud es relativamente fácil de explicar. Cuando sientes una emoción intensa podrás notar cómo se desequilibra tu cuerpo. Si recuerdas, analizas o te analizas podrás ver que, cuando te pones nervioso, se te acelera el pulso, se entrecorta la respiración, te sube la presión arterial, te tiemblan las manos, empiezas a sudar y unos cuantos síntomas más. Las emociones provocan unos cambios fisiológicos y hormonales que inciden en nuestro sistema inmunitario, incrementando las probabilidades de sufrir alguna enfermedad. 

			Cualquier emoción que podamos sentir genera una activación neurofisiológica por la que todo el organismo en su conjunto responde en sintonía con la emoción. Nuestro organismo necesita estar equilibrado dentro de unos mínimos y máximos tolerados. Podemos tolerar ciertas carencias o excesos. Podemos pasar un poco de hambre, podemos tolerar una comida opípara, podemos soportar no dormir una noche incluso podemos tolerar el frío y el calor durante un tiempo. Podemos tolerar todas las emociones básicas. El miedo, la ira, la tristeza, etcétera. Ahora bien, cuando se desequilibra el organismo es porque hemos sobrepasado esos límites en intensidad, frecuencia o duración. Sabemos que un impacto emocional intenso, repetido o frecuente puede desestabilizar nuestro organismo y dificultar nuestra capacidad para recuperar el equilibrio, lo que terminará afectando aquellos sistemas u órganos vitales que tengamos más vulnerables, abriendo la puerta a todo tipo enfermedades y dejando a nuestro organismo en una situación de vulnerabilidad a los ataques de cualquier agente tóxico.

			Debemos fomentar las emociones positivas, ya que mejoran tanto nuestra respuesta inmunitaria como nuestra respuesta a una enfermedad crónica. Las emociones participan e inciden en el inicio y mantenimiento de un gran número de trastornos, entre los que se encuentran:

			 

			•    Trastornos cardiovasculares, como la enfermedad coronaria o la hipertensión esencial.

			•    Trastornos respiratorios, como el asma bronquial o el síndrome de hiperventilación.

			•    Trastornos gastrointestinales, como la dispepsia funcional, la úlcera péptica, el síndrome del colon irritable, la colitis ulcerosa o la esofagitis.

			•    Trastornos endocrinos, como el hipertiroidismo, hipotiroidismo, hipoglucemia, diabetes, enfermedad de Addisson o el síndrome de Cushing.

			•    Trastornos dermatológicos, como por ejemplo prurito, hiperhidrosis, urticaria, eccema, dermatitis atópica, psoriasis o alopecia areata.

			•    Trastornos musculares, en forma de tics, temblores musculares, contracturas, alteración de reflejos musculares, lumbalgias, cefalea tensional, dolor miofacial o bruxismo.

			•    Alteraciones del sistema inmunológico, como cáncer, evolución clínica del síndrome de inmunodeficiencia adquirida o artritis reumatoide.

			 

			Una vida en equilibrio te permite encajar mejor, reparar y contrarrestar los estados emocionales negativos, permite tolerar mejor el dolor físico y te ayudará a mejorar tu salud. Cuando tu vida está en equilibrio es más difícil desestabilizarla. Ahora bien, si hay diferentes áreas que están en un equilibrio precario o incluso en un falso equilibrio, lo más fácil es que una pequeña adversidad acabe provocando una explosión de ira, de tristeza o una reacción desproporcionada y termine desequilibrando a nuestro organismo. 

			Asimismo, los estados emocionales alterados afectan directamente a los hábitos saludables. Bajo el influjo de una emoción negativa se come y bebe más, se altera el ciclo de sueño, se consumen tóxicos y se alteran los procesos de atención, por lo que se pueden tener accidentes y cometer actos impulsivos, con consecuencias negativas para la salud.

			Por último, cabe señalar una cosa importantísima: padecer uno de estos trastornos o síntomas no es indicativo de que estés sufriendo un trastorno psicológico. 

			 

			
			PASA A LA ACCIÓN [image: admiracio.png]

			 

			•     Incorpora la diversión en todo lo que hagas. El sentido del humor te proporciona una distancia psicológica ideal para analizar mejor.

			•     Entra en resonancia positiva. Si tu mente está en positivo, todo es más fácil.

			•     Mantente más activo, pero busca acción de calidad. Es mejor si te ocupas en actividades que tengan una cierta exigencia física. 

			•     Revisa tus rutinas. ¿Siguen teniendo sentido? ¿Podrías enriquecerlas para que fueran más placenteras? Si no es así, busca actividades nuevas. 

			•     No te preocupes, ocúpate de lo que te preocupa. No pospongas las decisiones, no esperes que los problemas se arreglen solos.

			•     Ajusta tus expectativas. Quizás no son tuyas. Incluso es posible que te subestimes y estés autolimitándote.

			•     Trabaja para acercarte a tus sueños.

			•     Activa un sistema de vigilancia de tu pensamiento y, cuando estés pensando en negativo, haz un esfuerzo para imprimir un giro en positivo. 

			•     Céntrate en el presente, cierra el pasado y déjate sorprender por el futuro.

			•     Analiza cuál es el motivo de tu ansiedad y haz algo para gestionarlo. El futuro que temes no tiene por qué ocurrir.

			•     La felicidad no aparece por arte de magia, debes buscarla activamente. Para ser felices necesitamos que nuestra vida tenga un sentido, experiencias positivas, contar con un círculo social de calidad y conseguir metas.

			•     Introduce micromomentos de felicidad en tu día a día.

			

		

	


	
		
			TERCERA PARTE

			 

			APLICA TU FORTALEZA EMOCIONAL PARA HACER REALIDAD TUS SUEÑOS 

		

	


	
		
			CAPÍTULO 14

			 

			COGE EL TIMÓN DE TU VIDA

			 

			 

			«Vivir es lo más raro de este mundo, pues la mayor parte de las personas no hacemos otra cosa que existir».

			 

			OSCAR WILDE

			 

			 

			Te propongo que reflexiones sobre cuál es el sentido de tu vida. Porque... ¿tiene sentido la vida que llevas? ¿Tiene sentido para ti o tiene sentido para las personas que te rodean? ¿Cuál es el coste emocional de tu estilo de vida? Dedica un tiempo a pensar en ti, en lo que necesitas, en lo que haces, en lo que te gustaría hacer a corto, medio o largo plazo. No podemos vivir una vida sin sentido, no podemos ser personas sin un sentido, no podemos limitarnos a sobrevivir. 

			Cuando sobrevives te limitas a ir reaccionando ante lo que te ocurre. En cambio, cuando vives eres tú quien decides el rumbo de tu vida de manera proactiva, integrando la experiencia y el disfrute en tu día a día. 

			Algunas personas creen que la infancia ha sido la etapa más feliz de su vida. Escucho habitualmente esta afirmación entre mis clientes y amigos. En las redes sociales se pueden ver muchos posts nostálgicos clamando por volver a sentir la sencillez y la calidad de vida propias de la infancia. Oirás hablar de lo maravillosa que es la infancia en conversaciones de café, en canciones, libros y otras manifestaciones culturales.

			¿Cuál debe ser el motivo por el que creemos que vivíamos mejor cuando éramos niños? ¿Por qué tenemos la sensación de que, cuando crecemos, perdemos en calidad de vida? Es un fenómeno interesante. En la infancia tenemos menos control de lo que hacemos, menos recursos y menos libertad. De niños tenemos una infinidad de obligaciones, obligaciones que no podemos elegir, que nos vienen impuestas y que son absolutamente innegociables. Debemos cumplir con unos estrictos y antinaturales horarios escolares. Al salir de clase nos esperan un sinfín de actividades extraescolares y cuando por fin llegamos a casa, lejos de poder relajarnos en el sofá, tenemos que hacer unos interminables deberes, ayudar a poner la mesa, comernos una cena que no hemos podido escoger, sin dejar nada en el plato, recoger la mesa e ir rápidamente y sin molestar a dormir, sin tan siquiera poder disfrutar un rato de juego con nuestros padres. 

			Pero con todo y con eso seguimos guardando gratos recuerdos de la infancia. ¿Por qué seguimos prefiriendo la infancia a la edad adulta? ¿Quizás sea porque nos sentíamos más libres? En realidad un niño no suele elegir nada, absolutamente nada de su vida: ni la hora de ir a dormir, ni la hora de levantarse ni dónde va de vacaciones, ni la ropa que le compran. Todavía menos puede elegir el colegio al que va, los profesores que tendrá durante todo el día, el ritmo de las clases y descansos o lo que puede comer o no. La capacidad adquisitiva de los niños es nula o escasa y se limita a comprar alguna chuchería cuando se lo autoriza un adulto.

			¿Qué hace tan bella y deseable la infancia? ¿Que nos ocurre cuando crecemos que, a pesar de tener más libertad, más poder adquisitivo y mayor capacidad de decisión, parece que hemos perdido en calidad de vida?

			¿Qué nos pasa cuando llegamos a la edad adulta? Podemos tener juguetes más sofisticados, podemos viajar, podemos elegir a nuestros compañeros de vida, podemos comer lo que queremos cuando queremos, vestir como queremos y hacer lo que nos dé la gana sin dar explicaciones a nadie. 

			Quizás nuestro bienestar emocional no guarde relación con lo material. Quizás la clave está en la actitud. Como muy acertadamente propuso el poeta italiano Arturo Graf, debemos conservar algunas cosas de nuestro espíritu infantil. Quizás la curiosidad, quizás las ganas de disfrutar del momento, quizás la energía, la vitalidad o la sencillez. Algo de nuestro espíritu infantil perdemos por el camino que nos conduce a ser unos adultos. Algo que no nos impide disfrutar de la misma manera que cuando éramos niños.

			En el fondo, yo sé por qué motivo se vive mejor de niño. Te propongo que vuelvas a revisar las metafortalezas emocionales. Un niño sano está receptivo, es creativo, valiente, ama y se deja amar, tiene sentido del humor, hace lo que piensa de manera coherente y despreocupada, no se limita por las normas sociales, es optimista, tiene generosas dosis de ilusión, una capacidad de asimilación y de transferencia espectacular, no duda de sus capacidades, se enfoca en el presente y encarna la definición de vitalidad. Nacemos repletos de fortaleza emocional. ¿Qué nos ocurre cuando crecemos? Al crecer no perdemos nuestra fortaleza emocional, tan solo la olvidamos en un rincón ya que tenemos cosas más importantes, serias y maduras que hacer. 

			¿Qué te parece si te planteas redefinir tu vida? ¿Crees que podrías vivir una vida más plena? ¿Estás haciendo lo que quieres? ¿Disfrutas de tu vida? ¿Por qué no? 

			 

			 

			Un trabajo sin sentido

			 

			Recuerdo el caso de un hombre agobiado por su trabajo como comercial. Su trabajo no le motivaba, pero no fue consciente de ello hasta que su mujer lo abandonó porque estaba insoportable. Le gustaba vender, pero estaba vendiendo servicios sin sentido a personas que no los necesitaban. Acudió a mí con el objetivo de que le volviera a motivar por su trabajo. Todavía recuerdo su cara de sorpresa cuando le propuse que se fuera de viaje en moto por Europa a la búsqueda y captura de un producto con el que comerciar. Se fue por Europa, me envió fotos desde más de una docena de países diferentes. Saltó el Atlántico, cruzó todo el continente americano de norte a sur y hoy, apenas un año y medio después, gestiona la representación de diferentes productos y vive felizmente disfrutando de cada instante de su vida como un niño.

			 

			 

			Un jefe sin sentido

			 

			Lo que te acabo de explicar no es un caso aislado. Uno de mis primeros casos de coaching empresarial fue una persona que trabajaba como mando intermedio en una industria farmacéutica y que me pidió ayuda para mejorar sus habilidades directivas. Al poco tiempo de trabajar vimos que estaba muy limitado por su superior directo y que era capaz de asumir muchas más responsabilidades y tareas. En apenas unos meses asumió la responsabilidad de un departamento nuevo que crearon especialmente para él, mejoró su sueldo y multiplicó su bienestar profesional. ¿Sabes cuál fue el secreto de su evolución? Que consiguió replantearse una vida nueva, nuevos retos y nuevas ilusiones. 

			 

			 

			Una vida sin sentido

			 

			Conocí en un curso que yo impartía sobre toma de decisiones a una ejecutiva de una empresa de telecomunicaciones. El mismo día que finalizó el curso tenía un correo electrónico suyo pidiéndome que la tratara de un trastorno de ansiedad. Después de vernos, de comprobar que estudió ingeniería presionada por sus padres y que tenía una sensibilidad social y emocional muy elevada, le animé a que se formara en alguna área relacionada con las personas o las emociones. Cierto tiempo después, un buen día recibí un correo suyo anunciándome que había hecho un máster relacionado con la educación y que se iba a Sudamérica a impartir clases.

			 

			 

			Una pareja sin sentido 

			 

			Permíteme que te exponga un último caso, el de una mujer madura que acudió a mí empujada porque su marido consumía alcohol en exceso. Después de charlar un rato vimos que esta mujer necesitaba redefinir su vida, volver a realizar acciones que le motivaran, volver a estudiar y decidir si quería seguir viviendo con su pareja —causa de su estrés— o no. Finalmente decidió separarse, no fue fácil, pero el acopio que hizo de fortaleza emocional le permitió cambiar de vida, disfrutar, eliminar la ansiedad y con ella el consumo de alcohol. Recuerdo una frase de uno de sus hijos, cito textualmente: «Mi madre está como una niña, llena de ilusión y de proyectos».

			¿Sabes qué tienen en común todos estos casos? Pues que todos ellos estaban pagando un elevado coste por vivir una vida que no habían elegido. Romper con el modelo de vida que tenían no fue sencillo. Pero tampoco fue tan complicado. Estos ejemplos pretenden hacerte ver que tú puedes pasar a la acción. La idea es que puedas comenzar a romper cadenas, vencer tus límites y así despertar tu fortaleza emocional. 

			Citando al erudito Karl Wilhelm Von Humboldt: «La manera en que una persona toma las riendas de su destino es más determinante que el mismo destino». No dejes que el azar guíe tu vida. No vivas como otros quieren que vivas. 

			 

			 

			¿Vives intensamente o sobrevives?

			 

			¡Vive! Porque vivir no es lo mismo que sobrevivir. En muchas ocasiones no resulta tan complejo tomar el control de tu vida y vivir, experimentando el bienestar y la felicidad que provoca saberte dueño de tu destino. No es complejo, pero como el hámster que no para de correr en una rueda sin moverse del mismo lugar, en muchas ocasiones estamos invirtiendo esfuerzo y energía en la dirección equivocada. Muchas de las personas que he tratado, al final de su tratamiento, a menudo me comentan que el proceso de tomar el control de su vida no ha sido tan complicado ni tan traumático como podían esperar. Y es cierto, en la mayoría de los casos tan solo hay que dirigir y focalizar tu potencial y tus virtudes hacia el objetivo correcto y disponer de las herramientas adecuadas.

			Hay personas que se han dado cuenta de que no están disfrutando de su vida. Este es el mejor de los casos, ya que el punto de partida está claro. En el otro extremo tenemos personas que viven felizmente y en positivo de manera consciente, por lo que disponen de una adecuada percepción de la realidad y hacen coincidir su vida con sus objetivos.

			Pero existe un tercer perfil. El de todas aquellas personas que viven en una aparente felicidad, con una falsa sensación de control de su vida. Vivir así suele tener un elevado coste emocional ya que a menudo no hay correspondencia entre las sensaciones y la realidad, por lo que se pueden observar conductas compensatorias, tóxicas, de descarga, de negación de la realidad, de evitación y síntomas de ansiedad o de tristeza.

			Dedica unos minutos a pensar sobre el sentido de tu vida. Sé que es un ejercicio complejo, que a menudo es más fácil vivir sin pensar demasiado, sin plantearnos grandes dudas existenciales, sin cuestionarnos excesivamente lo que hacemos o dejamos de hacer. Como el paciente que evita ir al médico para que no le encuentre nada malo, preferimos no pensar en la vida que llevamos no sea que encontremos algo que no nos guste. No obstante, en realidad, esta sensación de que todo va bien es efímera y tiene un elevado coste emocional. Pensar en ti y en tu vida puede suponer cierta incomodidad inicial pero a medio y largo plazo disfrutarás de todos los beneficios de ser el capitán de tu propio barco. 

			 

			 

			¿Cómo puedo saber si mi vida tiene sentido o no?

			 

			Esta es una de las grandes dudas. Si dudas, posiblemente dedicarás un tiempo a analizar y a valorar si tienes lo que deseas. Si dudas, buscarás despejar la incógnita. El problema aparece cuando no se duda y se está aparentemente seguro de que estás haciendo lo que quieres hacer, o cuando decides no hacer caso a las señales que te están indicando que no estás en el camino adecuado.

			Analiza tu vida, repasa todas y cada una de las áreas que son importantes para ti. Analiza toda tu vida, pero sin dar nada por sentado, sin inseguridad y sin auto engañarte, sin sacar de contexto nada, sin justificarte, sin compararte, sin compadecerte y sin castigarte. 

			¿Por qué trabajas en lo que trabajas? ¿Te sientes realizado en tu trabajo? ¿Te gusta lo que haces? Si la respuesta es un sí, perfecto. En caso de que no te guste tu trabajo, analiza si sería posible trabajar en otra empresa, en otro departamento o de otra manera. Analiza lo que te gusta de tu trabajo y lo que no. Analizar no implica decidir, pero no dejes de analizar por miedo a lo que puedas encontrar. Hay muchas maneras de disfrutar trabajando.

			¿Por qué tienes la pareja que tienes? ¿Compartís las mismas prioridades? ¿Habéis evolucionado en la misma dirección? ¿Qué os une? ¿Siguen siendo vigentes vuestros compromisos? De la misma manera que nos ha ocurrido con el trabajo podemos concluir que nuestra relación es magnífica, que necesita algunos retoques o que no tiene sentido. Si lo analizas, podrás tomar decisiones acertadas. No dejes que el miedo a las respuestas que puedas obtener te paralice. Lo que ahora puede ser un reajuste, en unos años puede suponer un abismo insalvable. 

			¿Qué me dices de tu tiempo de ocio? ¿Te lo pasas bien? ¿Es suficiente? ¿Y la relación con tu familia? ¿Y con los amigos? Te animo a que vayas analizando qué sentido tiene para ti cada una de estas áreas vitales.

			Presta atención a las señales de alarma que te están indicando que algo no funciona. A menudo tenemos indicadores de que no estamos en el camino adecuado. Nuestro cuerpo intenta comunicarse con nosotros. Nuestro sabio cuerpo nos quiere avisar de que lo estamos estresando. Interpreta correctamente las señales de alarma ya que nos están avisando de que estamos pagando un sobrecoste por la vida que estamos llevando. En un capítulo anterior te he ofrecido un cuadro donde te exponía los síntomas de la pérdida de equilibrio. Si tienes tres o más de los síntomas descritos necesitas revisar el sentido de tu vida.

			 

			 

			Un infarto emocional

			 

			Permíteme que te cuente el caso de una persona con la que estuve trabajando hace algún tiempo. La protagonista de nuestro ejemplo era una mujer de cuarenta y cinco años. Aparentemente vivía una vida feliz, en un buen barrio, gozaba de una buena posición, trabajaba en una empresa importante, sus dos hijos iban a una escuela prestigiosa y su esposo también tenía un buen trabajo. 

			Nuestra protagonista a veces necesitaba ir de compras y gastar gran parte de su sueldo de manera impulsiva. Aparentemente después se sentía mejor, pero en el fondo tenía sentimientos de culpa, ya que se percibía como una persona consumista e impulsiva. La efímera felicidad que le proporcionaban las compras o el hecho de estrenar ropa, complementos o zapatos, se desvanecía en unos días, y la mayor parte de los productos que había comprado acababan en el desván de su casa.

			A la protagonista de nuestro ejemplo le encantaba viajar. Cada año realizaba un viaje a algún lugar encantador. A pesar de tener todos los ingredientes necesarios para poder disfrutar de una experiencia inolvidable era incapaz de relajarse, desconectar del trabajo y de entregarse a las sensaciones, experiencias y emociones que le podía proporcionar el destino elegido. Estando en el paraíso no lo podía disfrutar porque no podía desconectar del trabajo por culpa de sus propios esquemas. De muy jovencita, nuestra protagonista, creó un esquema mental según el cual el trabajo era el centro de todo, lo más importante en este mundo. Complementó este esquema con la idea de que debía adoptar una actitud sumisa y dependiente ante el trabajo. Lo más importante para ella siempre era el trabajo. Más que su marido, más que sus hijos, más que su salud, más que ella misma...

			Cada vez tenía que viajar más y cada vez le costaba más dejar a sus hijos. Empezó a considerar que para ella era muy importante poder disfrutar de sus hijos. Pero, por otro lado, no se quería ni plantear la posibilidad de cambiar de actitud o de trabajo. 

			Fumar la relajaba, fumaba entre tres y cuatro cajetillas de tabaco diarias. Flirtear con un compañero de trabajo también hacía que se olvidara que estaba lejos de casa y le permitía recuperar viejas sensaciones. Se sentía deseada, querida y valorada. Cada vez que volvía a casa se planteaba si debía divorciarse de su marido. Prefirió no pensarlo, decidió que mejor no cambiar nada.

