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			Para Paula y Ana: 
vosotras tenéis toda una vida que construir, ojalá que sepáis hacerlo momento a momento

		

	
		
			Introducción

			
				Viento del este, viento del oeste

				La célebre novela de Pearl S. Buck detalla con maestría y sensibilidad el choque cultural y de mentalidades entre las sociedades de Oriente y de Occidente desde el punto de vista de la protagonista, Kwei-Lan, una joven china comprometida desde los seis años a casarse con un joven de familia acomodada que llega a cursar estudios de medicina en Occidente, con lo que él mismo se occidentaliza por completo. A lo largo de la novela, Kwei-Lan le cuenta a su hermana, en primera persona, sus angustias, inquietudes, dudas, rechazo y, en definitiva, el progresivo y doloroso proceso de adaptación al mundo occidental.

				De modo semejante, solo que en sentido opuesto, la psicología occidental parece haber emprendido un proceso similar de adaptación para incorporar las consideraciones, intuiciones y sabiduría de Oriente a los conceptos que tan laboriosamente pretende establecer a través de la más estricta metodología científica.

				Es como si el «viento del este y el viento del oeste» estuvieran, por fin, confluyendo en una común tierra de nadie, libre de la barrera de prejuicios, reticencias y conceptos prees- tablecidos que, durante décadas, ha impedido la fusión de ambas tradiciones. Solo que, al contrario de lo que ocurre en la novela citada, en el caso de la psicología, parece que es a la tradición occidental, la nuestra, a la que le corresponde llevar a cabo el trabajo más duro para lograr la adaptación. Es nuestra tradición «científica» la que debe liberarse de sus severas constricciones metodológicas –las «vendas en los pies» que restringen su libertad de movimientos– y hacer el esfuerzo de aproximación a las prácticas de Oriente. Al final, en este proceso de integración, el enriquecimiento parece que está resultando mutuo: nuestra psicología occidental, el «viento del oeste», se impregna de fragancias de holismo y espiritualidad –frente a su tradicional fragmentarismo y materialismo– al tiempo que el «viento del este» –los planteamientos orientales sobre salud mental– se consolidan y reafirman a través de la validación experimental, requisito ineludible e irrenunciable del quehacer científico de Occidente.

				En los últimos años, nos estamos beneficiando de estas ráfagas vivificantes del viento del este: desde la intuitiva adopción de estilos orientales en la década de 1970, que dieron origen a la «psicología humanista» hasta las denominadas «terapias de tercera generación» que, como brotes de cerezo japoneses, germinan a finales de la década de 1990 y principios de nuestro siglo XXI: la terapia de aceptación y compromiso, la terapia dialéctico-conductual, la psicoterapia analítico-funcional, la terapia de activación conductual y otras denominaciones más, presentan como factor común el recurso al mindfulness o «atención consciente», un concepto tomado directamente de los planteamientos zen de Oriente y que, una vez despojado de su vinculación a alguna creencia religiosa en particular, le devuelve a la psicología occidental y, más en concreto, a la práctica psicoterapéutica de Occidente una herramienta de introspección que la psicología científica había descuidado en su énfasis en las relaciones funcionales entre estímulo y respuesta, entre condiciones ambientales del sujeto y sintomatología o «patología psíquica» manifestada.

				Si echamos un vistazo a las publicaciones psicológicas de los últimos años, tanto a la literatura académica como a la de divulgación o autoayuda, nos encontraremos con que o bien los títulos o bien los contenidos de la mayoría de las obras hacen referencia directa a conceptos tales como «meditación», «mindfulness», «yo observador», «técnicas derivadas de las enseñanzas zen» y otros muchos elementos orientales, buena parte de los cuales han tomado carta de naturaleza en la nomenclatura psicológica que se utiliza ya de una manera normalizada en todo tipo de publicaciones occidentales sobre la conducta, los sentimientos y la mente humana.

