

  [image: cover]




  Isabelle Filliozat




   




   




   




  UTILICE EL ESTRÉS




  PARA SER FELIZ




   




   




   




   




  [image: ]




  A pesar de haber puesto el máximo cuidado en la redacción de esta obra, el autor o el editor no pueden en modo alguno responsabilizarse por las informaciones (fórmulas, recetas, técnicas, etc.) vertidas en el texto. Se aconseja, en el caso de problemas específicos —a menudo únicos— de cada lector en particular, que se consulte con una persona cualificada para obtener las informaciones más completas, más exactas y lo más actualizadas posible. EDITORIAL DE VECCHI, S. A. U.




   




  Traducción de Sonia Saura Martínez.




  Diseño gráfico de la cubierta: © YES.




   




  © Editorial De Vecchi, S. A. 2016




  © [2016] Confidential Concepts International Ltd., Ireland




  Subsidiary company of Confidential Concepts Inc, USA




  ISBN: 978-1-68325-074-6




   




  El Código Penal vigente dispone: «Será castigado con la pena de prisión de seis meses a dos años o de multa de seis a veinticuatro meses quien, con ánimo de lucro y en perjuicio de tercero, reproduzca, plagie, distribuya o comunique públicamente, en todo o en parte, una obra literaria, artística o científica, o su transformación, interpretación o ejecución artística fijada en cualquier tipo de soporte o comunicada a través de cualquier medio, sin la autorización de los titulares de los correspondientes derechos de propiedad intelectual o de sus cesionarios. La misma pena se impondrá a quien intencionadamente importe, exporte o almacene ejemplares de dichas obras o producciones o ejecuciones sin la referida autorización». (Artículo 270)




   




   




   




   




   




  Para Anna, por tu amistad, conexión pura del corazón, sin juicios ni rivalidad.




  Para todos mis amigos, como agradecimiento por su confianza y apoyo incondicional, aunque también por sus preguntas, dudas y críticas, que siempre me obligan a profundizar aún más y a precisar mis ideas, a aclarar mis formulaciones.
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  «Nunca se está tan esclavizado




  como cuando se esclaviza uno mismo».




  Gilbert Cesbron




  
INTRODUCCIÓN




   




   




  Nuestra vida cotidiana es tan estresante que a veces olvidamos ser felices, pero ¿qué es la felicidad?




  En la actualidad gozamos de una comodidad que a nuestros antepasados les parecería un lujo inaudito. Las máquinas nos han liberado de una gran cantidad de tareas ingratas que ocupaban buena parte del tiempo de nuestros abuelos. A pesar de que tenemos la impresión de que por la noche las calles o los pasillos del metro son poco seguros, en realidad, gozamos de una seguridad que era totalmente impensable hace algunos siglos. La época en que no se salía sin un arma no queda tan lejos.




  Por ello, de forma objetiva, nuestra existencia está menos amenazada y es menos dura físicamente que la de nuestros abuelos. Sin embargo, la tensión, la angustia, el miedo y las inhibiciones se encuentran presentes ahora más que nunca. Podemos hablar de estrés por agotamiento, por timidez, por los horarios, por el pánico, por la soledad, por la falta de dinero, por la contaminación, en definitiva, del estrés actual.




  Sin una verdadera razón, nos mostramos como personas sin una motivación válida, nerviosas, con insomnio, hipertensas y espasmofílicas. Los laboratorios farmacéuticos, que cada vez nos venden más tranquilizantes, hipotensores y somníferos, se frotan las manos.




  ¿Se puede ser feliz a pesar de todo este estrés?




  Frente a la adversidad, algunas personas se restablecen y otras se desesperan. Al igual que existen aptitudes para la pintura o la música, hay otras que propician la felicidad. ¿Pero pueden aprenderse? La felicidad se basa en una alquimia que debe descodificarse. El capítulo 1 nos ofrecerá los primeros secretos.




  El estrés, en líneas generales, es el nerviosismo que se produce en los atascos, el compañero de trabajo y sus eternos reproches, las letras que no podemos pagar, las tensiones familiares y las discusiones conyugales, las rupturas y la soledad, los informativos de la televisión, los gritos de los niños que se pelean continuamente..., en definitiva, es el ambiente, son los otros, es la sociedad, todo lo que, de una manera u otra, nos agrede.




  Pero ¿qué es el estrés exactamente? ¿Qué relación existe entre el transporte público y la muerte de la abuela, entre el reloj de la oficina y la ruptura amorosa? En el capítulo 2 se explorarán las respuestas a estas preguntas mediante la descripción del proceso de estrés, sus etapas y los mecanismos que lo activan.




  Se suele hablar de relaciones entre el estrés y las enfermedades, pero ¿de qué se trata exactamente? Lo veremos en el capítulo 3. ¿Qué tipo de estrés nos lleva a padecer una determinada enfermedad?




  No se puede hablar del estrés sin mencionar a los adictos al estímulo (capítulo 4), plusmarquistas del riesgo, protagonistas en todos los registros. Uno mismo puede estresarse perfectamente, no es necesario experimentar acontecimientos traumáticos, pero ¿cómo? Pues, por ejemplo, sencillamente organizando el futuro (desde una perspectiva negativa, evidentemente), dándole vueltas a recuerdos del pasado que nos dejaron un sabor amargo, inventándonos la realidad, exagerando e interpretando las cosas presentes a nuestra manera.