			Su pareja era muy dominante, durante muchos años le dio protección y seguridad. Pero, con su proyección profesional, ella había ganado en independencia sin ser consciente de ello. Ya no era la misma persona de hace diez años, pero su pareja la seguía viendo igual. Y le animaba a que se centrara en su carrera profesional. En realidad para ella, su trabajo ya no era tan importante, pero no podía compartir sus dudas y sus anhelos con la persona que amaba... pero ¿todavía le amaba?

			No sabía el motivo, pero cada vez se sentía más tensa, tenía inputs de que algo no funciona... Le costaba conciliar el sueño, estaba irritable y había perdido cerca de diez kilos en tres meses. Nadie sabía lo que sufría en sus viajes lejos de sus hijos. Nadie se podía imaginar que deseaba verlos crecer y tomarse un respiro profesional, nadie sabía que su marido se comportaba como un déspota... Sentía que la vida que vivía no tenía sentido, se sentía vacía, pero prefería no pensar. 

			Se decía que tarde o temprano cambiaría, seguro, que no podía seguir así. Se planteaba si era demasiado egoísta, si debería dejarse de tantas tonterías y concentrarse aún más en el trabajo... pero cada vez sentía más tensión, fumaba más y dormía menos.

			El médico le obligó a estar unos meses de baja por estrés laboral. Lo que nadie podía sospechar es que no era estrés laboral, sino estrés vital. Como persona sensible e inteligente que es, percibía que no estaba llevando la vida que quería. La vida que llevaba era la que tenía que llevar, era la vida para la que la habían educado, era la vida que todos esperaban que llevara... Todos menos ella. 

			Como consecuencia de la baja, la empresa por lo que tanto había trabajado la despidió. Ante la evidencia inequívoca de que el modelo que había tenido hasta el momento había dejado de ser válido, nuestra protagonista decidió tomar el control de su vida.

			Debió asumir y sobreponerse a ciertas dificultades iniciales. Imprimir un giro a una vida, a una relación de pareja y a una ocupación profesional no es fácil; pero en muy poco tiempo, esta inversión que ella decidió hacer en sí misma, le procuró mucha más felicidad y una vida mucho más plena y equilibrada.

			Quizás no te sientas identificado con este ejemplo. Quizás notes que hace tiempo que el trabajo no te motiva, quizás te estás dando cuenta de que tu pareja no te llena, es posible que ya no disfrutes tanto de tus vacaciones o quizás sientas una sensación de desasosiego generalizada sin un origen claro. Si estás sufriendo algunos de estos síntomas, te recomiendo que les prestes atención, que analices el sentido de tu vida y que te plantees la necesidad de reconsiderar tus objetivos vitales. 

			Te animo a que analices lo que te está ocurriendo, sin engañarte, sin tomar decisiones impulsivas en clave de huida reactiva y, sobre todo, sin tener conductas compensatorias tóxicas que te darán una sensación de placer tan efímera como falaz. 

			 

			 

			Un cómico excelente

			 

			Siempre he sentido una tierna admiración por un cómico muy especial. Es una persona tan inteligente como sensible, lo que es maravilloso y peligroso. Las personas sensibles e inteligentes son muy vulnerables al sufrimiento, a las incoherencias o a las injusticias. He seguido sus andaduras televisivas y radiofónicas desde el principio de su carrera. Su cara siempre ha reflejado tristeza y sufrimiento. Siempre me ha fascinado su habilidad para el espectáculo a pesar de la tristeza que sentía. 

			Como persona inteligente y sensible que es, se presta habitualmente a ayudar en acciones solidarias y benéficas. A finales de 2005 colaboró con un proyecto solidario en el que yo también participé. Vi la tristeza en sus ojos.

			En varias ocasiones he estado tentado de contactar con él ofreciéndole mi ayuda. Hace poco me pregunté el motivo por el que no me había atrevido a contactar con él y por fin llegué a una conclusión. De la misma manera que veía la tristeza en sus ojos, en su cara y en su cuerpo, también veía una extraordinaria fortaleza emocional que le permitía ser el gran profesional y la mejor persona que es. Este hombre ha luchado contra la adversidad, contra su tristeza, contra los infortunios, las envidias; una y otra vez, sin desfallecer, reposando para volver con más fuerza, con una nueva propuesta, con energías renovadas; ayudado de su gran fortaleza emocional. 

			Permíteme que después de estos ejemplos te vuelva a formular algunas preguntas. ¿Tiene sentido la vida que llevas? ¿Tiene sentido para ti o tiene sentido para las personas que te rodean? ¿Cuál es el coste emocional de tu estilo de vida? 

			Cuando tu vida tiene sentido vives en paz y en equilibrio. Cuando tienes un objetivo que tú mismo has fijado, la motivación y la ilusión son la energía que te da fuerzas para caminar cada día en la dirección adecuada. Al saber que estás trabajando en la dirección adecuada el día a día se torna más fácil, por lo que puedes disfrutar de las pequeñas cosas. No es que tu vida haya cambiado sustancialmente, es que tu actitud te permite estar receptivo a todo lo que te rodea. 

			Vivir una vida con sentido es vivir en autonomía, con seguridad y con energía. Vivir con sentido te permite tomar decisiones, analizar el camino que estás recorriendo, debatir y cambiar de opinión si es necesario. Si puedes decidir tu futuro podrás disfrutar de tu presente sabiendo que estás haciendo lo que quieres hacer. Cuando tu vida cobra sentido desaparece la tensión y empiezas a vivir.

			 

			 

			El sentido de la vida y la felicidad

			 

			Martin Seligman, uno de los psicólogos contemporáneos más influyentes y padre de la psicología positiva, ha observado en sus investigaciones que vivir la vida con sentido es un requisito básico para poder ser feliz. Junto con Peterson Seligman está trabajando en un interesante proyecto para identificar las virtudes que debería tener una persona para ser feliz. Para estos autores la persona ideal tendría que ser capaz de:

			 

			•    Pensar de manera creativa.

			•    Tener un elevado índice de curiosidad ante todo lo que le rodea.

			•    Abrir su mente y pensar con perspectiva.

			•    Amar el aprendizaje y desarrollar nuevas destrezas.

			•    Proporcionar sabios consejos.

			•    Decir la verdad y ser auténtico. 

			•    No amedrentarse ante la amenaza y ser valeroso.

			•    Persistir hasta finalizar lo que ha empezado.

			•    Vivir la vida con entusiasmo y energía.

			•    Hacer favores a los demás.

			•    Establecer relaciones cercanas y de amor.

			•    Ser consciente de los motivos y sentimientos propios y de los demás.

			•    Tratar a todo el mundo de forma justa.

			•    Liderar y organizar actividades de grupo.

			•    Trabajar bien como miembro de un equipo.

			•    Perdonar a aquellos que nos han hecho daño.

			•    Dejar que los propios logros hablen y demostrar una buena dosis de modestia.

			•    No decir cosas de las que luego se puede arrepentir.

			•    Regular lo que hace y siente.

			•    Percibir y apreciar la belleza.

			•    Agradecer las cosas buenas que le suceden.

			•    Tener la esperanza de que pasará lo mejor y trabajar para conseguirlo.

			•    Generar sonrisas en los demás y tener sentido del humor. 

			•    Tener un sentido en la vida.

			 

			En esta misma línea de pensamiento, a finales de la década de los noventa, Antonio Damasio, un neurocientífico de gran reputación en el mundo académico, propuso que nuestro cerebro dispone de un sensor específico para detectar el bienestar. Si nuestra vida tiene un sentido, nuestro sensor del bienestar nos facilitará regular y dirigir nuestra vida en consonancia con nuestros objetivos. De esta manera podemos detectar si estamos satisfechos, felices, cómodos o contentos y regular nuestra vida en función de nuestros objetivos.

			Cada día debemos tomar miles de decisiones, de la mayor parte de ellas no somos conscientes. Si vivimos una vida con sentido, le estamos dando a nuestro cerebro el marco y las directrices por el cual debe tomar sus decisiones. Pero no solo eso, sino que además estaremos más receptivos para todas aquellas oportunidades que nos brinda la vida.

			Pero todavía hay más, los resultados de más de 250 estudios científicos compilados por la profesora de psicología Sonja Lyubomirsky, de la Universidad de California, en Riverside, nos indican que la gente feliz consigue más cosas positivas en su día a día. 

			Disponer de un estado de ánimo basal positivo permite encajar mejor un contratiempo, pensar de una manera más constructiva y disponer de un repertorio más amplio de soluciones.

			 

			 

			El rostro de la felicidad

			 

			Era una lluviosa mañana de primavera. Estaba esperando en un bar antes de entrar en una reunión. En la televisión del local se veía a un conocido cocinero guisando un apetitoso plato. La expresión de aquel hombre radiaba felicidad. Sonreía, estaba pletórico, los músculos zigomáticos y orbiculares dibujaban unas arrugas alrededor de los ojos que solo se activan cuando uno siente una emoción positiva. Si quieres saber si una persona es feliz o siente felicidad ante un comentario o una situación debes mirarle a los ojos. A pesar de que la sonrisa es la máscara habitual cuando queremos ocultar nuestro estado de ánimo real, hay una señal que escapa a nuestro control voluntario y que nos permite comprobar si la sonrisa de la persona que tenemos delante es verdadera o está actuando. Los músculos que están alrededor del ojo y su contracción provoca la aparición de unas arrugas parecidas a las famosas patas de gallo. Esa es la señal infalsificable de la felicidad.

			Mientras miraba a ese famoso cocinero me surgieron unas preguntas: ¿sería feliz porque estaba haciendo lo que deseaba?, ¿o había conseguido hacer lo que deseaba porque era feliz?

			 

			 

			La felicidad y los deseos

			 

			En realidad ambos son compatibles. Incluso inseparables. Por lo general, si uno no satisface sus deseos más íntimos y personales no logra la felicidad. Y al revés. Solo podemos vivir felizmente si vivimos de una manera acorde con nuestros deseos. Si tu vida tiene sentido es muy posible que seas feliz. 

			Algunas personas buscan dar sentido a su vida a través de posesiones, algunas a través de su posición profesional o del reconocimiento de otras personas. Pero existe un acuerdo generalizado entre los psicólogos en que la vida plena está estrechamente ligada con el desarrollo de lo mejor de uno mismo, con las mejores fortalezas emocionales y los mejores valores que nos ayudan a tener una vida plena. 

			Cuando hayas incorporado y transferido a tu día a día estas fortalezas, habilidades y virtudes que vengo exponiéndote, estarás preparado para reconfigurar tu entorno en consonancia con el sentido que quieres dar a tu vida. Entonces tendrás más claro que es lo que necesitas y lo accesorio, lo que te aporta valor y lo que te lo resta, lo que te impulsa y lo que te frena.
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			•     Reflexiona sobre cuál es el sentido que le quieres dar a tu vida.

			•     Plantéate cuál es el coste emocional de tu estilo de vida real.

			•     Presta atención a las señales de alarma que te envía tu cuerpo.

			•     Pregúntate si debes redefinir tu vida.

			•     Recuerda que la clave de todo está en tu actitud, en tus fortalezas emocionales.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO 15

			 

			ESCOGE A TUS COMPAÑEROS DE VIAJE

			 

			 

			«Un amigo es una persona con la que se puede pensar en voz alta».

			 

			EMERSON

			 

			 

			Ya te has decidido a vivir tu sueño, ahora elige con quién quieres vivirlo. Si te fías de cualquiera tendrás problemas, si desconfías de todo el mundo te sentirás solo. Marcial, el poeta satírico romano, nos animó a que no nos hiciéramos demasiado amigos de nadie, ya que de esta manera tendríamos menos alegrías pero también menos penas. Pero mucho antes, Aristóteles nos dijo que un amigo es otro yo, que sin amistad el hombre no puede ser feliz de ninguna manera.

			Después de haber aprendido a analizar a las personas y a tratar con personas tóxicas estás en muy buena disposición para elegir a tus compañeros de viaje, a las personas que han de estar a tu lado. 

			¿Cómo elegirás a las personas que caminarán contigo? ¿Necesitas a personas que caminen delante de ti? ¿Necesitas a una persona de la que depender? ¿Necesitas un guía? ¿A alguien que tire de ti? 

			¿Necesitas reconocimiento? ¿Buscas a personas que no te puedan adelantar? ¿Qué no te puedan hacer sombra? ¿Buscas a personas que puedan cubrir tus necesidades o carencias?

			¿Sabes caminar al lado de una persona? ¿Quién camina contigo? ¿Por qué camina contigo? ¿Por qué caminas con ella?

			Hasta ahora hemos aprendido mucho sobre cómo analizar a las personas que te rodean. Ahora ha llegado el momento en el que tienes que analizarte a ti mismo. ¿Cómo escoges a tus compañeros de viaje? ¿Eres un imán para personas tóxicas? ¿Buscas a personas dominantes para que te den seguridad? ¿Buscas a personas sumisas para sentirte superior?

			 

			 

			Define un marco de relación

			 

			Toma buena nota de las pautas que te voy a proporcionar para que puedas escoger adecuadamente a tus compañeros de viaje. El primer paso consiste en definir un marco de relación sano y respetuoso. Empieza por listar todas las cosas que te gustan de una persona, como que sea respetuosa, cordial, relajada, divertida, etcétera. Una vez que tengas claro este nuevo marco has de valorar si es posible conseguirlo, es decir, si está basado en una expectativa realista o no y adecúalo a la realidad.

			 

			 

			Un suegro difícil

			 

			Un cliente que tuve sufría por la relación que tenía con su suegro. Cada visita a casa de sus suegros terminaba en una discusión entre ellos dos. Este hombre decidió ignorar las provocaciones de su suegro, y lo que recibió fueron comentarios aún más insultantes. A él personalmente estos comentarios no le provocaban ninguna reacción. Felizmente, a su mujer tampoco. Pero él no estaba seguro de que los comentarios de su suegro no tuvieran ningún efecto sobre la imagen que podían tener sus hijos de su padre. Al comentarme su inquietud decidimos poner en práctica la siguiente estrategia.

			En primer lugar se reunió con sus hijos y les explicó que el abuelo estaba enfadado con medio mundo y que, sin ninguna razón comprensible, también lo estaba con él. Que entendieran que no se debía tolerar un comportamiento así, pero que él lo hacía por amor a su esposa y porque no le afectaba en realidad.

			En una de sus visitas le comentó a su suegro, en presencia de su suegra y de su mujer, que no le gustaba que los niños vieran cómo él despreciaba a su padre con aquellos comentarios negativos. Que ante tal situación solo se le ocurrían tres soluciones. Decirles a los niños que no se podían creer nada que dijera el abuelo y que estaba enfermo, por lo que siempre estaba de mal humor; dejar de ir a su casa y ver solo a la abuela en otros lugares o que el suegro dejara de realizar aquellos comentarios negativos. Esto no fue fácil, nada fácil. El protagonista de este ejemplo tuvo que hacer acopio de valentía y fortaleza. Hasta el cuarto intento no lo consiguió. A partir de ese día se acabaron los comentarios negativos de su suegro. La fortaleza emocional de la que nuestro protagonista hizo acopio para poder definir abiertamente este nuevo marco de relación tuvo su recompensa.

			 

			 

			No puedes ser amigo de todo el mundo

			 

			Como dijo el gran orador Cicerón: «No hay cosa más grande que tener a alguien con quien te atrevas a hablar como contigo mismo». Fíjate qué interesante. Ante una amistad debemos poder estar relajados, expresarnos tal cual somos, sin miedo a no ser aceptados, sin miedo a no ser comprendidos, sin miedo a ser tenidos en menos.

			Pero no te equivoques, no podemos ser amigos de todo el mundo. Hay personas con las que podemos compartir un momento o una actividad. Personas con las que estamos bien durante un tiempo o a un cierto nivel. Con este tipo de personas podemos compartir actividades, aficiones y demás, pero no tenemos la suficiente confianza como para ser amigos. Si depositamos las expectativas propias de una amistad en una persona con la que solo podemos ser compañeros tendremos un problema.

			Entonces... ¿cuál es el criterio para escoger acertadamente una amistad? No es sencillo. De hecho, solemos equivocarnos. ¿Por qué nos equivocamos tanto? 

			Porque nuestras elecciones responden a nuestros esquemas, deseos, objetivos y necesidades. Sean adecuados o no. Además nadie nos ha enseñado a analizar a las personas para poder formarnos una idea fiable de cómo es el candidato o candidata a nuestra amistad que tenemos delante.

			Nuestras decisiones se componen de una combinación de la razón, la emoción y la intuición. Cuando una de estas áreas cobra protagonismo y anula a las otras dos estamos corriendo un elevado riesgo de equivocarnos.

			Es importante que empecemos una relación de amistad sin engañarnos. La base de una buena decisión es el conocimiento de la persona que tenemos delante. Os animo a pasar muchas horas de calidad con esa persona. Es importante que empecemos una relación de amistad invirtiendo en conocer en profundidad a esa otra persona. Es más, para poder elegir bien debemos tener elementos comparativos. Cuantas más personas diferentes conozcas, cuantas más experiencias tengas, mejor sabrás discernir al candidato o candidata que mejor se ajuste a tu ideal de amistad.

			 

			 

			¿Qué te puedo aconsejar? 

			 

			En primer lugar, como ya te he dicho, debe estar receptivo a conocer a muchas personas. Cuantas más personas conozcamos, más habremos aprendido de ellas y mejor base comparativa tendremos.

			En segundo lugar, dedica tiempo a conoceros. Debemos conocernos en diferentes situaciones, en diferentes momentos. Hablar, hablar y hablar... Expresa tus deseos, tus miedos y tus expectativas. 

			En tercer lugar, te animo a utilizar la cabeza. A pensar, a analizar, a decidir. No permitas que el corazón secuestre tu intelecto. La tolerancia no se ha de confundir con pasividad. Identifica las relaciones tóxicas: la dependencia emocional, las luchas de poder, la sumisión... Todas estas actitudes no fomentan una relación sana y constructiva.

			En cuarto lugar, una vez que conozcas bien a esa persona valora si debe seguir estando a tu lado o no. Tolera algunas debilidades, pero no toleres el maltrato, el desprecio o el chantaje emocional. Acepta su idiosincrasia, pero no aceptes que te haga sentir mal. Disfruta a su lado, pero no a cualquier precio. Estás mejor solo que mal acompañado. No tengas prisa. Hay personas con las que podrás disfrutar de la vida, no te precipites en tus elecciones, parte de la prudencia. No necesitas a nadie a cualquier precio, pero recuerda que será un gran placer compartir la vida en buena compañía.
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			•     Escoge a tus compañeros de viaje. 

			•     Comparte la vida.

			•     Cuida la amistad.

			•     Intégrate en un grupo.

			•     Vive la vida en buena compañía.

			•     No necesitas pagar un precio demasiado elevado por tener un amigo.

			•     Siempre es mejor estar solo que mal acompañado.

			•     Tus amigos están ahí fuera. Solo tienes que buscarlos.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO 16

			 

			ELIGE EL SUEÑO QUE QUIERES VIVIR

			 

			 

			«No es suficiente con solo querer, te tienes que preguntar qué vas a hacer para obtener lo que deseas».

			 

			FRANKLIN ROOSEVELT

			 

			 

			Cuando soñamos la vida no tiene límites. Podemos volar por el cielo y bajo el mar, correr por las nubes y los ríos, y viajar en el tiempo. Cuando soñamos nuestras defensas y jueces están durmiendo. No nos juzgamos, no nos limitamos, no nos engañamos. Al soñar, dialogamos de tú a tú con nuestros miedos y deseos. Sueña un sueño plácido y dulce donde seas el capitán de tu navío. Elige el puerto al que quieres llegar. Navega cantando, vuela sobre el mar y siéntete capaz de luchar por lo que quieres. El sueño te ampara. Eres capaz de todo. Los muros se caen ante ti, los árboles se apartan ante tu paso para dejarte ver el camino y el cielo borra sus nubes para poder iluminar mejor tu objetivo. Sueña libremente.

			Sueña y cuando despiertes transforma tus sueños en objetivos, en retos, en realidades... No esperes a que tus sueños se cumplan solos. No esperes a que un caballero de reluciente armadura te rescate, no esperes a que una princesa te enamore, no esperes al momento más oportuno, no esperes a que te toque la lotería. No esperes. Busca, porque quien espera no busca. Y quien deja de buscar pone su destino en manos del azar. 

			Hay que ser muy fuerte para atreverse a materializar los sueños. Los sueños tienen un componente romántico que te regalan un poco de ilusión a cambio de nada. Pero en realidad lo que están haciendo muchas veces es frenarte, ya que mientras sueñas no haces nada. Disfrutar de una ensoñación es un placer barato. 

			Ponerse manos a la obra dispuestos a transformar un sueño en realidad requiere de la más férrea de las voluntades. Hay que ser valiente. Muy valiente. Y el tiempo que estás indeciso no cuenta como tiempo invertido en la consecución de tu objetivo. El primer paso consiste en analizar si tu sueño es una opción viable o no. Ver qué esfuerzos te costará. Y también deberás tener presente que tendrás que hacer un gran ejercicio de planificación y perseverancia. 