				Por otro lado, la exigencia, cada vez más firme –y conveniente–, por parte de la comunidad científica occidental de asentar las prácticas psicoterapéuticas sobre bases firmes, validadas experimentalmente y fundamentadas en evidencias parecería desempeñar, en esta metáfora novelística del encuentro entre las prácticas psicológicas del este y del oeste, un papel inverso al del marido occidentalizado de Kwei-Lan, la esposa de acendrada mentalidad oriental: aquí, la psicología occidental, en lugar de liberar los oprimidos pies del vendaje opresor de las tradiciones ancestrales de su compañera oriental, parece que se los ciñe con esos mismos requerimientos de evidencias empíricas y validación científica de sus procedimientos antes de adoptarlos como propios de las formas de proceder occidentales.

				Solo que estas demandas de rigor científico por parte de la comunidad psicológica occidental, en lugar de constituir una traba opresora o una desfiguración malformativa que solo busca satisfacer gustos o modas tradicionales, en realidad son un apoyo, una protección para lograr un caminar más firme y seguro por los abruptos territorios del autoconocimiento y el desarrollo humano.

			

			
				Factores comunes y matices diferenciadores

				El viento no es constante. Suele variar su dirección. Lo mismo ocurre con los planteamientos de la psicología: como toda obra humana, está sometida a los bandazos y cambios de la ideología predominante en cada momento. Así, las diversas corrientes y tendencias psicológicas o, si se prefiere, las distintas escuelas de desarrollo personal de nuestra cultura han ido pasando de centrarse en las dinámicas subconscientes a la necesidad de expresión de las emociones o al campo de los pensamientos –ya fuera bajo la forma del análisis racional de los diálogos internos o mediante la «infusión» de pensamientos positivos–, a la motivación como catalizador de la acción o al papel de la simple acción, «a palo seco».

				Tales fueron los vientos predominantes en el oeste. Luego, los «vientos psicológicos» del este hicieron sentir su influjo en las terapias de tercera generación: conceptos ya mencionados anteriormente como el «mindfulness» o el «yo observador» fueron retomados por las nuevas tendencias psicológicas.

				Provenga del este o del oeste, lo cierto es que, al final, todo es viento que se puede mezclar porque está compuesto de los mismos elementos. Aunque también es cierto que la brisa del mar suele tener notas de sal mientras que los vientos continentales pueden tener matices de heno, flores de cerezo o tierra fresca.

				Si bien lo del viento no deja de ser una metáfora, se puede aplicar igualmente a «las psicologías» de Oriente y de Occidente: todas son sistemas que buscan entender y facilitar el comportamiento humano, por lo que todas ellas habrán de manejar, necesariamente, elementos comunes –emociones, motivación, conducta–, pero también cada cual guarda la esencia de un matiz particular.

				Los factores de equilibrio emocional comunes a todas las teorías psicológicas, tanto occidentales como de Oriente, se podrían agrupar en la recomendación genérica de que nos mantengamos presentes, conscientes y activos.

				
						Estar presente significa responder a los elementos de la única realidad que nos puede afectar de manera directa: el momento actual en el que nos encontramos. Desde los inicios de la terapia racional emotiva conductual, se hizo bastante evidente que los mayores problemas emocionales surgen cuando, de manera habitual, dejamos que nuestros pensamientos vaguen libremente por escenarios mentales del pasado o se aventuren en incursiones probabilísticas de futuros posibles. En el primer caso de las evocaciones del pasado, el resultado más probable de estos «viajes en el tiempo» no suele ser otra cosa que nostalgia por los buenos tiempos pasados o bien sentimientos de culpa por errores cometidos, así como pasiones de ira por la reminiscencia de injusticias y atropellos sufridos. En el caso de los saltos hacia el futuro, el resultado más predecible será el de angustia y aprensión por «cientos de catástrofes que aún no han tenido lugar». Por eso, conviene subrayar que la expresión «aquí y ahora», tan frecuente en las obras de autoayuda de todas las tendencias, hace referencia al factor de presencia al que aquí nos referimos.