  Algunas personas se estresan más que otras, ya que no todo el mundo reacciona de la misma manera ante una misma situación. Nuestras reacciones son el reflejo de nuestra personalidad. ¿Qué es la personalidad? ¿Cómo se crea y qué se puede cambiar cuando determinadas actitudes y comportamientos no nos convienen? En el capítulo 5 intentaremos relacionar el cableado de las neuronas y las circunstancias personales.




  Las pérdidas y las trasformaciones son inevitables. Las crisis marcan nuestras vidas. La vida es un cambio constante. Como veremos en el capítulo 6, en nuestra vida cotidiana nos mostramos más bien conservadores. Nos cuesta dejar atrás el pasado y no sentimos la necesidad de adaptarnos a un mundo que se mueve y se transforma.




  Cualquier amenaza de futuro diferente, cualquier fuerza de evolución moviliza a su vez una fuerza que, como mínimo, opone la misma resistencia al cambio. En el capítulo 7 describiremos y analizaremos los ardides que utilizamos y de los que abusamos para escapar de la realidad, de nuestras responsabilidades, y para evitar cambiar. La imagen siempre está presente en nuestra sociedad, siempre hay que aparentar. No es necesario estar bien, sino simplemente aparentarlo. ¿Qué intentamos ocultar bajo esta máscara? ¡Esconda esa emoción, que no la pueda ver! La angustia, la fobia, la rabia y la desesperación nos paralizan. En el ámbito de las emociones reina la mayor confusión posible entre la mayoría de nuestros contemporáneos. Algo normal, ya que la moda educativa consistía en obedecer y, en consecuencia, en reprimir cualquier indicio de afecto que molestase a nuestros padres. Emociones primitivas, reflejas, secundarias, aprendidas: necesitamos una aclaración para elegir entre todo lo que nos impulsa y aprovecharemos para hablar del inconsciente, que suele actuar como freno.




  ¿Y el capítulo 8? El infierno también es el otro y los otros. ¡Es tan difícil comunicarse y amar! El miedo a los otros, los diálogos de besugos, los juegos de poder, los amores y las rupturas: los otros son los causantes de todas nuestras angustias y, sin embargo, quedarse solo tampoco resulta fácil. ¿Cómo podemos superarlo? ¿Qué pasa con la relación entre el padre y el hijo que ha crecido? Esta relación apenas se ha abordado en la literatura porque todavía está marcada por grandes tabúes, es una fuente de estrés que no por ser desconocida deja de ser menos importante. Se trata de la principal imagen de la relación del amor. La relación entre padres e hijos es la relación por excelencia, la fuente de todas las esperanzas y todos los desamparos. Marca los amores futuros, pero también las relaciones con uno mismo, con los otros y con el mundo. El hijo convertido en adulto suele estar lleno de rencores. ¿Ingratitud o simple alteración de los elementos? Los hijos ya no quieren ver a sus padres. Esta relación, no obstante, es una vía de reconciliación que los padres deben seguir para reanudar una auténtica comunicación con sus hijos convertidos en adultos.




  Para mantenernos y compensar esta vida estresante, disponemos de algunas estrategias «antiestrés» que son más o menos tóxicas: los dulces, el café, el tabaco, el alcohol y los antidepresivos. Pero ¿y si, en lugar de camuflarnos, aprendemos a enfrentarnos a los problemas de cara? Entre tanto, echemos un vistazo un poco más consciente a nuestros excesos en el capítulo 9.




  Lo que bebemos, lo que comemos, pero también lo que respiramos..., sin mencionar la contaminación acústica: el estrés también viene provocado por el entorno, y la contaminación tiene repercusiones tanto físicas como psíquicas. Este es el tema principal del capítulo 10.




  ¿Cuáles son las soluciones tras todas estas constataciones? Existen varias (capítulo 11). Contamos con numerosos recursos para modificar nuestro entorno o controlar el estrés en nuestro interior, para evitar el estrés inútil en la medida de lo posible, resolver los problemas y ocuparnos de nosotros mismos, para volver a aprender las cosas más sencillas: expresarse, respirar, reír, dormir o hacer el amor.




  El estrés es un problema transversal, que comprende todos los ámbitos de la vida. En el capítulo 12 se plantea la pregunta del sentido del sufrimiento, del sentido de ponernos a prueba, del sentido de la vida.




  Este libro es una obra ambiciosa, que se arriesga a abarcarlo todo, con la esperanza de no ser superficial. Se trata de un libro que he sembrado de ejemplos para permitirle seguir los meandros de mi pensamiento.




  A pesar de que he hecho auténticos malabarismos con los nombres, la mayoría de las historias son verdaderas y, por ello, me gustaría agradecer a mis clientes y a mis amigos que me hayan prestado desinteresadamente sus personajes para ilustrar mi propósito.
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  LA ALQUIMIA DE LA FELICIDAD





   




   




  «La diferencia entre los que triunfan y los que fracasan no reside en lo que poseen, sino en lo que deciden ver y hacer a partir de lo que la vida les ofrece».




  (Viktor Emil Frankl)




   




   




  ¿Qué es lo que nos hace felices?