			 

			 

			Crea tu oportunidad

			 

			No esperes a que llegue esta oportunidad, mejor búscala, créala y disfrútala. Visualiza un futuro ilusionador. Reconoce tu valor intrínseco, acéptalo y diseña un escenario en el que se pueda mostrar y desarrollar. Busca la mejor versión de ti mismo y permite al mundo que disfrute de tus talentos. Tú eres un compendio de virtudes que están esperando la oportunidad para mostrarse y desarrollar todo su potencial. Sí, es cierto, no exagero lo más mínimo. Que no seas consciente de tu potencial no significa que te tengas que sentir pequeño o incapaz.

			 

			 

			Mi amiga Anna

			 

			Hoy he tenido noticias de mi amiga Anna. Trabajaba de informática y disfrutaba haciendo senderismo por las montañas. Se pasaba los días frente a una pantalla de ordenador esperando a que llegara el fin de semana para salir al monte. Pero un buen día decidió dar el primer paso hacia un futuro en el que podría mostrar su mejor versión. Un par de años después, trabajaba como guía profesional de montaña. 

			No le ha sido fácil. Tampoco complicado. No le han regalado nada, no ha tenido suerte, no tenía contactos, tan solo trabajó con constancia. Tardó un par de años, pero lo consiguió y hoy disfruta cada día de su sueño hecho realidad. La historia de Anna no es una historia de éxito. Es una historia de valentía y de perseverancia. Tampoco es una historia excepcional. Podría llenar páginas y páginas de historias similares. El principal mérito de Anna es que fue valiente y que dio el primer paso. 

			¿A qué esperas para imitar a Anna? Confía en que puedes hacerlo y transforma la confianza en un plan, en objetivos y en un esfuerzo bien dirigido.

			Enfócate en positivo, genera posibilidades, ten fe en ti. Tener fe en ti no es nada más que creer en ti y en tus capacidades a pesar de que no tengas ninguna certeza que lo corrobore. Posiblemente no se haya dado la ocasión de que puedas mostrar todo de lo que eres capaz. No la esperes más, busca y crea la ocasión para mostrarte, tu ocasión, tu oportunidad.

			Tú tienes muchas más capacidades de las que imaginas, pero recuerda que no se pondrán en marcha hasta que no las necesites. Enfócate en hacer lo que sabes hacer tan bien, en hacer lo mejor posible lo que tienes que hacer, y el resto vendrá solo.

			No renuncies a tus sueños, no te excuses pensando que será mucho trabajo. Es más, te animo a que te plantees objetivos nuevos cada cierto tiempo, que tengas retos por superar, que tengas una vida estimulante. Actívate, no esperes, muévete, estimúlate, te sentirás rejuvenecer, te sentirás más sano y más equilibrado.

			 

			 

			¿Tienes un desafío?

			 

			Sin un desafío la vida no tendría sentido. A ver si va a ser este el problema. Un desafío siempre es estimulante. ¿Cuánto hace que no te sientes fuerte y vigoroso?

			No te acomodes, no te apalanques. No te quedes estancado, muévete. Descansa y reposa si lo necesitas, pero si quieres sentirte vivo, introduce el reto y la ilusión en tu vida. Busca activamente una vida estimulante, una vida que te permita sentirte vivo.

			Da el primer paso, no es tan complejo, tan solo tienes que transformar un sueño o un deseo en un objetivo. 

			Un sueño es algo etéreo, poco definido que mezcla deseo y realidad, mientras que un objetivo es algo tangible, definible, claro y concreto. Mientras sueñas no te mueves, disfrutas de la ensoñación. Pero la ensoñación paraliza la acción. 

			Mi intención es animarte a que pases a la acción. Haz algo, pasa del romanticismo al terreno de lo práctico, encamina tus pasos hacia un objetivo sabiendo que lo más difícil es dar el primer paso, que el resto siempre es más sencillo. Como en todo gran viaje, cuando ya estás en marcha el mismo viaje te anima y guía tus pasos. Como dijo el filósofo Lao-Tsé: «Cualquier viaje, sea grande o pequeño, empieza por un primer paso».

			Despierta de tu sueño y deja paso a la razón, a la creatividad, a la planificación y a la gestión. Cuando despiertes ponte a trabajar inmediatamente. No basta con tener un objetivo claro y bien definido. De nada sirve tener un objetivo si no se está motivado para conseguirlo y luchar por él. 

			En páginas anteriores hemos reflexionado sobre las presiones que tenemos para conseguir determinados retos u objetivos. Quizás ahora puedas entender por qué motivo en ocasiones te cuesta alcanzarlos. ¿Estás motivado para conseguirlo? Si no has elegido tú el objetivo es muy posible que no estés motivado para conseguirlo. ¿Qué te parece si eliges tú tus propios objetivos? 

			Pero todavía hay más, por muy claro que tengas un objetivo y muy motivado que estés, es necesario que seas capaz de realizar una planificación adecuada para conseguir dicho objetivo. Para conseguir tu sueño no basta con desearlo. Tampoco lo conseguirás tan solo con la mejor de las planificaciones. 

			Para poder conseguir tu sueño necesitas sentir una emoción positiva que te impulse, pero recuerda que esta emoción positiva nace como consecuencia de una voluntad cognitiva. Necesitas convencer a tu intelecto para que proporcione el impulso necesario a tu alma. 

			 

			 

			Encuentra la mejor ruta para llegar a tu sueño

			 

			Me gustaría llamar tu atención sobre dos componentes importantes de la teoría de la esperanza de Snyder. En primer lugar debemos contemplar los itinerarios para llegar a nuestro objetivo. Necesitamos encontrar caminos prácticos que nos permitan conseguir nuestras metas. 

			Esta capacidad se puede aprender y te ha de permitir poder crear y articular vías de actuación dirigidas a lograr tus objetivos. No siempre es fácil y evidente, incluso es posible que no lo consigamos a la primera. Pero una buena capacidad para poder contemplar itinerarios posibles te permitirá generar vías alternativas cuando lo necesites. No siempre somos capaces de encontrar el camino a la primera, especialmente cuando hemos de plantearnos nuevos retos. 

			 

			 

			Prepárate y siéntete capaz

			 

			En segundo lugar debemos prestar especial atención a las capacidades que tenemos. Una vez que hemos encontrado el camino que debemos seguir es posible que oscurezca, que llueva, que caiga la niebla o que tengamos que abrirnos paso entre la maleza. Hay que seguir andando pese a las dificultades o la inseguridad. Hay que perseverar inteligentemente. No te obstines, sé capaz de ver si tienes que cambiar tu ruta, pero persevera en tu camino. Es importante que empieces a trabajar para conseguir tus retos, pero es todavía más importante que seas capaz de perseverar a pesar de los impedimentos que te puedas encontrar en tu camino.

			 

			 

			PREPÁRATE PARA DAR LA VUELTA AL MUNDO

			 

			¿Siempre has deseado dar la vuelta al mundo? Perfecto. Yo también tengo ese objetivo. Hay tanto por ver, ¿verdad? Pero ¿qué te parece si lo concretas un poco? En mi caso he decidido que daré la vuelta al mundo mientras realizo un estudio internacional sobre la felicidad. Para poder conseguirlo tengo que dar una serie de pasos previos en los que ya estoy trabajando desde hace tiempo. El hecho de realizar un estudio me va a permitir coordinar mis inquietudes, mis intereses, mis deseos y mis conocimientos para enriquecer esa experiencia. Sería impensable que ahora mismo lo dejara todo para ir a dar la vuelta al mundo. Impensable. Pero que no lo pueda hacer ahora no significa que no lo pueda hacer dentro de un tiempo, siempre que vaya avanzando y consiguiendo logros en la dirección adecuada. 

			Sé realista con tus valoraciones. Si yo creyera ingenuamente que mañana podría salir a dar la vuelta al mundo estaría equivocado, fracasaría en mi empeño y terminaría por concluir que mi sueño no era más que una quimera, algo imposible de materializar.

			Pero, perseverante con mi intención de conocer el mundo, estoy dispuesto a trazar el camino, pensar los detalles, planificar mi expedición y buscar patrocinadores y colaboradores.

			Ya hace más de una docena de años, cuando rondaba los veintiocho años, quise viajar, movido por mi amor por conocer otras culturas y otras personas. Pero después de ver mi nivel de ingresos tan solo podía hacer dos cosas: renunciar a mi objetivo o perseverar en él buscando una manera creativa para conseguirlo. Decidí perseverar. 

			El esquema general de la gente es que viajar es caro y que necesitas mucho tiempo y dinero. Pero ¿y si encuentras un trabajo que te permita viajar? Eso es lo que hice, escuché a mis deseos y busqué la mejor manera de materializarlos. Pensé y busqué el tipo de trabajos que me permitirían viajar. Valoré diferentes posibilidades y, después de estudiar y analizar, decidí que las agencias que preparaban viajes de motivación para empresas eran mi destino y mi objetivo. Estudié el perfil de personas que trabajaban en este tipo de agencias y después analicé si podía ser un buen candidato. Analicé el valor añadido que podía aportar y envié un correo electrónico a una agencia. En menos de una semana allí estaba yo, vestido con traje y corbata ante el director de la agencia, un aventurero bohemio vestido con vaqueros y camisa de cuadros.

			Durante los casi dos años que trabajé allí pude conocer medio mundo y disfrutar de experiencias maravillosas. Ni fue fácil, ni fue difícil, ni me costó, ni me regalaron nada. Tan solo pensé, analicé, tracé un plan y fui a por él readaptándolo.

			 

			 

			¿Quieres estar más tiempo con tu familia?

			 

			Permíteme que te explique el caso de un cliente que deseaba pasar más tiempo con sus hijas y su esposa. Estuvo reorganizando su vida profesional para conseguir este tiempo y en menos de un año ya estaba recibiendo los beneficios de su nueva forma de ganarse la vida y disfrutando de su familia. Su vida imprimió un giro increíble. Pasó de llegar a casa a las diez de la noche a merendar con sus hijas cada tarde. Dejó de ser una persona taciturna, amargada y triste, y se convirtió en un padre y esposo maravilloso. ¿Sabes cuál fue el secreto? Que dejó de esperar a que le tocara la lotería y empezó a caminar. Pero para conseguirlo necesitaba ser fuerte. Fuerte para aceptar que su estilo de vida no le gustaba. Fuerte para aceptar que no iba a conseguir nada si seguía con la misma actitud, fuerte para empezar a pensar creativamente qué podía hacer con su vida y fuerte para dar el primer paso y perseverar. Hoy, mirando atrás, comenta que no le resultó tan complicado. 

			 

			 

			Da el primer paso

			 

			Así que mi mejor consejo es que empieces a caminar. Esto no quiere decir que lo dejes todo y que te vayas a dar la vuelta al mundo de manera improvisada, sino que empieces a planificar el camino que te va a conducir hacia tu objetivo. Quizás lo consigas en unos meses o en unos años, pero ya estarás haciendo cosas para acercarte a tu objetivo. Empieza a caminar, pregúntate si lo que estás haciendo hoy te permite conseguir tu objetivo o si te distancia de él. 

			De la misma manera que un velero tiene que cambiar su rumbo para aprovechar el viento, es posible que tú también tengas que cambiar el rumbo de tu viaje para adaptarte a diferentes situaciones. Adaptar tu rumbo no es una renuncia, es un cambio temporal, una reorientación para dar respuesta a una necesidad, para gestionar un condicionante o un contratiempo.

			 

			 

			Vive y trabaja por objetivos

			 

			Vamos a centrarnos en el trabajo por objetivos. A veces se fracasa simplemente porque los objetivos que nos hemos propuesto no estaban bien definidos, así que permíteme que comparta contigo algunos consejos:

			 

			• Elige tus propios objetivos

			Los objetivos que definas deben ser propios. Si no sientes los objetivos como propios, como tuyos, si no te los crees o si no los vives, no encontrarás la energía necesaria para luchar por ellos, para perseverar y para conseguirlos.

			Tan solo tú puedes elegir y definir tus objetivos. No es por casualidad que hemos hablado de elegir tu camino libre de presiones internas o externas. Ahora ya las sabes reconocer, no permitas que influyan en tus decisiones.

			Para fijar tus objetivos no te guíes por referencias externas. Haz un ejercicio de introspección y elige tus propios objetivos, independientemente de lo que piensen las personas que te rodean, de los logros de otras personas o de los ejemplos parciales de otras personas. 

			 

			• Fija objetivos concretos y compatibles entre sí 

			Si te planteas un objetivo muy genérico y poco definido, te costará mucho planificar un camino para conseguirlo y no sabrás identificar cuándo lo has conseguido. Si te planteas demasiados objetivos no podrás atenderlos a todos. Recuerda: pocos y bien definidos. 

			Para poder conseguir tus objetivos estos tienen que ser compatibles entre sí, sin anularse ni perjudicarse entre ellos. Con mucha frecuencia esta compatibilidad no existe, pero no se hace patente porque los objetivos que nos hemos marcado no estaban claramente definidos. 

			Tenemos un límite, no te sobrevalores, no te creas capaz de llegar a todas las cumbres, la profesional, la familiar, la deportiva y la social, porque es una falacia. El tiempo es finito, nos podemos planificar y organizar muy bien, pero el tiempo es finito. No mezcles el deseo con la realidad. Si tus objetivos no son compatibles entre sí, tu plan está destinado al fracaso.

			 

			• Plantéate objetivos que sean alcanzables y mesurables

			Cuando definas un objetivo presta especial atención a que se pueda medir, a que sea tangible, reconocible. Tenemos que poder identificar si nos estamos acercando a nuestro objetivo a lo largo del tiempo para poder modificarlo si es necesario y no caer en la desmotivación. Establece medidas y controles de logros parciales durante el proceso. Además, si no lo puedes medir, ¿cómo sabrás que lo has alcanzado? Descompón tu objetivo en otros más pequeños que te permitan ver que estás avanzando en la dirección adecuada.

			Para que tus objetivos sean realmente alcanzables, factibles, no puedes pasar por alto el impacto que pueden tener esos objetivos en las personas que te rodean. Imaginemos que tienes dos hijos y una pareja. Imaginemos que te has planteado superar un reto deportivo que te comporta estar entrenando una media de cuatro horas al día. ¿Qué impacto tendrá esa decisión en tu familia? ¿Y en el trabajo? ¿Cuándo vas a descansar?

			O imagina que quieres irte a vivir a otro país para ganar en experiencia internacional y mejorar un idioma. Pero si tienes pareja e hijos, ¿qué impacto tendrá esa decisión en tu familia? ¿Lo va a vivir igual tu hija adolescente que tu hijo de seis años?

			Estos dos ejemplos son dos casos reales que terminaron en sendos divorcios y en un posterior reconocimiento del error que había supuesto plantearse un objetivo sin analizar el impacto y el precio que debían pagar otras personas. En ambos casos, los dos protagonistas acabaron viendo que no había valido la pena pagar el peaje que pagaron para conseguir su objetivo.

			Define tus objetivos conjuntamente con las personas con las que compartes la vida. No los lleves a remolque, incorpóralos con voz y voto en tus planes de futuro.

			 

			• Divide tus objetivos

			Un buen objetivo es desarrollable a plazos, debe permitirte crear escalones intermedios que faciliten su seguimiento y consecución. Nadie es capaz de comerse un cerdo entero de una sentada, pero con buen congelador, bien cortado y con un año por delante, posiblemente... 

			 

			• Adecua tus sueños a la realidad

			Acéptalo y celébralo, tus deseos y tus sueños pueden cumplirse si los transformas en objetivos, si operativizas un plan de acción y si perseveras inteligentemente a pesar de la adversidad. No obstante recuerda que no todos los deseos se pueden cumplir sin algunas condiciones. Analiza tus deseos, quizás alguno no sea viable en la forma o el tiempo en el que esperas que ocurra. Analiza tus deseos y adécualos a la realidad, teniendo claro que puedes crear el más bello jardín en mitad del Sáhara, pero que quizás no te compense el esfuerzo, no lo puedas mantener por mucho tiempo o el impacto que tenga sea demasiado elevado. 

			 

			 

			Necesitamos un futuro que nos entusiasme, que nos estimule, que nos pida lo mejor de nosotros mismos. Lo mejor está por llegar. Mis amigos saben cuál va a ser mi felicitación de cumpleaños, siempre la termino igual, con la misma frase: «Te deseo que tengas el mejor año de tu vida hasta el momento». Y realmente lo pienso y realmente debería ser así. Si no luchas por vivir mejor, ¿qué sentido tiene el futuro que te espera? Si no esperas algo bello, algo gratificante o algo retador, ¿de dónde vas a sacar la energía para seguir adelante?

			Tu futuro, en gran medida, depende de ti. Tienes más capacidad de influencia en tu futuro que tus circunstancias, que tu punto de partida o que tus recursos. Exprime al máximo tu capacidad de acción y decisión, aderézala con ilusión y trabajo y podrás disfrutar de una merecida recompensa.

			 

			
			PASA A LA ACCIÓN [image: admiracio.png]

			 

			•     Crea tus propias oportunidades.

			•     Prepárate bien para seguir tu ruta.

			•     Da el primer paso.

			•     Fíjate objetivos concretos y compatibles entre sí.

			•     Tus objetivos han de ser alcanzables y mesurables.

			•     Divide tus objetivos en etapas.

			•     Tus objetivos tienen que ser compartidos por tu familia.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO 17

			 

			SUPERA EL MIEDO A LO DESCONOCIDO

			 

			 

			«La ignorancia es la madre del miedo».

			 

			HENRY HOME KAME

			 

			 

			Para muchos niños, lo que no conocen no existe. Pero a muchos adultos les pasa exactamente igual. Es decir, que niegan la existencia, o tienen miedo, de aquello que no conocen. El primer paso para superar el miedo a lo desconocido es aprender a discriminar lo real de lo irreal. ¿No existe? ¿O no conozco su existencia? No conocer de la existencia de una posibilidad o una alternativa no significa que no exista. 

			No es lo mismo la incerteza que el desconocimiento. La incerteza hace referencia a algo que es difícil de predecir, mientras que el desconocimiento se refiere a algo que nosotros no conocemos. Con la incerteza no hay nada que hacer, tan solo observar e ir tomando las mejores decisiones tal cual se vaya despejando. Con el desconocimiento si que podemos hacer algo para vencerlo... buscar el conocimiento activamente y aprender.

			 

			 

			Existen muchas más realidades de las que crees

			 

			Solemos hacer lo mismo que hace la gente de nuestra ciudad, de nuestro barrio. Si vamos a la universidad nuestros amigos suelen ser como nosotros. Si no vamos a la universidad, también. Nos relacionamos con vecinos, padres del colegio y compañeros de trabajo, todos más o menos como nosotros. Pero no te quepa la menor duda de que existen muchas realidades diferentes en un mismo entorno. Incluso es probable que tu realidad ni tan solo sea la más habitual.

			Hay otras formas de vida. Otros modelos de vida. Antes de decantarte por una opción analiza diferentes estilos de vida y luego decídete. Ocurre de la misma manera con las parejas. Si me aceptas un consejo, te animo a que conozcas a muchas personas para poder identificar al candidato adecuado. 

			 

			 

			La importancia de la información para tu fortaleza emocional

			 

			El conocimiento lo es todo, es la base, es seguridad, permite contextualizar... Integra el conocimiento en tu vida. Búscalo activamente en cualquiera de sus formas. Lee, viaja, observa, pregunta. Pero sobre todo aprende, integra y asimila. 

			Busca información fiable y válida. La información es libertad, Pero, cuidado, analiza las fuentes de información, ten cuidado con las vivencias de otras personas, algunas distorsionan, otras no se acuerdan bien y hay quien es capaz de engañar deliberadamente. 

			Escucha, pero no te creas todo lo que te digan. No te creas cualquier cosa, pero no dejes de buscar la mejor fuente. Recoge información variada, de diferentes puntos de vista. Luego, tú ya le darás sentido. De la misma manera que los niños, pero de una manera más sofisticada, acabamos creyendo que lo que vemos por la televisión o lo que nos cuentan es cierto. Si de pequeños nos creemos lo que aparece en unos dibujos animados, de grandes nos creemos lo que aparecen en determinados canales de televisión o lo que dice una persona en la que confiamos o admiramos. Cuidado. 

			Imaginemos que necesitas tu fortaleza emocional para hacer frente a una adversidad, como una enfermedad. El primer paso será vencer el miedo gracias al conocimiento y a la información. Hoy en día tenemos muchas facilidades para encontrar información sobre una enfermedad. Existen las asociaciones de enfermos, internet, servicios informativos en hospitales y una facilidad de comunicación increíble que te permite ponerte en contacto con personas en cualquier parte del mundo rápida y sencillamente. 

			Permíteme otro ejemplo, imagina que te envían a trabajar a Australia por un par de años. ¿Quién dijo miedo? En tan solo unas horas puedes saber todo absolutamente todo sobre Australia, desde las mejores playas o qué hacer ante un encuentro con un cocodrilo de agua salada en una playa. Es más, puedes buscar piso, elegir restaurante o contratar un sinfín de servicios sin haber salido de tu casa o de tu despacho. Puedes hablar con australianos, con personal de tu empresa que ha pasado por tu misma situación. Hoy en día lo desconocido es más fácil de conocer gracias al acceso que tenemos a la información por internet.

			Pero ¿qué pasa si nos encontramos frente a una situación en la cual, por algún motivo, no es posible predecir lo que va a ocurrir? Si realmente no se puede definir lo que va ocurrir, te queda un último recurso: activar tu sistema de alerta. Hay ocasiones en las que no puedes hacer nada más que estar atento, e ir tomando decisiones en función de los datos que vayas teniendo. 