						
Consciente quiere decir estar «centrado», atento a lo que ocurre en nuestro entorno, dirigir el foco de nuestra atención a los elementos que son relevantes para nuestro acontecer vital, tanto a los que forman parte de nuestro momento presente como a las señales que nos indican si estamos marchando por el camino vital que nos habíamos marcado. Esta nota de conciencia es a lo que la mayoría de las propuestas actuales de desarrollo personal se refieren como mindfulness y a cuyo desarrollo conceden una gran importancia, si bien, como veremos más adelante, la propuesta del vivir constructivo presenta un matiz diferente.
						En cierta manera, ser consciente implica también estar presente, pero la conciencia emocional y mentalmente sana a la que aquí nos referimos es el ancla que nos permite viajar libremente y con seguridad por los recuerdos del pasado –somos conscientes de que estamos, aquí y ahora, evocando un recuerdo del pasado– para sacar enseñanzas, aprender lecciones, ganar experiencia y sabiduría, no para «complicarnos la vida», así como para viajar por las proyecciones de futuro –somos conscientes de que estamos, aquí y ahora, proyectándonos hacia un hipotético futuro– para hacer planes, establecer objetivos, aquilatar valores y, en definitiva, construir nuestro camino vital.

					

						Estar activo no requiere mayor aclaración. La actividad, en su más amplio sentido de «hacer», pero también de idear, proyectar, valorar, rectificar, aquilatar, replantear, etcétera, es la base del «construir vital». Los planteamientos psicoterapéuticos de corte más conductista, así como otros de tercera generación como los de la terapia de aceptación y compromiso o la terapia dialéctico-conductual, se asientan en este principio de actividad como elemento esencial terapéutico y de desarrollo. Por su parte, la acción es la esencia del vivir constructivo.

						Mantener una actitud alocéntrica. Alocéntrico es lo opuesto a egocéntrico. Las propuestas más actuales de autodesarrollo y salud mental apuntan en la dirección de «salir de uno mismo», centrarse en los demás más que en uno mismo. No es tampoco una propuesta tan novedosa. Viktor Frankl, el creador de la logoterapia, señalaba que la atención enfocada sobre el síntoma solo consigue empeorarlo (cuanto más nos empeñamos en dormir, menos lo conseguimos), por lo que una de las primeras maniobras terapéuticas debería ser enfocar la atención en algo distinto al propio problema que se desea solucionar.
						En el mismo sentido apuntan las técnicas de «defusión» de los propios pensamientos propugnadas por la terapia de «aceptación y compromiso». En este caso, se trata de distanciarse de los contenidos mentales para llegar a verlos como lo que son: meras imágenes o sensaciones, no «realidades» ni causas propiciatorias de comportamientos.

						Las propuestas psicológicas de Oriente mantienen como postulado esencial este «alocentrismo» o centrarse en lo externo, en «lo que es necesario hacer en cada momento», más que en las turbulencias emocionales internas, que solo paralizan y causan sufrimiento.

					

				

				Pero, junto a estos factores comunes a las propuestas de desarrollo personal de Oriente y de Occidente, la vía del vivir constructivo presenta algunos matices propios que conviene tener en cuenta desde el principio para conocer, en todo momento, el terreno sobre el que nos estamos moviendo y que sustenta todo el entramado de nuestro equilibrio psíquico:

				
						Las «técnicas» asumidas por el modelo. Mientras que la mayoría de las propuestas de tercera generación se apoyan en las prácticas zen de meditación, el vivir constructivo está más orientado hacia el principio de realismo y hacia la acción pertinente. Podríamos decir que la técnica básica del vivir constructivo no es otra que la acción.
						Merece la pena hacer alguna consideración al respecto, ya que el tema es relevante.

						Casi todas las propuestas psicológicas de tercera generación dedican una considerable cantidad de tiempo a exponer y refinar las técnicas de meditación –por ejemplo, contando series de cuatro respiraciones– como una manera de vaciar la mente de pensamientos parásitos y de «estar presente» o, en todo caso, de «ser consciente» de que se están pensando los pensamientos o se están experimentando los sentimientos que, en el momento de la meditación, de manera inevitable, aparecen.