  Unos hacen de su vida un infierno, otros un paraíso. ¿Podríamos encontrar alguna pista acerca de la receta escuchando lo que dicen otros?




  «Nunca antes había vivido una situación tan difícil y nunca he sido tan feliz en mi vida», exclama Carlos.




  Ismael está pletórico: «Este amor me transforma, me dirige a horizontes desconocidos, me obliga a revisar completamente mi forma de ser. Es un cuestionamiento permanente y una felicidad sin igual. Nunca antes hubiese pensado que se podría ser tan feliz como lo soy ahora mismo».




  Virginia suspira de contento al hablar de su vida: «Desde que tengo este nuevo trabajo llevo una vida de loca. Los niños, el marido, los clientes..., hay que hacerlo todo a la vez. Dispongo de una energía con la que antes no contaba y, sin embargo, todo el mundo cree que debo sentirme agotada. Sencillamente, soy feliz».




  Diana no se queda corta: «No podía creerlo, resultaba duro, pero lo conseguí, soy la mujer más feliz del mundo».




  Muriel se muestra furiosa contra todos los que han intentado atemperarla, hacerla razonar: «Me he enfrentado a mí misma y he ganado. Lo que hoy siento me da la razón. Estoy orgullosa de haber tenido el valor de no escuchar a los que me aconsejaban abandonar y elegir una vía más fácil».




  «Me siento vacío, pero feliz a la vez», suspira Gustavo sonriendo.




  Pues sí, sentirse feliz suele corresponderse con sentirse «vacío» y no «lleno». Las personas felices se entregan a sí mismas, en el amor o en la expresión de sus capacidades.




  La felicidad no consiste en recibir mucho, sino en dar mucho. La felicidad es la sensación de utilizar las capacidades de uno mismo, de ir más allá de uno mismo, de amar, de superarse. Surge a la vuelta de la esquina, cuando uno no se lo espera. Sobreviene de lo que la Vida nos obliga a hacer al enfrentarnos a nosotros mismos, al hacernos rechazar, con frecuencia, la satisfacción inmediata de nuestras expectativas, cuando nos deshacemos de las costumbres, de los límites ordinarios, de la rutina, para amar o para realizarnos a nosotros mismos.




  ¿Podría imaginarse a alguien diciendo «No me ocurre nada, soy el hombre más feliz del mundo» o «Mi vida es tranquila, ¡qué felicidad!»? ¡No! Como mucho, las personas podemos llegar a decir: «Me considero feliz», comparando la propia vida con la miseria que hay en el mundo o con las desgracias del resto. Sin embargo «Me considero feliz» no es «Soy feliz».




  Usted será feliz cuando sienta que el corazón le late, que la sangre corre por sus venas o que el aire llena sus pulmones. Será feliz cuando sienta que vive dentro de usted.




  Confíe en la experiencia de Iván: «Por la noche no tenía ganas de hacer nada, me tiraba en el sofá delante de la televisión con una lata de cerveza, tranquilo, bien. Sin embargo, ahora me doy cuenta de que estaba desmotivado, deprimido. Ahora confío en mí mismo, tengo ganas de hacer cosas. Por las tardes, cuando llego del trabajo, me pongo con el jardín. Trabajo un poco y me siento feliz».




  A veces suspiramos y aspiramos a la tranquilidad, soñamos con un mundo en el que todo sea «orden y belleza, lujo, calma y voluptuosidad» (Baudelaire). Pero la vida se encuentra en movimiento y la felicidad consiste precisamente en sentirse parte del movimiento de la Vida.




  Miremos las cosas de frente. Aquellos que fracasan en la vida son los que huyen del estrés, los que, ante las encrucijadas de su existencia, tienden a elegir el camino que menos resistencia supone, los que prefieren la facilidad, detestan el cambio y todo lo que puede desestabilizarles, los que dan preferencia a la seguridad, los apegados a las costumbres, los que eligen hacer lo que saben hacer, en definitiva, aquellos a los que les asusta el movimiento de la vida.




  Los que triunfan son los que no tienen miedo de fracasar, los que se arriesgan, aquellos que prefieren los senderos peligrosos porque les permitirán desarrollar sus capacidades, los que deciden hacer lo que todavía no saben hacer para aprender aún más, los que se mueven y salen de los caminos marcados, los que piensan que tienen algo que aportar al resto, los que dan un sentido a su vida.




   




   




  
La pulsión de la evolución




   




  Si el hombre se dedicase únicamente a adaptarse a su medio, no habría construido catedrales, museos ni rascacielos. Para sobrevivir no necesitábamos televisiones, radiotelescopios ni aceleradores de partículas. ¿Qué necesidad darwiniana ha velado por la creación artística, la música, la danza, la escultura o la pintura? Si tan sólo nos motivase nuestra protección en un entorno hostil, no habríamos llegado a aventurarnos nunca en las profundidades de los océanos o en la inmensidad del espacio. ¿Qué es lo que nos empujó a querer caminar sobre la Luna?




  El hombre es curioso, desea adentrarse en los secretos del universo, incluso sin tener ningún motivo. Podría pasarse la vida estudiando el anillo amarillo de la miosota, la radiación de la galaxia de Andrómeda, la vida en la era del Precámbrico o el amor en los graptolitos; se inclina por el placer de la explosión de una supernova o por la vida de los dinosaurios; desea conocer sus orígenes y sondea su destino para darle un sentido a su vida.