			Si estás atento podrás ir comprobando cómo evoluciona la situación e ir adaptándote en consecuencia. De la misma manera que ocurre cuando estás perdido y de repente llegas a un lugar donde puedes descubres una referencia o ves un cartel. 

			No caigas en el error de inventarte un escenario para sentirte seguro, cuando en realidad no dispones de datos que te permitan predecir lo que va a ocurrir. No creas que no tienes información, cuando lo que en realidad ocurre es que no la has buscado en el lugar adecuado.

			Una vez que tienes la información llega el momento de ponerse manos a la obra y revalorar la información, encontrar nuevas relaciones y realizar deducciones e inducciones. Pero ten cuidado con cómo interpretas la información que vas recibiendo. Tus miedos y tus deseos pueden jugarte una mala pasada. 

			Piensa que es muy posible que tengas atención selectiva por la información que se corresponde con el tema que tienes pendiente y piensa que es muy posible que la distorsiones en consonancia con la emoción que te provoca. Ten cuidado, cuidado contigo mismo y con cómo distorsionas tus percepciones. Las playas de Australia no están repletas de cocodrilos de agua salada.

			 

			 

			Gestiona la impaciencia

			 

			Es normal que te impacientes ante algo positivo o negativo que esperas que ocurra. Pero también te puedes impacientar por despejar las dudas ante una respuesta incierta. Sentir cierta ansiedad o inseguridad ante lo que no sabemos que va a ocurrir es normal.

			Imaginemos que estás esperando los resultados de una entrevista de trabajo y que están tardando más de lo previsto en contactar contigo. Es posible que tu respuesta a la incerteza implique sentir cierto nivel ansiedad, ansiedad que, si no la controlas, puede hacerte decidir, impulsivamente, que la mejor opción es bombardear al entrevistador con correos o llamadas.

			La incerteza genera ansiedad y la ansiedad genera conductas impulsivas, compulsivas o evitativas para poder compensarla. Vamos a verlas:

			 

			• Las conductas impulsivas 

			Las conductas impulsivas se caracterizan por realizarse sin pensar, siguiendo un impulso, independientemente de la información del entorno o de la adecuación de la conducta.

			 

			• Las conductas compulsivas

			Las conductas compulsivas son repeticiones irracionales de un acto para compensar la ansiedad. Pueden estar orientadas hacia el foco de la ansiedad o hacia uno mismo. Puedes llamar varias veces a tu entrevistador o comerte una caja de madalenas compulsivamente para bajar la tensión.

			 

			• Las conductas evitativas

			Las conductas evitativas son aquellas que tienen como objetivo evitar cualquier input que pueda acrecentar la ansiedad que nos produce un hecho, haya ocurrido o aún no. Y no son productivas. Por ejemplo, una conducta evitativa es decidir no abrir el ordenador, no mirar el correo o no coger el teléfono para no recibir cierta información que puede sernos perjudicial.

			En muchos momentos de la vida hay un tiempo de espera repleto de incerteza. No siempre podemos marcar el ritmo. Valora siempre como primera opción si puedes hacer algo; pero si no puedes hacer nada, entonces solo puedes hacer una cosa... Distraerte... Es lo mejor que puedes hacer hasta que puedas hacer algo o hasta que tengas los resultados que esperas.

			Si te focalizas en la espera aumentarán tus emociones negativas, como la ira, la tristeza o la ansiedad. Bajo el influjo de cualquiera de estas emociones es posible que cometas errores que pueden afectar al resultado final de tu espera, como molestar al entrevistador, al examinador, etcétera.

			Al focalizarte únicamente en la espera estás abriendo la puerta a todo tipo de ideas más o menos delirantes provocadas por la inseguridad que sientes. Tu diálogo mental negativo puede contaminar tus actos y, en consecuencia, tornarse real. 

			 

			 

			La inseguridad

			 

			La inseguridad siempre puede estar ahí, con nosotros. No pasa nada, no siempre podemos ejercer control sobre todo lo que nos rodea. Pero podemos convivir con la inseguridad, sea pasajera o no. 

			Podemos padecer una enfermedad que puede evolucionar lentamente durante años y en realidad no sabemos qué puede ocurrir. Las enfermedades crónicas degenerativas tienen un impacto terrible en el equilibrio psicológico de las personas que las padecen y que las rodean. Cada día, cada poco tiempo, la enfermedad cambia y las pone en una situación diferente y desgraciadamente peor. Con menos movilidad, con más síntomas, con más dolor, con menos independencia...

			Podemos estar en un trabajo en el que nos evalúan constantemente, con parámetros cambiantes y donde la incerteza es una máxima. Acepta que esta es la dinámica. No luches por parar el río, intenta estudiarlo y acompasarte con él.

			En estos casos debemos ganar en flexibilidad y resistencia, y aprender a convivir con la incerteza. En muchas ocasiones me he encontrado con personas que han polarizado y generalizado tanto que no se han dado cuenta de que en su entorno sí que había algunas cosas que se podían definir o de que a menudo hay indicadores directos o indirectos que nos permiten prever un poco o un parte del futuro. Si sobrerreaccionas ante la incerteza puedes estar perdiéndote parámetros, indicios o alternativas que te pueden ser de gran ayuda.

			Discriminar es la clave, analizar y no generalizar. Discriminar lo controlable de lo que no lo es, y no caer en una actitud que no te permita ver las oportunidades que tienes para despejar, ni que sea parcialmente, la incerteza que sientes.

			No te precipites, activa tu modo de alerta, interpreta adecuadamente las señales, distráete, descansa y prepárate para cuando puedas entrar en acción. Pero ten cuidado con el miedo. El miedo no es más que un sufrimiento, un sufrimiento que produce la espera de un mal, ocurra o no llegue a ocurrir nunca, como dijo Aristóteles.
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			•     Busca el conocimiento activamente.

			•     Adáptate a las situaciones reales.

			•     Gestiona la impaciencia.

			•     Todo tiene su tiempo.

			•     Gestiona tus inseguridades y tus miedos.

			•     No te precipites.

			•     No sobrerreacciones.

			•     Discrimina lo que es controlable de lo que no lo es.

			•     Estáte atento para entrar en acción en el momento adecuado.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO 18

			 

			SÉ EL PROMOTOR DEL CAMBIO

			 

			 

			«Panta rei, todo cambia». 

			 

			HERÁCLITO

			 

			 

			Todo cambia, nada vuelve a ser igual. Citando de nuevo a Heráclito, no podemos bañarnos dos veces en el mismo río. Cuando mi esposa y yo abrimos nuestro centro de bienestar emocional decidimos ponerle de nombre Panta Rei en homenaje a los postulados de Heráclito. Por un lado queríamos dar herramientas a todas aquellas personas que se enfrentan constantemente a un entorno cambiante. Pero, por otro lado, para nosotros Panta Rei también era un mensaje de esperanza para todas aquellas personas que creían que su vida era un pozo más o menos negro y sin alegrías. 

			Todo cambia, con el enfoque adecuado y la guía precisa, una situación enquistada, un trastorno o un problema, pueden superarse. Tu realidad puede cambiar, lo cual es una muy buena noticia. Desde nuestro centro de bienestar emocional movilizábamos a nuestros pacientes y clientes hacia el cambio, hacia un cambio a mejor. 

			Poco se podía imaginar Heráclito que varios siglos más tarde sus postulados sobre el cambio estarían más vivos que nunca. En la actualidad la vida cambia a una velocidad inusitada. Lo que ayer era válido, hoy ya no lo es. Vivimos en un mundo donde ya no es el pez grande el que se come al pequeño. Ahora es el pez más rápido el que se come al más lento.

			La tecnología permite comunicarnos al instante con miles de personas en cualquier parte del mundo. Tenemos acceso a una cantidad ilimitada de información, sea veraz o no. Tenemos el mundo en nuestra mano. Podemos realizar transferencias, reservar vuelos, comprar o incluso ver qué tiempo hace en Tombuctú con tan solo sacar nuestro teléfono móvil del bolsillo. 

			Los avances en materia industrial y logística permiten crear una colección de ropa en apenas unos meses y colgarla en tiendas en todo el mundo de manera simultánea, tenemos pastillas para casi todo y, aunque parezca ciencia ficción, en poco tiempo podremos fabricar pastillas capaces de borrar recuerdos de manera selectiva.

			La ciencia evoluciona tan rápidamente que somos capaces de fecundar un óvulo fuera de un cuerpo humano, de clonar a una oveja o de identificar las enfermedades que podemos padecer en el futuro con un simple análisis genético.

			 

			 

			La estabilidad se ha acabado

			 

			Todo cambia, lo cual es una ventaja y un inconveniente. Por un lado, con cada cambio se abren nuevas opciones, nuevas oportunidades y nuevos horizontes. Pero por otro, un entorno cambiante genera mucha inestabilidad y dificultades para prever lo que ocurrirá o para definir objetivos a medio y largo plazo.

			Es necesario que te adaptes rápidamente a un entorno tan cambiante para poder ser libre. Hay que ser emocionalmente muy fuerte para poder gestionarlo. Nuestro entorno es inestable, confuso, poco definido y con una sobreinformación que en muchos casos no es fiable. Debemos tomar decisiones rápidas con poca información. Para muchas personas, el infierno tiene forma de cambios y de inestabilidad. ¿Es tu caso? ¿Qué emociones te provocan los cambios?

			 

			 

			¿Cómo reaccionas frente a los cambios?

			 

			Te voy a proponer diferentes maneras de reaccionar ante un cambio. Es importante puntualizar que no reaccionamos igual ante cualquier cambio, ya que no todos los cambios tienen el mismo impacto en nuestra vida. Es posible que te sientas identificado con alguna de estas reacciones tipo. Quizás puedas, a cada una de estas reacciones tipo, ponerle la cara de alguna persona que conoces. Las reacciones más habituales ante los cambios son las siguientes:

			 

			•    Con temor. Te dan miedo los cambios. No puedes soportar los cambios. Sufres incluso antes de que se produzcan.

			•    Evitándolos. Cualquier incomodidad es preferible antes que tener que realizar un cambio. Evitas los cambios como si de bombas de relojería se trataran. Eres capaz incluso de negar la evidencia para no tener que asumir que debes realizar un cambio. Prefieres la renuncia al cambio.

			•    Bloqueándote. Todavía no has podido superar aquel cambio. Quizás han pasado años, pero te cuesta pasar página. Estás anclado en un cambio, en un error o en una mala decisión.

			•    Con resignación. Aceptas los cambios contra voluntad. Pero quien se resigna adopta una actitud pasiva y victimista que tiene unas consecuencias muy tóxicas. En primer lugar uno deja de buscar alternativas. En segundo lugar se proyecta la responsabilidad del cambio a otra persona o al contexto. Y en tercer lugar la actitud pasiva de la resignación termina siendo agresiva.

			•    Equivocándote. Crees que estás mejor preparado de lo que estás para hacer frente a los cambios. Sobrevaloras tus propias capacidades, menosprecias las consecuencias del cambio, te precipitas en tus decisiones y eres capaz de engañarte diciéndote que has hecho lo mejor que se podía hacer.

			•    Aceptándolos. Aceptas que se ha producido un cambio y te focalizas en encontrar la mejor manera posible de adaptarte. Analizas las alternativas y sus consecuencias, y no te precipitas en tus reacciones y conclusiones.

			•    Buscándolos. La rutina te agobia, buscas los cambios. Necesitas sentirte vivo, conocer nuevas costumbres, vivir en diferentes lugares y experimentar nuevas sensaciones. No hay nada malo en ello, pero como en todo, los excesos te pueden provocar sufrimiento y dolor... Pero sí que te puedo dar un consejo importante: el día que tengas pareja, asegúrate de que sea como tú.

			 

			 

			El impacto de los cambios

			 

			Es cierto que no todos los cambios tienen el mismo impacto. ¿De qué depende que algunos cambios nos afecten más que otros? Para poder valorar el impacto de un cambio primero debemos tener claro los siguientes conceptos.

			 

			 

			Cambios elegidos y cambios impuestos

			 

			A lo largo de nuestra vida nos encontraremos con cambios que nosotros mismos hemos elegido. En principio, cuando una persona elige un cambio no necesita un gran esfuerzo para adaptarse a sus consecuencias. Me gustaría hacer énfasis cuando digo «en principio», ya que en muchas ocasiones no se ha analizado suficientemente bien el cambio y nos encontramos con «sorpresas». Permíteme que te ponga un ejemplo. Imagina que siempre te ha hecho ilusión irte a vivir a la costa, a la montaña o a otro país. Imagina que decides dar el paso y mudarte. Imagina que buscas y provocas el cambio completamente de acuerdo con tu pareja. 

			Pero este cambio buscado tiene algunas consecuencias positivas, otras negativas y otras incómodas. Por ejemplo, si os vais a vivir a la montaña o a la playa, las consecuencias positivas serán que viviréis con más calidad de vida, con menos contaminación ambiental y sonora, en un entorno maravilloso y con unas vistas de postal.

			Dentro de las consecuencias incómodas estará la inevitable mudanza, y tal vez las obras para adecuar una casa a vuestras necesidades, contratar los servicios...

			Finalmente, hay que tener presente que alguna negativa habrá. Aunque solo sea al principio. Creer que no habrá ninguna consecuencia negativa es un error. Y si no somos capaces de analizarlas y preverlas podemos equivocarnos mucho y sufrir innecesariamente. Dentro de las consecuencias negativas podemos contemplar la adaptación de los niños a la nueva escuela, la adaptación a un nuevo clima o la necesidad de conocer a nuevas personas y crear un nuevo círculo social.

			Si no contemplas estas consecuencias negativas de manera realista, puedes tener una crisis seria que haga tambalear todo el proyecto que alienta tu voluntad de cambio. No infravalores las consecuencias del cambio. 

			Por otro lado, podemos tener que superar cambios que no elegimos. Una enfermedad, un despido, son cambios que no elegimos. Los cambios que no elegimos suelen exigir nuestra mejor capacidad de adaptación. Si no estamos preparados para ello, si no nos lo podíamos ni imaginar y si llegan de manera inesperada, tendremos una crisis. 

			Estas crisis, entre otras cosas, pueden provocarnos un estado emocional intenso que altere nuestra creatividad aplicada a la búsqueda de alternativas, nuestra capacidad de análisis o nuestra toma de decisiones. Por eso, ante un cambio inesperado, lo mejor y lo más prudente es dejar pasar un tiempo para que la activación emocional baje y recuperes la perspectiva.

			 

			 

			Cambios positivos, negativos e inciertos

			 

			Hay cambios de evolución incierta, sean elegidos o no. Conozco a varias personas que vivieron una separación o un abandono como hechos negativos, cuando en realidad eran cambios inciertos o incluso positivos.

			Ante un cambio de evolución incierta no podemos saber si se trata de un cambio positivo o negativo. No lo sabemos. Cuando mezclamos la realidad con el deseo o el miedo podemos estar induciendo un sesgo positivo o negativo en nuestra percepción de un cambio. Pero en realidad no sabemos cómo evolucionarán las consecuencias del cambio. Este sesgo, sea positivo o negativo, puede ser muy peligroso, ya que si hemos puesto nuestro focus en un sentido o en otro, estaremos filtrando la realidad en consonancia con lo que esperamos que ocurra.

			¿Cómo debemos reaccionar ante un cambio de futuro incierto? Con prudencia y analizando lo que va ocurriendo, con perspectiva y libres de cualquier condicionante. A medida que vayamos observando si ese cambio se perfila como positivo o negativo podremos ir tomando las medidas más adecuadas.

			 

			 

			Los cambios a peor

			 

			Imaginemos a una persona que tiene un trabajo que le encanta, y cerca de su casa; pero que, de repente, pierde su empleo y debe ir a trabajar a una hora y media en coche, con peores condiciones laborales y desempeñando un trabajo más rutinario. Sin ningún tipo de dudas es un cambio a peor. 

			 

			 

			Los cambios a mejor

			 

			Ante un cambio a mejor no hace falta ni un solo minuto de adaptación. Siempre, absolutamente siempre, son bienvenidos. Pero, cuidado, a veces lo que para una persona es un cambio a mejor puede no serlo para otra, todo depende de las necesidades, prioridades y condicionantes de cada uno. Lo que para ti puede ser un cambio a mejor, para tu pareja puede ser un cambio con consecuencias terribles. Recuerda que podéis tener criterios y prioridades diferentes.

			Como has podido deducir, no podemos abordar de la misma manera un cambio a mejor, uno a peor o uno de consecuencias inciertas. Lo más importante de todo es aprender a discriminar y a etiquetar cada cambio adecuadamente. Este es el primer paso para poder afrontarlos con garantías.

			 

			 

			Estudia el cambio 

			 

			Estudia especialmente los cambios que tú mismo eliges. Cuando decides cambiar de lugar de residencia la mudanza no es una adversidad, tan solo es una consecuencia de un cambio que has elegido. Tener que buscar un colegio o conocer a nuevas personas no son contratiempos, son consecuencias previsibles de un cambio elegido. Si estas consecuencias te sorprenden habiendo elegido libremente el cambio, en realidad es porque no has sido capaz de analizar correctamente todas las consecuencias del cambio que deseabas hacer. 

			No debemos confundir incomodidades con consecuencias negativas. Las incomodidades son consecuencias de un cambio elegido o un cambio a mejor; pero nunca son consecuencias negativas. No te equivoques o podrías poner en riesgo el éxito de un cambio que has elegido. Si es necesario revalora tu percepción de un cambio para reajustar tu valoración.

			Ahora que has podido comprobar que no todos los cambios son malos, te propongo que centres tu atención en aquellos cambios que no escoges y que tienen consecuencias negativas, lo sepas o no. La mayor parte de adversidades son cambios a negativo que no hemos elegido. 

			Imaginemos que nos acaban de diagnosticar una enfermedad, que nos han despedido de un trabajo que nos encantaba, que nuestra pareja nos ha abandonado o que hemos perdido todos nuestros ahorros. Sea cual fuere el caso, estamos ante un cambio de consecuencias negativas que no hemos elegido. 

			En un primer momento pueden pasar dos cosas. En el peor de los casos podemos negar lo ocurrido y en el mejor de los casos podemos iniciar un complejo proceso de duelo emocional. Asume que algo ha cambiado, estés o no de acuerdo. Con ese cambio te han surgido emociones intensas, tu intelecto ha sido secuestrado y has perdido tu equilibrio. De repente tienes que preocuparte por algo que creías que tenías controlado. Ese cambio y sus consecuencias piden toda tu atención y tu consciencia.

			 

			 

			El duelo de Laura

			 

			De repente, sin pedir permiso, sin avisar, el cáncer cambió la vida de Laura. Con veintisiete años, no se lo podía imaginar. Este cambio, a peor y no elegido, irrumpió en su vida, demandando toda su atención. 

			La adversidad en forma de enfermedad altera todas las rutinas y reclama una atención preferente, una acción dirigida, una resolución del problema.

			Ante tal diagnóstico Laura inició un proceso de duelo. El duelo es un proceso claro, definido, normal, adaptativo y necesario. Pero imaginemos por un momento que ella hubiese decidido negar el cambio, negar su cáncer. 

			¿Cuáles serían las consecuencias de esta negación? Posiblemente perder todas las probabilidades de salir con vida ya que, al negar el cambio, uno pierde la oportunidad de realizar un tratamiento efectivo.

			El primer paso de un proceso de negación suele ser la incredulidad. Cuesta creer un cambio no elegido a negativo, cuesta creer que te han diagnosticado una enfermedad. Mil ideas pasan por la cabeza mezclando el deseo con la realidad. Quizás se han confundido con las pruebas, quizás es un error... Que aparezcan todas estas dudas e hipótesis es normal, pero también es deseable que desaparezcan. 

			Poco a poco la incredulidad deja paso a la realidad. De repente se constata la realidad, vemos que no hay ningún error y ese aterrizaje en la realidad puede despertar dos emociones intensas: tristeza o ira. 

			Hay personas que se sienten enfadadas con el mundo, con la enfermedad y con su mala suerte. Es normal. 

			Otras personas se entristecen, no entienden por qué les ha tocado a ellas y la desesperación y la tristeza inundan su vida. Ambas reacciones son normales; de hecho, en muchos casos aparecen de manera alternativa.

			Por el contrario, cuando empiezas a aceptar la nueva realidad estás acercándote al objetivo de todo duelo, la aceptación. La aceptación es absolutamente necesaria para poder empezar a construir. Aceptar no significa que te guste, ni tan solo significa que estés de acuerdo. Aceptar significa solo eso, aceptar. Aceptar supone ser consciente de que la vida ha cambiado, que el contexto ha cambiado te guste o no y que necesitas darle la respuesta adecuada.

			Laura siguió todos estos pasos, lo que le permitió luchar contra el cáncer con todas sus fuerzas. Pero no solo superó el duelo en un tiempo récord, sino que además salió reforzada y dispuesta a vencer la batalla tomando las decisiones que fueran necesarias para ir adaptándose a este cambio que no eligió pero que requería toda su fuerza y atención. 

			 

			 

			¿Cuál es la mejor estrategia para afrontar un cambio?

			 

			Como acabamos de ver, el primer paso consiste en asumir el cambio, aceptar que lo que tienes ahora es diferente de lo que tenías antes. Las cosas cambian, lo que no significa que te guste o que estés de acuerdo. La realidad es que ha habido un cambio y que exige una valoración por tu parte y posiblemente una acción.