						Algunas propuestas enfatizan las técnicas de visualización. Paul Gilbert (2010), por ejemplo, dedica especial cuidado a los ejercicios de visualización relacionados con los sentimientos compasivos. Otro tanto hacen Matthew McKay, Jeffrey C. Wood y Jeffrey Brantley (2007) en su obra sobre terapia dialéctico-conductual, que incluye numerosos y detallados ejercicios de visualización para inducir estados de calma y relajación.

						Por su parte, el vivir constructivo no se presenta como una modalidad de psicoterapia con un conjunto estructurado de «técnicas» sobre las cuales asentar la presunta acción terapéutica; si acaso, el vivir constructivo ofrece una reflexión sobre la vida que puede ayudar a que cada cual tome –de manera muy consciente y responsable– sus propias decisiones sobre «lo que es necesario hacer en cada momento». El vivir constructivo no pretende «vaciar la mente» de contenidos ni «visualizar» ningún contenido que no se relacione con la realidad. David K. Reynolds, el creador del vivir constructivo, se refiere escuetamente a las prácticas de relajación y visualización en los siguientes términos: «El vivir constructivo trata sobre realidades. Visualización y desensibilización son muletas útiles en los estados iniciales de hacer lo que es necesario hacer en la vida, pero el verdadero objetivo es la aceptación de la realidad».

						A este respecto es interesante constatar cómo esta aparente ausencia de técnicas y la revalorización del enfoque sobre la realidad puede dar frutos en el ámbito de las adicciones. En un víideo de la serie Ted Talks de noviembre de 2015, el doctor Judson Brewer,1 creador de una técnica para dejar de fumar basada en el mindfulness, explicaba cómo centrar la atención en el cigarrillo que se está fumando, en las sensaciones reales que produce el humo del cigarrillo («de queso apestoso y productos químicos», en palabras de una participante en el estudio del doctor Brewer), en lugar de centrarse en otras cuestiones imaginarias, ajenas a la realidad de aspirar el humo del tabaco (por ejemplo, «fumar es elegante» o «fumar me hace parecer más interesante»), daba como resultado una evidente aversión hacia el acto de fumar.

					

						El sentido de comunidad, de pertenencia. El vivir constructivo promueve la conciencia de formar parte de un entramado nutritivo y de apoyo que hace que nos sintamos parte integrante y corresponsable de nuestro entorno, no solo en su dimensión material –física y social–, sino también en su coordenada temporal o, si se prefiere, «intemporal», de modo que la expresión «yo soy» se convierte en un convencido «yo SOMOS». La metáfora que se expone en el siguiente punto puede ayudar a clarificar este concepto, que es un efecto secundario de la práctica naikan, que veremos con detalle.

				

			

			
				Psicoterapia frente a crecimiento personal

				Estar presente, consciente y activo. Así, sin más; sin técnicas ni rituales, sin interiorizaciones ni grandes insights. A primera vista, podría parecer que la propuesta del vivir constructivo no supone una gran aportación a la hora de enfrentarse a los problemas emocionales ni tampoco para el logro de un desarrollo personal que nos transforme en personas más «realizadas».

				En realidad, si se piensa bien, el secreto del vivir constructivo se hace evidente en su propio enunciado: vivir de manera constructiva. Evitar malgastar el propio tiempo vital, dedicar cada instante de la vida a «hacer aquello que es necesario hacer». Es decir: vivir con plenitud; presente, consciente y activo. Porque, en definitiva, solo se puede crecer como persona recorriendo el propio camino vital y vivir plenamente la propia vida es la única «cura», la única terapia verdadera frente a los problemas que la vida nos plantea.