  La presión del entorno no basta para explicar el desarrollo artístico, industrial y espiritual del ser humano. El hombre se plantea problemas incluso ahí donde la vida no lo hace, y así es como progresa, avanza y desarrolla sus capacidades físicas e intelectuales. Desgraciadamente, la sabiduría no siempre surge en sus invenciones, su ética vacila y su inteligencia suele ponerse al servicio de la destrucción.




  Nuestra civilización apenas ha superado la tierna infancia y todavía le cuesta domesticar su egocentrismo. En el apogeo de su poder, todavía no controla las pulsiones de envidia, celos, poder y odio que se derivan de él. Con todo, debemos confiar en el ser humano, al que todavía le queda tiempo para desarrollar la conciencia. Este camino pasa por la experiencia.




  La presión por el progreso parece ser una pulsión interna, el impulso del deseo hacia la obtención de más placer. Se trata de Eros, pulsión de la vida, por oposición a la pulsión de la muerte, que tiende a la reducción completa de las tensiones. El placer no es un estado estable, el disfrute orgiástico se encuentra en el paroxismo de la tensión. Encontramos placer al mover nuestro cuerpo, no existe nada comparable a la comodidad de un sillón delante de una chimenea y la embriaguez de un vals o de un partido de tenis o de fútbol (sobre el terreno de juego, no televisado, evidentemente). Encontramos el placer de resolver problemas, al superar nuestros límites, al construir.




  «Para vivir felices, vivamos acostados». Un hombre acostado quizás esté tranquilo, pero no es feliz. Muchos comportamientos humanos se orientan hacia un desequilibrio, hacia un aumento de tensión, hacia una búsqueda de estimulaciones. El hombre tiene otros objetivos además del de mantenerse simplemente con vida.




  Los problemas, las dificultades y los obstáculos no son agresiones, sino ruegos.




  El estrés es la energía de adaptación que podemos utilizar para evolucionar o para bloquearnos, y que, en el último caso, nos intoxicará.




  Demasiado estrés cansa al organismo. Es cierto, pero ¿qué tipo de estrés?




   




   




  
Trabajo y responsabilidades




   




  Responsabilidades, multiplicación de reuniones a todos los niveles, decisiones que tomar, riesgos financieros, carrera-persecución de contratos, tensión hacia el objetivo, carga de trabajo, competición interna, horarios impuestos, sin mencionar la climatización de las oficinas, el comedor en el sótano y el peso de la jerarquía...: ¡cuánto estrés en el mundo laboral!




  En Manpower Argus (n.o 216, febrero de 1987) algunos dirigentes responden acerca de los elementos que contribuyen al éxito profesional. Para el 93 %, la motivación en el trabajo se encuentra a la cabeza. El 63 % de los dirigentes del sector financiero van aún más lejos y hablan de «adicción al trabajo», a la que le sigue la facultad para entrar en competencia, con un 75 %.




  Con tales características, cabría esperar, sin lugar a dudas, que estos directivos estuvieran estresados. Sin embargo, al contrario de lo que se nos hace pensar, los dirigentes gozan, en general, de una salud mejor que la media de los asalariados y, además, viven más tiempo.




  Sin lugar a dudas, el estrés nos reserva sorpresas. A pesar de que es cierto que, de forma general, los directivos tienen una dieta alimentaria más equilibrada y hacen más ejercicio, estos no son motivos suficientes para explicar su aparente mejor aptitud para controlar el estrés.




  Efectivamente, cuanto más escalamos en la jerarquía, más intenso es el estrés y... menos consecuencias nefastas se producen. De hecho, las estadísticas no engañan: los directivos medios y superiores padecen más problemas arteriales coronarios que los grandes dirigentes.




  ¿Paradójico? La diferencia fundamental entre el dirigente y los directivos que lo rodean es que el primero dirige, domina el tablero, es dueño de sus decisiones, se siente con el control de su éxito. Entre tanto, el directivo, incluso el superior, depende de otra persona. No dirige, sino que es dirigido, pierde el poder sobre su destino. Si no puede hacer nada para asumir el estrés de las decisiones más serias, no se sentirá libre de decir abiertamente lo que piensa ni de hacer lo que quiere. Su progreso o su trayectoria dependen de ello. Puede sentirse como un peón en el tablero, sin controlar el juego.




  En el marco de una investigación realizada recientemente, se les pidió a dos grupos de trabajadores que realizaran tareas que exigieran una determinada concentración. A ambos grupos se les colocó en la misma situación, se les sometió a los ruidos de unas máquinas, a pitidos de claxon, a conversaciones ruidosas en idiomas extranjeros desconocidos, etc. En el primer grupo, cada persona tenía a su alcance un interruptor que le permitía aislarse de los ruidos cuando quisiera. En cambio, los miembros del segundo grupo no tenían elección, debían aguantar los ruidos. Como era de esperar, el grupo que disponía del interruptor obtuvo la mayor productividad y, además, la más constante. Pero el hecho más interesante fue que nadie utilizó el interruptor. Bastaba con saber que este estaba allí.




  Necesitamos tener el control, aunque sólo sea una parte de este, un espacio de libertad. Si tenemos la impresión de tener que padecer una situación sin disponer de ningún poder superior, nuestro rendimiento se ve mermado.