			El siguiente paso es el de estudiar el cambio, valorarlo y ver qué alternativas de acción tienes. Posiblemente haya más alternativas de las que crees, pero cualquier cambio requiere que pienses de manera creativa. Busca información, tenemos muchos recursos a nuestra disposición. Pero recuerda que la información debe ser válida y fiable.

			No te precipites en tu conclusión, no creas que no puedes hacer nada, posiblemente sí puedes hacer algo para controlar la evolución del cambio. Haz algo, pero no asumas un riesgo innecesario.

			Analiza lo ocurrido y extrae una conclusión que te ayude a prevenir cambios parecidos en el futuro.

			 

			 

			Los cambios en pareja y en familia

			 

			También como venimos viendo, cuando vives en pareja o en familia los cambios se han de hablar y consensuar por varias razones. En primer lugar porque es posible que a ti te motiven los cambios y a tu pareja no. Si no estáis alineados habrá fricciones frecuentemente. Y si tenéis hijos tendréis que pensar qué consecuencias puede tener ese cambio para ellos.

			Tu pareja ha estar implicada, no verse afectada. Recuerdo el caso de un ejecutivo que decidió ir a trabajar a unos trescientos kilómetros de la que hasta entonces había sido su residencia habitual, dejando a su esposa sola durante toda la semana y algunos fines de semana. Cuando ambos acudieron a mí para que les ayudara a mantener la relación, vimos que la decisión de cambio fue prácticamente unilateral por parte de él, que no había tenido en cuenta a su pareja, lo que ocasionó que ella ni aceptara ni compartiera las consecuencias del cambio.

			 

			 

			Finalmente, si me lo permites, me gustaría compartir una consideración final. Valora si tienes que ser promotor de algún cambio en tu vida. En ocasiones necesitamos un cambio. Hay veces en que la adversidad es una consecuencia de la necesidad de un cambio que no estamos atendiendo. Cambiar, innovar y explorar no es malo. Es más, en muchas ocasiones la solución está en el cambio. ¿Cuántas personas están sufriendo por culpa de una pareja mal escogida y que se sigue manteniendo sin sentido? No te resignes, promueve el cambio y gana en calidad de vida. 
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			•     Hay cambios que eliges y cambios que no eliges.

			•     Hay cambios que tienen consecuencias positivas, otros negativas y otros inciertas.

			•     La evolución que creemos que tendrá un cambio determina cómo valoramos nuestra capacidad para hacerle frente.

			•     Activa tu mejor actitud ante cambios de evolución incierta.

			•     Cuando elijas un cambio no te limites a valorar únicamente las consecuencias positivas.

			•     Si no eres realista con las consecuencias negativas de un cambio, aunque sea elegido, es posible que tengas un momento de crisis o de inseguridad.

			•     Identifica los cambios que pueden darse en el futuro y anticípate a ellos.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO 19

			 

			GESTIONA EL RIESGO

			 

			 

			«No des la felicidad de muchos años por el riesgo de una hora».

			 

			TITO LIVIO 

			 

			 

			No es lo mismo decidir correr un riesgo que cometer una estupidez. Cuidado, puedes ser muy inteligente pero cometer una estupidez. Ya hace varios años que imparto una sesión de gestión del riesgo en un máster de la Universidad Autónoma de Barcelona. Suelo empezar la clase pidiendo a cada asistente que escriba en un papel, de forma anónima, un riesgo que haya corrido en algún momento de su vida. Es increíble la cantidad de estupideces que han cometido mis jóvenes alumnos. Utilizo el término «estupidez» como la asunción de un riesgo innecesario y fácilmente evitable, como ir de paquete en la moto de una persona borracha, practicar sexo con un desconocido sin protección, etcétera.

			 

			 

			¿Cómo valoras el riesgo?

			 

			Cuidado con cómo valoramos el riesgo. En algunos casos lo sobrevaloramos y en otros casos lo infravaloramos. La información, el control, el dominio técnico y la preparación necesaria inciden en la valoración que realizamos de un riesgo.

			Esto es muy importante: reaccionamos y evolucionamos en función del riesgo subjetivo, no del riesgo objetivo. Nuestra apreciación del riesgo puede conducirnos directamente a un accidente si sobrevaloramos o infravaloramos nuestras capacidades para hacerle frente.

			Hace ya más de una década, colaboré en el diseño de un centro de actividades formativas en medio de la naturaleza, en la preciosa sierra de Madrid. Recuerdo que disponía de naturaleza, árboles, cuerdas y monitores..., por lo que diseñé un ejercicio muy interesante para ilustrar este concepto de la valoración subjetiva que hacemos del riesgo.

			Mi ejercicio tenía dos partes muy diferenciadas. En la primera parte del ejercicio les proponía a mis alumnos que caminaran por una tabla de madera de unos quince metros de largo y unos veinticinco centímetros de ancho. Esta tabla estaba apoyada en dos troncos cortados a unos treinta centímetros del suelo.

			Todos los alumnos caminaban por encima de la tabla sin mayor dificultad. Es más, en una encuesta realizada a posteriori solían responder que era un ejercicio fácil, que no requería ninguna habilidad especial, que no suponía el menor riesgo y que un error no tenía mayores repercusiones. 

			Dicho de otro modo, mis alumnos realizaron una valoración subjetiva de la dificultad de la tarea, del riesgo que percibían, de las habilidades que necesitaban para poder completarla y de las repercusiones que tendría un error.

			Ahora bien, la cara de sorpresa de mis alumnos era mayúscula cuando les indicaba que tenían que repetir el ejercicio pero esta vez a más de veinte metros del suelo. A pesar de que la tabla era exactamente igual a la que acababan de cruzar y de que acababan de valorar que no entrañaba ninguna dificultad técnica, los alumnos mostraban reticencias ante este variante del ejercicio.

			De nada servía que les insistiera en que estarían asegurados, que un mosquetón de escalada aguanta 2.500 kilos y que lo máximo que les podía ocurrir era que se quedaran colgando de la cuerda de seguridad unos instantes. El miedo tomó el control de cada uno de ellos. El sistema límbico de todos mis alumnos entró en acción lanzando una señal de alerta que activaba una reacción muy primitiva: la huida. 

			De poco sirve la razón cuando el miedo entra en acción. El miedo siempre está dispuesto a ver las cosas peor de lo que son.

			No todo el mundo pasó por la tabla suspendida a veinte metros. Y los que lo hicieron emplearon en pasarla el doble o el triple de tiempo que habían utilizado para pasar la tabla cuando estaba al nivel del suelo.

			¿Cómo se explica esto? La razón fue que la percepción subjetiva del riesgo les bloqueó unas habilidades y un desempeño para el que estaban preparados. La misma tabla que podían pasar tranquilamente a un palmo del suelo, les parecía tremendamente complicada cuando estaba suspendida a mayor altura. La tabla era la misma, pero el miedo y la valoración del riesgo que hacían aquellas personas determinaban por completo su desempeño.

			 

			 

			Cómo valorar adecuadamente el riesgo

			 

			Tenemos que diferenciar entre gestionar el miedo y gestionar el riesgo. No nos confundamos. Si sentimos miedo incrementaremos el riesgo, pero el riesgo objetivo es independiente de la valoración que realicemos, sea ésta acertada o exagerada.

			No te confundas. El miedo es una emoción. El riesgo es una probabilidad. El miedo es subjetivo. El riesgo es matemático. A continuación te indico unas pautas para valorar correctamente un riesgo:

			 

			•    Analiza si el riesgo es evitable o si lo puedes minimizar. Viajar en coche es una de las acciones cotidianas que más riesgo entraña. No obstante, si llevas un buen vehículo, en buen estado, conduces en buenas condiciones de alerta, el riesgo se minimiza. 

			•    Valora cuál es la probabilidad de error, cuáles van a ser sus consecuencias y qué impacto van a tener. No te guíes por posibilidades, guíate por probabilidades. Valora adecuadamente, busca información. Las consecuencias de una caída a medio metro del suelo no son las mismas que las de una caída a veinte metros del suelo. Pero la probabilidad de que uno se caiga es prácticamente la misma. 

			•    Cuestiona cuál es tu grado de dominio. Considera tu experiencia, tus habilidades y tus conocimientos. Ni te sobrevalores ni te infravalores. A veces no nos vemos capaces de hacer algo para lo que estamos capacitados y en otras ocasiones creemos que podemos hacer algo para lo que no estamos preparados. Analízate y no te engañes.

			•    Prepárate para el peor de los escenarios. Siempre que salgo a correr por la montaña llevo ropa de abrigo, una manta térmica, un botiquín, silbato, teléfono, agua, comida, un GPS y una pulsera con mis datos y un teléfono al que llamar en caso de accidente. De momento no he necesitado emplear nada de eso. Pero de ser necesario, sé que estoy preparado para un contratiempo.

			•    Diseña con calma un plan de emergencia. Recuerda que si estás bajo el dominio de una emoción intensa, como el miedo, el desengaño, la ira o el dolor, tu capacidad para razonar se verá seriamente afectada.

			•    No hay que conseguir un objetivo a cualquier precio. Los alpinistas experimentados saben que el éxito de una expedición no está en la cumbre, sino en el descenso. Llegar a la cumbre sin fuerzas para el descenso es una temeridad.

			 

			 

			Sé consciente del peligro 

			 

			Algunas personas justifican la asunción de los riesgos que toman por las prisas. Pero tener prisa no implica que no se pueda reflexionar. Tener prisa implica que se tiene que reflexionar rápidamente. Siempre, siempre, destina un tiempo a analizar lo que está ocurriendo y a tomar la mejor decisión. Si reaccionas por impulso es posible que estés asumiendo un riesgo mayor. No hay que confundir bajo ningún concepto la rapidez con la precipitación. 

			Los peores riesgos son aquellos que no nos damos cuenta que asumimos. Si eres consciente de que estás en peligro o de que estás asumiendo un riesgo, tu sistema de alerta estará preparado para responder. Tu atención funcionará mejor y serás capaz de tomar decisiones más creativas, acertadas y rápidas. Ahora bien, si no eres consciente de que estás asumiendo un riesgo, tu mente y tu cuerpo no estarán alerta, estarás confiado, con menos agudeza atencional y cognitiva e incrementarás la probabilidad de cometer un error.

			Y, ya para acabar, una última reflexión. Decide tú el nivel de riesgo que quieres asumir, independientemente de lo que te digan o crean otras personas. Durante una excursión que hicimos unos padres con varios niños por un bosque, uno de los niños vino a donde estábamos los padres, llorando y completamente empapado. ¿Sabes por qué? Porque los otros niños le presionaron para que saltara un arroyo con el objetivo de valorar si debían saltar ellos o no. Lo que hicieron fue instrumentalizar a un niño para valorar el riesgo potencial que corrían, pero sin asumirlo. Ten mucho cuidado con la presión social. Recuerda que puedes ser el instrumento para valorar el riesgo que utilicen otras personas.

			Sé valiente, nunca temerario. Asume un riesgo desde la reflexión, nunca desde el impulso o la presión. Lo contrario de inseguro no es temerario. Lo contrario de inseguro es seguro.
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			•     Identifica los riesgos reales con objetividad.

			•     Distingue los riesgos objetivos de los riesgos subjetivos.

			•     Aprende a evitar o minimizar los riesgos.

			•     Prepárate para el peor escenario.

			•     Analiza tu grado de preparación real.

			•     Planifica para lo imprevisto y para lo previsible.

			•     Analiza el precio que puedes pagar por ese riesgo que vas a correr.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO 20

			 

			VENCE LA ADVERSIDAD

			 

			 

			«Es importante dar propósito y significado a la adversidad y a las cosas que suceden, dar el significado adecuado, libre de prejuicios».

			 

			VICTOR FRANKL

			 

			 

			A lo largo de nuestra vida es muy posible que nos tengamos que ver cara a cara con la frustración, la enfermedad, la muerte, el dolor, el desengaño o la crueldad. La vida es bella y maravillosa, sin duda, pero no podemos olvidar que la vida también nos plantea retos, adversidades y pruebas que exigen lo mejor de nosotros mismos.

			Citando a Jordi Fernández-Castro, uno de mis profesores en la universidad, posiblemente a todas las personas les gustaría poder experimentar emociones positivas permanentemente, pero no es posible. Y probablemente tampoco sea conveniente.

			La vida es dinámica e inestable. No se puede controlar ni predecir del todo. Una crisis, un problema o una adversidad no es nada más que una dificultad que debe ser resuelta. 

			No evites la adversidad, tampoco la busques. Si te encuentras cara a cara con ella, acéptala, gestiónala y dale la mejor respuesta posible. La manera como gestionas una adversidad determina en gran medida si la superarás o no. La actitud que tengas ante un problema puede provocar que algo que en principio era circunstancial se acabe cronificando. 

			Quizás ya conozcas lo que es la adversidad o incluso es posible que en este justo momento estés intentando superar una. Sea cual sea tu caso, me gustaría darte algunas claves para conectar con tu fortaleza emocional, con el objetivo de que superes la adversidad con el mínimo coste posible y salir reforzado de tu lucha. 

			¿Es posible que una persona pueda regular su propio estado emocional ante la adversidad? ¿Podemos luchar contra las emociones negativas propias de la adversidad? Sí, rotundamente sí. En algunos casos necesitaremos la ayuda de otras personas, pero en muchos otros casos podemos encontrar en nuestra fortaleza emocional todo lo que necesitamos para superar las adversidades. 

			 

			 

			¿Cómo reaccionas ante la adversidad? 

			 

			Ante una adversidad podemos resignarnos a sufrirla o podemos pasar a la acción. No todos reaccionamos igual ante la adversidad. Nuestra reacción depende de múltiples factores, como la personalidad, el modelo del que hemos aprendido, nuestros recursos, conocimientos y habilidades. También depende de la adversidad en sí, de las expectativas de eficacia que tenemos y de las consecuencias que creemos que va a tener la adversidad en nuestras vidas. 

			Te propongo que analices las reacciones más habituales que podemos observar ante la adversidad. Algunas personas, cuando les sobreviene una adversidad, se deprimen. La tristeza invade su vida, repercutiendo negativamente tanto en su trabajo como en las personas que les rodean. 

			Además de luchar contra la adversidad, posiblemente tengan que convivir con comentarios injustos de las personas que les rodean, que pueden reprocharles su falta de fortaleza o de voluntad. Esas personas no tienen en cuenta que la depresión anula por completo la voluntad, entre otras funciones superiores.

			Hay quien, ante la adversidad, siente ansiedad. La tensión se apodera de ellos, sus niveles de cortisol y adrenalina se disparan y eso afecta desde el sistema digestivo o el corazón hasta las funciones superiores, como la creatividad, la toma de decisiones o la capacidad para resolver problemas. Lo más probable que le puede ocurrir a una persona afectada por la ansiedad es que se bloquee y que enferme, consecuencias ambas que le ponen en una situación de desventaja para afrontar la adversidad.

			Hay quien reacciona enfadándose, con el mundo, con ellas mismas o con un chivo expiatorio al que le atribuyen la responsabilidad de lo que le ocurre. Donde hay ira, encontrarás castigo y maltrato, sea hacia uno mismo o hacia la persona a la que se le atribuye el origen del problema. 

			Hay personas a las que el miedo les paraliza y les deja dando vueltas en círculo. La preocupación les consume la energía y son incapaces de tomar una decisión, de dar un paso adelante y de tomar las riendas de la situación. No es que no quieran, es que no pueden. No consiguen ver con claridad, no son capaces de percibir los recursos de los que disponen y no se sienten competentes para luchar contra la adversidad.

			Hay quien reacciona con un fenómeno que los psicólogos llamamos desesperanza aprendida. La desesperanza aprendida te hace creer que, hagas lo que hagas, no va a servir de nada, por lo que es mejor no hacer nada. Sin esperanza, sin ilusión y sin la más mínima posibilidad de éxito, para esas personas no tiene sentido hacer nada que les conduzca a superar la adversidad. La desesperanza aprendida nace de las experiencias pasadas y de nuestro proceso de aprendizaje. Pero lo más grave de este nefasto proceso psicológico es que nos deja en una posición pasiva y muy vulnerable, sin albergar ninguna esperanza de que nuestro problema se solucione.

			Algunas personas no pueden soportar la presión de tener un problema. Suelen ser personas que no están preparadas para tener una autoimagen negativa, lo que provoca que se autoengañen y que distorsionen la realidad, ya que es mucho más fácil engañarse que admitir que se tiene un problema y que no se sabe cómo solucionarlo. Lejos de afrontar el problema, la estrategia que adoptan es la de negarlo. ¿Qué problema? ¿Dónde está el problema? Al no aceptar que existe un problema no se puede hacer nada para solucionarlo, por lo que estamos dejando al azar o a la buena voluntad de las personas que nos rodean la solución del problema.

			Pero hay tantas maneras de reaccionar como personas y adversidades. Te he enumerado unas cuantas, posiblemente las más frecuentes, pero la realidad siempre nos sorprende.

			De todos modos, saber cómo reaccionamos ante la adversidad es crucial para prever cómo la afrontaremos. Después de estudiar diferentes estrategias de afrontamiento, Watson nos propone la siguiente clasificación en función de cómo interpretamos la adversidad: 
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			¿Y tú? ¿Cómo reaccionas ante la adversidad? ¿Te has visto reconocido en algún estilo en concreto? ¿Por qué motivo reaccionas así? 

			¿De qué depende que adoptes una actitud u otra? De la valoración que hagas de la adversidad y de la capacidad que crees tener para hacerle frente. ¿Te acuerdas de la valoración primaria y secundaria que comentamos en la primera parte del libro? Este proceso de valoración es dinámico y nos explica por qué una misma situación puede considerarse una adversidad o no por diferentes personas, dependiendo del momento vital en el que nos encontremos.

			El estrés originado por una adversidad es el resultado de la relación que se establece entre una persona y la adversidad que sufre. Y más concretamente de la valoración que realiza de la adversidad y de sus capacidades —o fortaleza emocional—para poder afrontarla y superarla. Dependiendo de la valoración que hagas de la adversidad, de tu capacidad para hacerle frente eficazmente y de los resultados que prevés conseguir, reaccionarás resignándote o luchando. 

			 

			 

			¿Qué esperas que ocurra?

			 

			Para poder vivir felices tenemos que dar algunas cosas por ciertas. Sabemos que por la mañana volverá a salir el sol, que podemos encontrar comida fácilmente y que una hora siempre dura una hora, a pesar de que a veces se nos haga eterna o nos pase volando. Podemos predecir los resultados que tendremos cuando hacemos enfadar a una persona, cuando nos saltamos las revisiones del coche o cuando no damos de comer a nuestra mascota. 

			Pero, cuidado, a veces nos equivocamos en nuestras predicciones. Puedes fumar o beber en exceso creyendo que no pasará nada. Cuidado, porque la expectativa de lo que ocurrirá puede ayudarnos a superar una adversidad o puede conducirnos directamente hacia ella. Algunas adversidades y algunos problemas son evitables. Revisa tus hábitos tóxicos y analiza hacia dónde te están conduciendo.

			Por otro lado las expectativas de autoeficacia nos dan seguridad o inseguridad sobre nuestra capacidad para afrontar una adversidad. Si creemos que somos capaces y de que lo hacemos bien, nos situaremos en una posición de ventaja ante la adversidad. Si, por el contrario, creemos que no podemos hacer nada, reaccionaremos en clave de pérdida y duelo. Así que... ¿Qué significado tiene para ti la adversidad? ¿Es un problema? ¿O un reto? 

			Hay personas que tienen una elevada resistencia a la frustración, una gran energía vital y una capacidad de lucha envidiable. Suelen ser personas optimistas. No ingenuos, sino optimistas. Y luchan esperando conseguir lo mejor. Su expectativa de autoeficacia es elevada y creen que podrán obtener unos resultados positivos. 

			Pero también es cierto que algunas personas no se creen capacitadas para luchar contra la adversidad y abandonan la lucha demasiado pronto a pesar de tener posibilidades de ganarla. Si tu expectativa es que no podrás vencer una adversidad, si de entrada ya te ves como perdedor, no podrás encontrar la fuerza necesaria para persistir. 

			Recuerda, la clave reside en que tu expectativa de autoeficacia sea adecuada. No te infravalores ni sobrevalores. Valora adecuadamente tu potencial de afrontamiento. 

			 

			
			CLAVES PARA VALORAR ADECUADAMENTE UNA SITUACIÓN

			 

			•     Irrelevante: cuando no cambia nada y no afecta significativamente a tu vida.

			•     Benigna: cuando se consigue algo deseado o bueno de manera inesperada.

			•     Dañina: cuando ocurre algo perjudicial y sufres daño físico, psicológico, material o social.

			•     Amenazante: cuando puede pasar algo malo, desagradable o no deseado. Todavía no ha ocurrido, pero tienes señales o bien sospechas que puede ocurrir.

			•     Retadora: cuando algo bueno puede pasar en el futuro si somos capaces de hacer lo adecuado para conseguirlo, es decir, que hay alguna condición que debemos cumplir o luchar por cumplir para poder conseguirlo.

			

			 

			 

			¿Cómo gestionas la amenaza?

			 

			Folkman y Moskowitz han estado estudiando las estrategias de afrontamiento que desplegamos ante una adversidad y han llegado a la conclusión de que solemos utilizar alguna de las tres estrategias que a continuación te voy a describir.