				En el fondo, tanto la terapia como el mero vivir se parecen a la metáfora de subir una escalera a la que David K. Reynolds (2002) se refiere en alguno de sus escritos:

				
					La persona más desgraciada es aquella que mantiene su casa desordenada y no es consciente de su desorden. Solo sabe que se siente mal, pero piensa que su desgracia es un capricho del destino y que a ella nada le corresponde hacer. Se considera una víctima y, en realidad, es un ser ALIENADO. Todos nos sentimos desgraciados de vez en cuando. No es la desgracia lo que nos sitúa en el peldaño más bajo de la escalera de la vida. No darnos cuenta de lo que hay que hacer y, por lo tanto, no hacer lo que deberíamos es lo que nos conduce a una vida limitada y sin sentido.

					En el siguiente escalón se sitúa el que es desgraciado porque su casa está desordenada y se da cuenta de ello, pero no se ve capaz de hacer nada al respecto, con lo que se siente aún más desgraciado por tener que vivir en una casa tan desastrosa. Esta persona se revuelca en la miseria sin hacer nada por arreglar su vivienda. Se trata de la persona NEURÓTICA. Esta persona es también muy desgraciada, pero está un peldaño por encima de la víctima porque, al menos, es consciente de su situación así como de la insatisfacción que esta le produce, aunque, de momento, no haga nada por remediarla.

					Un poco más arriba está la persona que vive incómoda en el desorden de su casa, por lo que empieza a poner algo de orden en sus aposentos. Tal vez su terapeuta o alguna persona sensata le haya dicho que la actividad es un buen remedio para olvidarse de los problemas o de la melancolía, por lo que esta persona se anima a empezar a limpiar algún rincón. Poco a poco, su ánimo va mejorando y llega a ordenar toda la casa. Es la persona NORMAL. Se deja guiar por el sentido común y la experiencia, pero todavía se guía por sus sentimientos, por lo que su estado de ánimo depende, sobre todo, de su entorno. Cuando vuelva a tener la casa revuelta, caerá, de nuevo, en la melancolía y la desesperación.

					En el peldaño siguiente está el que se siente mal por tener su casa desordenada, pero se da cuenta de ello y se toma su tiempo para arreglarla. Pero no hace el trabajo meramente por distraerse, sino porque «es preciso hacerlo». Esa persona ya no se guía por sus sentimientos, sino que se centra en el «hacer», en el orden natural de las cosas, y antepone su hacer, su conducta, a la abulia que le quieren imponer sus sentimientos negativos. Es la persona ELEVADA. Su desarrollo moral la sitúa por encima de sus otros vecinos de escalera, pero corre el riesgo de sentirse «superior», autosuficiente, capaz de realizar cualquier cosa contando tan solo con sus propias fuerzas.

					Un poco más arriba se ubica la persona que, a la hora de limpiar su casa, sabe que no está sola: sus padres le enseñaron cómo hacerlo cuando era aún un niño y ahora se siente parte integrante de un gran equipo en el que intervienen desde aquellos que fabrican escobas y fregonas o detergente y gamuzas para el polvo hasta los carpinteros que han levantado las estanterías o confeccionado los cajones donde va guardando, ordenadamente, las cosas antes revueltas. Como es un ser humano, ocasionalmente, se siente también desgraciado. Pero sabe que en todo momento puede contar con el universo, del que él mismo forma parte, por lo que su estado de ánimo habitual es más de agradecimiento que de exigencia o desesperación. Esta es la persona INTEGRADA, capaz de ver un horizonte más amplio porque está hacia la parte superior de la escala.

					Por último, en el escalón superior se sitúa aquel que se ve a sí mismo como un instrumento del que dispone la realidad para «hacer lo que es necesario hacer». No es sencillo explicar esto en palabras. Solo cabe decir que, en este estadio, el sujeto no ve su casa como algo de su exclusiva propiedad, sino como una parte integrante de la realidad total. Y la dignidad de la casa requiere que se la mantenga siempre adecuadamente limpia. En cada momento, él hace «lo que es necesario hacer», independientemente de cómo se sienta o de los pensamientos que pueda albergar. Es la perspectiva de la persona REALIZADA. En este punto, el sujeto sabe que todo lo que haga por su entorno y por los demás lo estará haciendo por sí mismo y también que todo lo que se haga a sí mismo se lo está haciendo a los demás.