  Un estudio estadounidense ha indicado cómo los dirigentes de alto nivel se sienten satisfechos de un trabajo cuando están sometidos a un estrés intenso, mientras que los directivos de nivel medio reaccionan ante las mismas condiciones con angustia.[1] ¿Será la capacidad para controlar el estrés lo que diferencia a un jefe de empresa de un subordinado, o quizá la propia situación puede inducir, en mayor o menor medida, al estrés?




  No todo el mundo desea ser jefe, a algunos les gusta tener responsabilidades, otros huyen de las mismas, prefiriendo la seguridad relativa de la dependencia. Sin embargo, el conformismo necesario que la acompaña suele generar muchos males.




  ¿Es una simple coincidencia que la sociedad más organizada, la más jerarquizada del mundo, sea también la mayor consumidora de tranquilizantes? Japón se encuentra a la cabeza, aunque se disputa ávidamente con Francia el primer puesto. En función de las fuentes, este se atribuye a uno u otro país. Pero no ensombrezcamos el panorama, también hay asalariados contentos, aquellos que tienen la sensación de sentirse útiles, que gozan de cierta libertad en la organización de su función y que se sienten valorados en o por su trabajo.




  Sin embargo, también existe una realidad fisiológica que no vendría mal tener en cuenta: la tensión arterial aumenta cuando nos dirigimos a una persona que consideramos de un estatus social superior, seamos o no conscientes de ello. James Lynch lo confirmó en uno de sus innumerables ex-perimentos de evaluación de la tensión arterial. El propio experimentador, vestido de estudiante informal o de doctor con corbata y blusa blanca, suscitaba reacciones diferentes. La tensión arterial de los individuos (la amplitud de la subida y su nivel de base) varía considerablemente con indicadores de un estatus de «superioridad», con gran estupefacción por su parte, ya que son totalmente inconscientes de dicha modificación de tensión y piensan que se comportan del mismo modo con los dos experimentadores, que no hacen diferencias entre el «estudiante» y el «doctor».




  Lo reconozcamos de forma inconsciente o no, el simple hecho de hablar a un superior jerárquico es una fuente de tensión.




  El trabajo y las responsabilidades no son estresantes, pero sí lo son las herramientas de realización personal, que ofrecen espacios de creación, territorios en los que probar y mejorar las competencias, ocasiones para expresar las capacidades de cada uno, etc. El elemento estresante es la dependencia jerárquica, la falta de libertad y responsabilidad, la repetición de las tareas y la impresión de lo inútil del trabajo que uno hace.




  Brigitte Gall, médico laboral de una caja de prestaciones por enfermedad, realizó un estudio acerca de las patologías asociadas al trabajo del sector terciario. El índice de depresiones en este sector parece ser claramente superior al de la media general. Cabe decir que el trabajo es, en este caso, especialmente ingrato: sentadas detrás de una mesa (suelen desempeñarlo principalmente mujeres), rellenan de forma incesante papeles cuya utilidad no siempre conocen, sus tareas son monótonas y repetitivas. Además, la novedad es que los informes incluyen cada vez más números. Uno ya no puede ni siquiera reírse de un apellido, ni imaginarse a la persona que se esconde detrás de ese nombre original. «No se les paga para que imaginen», replican los «jefes». Entonces, si el ser humano ya no puede ni siquiera imaginar, languidece y se deprime. Los seres humanos no son máquinas.




   




   




  
Riesgo y estima de uno mismo




   




  ¿Qué sucede con los controladores aéreos, que ejercen una profesión que se considera altamente estresante?




  En las profesiones liberales, los artesanos y los comerciantes corren más riesgos que los asalariados, pero suelen enfermar con menos frecuencia. Aunque es cierto que pueden permitirse, al igual que un asalariado, una baja laboral, esto significaría una reducción inmediata de sus ingresos, por lo que prefieren ponerse enfermos el fin de semana o durante las vacaciones (increíble, pero cierto).




  Suelen trabajar mucho más que los asalariados, en cuanto a número de horas por semana se refiere, de semanas por año o de años por vida, pero perciben de manera más directa el valor de sus esfuerzos y, en concreto, tienen mucho más control de su destino. Puede que proporcionalmente ganen menos dinero que un asalariado, no tienen todas las ventajas sociales que estos han adquirido, pero su trabajo los valoriza. Son directamente responsables de sus resultados, lo que les permite conocer su propio valor, estimarse y forjar una mejor imagen de ellos mismos.




  Una de las claves del «ganador» parece ser la confianza en sí mismo, que es la que permite canalizar la energía del estrés hacia la consecución de un objetivo. Para elaborar la estima de uno mismo es necesario enfrentarse a uno mismo, asumir las responsabilidades, correr riesgos, decidir por uno mismo y no dejarse guiar.




   




   




  
Trances y éxtasis




   




  En su libro Cimes (Cimas), Rob Schultheis nos descubre los deportes extremos. Cazador de visiones, como se denomina a sí mismo, siempre ha seguido la pista de las situaciones de éxtasis. Un día protagonizó una experiencia mística sobrecogedora: al descender por las cuestas mortales del Neva, se dio cuenta de que estaba haciendo cosas totalmente imposibles. «Desorientado, en estado de shock, escalaba con la impecable perfección de un leopardo de las nieves o de una cabra montañesa. Animado por una felicidad demente, simplemente realizaba los gestos necesarios. No hubiese podido fracasar porque cualquier error se había convertido en algo imposible».