			Hay personas que afrontan los problemas intentando actuar sobre la raíz del problema o cambiando su comportamiento. Ante un despido, centran su atención en buscar nuevos trabajos, reconstruir su currículum o apuntarse a un curso de habilidades de comunicación. Esta estrategia suele ser muy operativa y de reacción rápida.

			Otra estrategia que solemos utilizar es afrontar las emociones que comporta la adversidad, de tal manera que se reduzca la incomodidad o el sufrimiento en vez de cambiar la situación en sí. Esta estrategia está más relacionada con la negación, la distracción o la compensación y solo está indicada cuando no podemos modificar la adversidad.

			Finalmente nos queda la posibilidad de plantearnos el significado de la adversidad. Es decir, tratar de reinterpretar la situación adoptando otro punto de vista y reorientando nuestras metas y objetivos. Esta estrategia es la más cognitiva, e implica una redefinición de lo que estamos viviendo.

			¿De qué depende que utilicemos una u otra estrategia? ¿Son todas iguales de efectivas? En función de nuestra experiencia, de nuestro estilo de afrontamiento y de nuestras creencias, podemos utilizar una u otra estrategia. En realidad, según el tipo de adversidad que nos sobrevenga será más efectiva una u otra estrategia. E incluso podemos cambiar de estrategia en función de la evolución de la adversidad o de la revaloración que hagamos de la situación.

			He tratado con personas que han llegado a mi consulta por padecer ansiedad o depresión como consecuencia de una adversidad, sea un diagnóstico, un despido o el fallecimiento de una persona amada. Siempre me sorprende que, en muchos casos, vienen con la presión añadida de amigos y conocidos que les recriminan que reaccionen con tristeza o ansiedad. Señoras, señores, ante la adversidad es normal reaccionar con ansiedad o tristeza. ¿Qué puede sentir uno ante una pérdida irreparable? La angustia, la ansiedad, el miedo, el sufrimiento o la tristeza no son malos per se si aparecen como reacción a una adversidad. De hecho, algunos psicólogos valoran que es bueno, ya que impulsan a la acción.

			¿Entonces es bueno caer en una depresión tras la muerte de un ser querido? No. No lo es. Las emociones negativas actúan como impulsor y modulador a corto plazo en fases tempranas de la vivencia de una adversidad, pero son nocivas si se instalan en el largo plazo. Un parado de larga duración, una persona afectada por una enfermedad crónica o degenerativa, o un cuidador de una persona dependiente conocen muy bien los efectos nocivos de las emociones negativas a largo plazo.

			He trabajado con cuidadores de personas dependientes y mi obsesión era que experimentaran emociones positivas cada día, varias veces. Junto con mi mujer diseñamos unos talleres donde desarrollábamos su fortaleza emocional sin dejar de disfrutar y sonreír durante las dos horas que duraba el taller. Poder disfrutar de emociones positivas ayuda fundamentalmente de dos maneras diferentes. En primer lugar desplaza las emociones negativas y sus terribles consecuencias para el cuerpo y la salud mental, y en segundo lugar promueve conductas y actitudes más adecuadas para afrontar la adversidad.

			 

			
			CLAVES PARA OCUPARSE DE ENFERMOS CRÓNICOS Y PERSONAS DEPENDIENTES

			 

			•     No te tengas por un superhombre o una supermujer. 

			•     Los esfuerzos tienen un límite, un inicio y un final.

			•     Puedes llegar a padecer fatiga por compasión.

			•     Asume que la vida ha cambiado y que debes reconstruir tu modelo de vida.

			•     Incorpora momentos de regeneración, cada día, varias veces. Sin culpa, sin juzgarte, disfrutando de la calma o de la compañía de otras personas.

			•     Acepta las emociones negativas que te provoca la situación. No las niegues. Son normales, no te culpes.

			

			 

			 

			Resiliencia

			 

			Sé que cuesta creer, pero para algunas personas, el hecho de vivir una situación adversa o traumática puede tener consecuencias positivas. Algunas personas, después de la adversidad, experimentan una mayor gratitud hacia la vida, redefinen sus prioridades y valores de una manera más equilibrada, desarrollan relaciones personales de mayor calidad y ganan en fortaleza emocional. Estas consecuencias no anulan el sufrimiento, pero sí que consiguen proporcionar emociones positivas satisfactorias que mitigan el dolor y del sufrimiento.

			Estamos hablando de la resiliencia, palabra que los psicólogos hemos tomado prestada de la ingeniería. La resiliencia es la capacidad que tenemos para soportar una adversidad, superarla y salir reforzado de ella. La resiliencia es una mezcla de flexibilidad, resistencia y aprendizaje. Una persona resiliente no es alguien que aguanta, calla y confía en que los problemas se solucionarán por arte de magia. Una persona resiliente identifica las alternativas que tiene y aprovecha de una manera muy eficiente los recursos de los que dispone. Pero es más, si algo define a una persona resiliente es que sale reforzada de la adversidad, ha crecido como persona y ha desarrollado su fortaleza emocional.

			 

			 

			¿Cómo deberíamos reaccionar ante la adversidad?

			 

			De manera realista, sin autoengañarnos, analizando la situación, identificando las alternativas de las que disponemos y emprendiendo una acción de manera proactiva. Afronta los problemas con serenidad, con perspectiva, sin dramatizar, manteniendo la mente fría y con una óptica analítica. 

			Incorpora emociones positivas. Seguro que te ayudarán. Pero, es más, algunas investigaciones indican que las emociones positivas podrían ser imprescindibles para superar algunas situaciones adversas, especialmente las de larga duración, como una enfermedad o el cuidado de una persona dependiente.

			Transforma la adversidad en un reto, plantéate objetivos alcanzables que muestren tu evolución, percíbete como competente, utiliza tu fortaleza emocional. Recuerda que eres fuerte, reconócete la capacidad para ir superando las dificultades de la vida.

			Piensa con creatividad, entendida como la capacidad para producir respuestas originales e innovadoras frente a cualquier problema que pueda surgir. Piensa creativamente. Es posible que encuentres soluciones originales.

			Presta atención a tu estado emocional, no lo niegues, acéptalo, trata de compensarlo y de que no se cronifique. Detecta y potencia tus recursos, tu fortaleza emocional. Recalibra tu percepción. Gana en seguridad.

			No pierdas la esperanza. Pero, cuidado, define la esperanza como el proceso cognitivo que te permitirá persistir en tus objetivos hasta alcanzarlos. La esperanza no debe paralizarte. Te ha de animar a persistir. 

			Gana en flexibilidad. Crea un horizonte positivo y posible. Adaptado a la realidad. Define nuevas prioridades y adapta tu vida a tu nueva realidad. Valora los placeres cotidianos. Identifica si estás ejecutando estrategias compensatorias tóxicas y transfórmalas en positivas y constructivas. 

			Confía en ti mismo, tienes más capacidad de control de la que imaginas. Confía en tu autoeficacia y lucha por ser eficaz y adoptar un papel activo en la gestión de la adversidad.

			Te animo a que te prepares para la adversidad, ya que es muy posible que aparezca en tu vida, te animo a que desarrolles tu fortaleza emocional para encontrarte en la mejor de las disposiciones en el momento en que una adversidad decida cruzarse en tu vida.

			 

			 

			¿Cómo deberíamos reaccionar ante una crisis?

			 

			El primer paso es la prevención. Siempre. Si tomas las decisiones adecuadas y gestionas muy bien el riesgo asociado a cada decisión, es poco probable que te veas afectado por una crisis. De hecho, como con los terremotos, antes del gran temblor, aparecen pequeños indicios de que va a suceder. De la misma manera ocurre con las crisis. Es poco probable que padezcas una crisis si vas viviendo en consonancia con tus prioridades y valores, con tus auténticas necesidades.

			No podemos equiparar una crisis con una adversidad. Las crisis están más relacionadas con la necesidad de realizar un cambio radical. Pero ¿por qué motivo aparecen las crisis? Normalmente porque las provocamos, con nuestro estilo de vida, con las decisiones que tomamos o con las que dejamos de tomar. Vamos viviendo de forma rutinaria, no pensamos sobre lo que hacemos, nos dejamos llevar por otras personas, seguimos trabajando en algo que nos está destruyendo o no somos capaces de discernir la fantasía de la realidad o de ganar en madurez y responsabilidad. 

			Asimismo, como hemos visto, el modo en como explicamos lo que nos ocurre puede llegar a provocarnos una crisis. La forma en que nos hablamos a nosotros mismos y a los demás influye en nuestro proceso de pensamiento. Te animo a que positivices el uso de tu lenguaje, ya que de esta manera tu cerebro entrará en resonancia positiva y te será más fácil encontrar soluciones, despertar tu creatividad y pensar sin distorsiones.

			Ahora bien, si ya te ha sobrevenido una crisis lo más importante de todo es poder identificar lo más tempranamente esa situación de crisis, es decir, aceptarla como lo que es. En muchos casos tomamos la estrategia del avestruz y escondemos la cabeza esperando a que pase, que no sea cierto. Negamos lo evidente y menospreciamos sus efectos cuando en realidad los primeros momentos son muy importantes para poder estar en mejores condiciones de superarla. Recuerda, ante una crisis siempre es mejor moverse rápidamente, pero sin precipitarse en las decisiones que tomamos.

			En la mayoría de los casos una crisis es un serio toque de atención para que revises la forma en la que estás viviendo, analices si puedes vivir de otra forma y tomes las decisiones de cambio más adecuadas.

			Si no te pones manos a la obra, lo que tendría que ser una crisis pasajera se puede tornar en algo crónico.

			 

			
			PASA A LA ACCIÓN [image: admiracio.png]

			 

			•     Ante una crisis, no huyas, no te aísles. Habla, comparte. Tendrás más inputs y verás más oportunidades. 

			•     No caigas en la pasividad y la impotencia. 

			•     Busca información, consejos, ayuda de un profesional. Tu marco ha cambiado. Invierte en conocer el nuevo marco.

			•     Asume que estás frente a un reto. Define un objetivo flexible que te permita adaptarte. 

			•     Tu visión debe estar en el largo plazo, pero centra tu energía en el corto plazo. Define cómo quieres verte, sin olvidar lo que tienes que empezar a hacer ahora mismo. 

			•     Es necesario afrontar la realidad cuando puede cambiarse; pero cuando no es así, lo más sabio es la aceptación para poder empezar a construir.

			•     Analiza si tu lenguaje interior te inspira confianza.

			•     Si tienes personas que dependen de ti, transmite serenidad y tranquilidad.

			•     No renuncies a nada por otra persona. Elige de forma responsable. Si eliges tú, no descargarás la responsabilidad en nadie.

			•     Cultiva el optimismo. Hay una diferencia clara entre ser optimista y ser un iluso. 

			•     Una crisis puede ser una oportunidad para aprender y reorientar tu vida.

			•     Encuentra una salida para tus emociones, para descargar, para retomar fuerzas. 

			•     Gestiona el sentimiento de culpa si aparece. 

			•     Sé prudente, no asumas riesgos innecesarios; pero cuando no quede más remedio, no lo dudes, sé valiente, aunque no temerario. 

			•     Hasta que no aceptes la nueva situación y definas el nuevo marco de referencia no podrás empezar a construir.

			

		

	


	
		
			CUARTA PARTE

			 

			CONSOLIDA EL CAMBIO

		

	


	
		
			CAPÍTULO 21

			 

			DISEÑA UN PLAN PARA PONERTE EN FORMA EMOCIONALMENTE

			 

			 

			«Existe al menos un rincón del universo que con toda seguridad puedes mejorar, y eres tú mismo».

			 

			ALDOUS HUXLEY

			 

			 

			Me gustaría empezar esta cuarta parte compartiendo contigo una pequeña confidencia: los psicólogos no somos superhéroes. Antes que psicólogos somos personas, y, como humilde mortal que soy, tengo una obsesión que me acompaña desde que empecé a trabajar como psicólogo: estoy obsesionado porque mi trabajo sea de utilidad. Quiero que aprendas y que apliques lo que has aprendido. Quiero hacer algo más que compartir mis conocimientos. Quiero provocarte una reflexión profunda, incidir en tu actitud e impulsarte a la acción. 

			Muchos libros te explican pormenorizadamente determinados conceptos pero te dejan solo ante la aplicación de los mismos. Yo no quiero que te ocurra lo mismo con este. Por eso, en esta parte del libro tengo como objetivo acompañarte en el proceso de transferencia, quiero asegurarme de que puedas aplicar la teoría a la práctica, a tu vida. Como dijo el filósofo romano Séneca: «Largo es el camino de la enseñanza por medio de teorías. Breve y eficaz por medio de ejemplos».

			De nada sirve lo que no se aplica. ¿Sabías que solo incorporamos a nuestra memoria aquello que nos resulta útil?

			 

			 

			Primer paso: Fijar un objetivo realista

			 

			Nuestra meta es mejorar, adquirir nuevas destrezas y ser capaces de aplicarlas. Puede ocurrir que te frustres si fijas tus objetivos a partir de la comparación. Ten cuidado, si decides mal con quién tienes que compararte correrás un gran riesgo, ya que tus expectativas serán completamente erróneas. De hecho, mi mejor consejo es que no te compares con nadie. 

			Si tenemos unas expectativas irreales posiblemente acabemos desmotivándonos, por eso es tan importante conocer el punto de partida. Si sabemos bien de dónde partimos podremos fijar un objetivo más realista. El valor no está en el destino sino en la evolución. Transforma tus expectativas en objetivos teniendo en cuenta que los objetivos han de suponer un esfuerzo, pero no un sufrimiento. 

			 

			 

			Segundo paso: La clave está en la asimilación

			 

			No tengas prisa por avanzar. El secreto no está en la velocidad, sino en la asimilación. Asimila los conceptos y actitudes en los que estás trabajando, dales un sentido, relaciónalos con tus experiencias, con tu pasado y con tu presente. Entiende e integra lo que estás trabajando. A menudo nos precipitamos creyendo que hemos comprendido en profundidad un concepto, cuando en realidad lo hemos tratado con demasiada superficialidad. Trata cada concepto en profundidad, sin prisa, buscando una asimilación de calidad.

			 

			 

			Tercer paso: Aplica tus cambios en un entorno conocido

			 

			Empieza por poner en práctica lo que has aprendido en un entorno familiar, cercano, con personas que conoces, asumiendo un nivel bajo de riesgo. Empieza poco a poco, siendo consciente de que todo conocimiento requiere de un tiempo para ser consolidado y aplicado con éxito. 

			Imagínate que te acabas de sacar el carnet de conducir y que te dejan en medio de una gran metrópolis en la hora punta de tráfico. Con solo imaginártelo ya te puedes estresar. Es mejor que empieces ganando confianza en un entorno más protegido. Quizás puedas familiarizarte con tu coche en una gran explanada y luego salir a una carretera secundaria, para acabar siendo capaz de afrontar con garantías el reto de circular por una gran ciudad.

			 

			 

			Cuarto paso: La autorregulación

			 

			Autorregúlate, poco a poco, no te dejes influir por presiones externas, ni de otros ni de ti mismo. Recuerda que todo tiene un ritmo. No se puede hacer crecer más rápido unos tulipanes. Los tulipanes tienen su propio ciclo. Podemos plantarlos en el lugar correcto, abonarlos y regarlos, y, cuando estén preparados, florecerán, independientemente de nuestras ganas y de nuestra ansiedad. 

			De la misma manera el florecer de nuestra fuerza emocional tiene su ritmo. Trabaja, persevera, analiza si estás en la dirección correcta y entonces, pacientemente, podrás ver cómo, sin darte cuenta, tendrás un precioso jardín repleto de bellas flores. Disfruta del proceso, fluye con la experiencia de ponerte en forma emocionalmente. Descansa si tu cuerpo te lo pide, acelera si te sientes con fuerzas y sobre todo no olvides de nutrir tu alma y tu conocimiento. Piensa que es posible que ya dispongas de un buen nivel de desarrollo competencial de una determinada área, por lo que no necesitarás demasiado esfuerzo para consolidar una mejora o para dar un salto cualitativo. 

			Puede darse el caso de que puedas desarrollar correctamente una fortaleza en un determinado momento y no en otro. Analízalo, quizás dependa del contexto o de tu estado físico o anímico. 

			También es posible que te des cuenta de que adquirir determinadas competencias te resulta especialmente complejo. Es normal, ello tan solo significa que tendrás que emplearte más a fondo, con más esfuerzo y durante más tiempo. 

			Si empiezas por un área que dominas y comparas su progreso con el de un área especialmente difícil para ti, es posible que decaigan tus ánimos. Contextualiza lo ocurrido y recalibra tus expectativas. Yo nado mejor que corro y corro mejor que voy en bicicleta y pedaleo mejor que juego a tenis. Te puedo asegurar que practico con regularidad estos deportes, pero mi grado de habilidad es diferente en cada uno de ellos.

			De la misma manera que en función de si estoy cansado o de mis objetivos escojo el deporte que más me apetece practicar, te animo a que empieces por el área que mejor se te adapte, de esta manera empezarás en clave de éxito, con una progresión continua y conseguirás un excelente nivel de dominio competencial.

			 

			 

			Quinto paso: La planificación

			 

			Es importante que planifiques tu proceso de aprendizaje como lo harías con un entrenamiento. La planificación está para guiarte y motivarte. Pero recuerda que puedes saltártela. Si la planificación te encorseta y no te permite disfrutar del proceso, será el momento de revisarla y adecuarla a tu realidad.

			De hecho, lo más importante es la actitud con la que afrontes el programa de ponerte en forma emocionalmente. La actitud es la clave. Con confianza, receptivo y con ganas de esforzarte. Escucha a tu cuerpo y analiza tus resultados para valorar si estás invirtiendo tus esfuerzos en la dirección adecuada.

			Trabajaremos dos áreas de manera diferenciada. 

			Por un lado trabajaremos la fortaleza. Una fortaleza puede ser un recinto o un espacio donde solo tú puedes entrar y donde estarás a salvo de amenazas exteriores. Pero fortaleza también es ser capaz de ejercer un esfuerzo puntual para hacer frente a una situación que está pidiendo lo mejor de ti. Una persona fuerte es capaz de vencer el temor y la incerteza. Fortaleza es vigor, energía focalizada, lucha constructiva, rabia positiva canalizada. Fortaleza es entereza, ser capaz de conservar la coherencia y una actitud positiva. Fortaleza también es la capacidad que te permite crecer, plantearte retos y superarlos.

			La fortaleza también es la capacidad para seguir adelante a pesar de los problemas o las dificultades. Caer y levantarse, seguir a pesar de todo, aguantar y perseverar, eso es resistir. Hay situaciones en las que no podemos hacer nada más que resistir. Nuestra capacidad para resistir es la base para poder perseverar en la consecución de un objetivo. La resistencia es la fuerza que se opone a la desidia, al desengaño, al miedo y que te ayuda a no darte por vencido.

			Planifica tu entrenamiento. Empieza poco a poco para no tener agujetas. Planifica momentos de descanso, trabaja de manera ordenada y coherente. Recuerda que lo más importante es la actitud. Es posible que el principio te cueste. Persevera. No tardarás tanto como imaginas, tan solo has de perseverar, mantenerte firme en tu propósito. Como muy bien dijo Gandhi: «La fuerza no depende de la capacidad física sino de una voluntad indomable». 

			 

			
			PASA A LA ACCIÓN [image: admiracio.png]

			 

			•     De nada sirve lo que no se aplica. 

			•     Fija un objetivo realista.

			•     Compárate solo contigo mismo.

			•     Asimila e integra tus nuevos conocimientos.

			•     Planifica un programa de actuación. Sáltatelo si te encorseta.

			•     Aplica los cambios en un entorno conocido.

			•     Disfruta del tiempo que requiera el proceso.

			•     Planifica y persevera.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO 22

			 

			TOMA TUS PROPIAS DECISIONES

			 

			 

			«Toma tus decisiones en función de adónde quieres llegar, no en base de dónde te encuentras».

			 

			JAMES ARTHUR RAY

			 

			 

			A continuación te propongo una metodología para tomar decisiones. El secreto del éxito está en la capacidad de análisis. No te preocupes, la capacidad de análisis no es innata, se aprende. Algunas personas lo aprenden de niños observando a sus padres, otras en el colegio y otros durante su juventud o primera madurez.

			Podemos aprender a analizar bien o aprender una metodología con errores. Esto último es lo más frecuente. Que estés siempre analizando no significa que analices bien. Yo te acompañaré en el delicado proceso del análisis y la toma de decisiones.

			 

			
			Errores más frecuentes en la toma de decisiones:

			 

			•     No tener clara la decisión a tomar.

			•     No tener en cuenta elementos importantes del contexto.

			•     Considerar elementos irrelevantes.

			•     No saber ver las alternativas reales.

			•     Focalización en una solución no válida.

			•     No contemplar la evolución a corto, medio y largo plazo para cada alternativa.

			•     Tomar una mala decisión por evitar una incomodidad en el corto plazo.

			

			 

			Para poder analizar bien necesitamos descomponer nuestro objeto de estudio en pequeñas partes y estudiar las relaciones que se establecen ente ellas.