				

				De víctima de las circunstancias a agente de la realidad de la que formamos parte. El camino del desarrollo personal, desde este punto de vista, deja de ser una lucha contra las «circunstancias adversas» –externas o internas– para convertirse en un empeño consciente en hacer aquello que sea necesario hacer en cada circunstancia. Por la dignidad que la propia realidad requiere, por nuestra propia dignidad.

				Todos nos movemos arriba y abajo por esta metafórica escala de desarrollo personal. No tiene sentido, por lo tanto, aspirar a instalarse en un estado elevado de desarrollo para permanecer allí para siempre. Como el propio Reynolds afirma: «Todo el mundo sube y baja continuamente por la escalera. Maestros zen y sacerdotes, psicoanalistas e investigadores». Y, un poco más adelante, añade: «No se trata de que haya personas que tengan poderes extraordinarios. La mayor diferencia (tal vez, la única diferencia) entre psicoterapeutas y pacientes es que los psicoterapeutas acuden a todas sus citas. Tanto si les apetece como si no, los terapeutas acuden a la consulta que tienen concertada con su cliente. Los pacientes, por su parte, anulan o, simplemente, dejan de acudir a su sesión en función de su estado de ánimo. Más que ninguna otra cosa, somos cambiantes».

				De este modo, en el momento de disponernos a emprender el camino hacia lo alto de esta escala de nuestro desarrollo personal, no es de extrañar que la primera consideración que debamos plantearnos sea el arduo tema de la ACEPTACIÓN.

			

			
				El contenido de este manual

				En las páginas que siguen se presentan algunas de las aportaciones menos conocidas, pero, a mi juicio, más enriquecedoras de la psicología japonesa junto con planteamientos muy recientes de la psicología occidental.

				En un mundo globalizado, de conocimientos fácilmente accesibles y abierto a todo tipo de influencias, es lógico que la psicología –o, al menos, algún psicólogo– sienta curiosidad tanto acerca de las diferencias como sobre los posibles factores comunes que pueden existir entre las prácticas psicológicas y psicoterapéuticas del mundo oriental y de Occidente. Y lo cierto es que, a poco de empezar a ahondar sobre el tema, es posible atisbar una nueva perspectiva insospechadamente enriquecedora que aporta a la temática tradicional de la psicología científica de Occidente planteamientos más globales e inclusivos.

				Naturalmente, el contenido de este modesto manual no deja de ser el resultado del sesgo occidentalizado de la mentalidad de su autor. Por una parte, esto puede tener la desventaja de haber dejado pasar por alto cuestiones sutiles, pero importantes, de los planteamientos orientales; por otra, seguramente, tiene la ventaja de mantener un cierto espíritu crítico en relación con los planteamientos que se abordan.

				En todo caso, los temas que se consideran en las páginas que siguen son los siguientes:

			

			
				Aceptación

				El capítulo 1 aborda la cuestión básica de la aceptación, que, incorporada desde planteamientos zen, constituye el punto de partida de la mayor parte de las propuestas psicoterapéuticas de tercera generación, como la terapia de aceptación y compromiso y otras. La aceptación se plantea como punto de partida para cualquier propuesta de desarrollo personal des- de perspectivas cognitivas y actitudinales, pero, sobre todo, desde una perspectiva vivencial. La aceptación es el complemento necesario del compromiso (capítulo 5) y, a su vez, el compromiso es la razón esencial de la aceptación. Esta es el factor que libera al vivir del sesgo patológico que suelen imprimirle al dolor vital la mayoría de los planteamientos psicoterapéuticos y le devuelve al individuo la propia responsabilidad hacia su vida.