  La tensión del estrés llevada al extremo nos da la eficacia del gesto, una precisión perfecta. Toda la energía se moviliza, los sentidos se agudizan y están más atentos. Estamos preparados para la acción, la cabeza y el cuerpo se concentran en el objetivo. Eficacia de nuestros movimientos, el placer, la alegría del cuerpo y del espíritu, e incluso a veces... el éxtasis.




  Schultheis se concentra en la investigación de los componentes de este estado de éxtasis «supraconsciente» y experimenta carreras en solitario, senderismo en zonas rocosas, aventura budista en el Himalaya, chamanismo amerindio y expedición al Popocatépetl. Para el «satori atlético», las condiciones físicas debían ir acompañadas de factores mentales y espirituales. El aislamiento social, la abstinencia sexual y la capacidad para vaciarse a uno mismo optimizan la ecuación de la magia: soledad + riesgo + esfuerzo al límite del agotamiento = éxtasis.




  Y, para rizar el rizo: el ayuno, que permite disponer de la considerable energía utilizada generalmente por la digestión y que permite ser más receptivo.




  Todas las actividades que nos obligan a superar los límites de nuestro cuerpo, como la escalada, la carrera o el trekking, pueden permitirnos acceder a ese estado de percepción supranormal. «En la realización de lo que es prácticamente imposible reside algo poderoso». Sin embargo, también podemos alcanzarlo con medios más suaves, como la meditación, la concentración, el canto o la danza, a través de los cuales la conciencia se desvía de lo real y tangible y se abre a otra dimensión.




  En realidad, este estado es el mismo que experimentan los chamanes, los yoguis, los lamas, los derviches, los brujos y todas las personas que meditan y que cuentan con todo un arsenal de rituales que facilitan el acceso a una conciencia superior: la recitación de mantras, las plegarias, las visualizaciones, las técnicas respiratorias, las posturas, las danzas, las carreras en montañas o las caminatas, los ritmos concretos de tambores, los cantos, etc.




  Independientemente de que se denominen trances, iluminaciones, estados modificados de conciencia, etc., no cabe duda de que son estados psicofisiológicos óptimos, que dan la impresión de fusión con el universo, de paz interior y de apertura cósmica, de no separación, no individuación, una conciencia sensorial aguda y una sensación de libertad y de poder ilimitado.




  Las creencias están por el suelo. La búsqueda de la tranquilidad no es rentable. Para ponerse al resguardo de las consecuencias nefastas del estrés habrá que correr riesgos. ¿Paradójico? Tampoco demasiado.




  «En mi opinión, resulta arriesgado creer que la salud mental depende ante todo de un equilibrio interior o, como se denomina en biología, de un estado homeostático, es decir, desprovisto de tensión. Lo que el hombre necesita no es vivir sin tensión, sino centrarse en un objetivo válido, realizar una tarea elegida libremente», afirma el psicoanalista Viktor Emil Frankl en su excelente libro Découvrir un sens à sa vie (Descubrir un sentido a la vida).




  El equilibrio y la salud del hombre se encuentran en la homeodinámica. Este concepto lo acuñé en el libro Le corps messager (El cuerpo mensajero), para dar cuenta de las dos tendencias existentes para el mantenimiento de la identidad (homoios) y el crecimiento (dunamai). La seguridad afectiva y la aceptación incondicional de uno mismo constituyen la base sólida (homeo) a partir de la cual uno puede construirse, realizarse (dinámica). El ser humano necesita Ser y Crecer.




  Nos sentimos vivos cuando corremos riesgos, pero... ¡atención!: ir de éxito en éxito sólo conduce a un vacío interior si la motivación es hacerse querer, obtener el reconocimiento de los otros o satisfacer las exigencias familiares.




   




   




  
El éxito




   




  «Triunfar» no siempre quiere decir «realizarse» y puede llegar a ser un obstáculo para la satisfacción personal. ¿Cómo puede llegar a comprenderse esta paradoja aparente? Puede suceder que, hipnotizados por un árbol, pasemos al lado de un bosque. Así, hipnotizados por un éxito, podemos pasar al lado de auténticos envites de una situación. El auténtico y único éxito es el interior.




  El éxito «exterior», el éxito a los ojos del resto, tan sólo es un espejismo, y un espejismo no hace surgir la sensación de plenitud. El éxito profundiza en el vacío interior porque, paradójicamente, refuerza la idea de que no tenemos valores propios. La creación, la realización de una obra, el resultado, tan sólo aportan la felicidad cuando son la expresión pura de uno mismo y no cuando son la búsqueda de valorización, de la respuesta a las expectativas del resto o del conformismo social. Necesitamos ser amados y hacer, creer, realizarnos, pero no hacer para ser amados.




  Con todo, es natural tener (durante un tiempo) la necesidad de reconocimiento para reafirmarnos en el trabajo. Tras haber aprendido el «oficio» (sin limitar esta palabra únicamente al aspecto profesional), nos convertimos inmediatamente en los únicos jueces de nuestras competencias. El sentimiento del trabajo bien hecho procede del interior, ya que sólo nosotros mismos sabemos de lo que somos capaces.