			Hay una bella fábula de la India que cuenta que seis sabios ciegos se encontraron con un elefante. El sabio que estaba tocando los colmillos de marfil lo describió como algo de material duro, fino, frío y cónico. El sabio que estaba tocando la oreja lo describió como algo cálido, delgado, plano y flexible. El sabio que palpó la cola del animal, como algo cilíndrico, cálido y largo. El cuarto de los sabios, que recorrió las piernas del animal, como unas pequeñas columnas robustas y pesadas. El quinto de los sabios, que le tocó la barriga, dijo que era una bolsa de un material duro y pesado. Finalmente, el sabio que resiguió los ojos del animal, sentenció que eran más pequeños que los de una vaca, por lo que se debía tratar de un animal de tamaño pequeño.

			Todos tenían razón en su análisis parcial, pero todos se equivocaron al deducir conclusiones a partir de informaciones parciales, incompletas y descontextualizadas. 

			Algunas veces nos ocurre como a esos seis sabios indios y elaboramos conclusiones con informaciones parciales o descontextualizadas. 

			 

			 

			Analiza el contexto

			 

			Empezaremos por analizar el contexto, porque es el que determinará la decisión que acabaremos tomando. Empezaremos por elaborar una lista donde detallaremos al máximo cuál es el contexto de nuestra decisión. 

			Imaginemos que estamos ante una crisis de pareja y debemos tomar una decisión. Debemos reflexionar mucho y bien. El uso de preguntas es un recurso clave. ¿Cómo hemos llegado a esta situación? ¿Cuánto tiempo llevamos así? ¿Qué potencial de cambio tenemos como pareja? ¿Qué nivel de esfuerzo estamos dispuestos a asumir? ¿Qué seguimos compartiendo como pareja? ¿Por qué deberíamos seguir juntos? ¿Por qué deberíamos dejarlo?

			Estás preguntas te deben servir como base, pero te recomendamos que formules tantas preguntas como sean necesarias, dedica todo el tiempo que necesites a definir tu contexto. No tengas prisa.

			¡Ah! Y no olvides incluir en el análisis del contexto a las personas que te rodean. Posiblemente ellas tengan unos objetivos y unas prioridades que no coincidan con las tuyas. Recuerda que si no lo haces, corres el riesgo de diseñar un plan que no podrás aplicar. O que tendrás que aplicar sin contar con las personas que te rodean.

			 

			 

			Piensa en las alternativas 

			 

			Una vez que hayas analizado el contexto es el momento de valorar qué alternativas tienes. Uno de los grandes errores que se producen en el momento de valorar alternativas es el de precipitarse y tener solo presentes las alternativas fáciles y evidentes. Te recomiendo que contemples muchas alternativas. No te centres en las evidentes, contempla las difíciles, las complejas, las que no están en tu mano, las creativas, las originales, las que has visto que hacen otras personas, etcétera. De momento no vamos a tomar ninguna decisión, así que... ¿por qué no dejar volar la imaginación? Llegado el momento ya elegiremos aquellas que más nos convengan.

			Te propongo algunas a modo de ejemplo:

			 

			•    Dejar a la pareja.

			•    Seguir con ella adoptando un papel sumiso.

			•    Seguir con ella y enfadarme cada vez que haga algo que no me guste.

			•    Seguir con ella y elaborar un plan de cambios en la dinámica de pareja.

			•    Continuar la relación, pero con ciertas condiciones.

			•    Elaborar un plan de reenamoramiento consensuado y con reciprocidad.

			•    Separarse un tiempo para recapacitar.

			 

			Como puedes ver, de momento no nos hemos decidido por nada.

			¿Qué alternativas se te ocurrirían a ti? 

			Te animo a que las escribas. Prueba a realizar un «concurso» contigo mismo para encontrar alternativas originales y creativas. Piensa cómo lo harían otras personas. Piensa con originalidad.

			 

			 

			Analiza la evolución a corto, medio y largo plazo para cada alternativa

			 

			Una vez anotadas las alternativas en una hoja, el siguiente paso consiste en priorizarlas, teniendo en cuenta qué pasará a corto, medio y largo plazo. Muchas veces no tomamos decisiones importantes porque el corto plazo es doloroso, aunque sepamos que a medio y largo plazo tomar esas decisiones será bueno para nosotros.

			Analiza qué pasará para cada alternativa y cómo puede evolucionar. Por ejemplo, la posibilidad de realizar un viaje con nuestra pareja puede parecer muy atractiva. Pero al visualizar su materialización podemos ver que ese viaje en pareja no nos asegura una evolución positiva del problema.

			Después de realizar el análisis de las consecuencias de las alternativas, supongamos que nos decidimos por tres de ellas, priorizadas en el siguiente orden:

			 

			•    Definir un plan de acercamiento consensuado con la pareja.

			•    Dejarnos un tiempo para recapacitar y analizar.

			•    Separarnos definitivamente.

			 

			Permíteme que te explique brevemente los motivos de este orden. 

			En primer lugar preferimos implicar a nuestra pareja en la solución al problema, ya que puede que tome conciencia de la necesidad del cambio y que vea los beneficios del mismo.

			Nuestra segunda opción, la del distanciamiento momentáneo, se debe a que quizás necesitemos perspectiva para analizar nuestros sentimientos a la vez que descubrir cómo sería la vida viviendo separados. Es posible que constatar esta realidad nos permita ganar en conocimientos y nos ayude a tomar una decisión mejor.

			Finalmente no descartamos la posibilidad de separarnos y empezar una nueva vida cada uno por separado. Quizás ya se ha acabado lo que nos unía. Es posible que no tenga sentido seguir juntos a cualquier precio. 

			Pero de momento, recuerda que todas estas alternativas son teóricas, y que todavía no es necesario pasar a la acción.

			A continuación, también a modo de ejemplo, vamos a analizar la evolución a corto, medio y largo plazo de la alternativa de definir un plan de acercamiento.

			 

			•    Corto plazo: invertir un tiempo en hablar y definir, tratar temas delicados y de alta carga emocional.

			•    Medio plazo: estabilización de la relación por el trabajo realizado.

			•    Largo plazo: posibilidad de ir redefiniendo el plan según vayan apareciendo necesidades.

			 

			¿Ya tienes tus alternativas? ¿Las has priorizado? No te preocupes si te cuesta. Sé que este ejercicio requiere un tiempo. Pero ¿cómo no vas a dedicar el tiempo suficiente que se merecen las decisiones importantes? Para cada alternativa que se te ocurra analiza lo que va a ocurrir y cómo puede evolucionar. Si lo deseas, puedes volver a leer los ejemplos que te he propuesto para inspirarte.

			 

			 

			Pon en práctica la decisión

			 

			Ha llegado el momento de emprender la acción. Lo haremos de manera planificada y estructurada. El primer paso consiste en descomponer las tareas que debes realizar para conseguir tu objetivo. Elaborar la lista de virtudes y áreas de mejora, fijar una reunión, elaborar un plan de desarrollo compartido, etcétera.

			Es muy recomendable poner una fecha para pasar a la acción. Recuerda que has hecho un ejercicio de análisis y que te ha requerido una buena inversión de tiempo... No lo irás a dejar ahora, ¿verdad? Piensa que con solo un pequeño gesto de valor podrás ir aplicando tu plan. Recuerda que lo has pensado con calma, por lo que el efecto contaminador del miedo, la tristeza, la ansiedad o de la sobrevaloración de tus propias capacidades no tendría que afectarte.

			Cuando pases a la acción será interesante que estés alerta al feedback, o respuestas, que vayas teniendo. Es posible que varíe el contexto o que entre en juego algún factor que no tenías controlado. Si esto ocurre, no debes preocuparte. Debes ocuparte. Vuelve a analizar el contexto, las nuevas alternativas y las consecuencias a corto, medio y largo plazo. Modifica algún aspecto de tu plan si es necesario.

			En este sentido, es interesante que vayas haciendo comparaciones entre lo que has previsto y lo que vaya ocurriendo. Programa unos momentos de control de metas parciales que te permitan darte cuenta con relativa rapidez de cualquier desviación. Cuanto más tiempo pase, más difícil será reconducir una desviación respecto del objetivo inicial.

			No obstante, debes ser capaz de adoptar cierta flexibilidad si la situación lo requiere. Quizás no tenías pensado hablar con tu pareja, pero te ha enviado un mensaje pidiéndote un rato para hablar. Aunque no se ajuste a lo que tenías previsto, te aconsejamos que analices de nuevo el contexto y que valores si debes contemplar esta nueva posibilidad o no. Si finalmente valoras que la debes contemplar, recuerda volver a priorizar tus alternativas.

			Finalmente es importante que prestes atención a aquellos factores que pueden influir en tu decisión provocando distorsiones, inseguridades, presiones autoimpuestas, etcétera. La responsabilidad de tomar decisiones sobre tu vida te incumbe solamente a ti. Muy posiblemente tengas procesos de influencia o de presión por parte de las personas que te rodean, pero no pierdas la perspectiva, es lo único que te permitirá tomar la decisión correcta.

			Te animo a que pongas en práctica esta metodología. En mi caso, desde que la conocí, no he dejado de aplicarla y de disfrutar de sus ventajas. La he utilizado para decidir un cambio de mi lugar de residencia habitual, para mis proyectos del día a día, en mi vida de pareja, en mi vida familiar y en el ámbito profesional.

			 

			
			PASA A LA ACCIÓN [image: admiracio.png]

			 

			•     Define con claridad la decisión que debes tomar.

			•     Analiza el contexto.

			•     Piensa en las alternativas posibles.

			•     Analiza el impacto de cada alternativa a corto, medio y largo plazo.

			•     Pon en práctica tu decisión.

			•     Sé flexible si la situación lo requiere, pero sin perder de vista el objetivo final.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO 23

			 

			ENTRÉGATE A LA VIDA CON PASIÓN

			 

			 

			«Cuando la experiencia es intrínsecamente gratificante la vida está justificada en su presente, en vez de ser el rehén de un hipotético beneficio futuro». 

			 

			MIHALY CSIKSZENTMIHALYI

			 

			 

			Hace un tiempo compartí en Twitter una reflexión sobre la necesidad de disfrutar de cada momento de la vida. Instantáneamente tuve la respuesta de una persona que me decía que no era tan fácil. Cierto, estoy de acuerdo, no es tan fácil. Pero tampoco es tan complicado. Simplificarse la vida, enriquecerla con experiencias positivas y vivirla con pasión requiere un esfuerzo activo. Y es necesario un cambio de actitud. Te animo a que vivas con pasión, pero para poder conseguirlo debes tomar las decisiones adecuadas. No te resignes, no pases por la vida sin pena ni gloria, no te limites a sobrevivir y a ir pasando los años. Solo se vive una vez.

			Tu actitud es un filtro que le da significado a la realidad. He visto a personas que lo tenían todo, pero que no eran capaces de vivir con pasión, y a personas con pocos recursos que viven con pasión todos y cada uno de sus días. Lejos de proponerte que vivas en la austeridad, mi propuesta es que enriquezcas tu vida con experiencias, emociones y sensaciones variadas, diarias y de diferente intensidad.

			Mi trabajo me ha permitido disfrutar de grandes logros de mis clientes, pero también me ha mostrado el sufrimiento humano, en todas sus posibles manifestaciones e intensidades, poniendo a prueba la fortaleza emocional de quienes han acudido a mí y también la mía. He visto grandes desgracias, enfermedades terribles que destrozan la vida a personas llenas de energía y de valor, muertes prematuras, abandonos y grandes decepciones. Lamentablemente he podido conocer a muchas personas que no han podido disfrutar de su vida porque se han visto sorprendidas por una enfermedad, estaban esclavizadas a un trabajo que no les compensaba o que murieron prematuramente. 

			La muerte de un ser querido o de una persona cercana suele provocar una reflexión. Pero al final, tras un instante de reflexión, mucha gente decide en la práctica seguir igual. Volver a su rutina. No se dan cuenta y siguen viviendo solo para sobrevivir... pasan los días esperando que lleguen las vacaciones... Si tú haces esto, te volverás a perder la sonrisa de tu pareja, la satisfacción de jugar con tus hijos, te dejarás de cuidar y volverás con tu rutina y hábitos tóxicos, sin darte cuenta de que debes vivir en equilibrio sabiendo que en cualquier momento la vida se puede acabar.

			Debemos disfrutar del regalo que es la vida, de la salud y de la juventud, de los retos y de las dificultades. Debes buscar tu felicidad y la de los tuyos, cuidarte más para poder disfrutar de la sonrisa de tus seres queridos durante más tiempo, pasar menos tiempo trabajando, mostrarles el mundo a tus hijos, vivir equilibradamente y amar con pasión a tu pareja.

			Te animo a que sientas la energía del despertar cada mañana. A trazar un plan para disfrutar de la vida y para aprovechar las oportunidades que se nos presentan en el camino. Siente la respiración que te permite vivir, el cálido sol de primavera y el amor de las personas que te rodean... Relativiza los problemas que no son tan graves. Retoma tu perspectiva, aprende a vivir en armonía con tu entorno, reconectándote con el mundo y con las personas que te rodean.

			Si te quedaran cinco años de vida... ¿Qué harías? ¿Qué cambiarías? ¿A qué renunciarías? ¿A qué no podrías renunciar? ¿Cuáles serían tus prioridades? ¿Y por qué debes esperar? ¿Qué cosas tienen que esperar? ¿A qué esperas?

			Aprovecha el presente. No esperes a que pase alguna desgracia para llegar a la conclusión de que hay que aprovechar la vida.

			 

			 

			Toma el control de tu vida

			 

			Plantearse que uno debe disfrutar del presente requiere una buena dosis de fortaleza emocional por varios motivos. En primer lugar porque has de replantearte el modelo de vida que tienes y eso no es fácil. Solemos vivir en modo rutina, viendo la vida pasar, esperando el verano y sacrificándolo todo por un objetivo. 

			El primer paso para poder disfrutar del presente consiste en tomar el control de tu vida. Para conseguirlo ya hemos visto que hay que tomar las decisiones adecuadas. Pero lo más importante es aprender a diferenciar aquello que escapa de tu control de aquello en lo que sí tienes capacidad de influencia.

			Hay cosas que dependen de ti, cosas que dependen de la suerte y cosas que no están claras de quién dependen. Empieza por identificar y tomar el control de aquello sobre lo que realmente puedes ejercerlo. Por ejemplo, si adoptas un estilo de vida saludable muy posiblemente te encuentres mejor, y por tanto mejorará tu calidad de vida y en consecuencia tendrás el estado de ánimo adecuado para poder disfrutar de cada detalle. Afortunadamente, poder adoptar un estilo de vida saludable depende de ti y no es especialmente complejo. Come mejor, incorpora la actividad física a tu día a día, descansa lo suficiente y elimina hábitos tóxicos. ¿A que no es tan difícil?

			Vive en equilibrio, sabiendo disfrutar de un instante de sol, de una siesta, de una excursión y del gusto de una sabrosa fruta.

			El mindfulness, o atención plena, es una técnica que nos propone que disfrutemos de todas y cada una de nuestras experiencias con todos nuestros sentidos. Te animo a que incorpores la atención plena a tu día a día, a que te concentres en lo que estás haciendo. De hecho, el gran problema que solemos padecer es que llevamos en la cabeza o nos ocupamos de demasiados temas a la vez, por lo que no conseguimos disfrutar de nada de lo que hacemos.

			¿Que estás comiendo? Pues a comer. Concéntrate en comer, en comer paladeando el momento, sin prisas, disfrutando del gusto, el olor y la textura de los alimentos. ¿Estás trabajando en un proyecto? Pues concéntrate en el proyecto, no mires el correo electrónico, no atiendas llamadas durante un buen rato y verás cómo fluirás y serás más productivo. 

			Y no caigas en el error de estar siempre ocupado. Analiza en qué estás ocupado. Tu ocupación ha de tener un sentido. No hagas por hacer. Piensa lo que estás haciendo. Piensa si lo tienes que hacer. Culturalmente está bien visto que despleguemos una gran actividad, que estemos involucrados en mil temas a la vez. Es la famosa multitarea. Estar ocupado se confunde a menudo con ser importante o con obtener el reconocimiento de otras personas. Pero en realidad no existe una relación directa entre estar siempre ocupado y la satisfacción vital. 

			 

			 

			Fluye

			 

			Cuando pones todos tus sentidos en lo que estás haciendo, consigues alcanzar un estado de concentración óptimo donde todas tus virtudes están al servicio de tu objetivo. Sin darte cuenta desaparece el sentido del tiempo. ¿Te ha pasado alguna vez? ¿Conoces esa sensación de que no sabes si ha pasado media hora o tres horas? Esta pérdida de la noción del tiempo es un perfecto indicador de que has estado fluyendo. Cuando fluyes también desaparecen los inputs accesorios que no están aportando nada a la actividad que estás realizando. Todo tu cuerpo se alinea con el objetivo de disfrutar y de aportar lo mejor de ti a la tarea que estás llevando a cabo.

			Busca en tu memoria un recuerdo de esta sensación. La sensación de fluir, o flow, es un fenómeno científicamente descrito por el influyente psicólogo Mihaly Csikszentmihalyi. Entrar en este fantástico estado de trance que llamamos flow te va a ayudar a realizar mejor una tarea, con menos errores, en menos tiempo y con más satisfacción personal. Y si estás concentrado y evitas las dispersiones tendrás más tiempo para ti mismo. 

			Te propongo que elijas en qué vas a destinar tu tiempo, prioriza tus tareas en función de tus intereses y objetivos, y enriquece tu tiempo con experiencias que tengan un sentido y una transcendencia. Elige aquellas acciones que te acerquen a tu objetivo o que te resulten agradables. Vamos tan atribulados que hemos olvidado que podemos pasarlo bien mientras trabajamos, comemos, estamos con la familia o nos desplazamos al trabajo. 

			 

			
			CLAVES PARA SABER SI ESTÁS FLUYENDO

			 

			•     Disfrutarás de una sensación de control, especialmente en los momentos críticos.

			•     Perderás la consciencia sobre ti mismo.

			•     Te fusionarás con la tarea que estés realizando.

			•     Tu nivel de concentración en la tarea será máximo.

			•     Sentirás que lo que estás haciendo tiene una trascendencia.

			•     El tiempo se transformará y será la actividad la que el ritmo.

			•     Te desconectarás de inputs internos y externos.

			

			 

			 

			El modo autotélico

			 

			De hecho, el mismo Csikszentmihalyi nos propone un concepto muy interesante que te ayudará a entender cómo te puedes entregar a la vida con pasión: el modo autotélico. La palabra «autotélico», de origen griego, se compone de dos partes, la primera, auto, que significa «en sí mismo» y la palabra télico, que significa «finalidad». 

			Es decir, gracias a este concepto podemos ver si la actividad que estamos haciendo tiene sentido en sí misma, por lo que realizarla nos genera satisfacción. 

			¿Cuánto tiempo hace que no disfrutas de un baño o de una ducha? Nos duchamos a toda prisa, sin permitirnos el lujo de estar unos minutos en modo autotélico, disfrutando de las sensaciones. Si vas a estar cinco minutos en la ducha, aprovéchalos. Disfruta de sentir el agua, nota el masaje del agua por todo tu cuerpo, cierra los ojos y siente, sin prisa, durante unos minutos. Te vas a pasar unos cinco minutos duchándote, tengas la cabeza en otro lugar o disfrutes de la sensación. Tú decides qué haces. No es un tema de tiempo, es un tema de actitud. 

			Gracias al estilo de vida autotélico, estarás en disposición de afrontar mejor las situaciones difíciles que te surjan en la vida. Gestionarás mejor la decepción, superarás más rápido los procesos de duelo y sabrás reconstruir mejor tu vida. Un estilo de vida autotélico actuará como un potenciador de tus defensas ante la adversidad y te permitirá salir reforzado de ellas. 

			 

			 

			Racionaliza el tiempo que estás en modo exotélico

			 

			¿Sabías que los adultos solemos pasar la mayor parte de nuestro tiempo en modo exotélico? Cuando estamos en modo exotélico no disfrutamos del presente ni de la experiencia que estamos viviendo, sino que esperamos hacerlo en un futuro. Cuando estamos en modo exotélico la atención se centra en las consecuencias de lo que estamos haciendo. 

			Imagina que sales a correr y que estás pendiente del reloj, de la ruta y del pulsímetro. Si esto es así, en realidad estas sufriendo más que disfrutando. Y es porque estás en modo exotélico. Ahora bien, si vas a correr sin reloj y sin pulsímetro, adaptando la ruta a tu estado de ánimo y a tus deseos, entonces estarás en modo autotélico, disfrutando de todos y cada uno de los instantes de tu carrera. No importan los kilómetros que hagas. No importa si te cansas o no. No importa el tiempo que corras. Todo esto da igual, el caso es que has estado disfrutando. Que la actividad en sí te ha resultado placentera. Que ha tenido un sentido intrínseco. Que la has realizado sin esperar unas consecuencias positivas en el futuro.

			A medida que nos hacemos mayores prácticamente nos olvidamos de disfrutar de las actividades que realizamos. Incluso en vacaciones, acabamos agobiados porque tenemos una semana para ver un país entero, por lo que dormimos poco, realizamos un sobreesfuerzo y terminamos frustrados porque no hemos conseguido verlo todo y lo que hemos visto ha sido fugazmente. 

			 

			
			CLAVES DEL MODO AUTOTÉLICO

			 

			•     Revisa la relación entre el coste y el beneficio que esperas obtener de las actividades que realizas.

			•     Programa más actividades placenteras en tu día a día.

			•     Concéntrate en disfrutar en cuerpo y alma de lo que estás haciendo.