			

			
				Vivir constructivo

				El vivir constructivo es una propuesta de vida formulada por David K. Reynolds, un antropólogo norteamericano que se formó en Japón en terapia Morita, una de las bases teóricas del propio vivir constructivo, para, posteriormente, convertirse en el introductor de esa corriente terapéutica en Occidente, a través de los Estados Unidos. El doctor Reynolds, por encargo de la Organización Mundial de la Salud, impartió, durante varios años, cursos de formación sobre vivir constructivo a profesionales de la salud en Japón.

				El vivir constructivo, más que una forma terapia, es un estilo de vida natural o, si se prefiere, una guía del vivir día a día que se asienta sobre dos propuestas japonesas para el equilibrio personal y la salud mental: la terapia Morita y el naikan.

				
					Naikan

					En el capítulo 2 se aborda el aspecto introspectivo del vivir constructivo, que se basa en la práctica naikan. Naikan es una palabra japonesa que significa «mirar dentro» o, en términos más poéticos, «mirarse a sí mismo con el ojo de la mente». En realidad, naikan consiste en una práctica y una actitud de reconocimiento que nos lleva a hacernos realmente conscientes de nuestra posición en esa escena global de la que no somos más que un mero elemento.

					Naikan brinda un baño de realismo al llevarnos a la reflexión de que lo cierto es que nada de lo que consideramos «nuestro» lo es en realidad. Todo cuanto tenemos es recibido, prestado, otorgado: nuestro cuerpo, los alimentos de cada día, nuestros vestidos, las herramientas que usamos, las palabras mediante las cuales nos expresamos, hasta nuestras ideas son el resultado de las múltiples influencias que recibimos de las personas significativas de nuestra vida.

					El efecto de la práctica de naikan implica, por una parte, un sincero sentimiento de gratitud hacia el mundo, la vida, las personas y las cosas y, por otra, el desarrollo de un deseo sincero de restituir a la vida parte de aquello que nos concede a diario o, cuando menos, de colaborar con la gente, con la vida, a crear un mundo mejor. Con la práctica naikan suele producirse un cambio en el enfoque sobre las necesidades: dejamos de estar preocupados por satisfacer las nuestras propias y empezamos a hacer todo lo posible por satisfacer las necesidades de los demás.

					La práctica naikan consiste en una reflexión sistemática, estructurada, sobre tres ejes:

					
							Lo que he recibido (de los demás, de objetos que utilizo, de energías…).

							Lo que he dado (a los demás, a los objetos que utilizo, a las energías…).

							Los problemas y el malestar que he causado.

					

					Evidentemente, la práctica continuada de este tipo de reflexión nos lleva a una nueva visión del universo, de nuestro lugar en él y de nuestra responsabilidad hacia cuanto nos rodea. Lejos de limitarse a una «meditación pasiva», es una invitación activa a hacernos corresponsables de los acontecimientos que nos afectan, tanto de manera inmediata como «a distancia». Mediante la reflexión sobre nuestras vinculaciones con el universo, llegamos a sentirnos una parte integral de este, al tiempo que desarrollamos un sentido de protagonismo solidario con las personas y todos los elementos de la realidad.

				

				
					Terapia Morita

					La vertiente activa del vivir constructivo, el hacer, se basa en los planteamientos de la terapia Morita y se aborda en el capítulo 3.

					La terapia Morita es la propuesta psicoterapéutica del doctor Morita Masatake (o Morita Shoma), fundamentada en principios de la psicología zen (no de la religión zen) y basada en el principio de «actividad». En un primer momento, este sistema terapéutico estaba enfocado a los trastornos de ansiedad con base hipocondríaca y consistía en un tratamiento de varias semanas estructurado en cuatro fases encaminadas a llevar al paciente desde su ensimismamiento en sus problemas neuróticos personales hacia la realización de actividades en la realidad externa del mundo físico y social, de la vida cotidiana en la que, finalmente, debía integrarse para recuperar su verdadero sentido y retomar las riendas de su vida.