  El fracaso aparente, y no el éxito, suele ser más bien una fuente de realización personal. Nadie puede juzgar nada y, de todos modos, tan sólo se puede juzgar una vida al final, ya que ¿quién sabe por qué caminos puede llegar a pasar la realización? El sendero más directo raramente es el más valioso.




  «No consigues conservar un trabajo más de dos años», «Tu vida afectiva es una sucesión de fracasos»... ¿Entonces?




  No juzgue su valor en función de sus éxitos exteriores. No dependa de la imagen que dé. El auténtico éxito lo sentirá en el interior, al adquirir conciencia de todo lo que estas experiencias le han aportado. Al cambiar de trabajo tan a menudo quizás haya acumulado conocimientos en múltiples ámbitos, habrá desarrollado todo tipo de aptitudes. Todas las relaciones amorosas finalizan con una separación, pero quizás usted haya aprendido y avanzado a través de cada historia, realzándose y convirtiéndose en una persona más independiente. Quizá sea más rico, desde una perspectiva humana (y a la hora de morir, esta será la riqueza más importante para usted), por haber superado todos estos supuestos fracasos, que si hubiese «conseguido» conservar el trabajo o se hubiese casado.




  El ser se moldea a través de la experiencia.




   




   




  
Los constructores de catedrales




   




  Tres escultores de piedra trabajan uno al lado del otro. Uno de ellos resopla y suspira, y un transeúnte le pregunta:




  —¿Qué hace?




  —Esculpo una piedra —le responde el hombre.




  El transeúnte se dirige al segundo escultor de piedra y le hace la misma pregunta:




  —¿Qué hace?




  El hombre levanta la mirada de su obra y le dice:




  —Construyo una catedral.




  El transeúnte, impresionado, se dirige entonces al tercer hombre, que parece bastante concentrado:




  —¿Qué hace?




  El escultor de piedra le responde:




  —Hago una obra maestra.




  Ante una misma tarea, el primero se estresa, resopla y suspira. El segundo es consciente de aquello en lo que participa, ve la imagen de la totalidad, se siente útil. Sin embargo, es el tercero el que se siente verdaderamente feliz, se implica personalmente. Pone su vida en su cincel, se expresa y se siente realizado a través de la obra, tiene conciencia de que, al esculpir la piedra, esculpe su vida.




  «¡Qué ganas de jubilarme!». ¿Cuántas veces hemos oído o pronunciado nosotros mismos estas palabras? No obstante, ese paraíso al que algunos aspiran no es totalmente de color de rosa. El 51 % de jubilados enferma gravemente o muere el mismo año de la jubilación.




  Y, sin embargo, ¡qué alivio no tener que trabajar! Ya no tendremos que levantarnos temprano cada mañana, podremos volver a descubrir la alegría de levantarnos tarde, podremos descansar por fin, hacer lo que siempre hemos deseado... Sí, exactamente, ese es el quid de la cuestión: ¿qué deseamos hacer? El dejar de trabajar significa también perder muchas gratificaciones sociales, nos encontramos ante nosotros mismos, disponemos por fin de esa libertad tan deseada, pero con ella también surgen la duda acerca de nosotros mismos, la incertidumbre y el vacío.




  Tomás está muy concentrado en su profesión, tiene pocos amigos, no se le han dado demasiado bien las mujeres y la suya lo abandonó poco después de haberse casado. Su trabajo es su vida, le dedica todo su tiempo. Desde hace ya bastante tiempo dice que no sobrevivirá a la jubilación: «Ya verás», le dice a su hermano, «en cuanto no pueda trabajar, me iré». Con todo, hace con él proyectos para «después», pero ¿realmente cree en ellos? Este año es el último. Unas horas después de haberse despedido de sus compañeros, Tomás ingresa en el hospital y muere dos días después.




  Tomás no ha construido nada dentro de él, su trabajo le daba sentido y el haberle dedicado tanto tiempo le permitía no enfrentarse al vacío que sentía en su interior.




  Las reacciones en el momento de la jubilación no suelen ser, afortunadamente, tan violentas ni tan rápidas. Sin embargo, las cifras son elocuentes.




  ¿Cómo cree que disfrutarán su jubilación los tres escultores de piedra? El primero es, sin duda alguna, el que más habrá mencionado la frase «¡Qué ganas de jubilarme!» y, probablemente, el que la disfrutará menos. Habrá tallado el mismo número de piedras que los otros, pero con el sentimiento de haber sido explotado. Tan sólo ha tallado piedras para ganarse la vida y así es como la ha perdido.




  El segundo se arriesga a sentirse inútil. Observará con orgullo las catedrales, pero también con nostalgia. ¿Qué es ahora, si ya no construye catedrales? Ha consagrado su vida a la construcción de objetos exteriores, pero en su interior tan sólo siente un vacío. Habrá asumido su papel en un aspecto, consciente de su participación en un conjunto, pero al haber basado su valor en realizaciones exteriores, él, como individuo, carecerá de existencia, de valor propio. Se asemeja a Tomás, tiene necesidad de Hacer para sentirse Ser.