			•     Expulsa de tu mente a los pensamientos que están interfiriendo en tu tarea o en tu concentración.

			•     No temas hacer el ridículo, no te dejes condicionar por otros. Realiza la actividad como a ti te plazca.

			•     Filtra el exceso de estímulos.

			•     No te dejes influir por lo que se espera de ti. Elige tu vida.

			

			 

			 

			Planifica tu día a día

			 

			No confundas una vida autotélica con un una vida descontrolada. Cuando planificas estás asignando un espacio y un tiempo a una actividad. Una planificación te ayudará a optimizar recursos y a aprovechar más tu tiempo. Una planificación no es una esclavitud o un régimen dictatorial. Recuerda que te puedes saltar tu planificación siempre que lo desees. Planifica, piensa en qué quieres destinar tu tiempo. Permítete saltártela e improvisar si lo deseas. No te preocupes en absoluto, si estás fluyendo posiblemente pierdas la noción del tiempo y termines saltándote la planificación, por lo que, como acabas de comprobar, una planificación nunca es un corsé que limita la experiencia de flujo. 

			Por ejemplo, puedes planificar un tiempo para ti los domingos por la tarde. Que lo planifiques no significa que sepas lo que vas a hacer. Dependiendo de cómo estés puedes echarte una siesta, salir a pasear, ir a un museo, alargar una sobremesa, leer un rato o jugar con los niños. Recuerda que lo que has planificado es un tiempo para ti, no lo que harás durante ese tiempo.

			No es necesario planificar hasta el último minuto de tu vida, pero tampoco es recomendable ir pasando los días sin planificar determinados momentos o acciones. Vive, de nuevo, en equilibrio. Recuerda que como no destines un tiempo a realizar las acciones que te gustan y con las que disfrutas, no lo encontrarás fortuitamente. Planifica, es una garantía para encontrar tiempo para ti y para mejorar calidad de vida.

			 

			 

			Controla el «efecto halo»

			 

			No obstante, no olvides que es muy complicado poder disfrutar de todo lo que haces. Te puede gustar tu trabajo, pero no hacer informes. Te puede gustar pasar unos días en la playa, pero no el trayecto. Te puede gustar tu pareja, pero no cuando está de mal humor. Te animo a que valores globalmente la actividad que estás realizando, con una actitud positiva, poniendo el focus en la parte positiva de la experiencia, sabiendo de manera realista que en ocasiones tenemos algún peaje que pagar.

			Ir a la playa en pleno mes de agosto va a suponer, seguro, retenciones en los accesos, dificultades para encontrar aparcamiento, problemas para encontrar un lugar cerca del mar en el que poner la toalla y una gran concentración de gente, por lo que acabarás perdiendo la intimidad y teniendo un sinfín de incomodidades.

			A pesar de todo esto puedes desear ir a la playa y pasártelo bien. Pero lo que suele ocurrir es muy distinto. En muchas ocasiones, ante un hecho o actividad, se produce un efecto halo que lo tiñe todo de oscuro, por lo que terminas por no disfrutar de ese hecho o de lo que estás haciendo y perdiendo las oportunidades para fluir que podrías aprovechar. 

			Es importante no confundir los aspectos inevitables asociados a una tarea con la insatisfacción que te puede provocar esa tarea. Ir a la playa es una experiencia gratificante, pero suele ser inevitable encontrar retenciones y que haya bastante gente en la playa. Si cuentas con ello e intentas gestionarlo, podrás disfrutar de la agradable experiencia de pasar un día junto al mar.

			Concéntrate en identificar cuándo estas padeciendo un efecto halo que te está impidiendo disfrutar de una actividad o un hecho y de esta manera podrás pararlo y seguir disfrutando de la tarea o de tus objetivos. No obstante, te animo a que adaptes tus actividades y objetivos siempre que te sea posible, de tal manera que te permitan vivirlas con más pasión y siendo menos susceptible a los inconvenientes. Quizás puedas ir a la playa más temprano, o más tarde, escoger una playa más inaccesible y menos frecuentada o ir en transporte público.

			El efecto halo es especialmente importante cuando uno vive en pareja o en familia. Si vives en pareja o si tienes familia es interesante que trates de acompasar tu ritmo y tu flow a las personas con las que convives. Y lo mismo pasa en el trabajo. Si bien es cierto que en las actividades conjuntas puedes perder autonomía, no olvides que puedes ganar otro tipo de sensaciones y emociones. Quizás tus hijos disfruten de un día de playa a pesar de que a ti no te ocurra lo mismo. En este caso puedes adoptar una actitud negativa, por lo que el día de playa se tornara interminable, tedioso y agobiante. O puedes adoptar una actitud positiva que te permita disfrutar del día de playa a pesar de... 

			Con la actitud adecuada podrás enriquecer la experiencia con un rato de juego con los niños, un agradable buceo con la pareja y una nada desdeñable experiencia corriendo al atardecer solo por la orilla.

			 

			 

			Sé positivo y sé activo

			 

			Si tú eliges tu vida, te resultará más fácil entregarte con pasión, pero recuerda que la clave está en adoptar una actitud positiva y un papel activo y tomar las decisiones adecuadas para enriquecer tu experiencia. Créeme, nadie lo hará por ti. Vive el presente, archiva el pasado, deja de pensar que cualquier tiempo pasado fue mejor. De hecho, tienes razón. Mientras estás anclado en el pasado, no estás disfrutando del presente, por lo que a buen seguro que el presente no te resultará ni la mitad de enriquecedor de lo que podría llegar a ser.

			No te preocupes en exceso por el futuro. Si lo haces te angustiarás. Dedica unos momentos a planificar el futuro, pero después de haberlo hecho vuelve al presente a disfrutar del día a día. He visto cómo muchas personas han destinado fuerza y energía a prepararse para posibles dificultades futuras que nunca han llegado a existir o, que si las han sufrido, han sido dificultades que no se podían ni imaginar que tendrían.

			Lo importante no es lo que te ocurre, sino la perspectiva con que analizas lo que te ocurre. Vive aprovechando las oportunidades que te brinda la vida, pero no las podrás identificar a no ser que estés receptivo. Vive con pasión. Toma las decisiones que necesites para conseguirlo. No te resignes. Como dijo James Allen, hoy estás donde tus pensamientos te han traído; mañana estarás donde tus pensamientos te lleven.

			 

			
			PASA A LA ACCIÓN [image: admiracio.png]

			 

			•     Adopta una actitud positiva.

			•     Toma el control.

			•     Toma las decisiones adecuadas.

			•     Suelta peso, deja caer el lastre que no te deja volar.

			•     Define unos objetivos.

			•     Conéctate con tu entorno.

			•     Planifica actividades autotélicas.

			•     Adopta una actitud creativa para modificar y adaptar la realidad a tus necesidades.

			•     Huye de ideas románticas que sumergen en un letargo pasivo agridulce.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO 24

			 

			CIERRA UN CICLO Y ABRE OTRO

			 

			 

			«Cada fracaso enseña al hombre algo que necesitaba aprender».

			 

			CHARLES DICKENS

			 

			 

			Durante mi etapa como estudiante de psicología trabajé en el Pirineo como monitor de rafting durante el verano. Recuerdo que terminaba la jornada absolutamente agotado y dolorido por el terrible esfuerzo que realizaba descendiendo por el río. Tal era mi cansancio que dudaba de si sería capaz de aguantar toda una temporada, de junio a septiembre.

			Pero un buen día comprendí que debía aprender a «leer» el río. Mientras observaba un rápido me di cuenta de que no podía luchar contra las corrientes. No tenía sentido. Lo que en realidad necesitaba era acompasar mi descenso con las corrientes y los obstáculos, aprovechar la fuerza del agua.

			Después de aquella visión nada volvió a ser lo mismo. Pasé de luchar a disfrutar. Bajaba el río sin hacer ni el diez por ciento del esfuerzo que hacía antes. Disfrutaba y fluía con el río. Gozaba de todos y cada uno de los descensos, bajaba relajado, disfrutando del paisaje, del río y de la compañía. La tensión desapareció y pasé algunos de los mejores veranos de mi vida.

			De la misma manera te puede ocurrir lo mismo con tu vida. Puedes adoptar un nuevo modelo de vida. Una vida en la que disfrutes, en la que la lucha quede relegada tan solo a aquellas ocasiones en la que es inevitable. Una vida en la que puedes fluir y disfrutar.

			Puedes adoptar nuevos modelos. He ayudado a muchas personas a conseguirlo y espero poderte ayudar a ti con este libro. No siempre ha sido fácil. Créeme que no exagero cuando afirmo que con algunas personas me ha costado sudor, sangre y lágrimas, ya que he tenido que luchar contra la persistencia de la idea de que no se podía hacer nada, que no había otras alternativas vitales, que no se podía vivir mejor. Luché porque sabía que, una vez que dieran el primer paso, su vida no volvería a ser la misma.

			Mientras escribo este capítulo he recibido las nuevas tarjetas profesionales de una persona que ha reorientado su vida laboral hacia su pasión, la fotografía. Me costó, te aseguro que me costó mucho animar a esa persona a dar el paso. Me costó que viera que podía vivir mejor, hacer de su pasión su trabajo y cumplir su sueño. Hoy está mucho más cerca de cumplir sus deseos. Hoy está viviendo su sueño gracias a que un día pasó a la acción.

			Si tú tienes el talento para hacer arte de la fotografía, por ejemplo, y si eres capaz de generar una emoción estética con tus instantáneas y tus creaciones... ¿qué estás haciendo que no te dedicas a ello? 

			Entiendo la inseguridad que puedes sentir, entiendo que el miedo a lo que va a ocurrir actúe como un freno e incluso las dificultades para materializar un plan que te ayude a conseguir tu sueño... Pero lo que no puedo entender es que no te atrevas a plantearte la posibilidad de redefinir tu vida y dar el primer paso.

			El caso de esta persona que ahora se dedica profesionalmente a su pasión no es único. Podría llenar varias páginas con ejemplos similares. Estoy pensando ahora en una joven, maltratada en su trabajo, que era capaz de desarrollar excelentemente otros trabajos relacionados con sus intereses. ¡Dos años! Dos años me costó que diera el primer paso. Hoy su vida se está redirigiendo hacia nuevos horizontes profesionales, disfruta de las oportunidades que se están abriendo ante ella y su autoestima ha mejorado al ver que se le reconoce una gran experiencia y un elevado dominio técnico.

			¿A qué estás esperando para pasar a la acción? ¿Tienes tu libreta repleta de anotaciones, objetivos y planes? ¿No? ¿Por qué motivo no te pones en movimiento? No esperes más, pasa a la acción. 

			No confundas la seguridad con la esclavitud. No confundas la libertad con la inseguridad. No hipoteques tus sueños por una falsa e incierta sensación de estabilidad. Sé que adoptar un nuevo modelo de vida no es fácil. Posiblemente lleves años haciendo lo mismo, por lo que plantearte un cambio puede suponer un gran problema. No esperes a que te empujen, a que te despidan o a que te quede poco tiempo de vida. No esperes a una motivación externa o a que te ponga entre la espada y la pared. Eres fuerte y tu mente sabe lo que le conviene. Ahora solo tienes que dejar que se exprese y que genere una emoción positiva, en forma de impulso y de ilusión.

			Las mejores decisiones implican cierta incomodidad a corto plazo y a menudo no estamos preparados para ello. Cuando tengas que tomar una decisión sobre tu futuro, pon tu focus en el medio y largo plazo. Buscar un nuevo trabajo, revisar el currículo, contactar con nuevas empresas y realizar entrevistas de trabajo es sin duda una incomodidad que puede frenar tu cambio. Ahora bien, si pones el focus en el medio plazo serás mucho más feliz. 

			Y no tengas miedo a fracasar. Si analizas, planificas y tomas las decisiones adecuadas no tienes por qué fracasar. En este libro tienes un manual paso a paso hacia tu felicidad. No dejes de ponerlo en práctica por miedo. Aprende de cada contratiempo y vuelve a levantarte cada vez que te caigas. Equivocarse está permitido. Repetir el mismo error, no.

			Aplica lo que hemos estado trabajando a lo largo de las páginas de este libro. Ponte manos a la obra, no dejes pasar ni un segundo más. No tienes por qué esperar al lunes para empezar, ni a las vacaciones, ni al final de las vacaciones, ni al nuevo año, ni a un nuevo trabajo. Pasa a la acción ya. Vuelve a abrir el libro por la primera página y repasa todos los apartados de «Pasa a la acción» que encontrarás en cada capítulo precedente.

			Elige un tema, puedes empezar por las personas tóxicas, por la toma de decisiones o por definir una nueva vida. Pero empieza ya. No te demores, no lo dilates, no esperes al mejor momento.

			Lo cierto es que cada día tenemos 1.440 minutos y que al final de cada día desaparecen y empezamos una nueva cuenta. Aprovecha tu tiempo, añade más vida a tus minutos. El tiempo pasa y jamás vuelve. 

			A lo largo de todo este libro te he hablado de estudios que demuestran muchos de los conceptos que te he ido exponiendo. También he compartido contigo testimonios de personas reales que ilustraban determinados conceptos, pero si todavía te queda alguna duda, contacta conmigo y te las aclararé lo mejor que pueda. Pasa a la acción y, cuando vivas mejor, celébralo conmigo, con un email me bastará.

			Cada día termina un ciclo y empieza otro, cada semana, cada mes, cada estación, cada año. Tienes miles de oportunidades para empezar. Todo son ciclos, decide ponerle fin a un ciclo y empieza otro. Vive de una manera más consciente, cuidando de ti y de los tuyos, saboreando la vida, previniendo las crisis, venciendo las incertezas, sintiendo la ilusión de nuevo. 

			Tú ya sabes cómo hacerlo, ayuda a otras personas con tu ejemplo. Ya conoces los beneficios, los has experimentado, compártelos con las personas que te rodean. Recuerda el impacto que tienen otros estados de ánimo en tu vida. Si ves a tu pareja agobiada, no te desconectes de él o de ella, ayúdale a tomar perspectiva, pasa a la acción e invítale a pasar a la acción.

			Es importante que se enseñe fortaleza emocional en los colegios, que lo hagan especialistas formados, que los conceptos de la fortaleza emocional se integren en el currículo escolar, que se trabajen de la misma manera que se trabajan las matemáticas o la lengua. Si eres padre o madre, toma conciencia de lo importante que es para tu hijo disponer de todas estas herramientas. El mundo que se va a encontrar tu hijo va a ser más complejo, incierto y cambiante que el nuestro. Prepáralo para el futuro, ayúdale a desarrollar su fortaleza emocional. 

			¿De qué nos sirve un gran ingeniero si tiene problemas para relacionarse con otras personas? ¿De qué nos sirve un gran investigador que no es capaz de planificarse adecuadamente y de perseverar en sus objetivos...?

			Sea cual sea tu área de influencia, ejércela para hacer que todos vivamos más felices. ¿Recuerdas cuando te decía que tu felicidad dependía en parte de la felicidad de las personas que te rodeaban? Si conseguimos elevar el nivel de bienestar de la gente será más fácil vivir feliz. Tenemos una responsabilidad social compartida, una implicación como ciudadanos activos, una labor prosocial que va más allá de nuestras propias necesidades.

			Sea cual sea tu área de influencia, impulsa y aplica tu fortaleza emocional en aras del bien común. Como dice un antiguo proverbio griego: «El mundo empezará a ir bien cuando plantemos árboles sabiendo que nunca disfrutaremos de su sombra». 

			Pasa a la acción, estás preparado, sabes cómo hacerlo y estás motivado. Da el primer paso, por ti, por tu bienestar y por el de las personas que te rodean.

		

	


	
		
			CAPÍTULO 25 

			 

			CELEBRA TUS LOGROS

			 

			 

			«No hay nada que nos engañe más que nuestro propio juicio».

			 

			LEONARDO DA VINCI

			 

			 

			¿Te das cuenta de lo que acaba de pasar en tu vida? ¿Eres consciente de que eres una nueva persona por completo? Estás frente al último capítulo del libro, lo que supone que has estado leyendo, reflexionando, realizando los ejercicios y poniendo en práctica los consejos, técnicas y estrategias expuestos en cada apartado.

			Has incorporado conocimientos nuevos, te has descubierto, has desarrollado tu fortaleza emocional y has aprendido a ver la vida desde una nueva óptica. Hoy eres diferente. ¿Recuerdas a Heráclito? Todo cambia.

			Tú has cambiado. 

			Te animo a que celebres este cambio, a que celebres que has crecido y a que celebres que hoy tienes más recursos para vivir mejor.

			Has comprobado que eres más fuerte de lo que creías. Has puesto nombre a tus fortalezas emocionales y ya sabes cómo liberarlas con el objetivo de que te ayuden a ser más feliz. No solo has aprendido cosas nuevas, sino que, además, sabes lo que tienes que hacer para ponerlas en práctica. Para pasar a la acción.

			Sabes que puedes vencer tus límites y que para conseguirlo tienes que empezar por pensar con perspectiva, encontrar una posición de equilibrio que te permita coger impulso, liberar tu vida de temas pendientes que sigues arrastrando y concentrarte en vivir el presente con pasión.

			Ahora estás en una posición privilegiada para definir la vida que quieres tener. Sabes cómo hacerlo. Sabes que tienes que empezar por revisar el sentido de tu vida y de tu trabajo. Y darle un sentido que realmente te convenga. Sabes que puedes escoger tu camino libre de presiones internas y externas. Ya eres capaz de tomar las decisiones que te convienen y de enriquecer tu vida con emociones positivas, sabiendo que no estás haciendo nada malo. Sin culpa ni vergüenza.

			Sabes que puedes ir un paso más allá y eres consciente de que puedes plantearte nuevos retos y objetivos. Ahora estás en condiciones de soñar, de transformar tus sueños en objetivos y de crear un plan para conseguirlos. Tienes herramientas para vencer la incerteza y el miedo a lo desconocido, y sabes cómo gestionar el riesgo. ¿Qué te puede detener?

			Si la vida te plantea un reto, ya sabes cómo superar la adversidad. Has entendido tu pasado y estás en condiciones de descargar peso de tu equipaje. Sabes cómo afrontar un cambio y lo que tienes que hacer para adaptarte mejor a aquellos cambios que no puedes elegir. 

			Tienes recursos para analizar y relacionarte con otras personas, para poder discriminar a las personas que te tienen que acompañar en tu viaje de las que se quedarán por el camino. Y si te encuentras frente a una persona tóxica ya sabes lo que tienes que hacer.

			Eres mucho más fuerte de lo que eras al empezar a leer este libro. Celébralo. Te animo a que estés orgulloso de lo que has conseguido. Saborea la dulce miel del éxito. Déjate ir, disfruta de esta preciosa sensación. Disfruta de los resultados de tu trabajo. Concentra tu atención en el gozo. No te han regalado nada, lo has conseguido tú, gracias a tu esfuerzo.

			Piensa en lo que has aprendido, en lo que has integrado y en lo que has puesto en práctica. Felicítate por ello. Tiene mucho mérito. Has dedicado tiempo a pensar, te has planteado grandes preguntas, has dado impulso a tu vida y has tenido que revisar esquemas vitales. ¿Acaso no es como para celebrarlo? No menoscabes la importancia de lo que has hecho.

			Y comparte tus logros, comparte tu fortaleza emocional con otras personas. 

			Pero vigila, no te quedes anclado en un logro. Disfruta un logro para coger energía con la vista puesta en plantearte y conseguir el siguiente objetivo. Descansa un poco si lo prefieres, pero no te quedes anclado.

			Guarda y mira los recuerdos de tu proceso de crecimiento. Tienes tu libreta de notas, te ayudará a recordar contenidos y reflexiones. Pero lo que es más importante, te ayudará a recordar la evolución de tus logros.

			Celebra que eres más fuerte, comunícalo, monta una fiesta y comparte tu éxito. Te lo has ganado...

		

	


	
		
			EPÍLOGO 

			 

			 

			 

			 

			Hemos llegado al final del libro. Hemos pasados unas cuantas horas juntos. Hemos reflexionado sobre la vida, las personas y sobre ti mismo. He puesto a tu servicio mis conocimientos y experiencia para que puedas desarrollar tu fortaleza emocional, para que puedas vivir más feliz.

			¿Quieres saber un pequeño secreto? Durante todo el libro te he estado imaginando. He estado dialogando contigo. No te he podido poner cara, pero sí una silueta. Te he presentado a algunos de mis pacientes, clientes, amigos y personas que conozco. He compartido contigo parte de mi vida de la misma manera que tú lo has hecho conmigo. 

			He escrito este libro desde el amor. Te he imaginado a ti y he imaginado a mis amigos, a mi familia, a mi pareja y a mi hija leyéndolo. Mis mejores consejos para ser feliz están aquí. Plasmados con amor, respeto, fiabilidad y rigor.

			He dedicado muchas horas a recopilar en este libro mis mejores consejos y debo confesar que llego al final del libro con una extraña sensación. Por un lado me siento algo triste porque nuestro diálogo imaginario se acaba. Pero por otro lado me siento ilusionado por la nueva etapa que comienza. 

			En realidad es posible que nos podamos ver en alguna charla o curso de formación y que pueda ponerte cara, charlar contigo y debatir sobre el libro. Con esta ilusión, siendo consciente de que es necesario cerrar un ciclo para poder empezar otro, pongo el punto final a estas páginas.
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