					Los principios de la terapia Morita son, aparentemente, muy simples y se pueden sintetizar en:

					
							La necesidad de distinguir lo controlable de lo incontrolable. Lo racional es aceptar lo que no se puede controlar y centrarse en aquello que es controlable. Los sentimientos son incontrolables; no son, por lo tanto, el objeto de la terapia. Lo que sí podemos controlar es nuestra conducta; por lo tanto, hacia ella habrá que dirigir el esfuerzo terapéutico y ella será, en consecuencia, el punto central de la terapia. Paradójicamente, a través de la conducta, del «hacer», se puede llegar a influir indirectamente sobre los sentimientos. El hacer, por lo tanto, puede afectar positivamente a nuestro sentir.

							La necesidad de orientar el comportamiento en función de los propósitos personales más que en función de posibles sentimientos de bienestar. Muchas veces, los sentimientos no llegan a alcanzar ese nivel de satisfacción que hubiéramos deseado aún a pesar de haber puesto en juego el mejor de nuestros comportamientos. Pero en la medida que nos esforcemos en alcanzar nuestros objetivos vitales mediante nuestro comportamiento, con independencia del grado de transitoria «felicidad» que nos aporten nuestros sentimientos, nuestra vida se irá estabilizando y se volverá más satisfactoria. Por lo tanto, vale la pena orientarse en función de los propósitos más que de los sentimientos.

							En cada momento, hacer lo que es necesario hacer. Una vez más, conviene tener presente que la terapia Morita y, consecuentemente, el vivir constructivo se centran en el hacer, no en el sentir. Es más, la terapia Morita propone abandonar el centrarse en uno mismo para enfocarse hacia la situación natural de la que cada uno forma parte integrante. De alguna manera, la propuesta final consiste en renunciar a nuestro protagonismo egoísta para trabajar en beneficio de la escena global, de la realidad total de la que formamos parte en cada momento. 

					

				

				
					Kaizen

					La propuesta de «mejora continua» basada en el principio de acción mínima es la base de un sistema organizativo surgido en el seno de algunas empresas norteamericanas durante la Segunda Guerra Mundial que, posteriormente, se trasplantó con notable éxito y aprovechamiento al tejido empresarial japonés con vistas a la reconstrucción del país. Más tarde, las ideas kaizen, debidamente reelaboradas y estructuradas, fueron retomadas, de nuevo, en los Estados Unidos, desde donde comenzaron a difundirse por Occidente.

					Los dos pilares del vivir constructivo son, estrictamente hablando, el enfoque Morita hacia la acción, la actividad y la reflexión naikan sobre reciprocidad, sobre lo que recibimos y lo que aportamos a la vida. El capítulo 4, dedicado al kaizen, acción mínima, se ofrece como una ayuda para facilitar el compromiso y la puesta en práctica de la acción encaminada a «hacer lo que es necesario hacer en cada momento».

				

			

			
				Valores

				Una de las aportaciones más enriquecedoras que Occidente ha hecho a la psicología es, seguramente, la logoterapia de Viktor Frankl y toda su consideración sobre la necesidad de materializar los valores personales mediante acciones concretas como vía de crecimiento y liberación de la neurosis para dotar de un sentido al propio vivir.

				La búsqueda de sentido es, desde luego, la piedra clave que sustenta la aceptación de las dificultades y la perseverancia en aquello que «es necesario hacer» a pesar de los obstáculos o la falta de incentivos materiales; constituye un importante punto de encuentro de la psicología oriental y de Occidente y se ha convertido en una cuestión cada vez más aludida en la bibliografía de autoayuda. En el capítulo 5 se aborda este tema desde un enfoque integrador de los planteamientos de las dos culturas procurando una visión lo más concreta y práctica posible.

				Los temas que se expresan en este manual presentan un hilo conductor que hace que, a la hora de la lectura, algunos asuntos sirvan de aclaración para otros que o bien se han tratado previamente o bien se van a tratar más adelante, por lo que no es recomendable leer cada capítulo como si se tratara de un artículo completo en sí mismo e independiente de los demás temas planteados en el libro.

				Hasta aquí la introducción. ¿Qué es necesario hacer ahora?
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