  El tercero ha realizado una obra maestra. No ha construido únicamente una catedral. El edificio de piedra tan sólo es la manifestación exterior de la catedral interior que él ha forjado, tallando conscientemente cada piedra. Podría decirse que se ha construido a través de la catedral. Ha utilizado su trabajo para expresarse, crecer, pulirse y escucharse a sí mismo. La realización de una obra maestra requiere una implicación total del ser y no solamente la disposición de las propias competencias al servicio de una realización. El sentido de la vida de uno mismo no depende de lo que ha hecho, sino de lo que es. No necesita Hacer para llegar a Ser.




  Las estadísticas acerca de la longevidad son elocuentes. Las personas que más viven son los directores de orquestas sinfónicas, los artistas de gran popularidad y los miembros activos del mundo de los negocios. Si su nombre aparece en Who’s who o en una tarjeta de VIP, esto también será garantía de longevidad. A priori, no son personas con vidas tranquilas ni poco estresantes; son personas que se implican totalmente, que asumen importantes responsabilidades, individuos cuya opinión cuenta para el resto. Son su propio material y hacen de su vida una obra. Se atreven a ser ellos mismos. Para convertirse en lo que son, han corrido riesgos, se han desmarcado de lo habitual y de las costumbres, porque tenían la suficiente seguridad interior para hacerlo.




   




   




  
La seguridad interior




   




  En los primeros años de vida, el bebé se siente seguro con el contacto tranquilizador de los brazos de su madre, con su mirada incondicionalmente receptiva. La mirada de una madre nunca emite juicios, el niño puede ser simplemente como es, sin necesidad de hacer nada especial. Puede entregarse con confianza a los brazos de su madre. Esta le da sin esperar nada a cambio, de manera que se crea una seguridad básica.




  Después, el bebé interioriza a esta buena madre, es decir, que puede llegar a conservar dentro de sí mismo la idea de la constancia del afecto de esta. Por lo tanto, ya no necesita verla constantemente para saber que le ama y le protege. Sabe que ella está en su vida, incluso cuando no se encuentre presente físicamente a su lado.




  Al disponer de esta seguridad de base, nos sentimos libres para poder movernos y ver lo que sucede en otro lugar, para explorar sin miedo, porque hemos interiorizado que los problemas tienen solución, que los obstáculos pueden sor-tearse y que el sufrimiento puede curarse. Al llegar a la edad adulta, cuando surgen dificultades, sabemos que estas son transitorias y que vamos a encontrar algún modo de superarlas. Cuando nos caemos, sabemos que mamá, si hubiese estado ahí, nos habría soplado en la «pupa». Por ello, somos nosotros mismos los que «soplamos» en la herida y volvemos a empezar, seguros del camino elegido, abiertos al futuro, al resto de las personas y a nuevas experiencias.




  Controlar el estrés resulta muy sencillo cuando hemos interiorizado una seguridad suficiente para enfrentarnos a todo tipo de situaciones arduas sin desmoronarnos, cuando nos queremos profundamente, lo suficiente como para aceptarnos incluso si fracasamos, cuando nos amamos tanto en los momentos de superación como en los de alegría, cuando nos aceptamos tanto en los momentos malos como en los buenos.




  Por muchas razones, la interiorización de una madre buena y tranquilizadora resulta complicada. Existen madres ausentes, madres que se despreocupan de sus hijos y otras que están presentes, pero que no son tranquilizadoras, sino madres violentas o madres angustiadas y depresivas que, debido a su propia carencia de seguridad, son incapaces de ofrecérsela a su hijo. También existen madres que esperan que su hijo las tranquilice. Hay muchos tipos de madres.




  También hay madres que no saben cómo hablarles a sus hijos, que se asustan de sus emociones y que no quieren enfrentarse a su ira o a su angustia y, por tanto, con la excusa de no hacerles llorar inútilmente, no les dicen que van a dejarlos en casa de la abuela toda la semana. Otro tipo de madres se sienten culpables por dejar a sus hijos en la guardería para ir a trabajar y, en lugar de decir al niño «Te quiero, pero también quiero trabajar y tengo ganas de ir a trabajar porque necesito sentirme realizada como mujer», le dicen: «No llores, me gustaría quedarme contigo, pero tengo que trabajar para ganar dinero para alimentarte», lo que desencadena inevitablemente los llantos del hijo, atacado por los sentimientos de impotencia y culpabilidad que la madre le transmite.




  En resumen, contamos con todo tipo de buenas razones para no interiorizar un sentimiento sólido de seguridad interior. A estas aventuras con mamá pueden añadirse, además, las relaciones con papá, que suele estar ausente, siempre pensativo, que parece no saber cómo funciona una esponja o una escoba y que se coloca delante del televisor con aspecto abstraído, a quien no hay que molestar porque está cansado. Tan sólo se espabila una vez sentado en la mesa, cuando pregunta por las notas y recuerda que no se llegará a nada en la vida si no se trabaja.




  Hay muchos tipos de padres. Los hay duros, autoritarios, violentos, también están los que son dulces e invisibles en presencia de mamá, otros que son muy frágiles y necesitan protección, otros muy tiernos detrás de un aspecto tosco o toscos detrás de un aspecto tierno, otros que están ausentes o que rechazan a sus hijos, aquellos que exigen todo tipo de cosas, que ponen condiciones a su cariño, y también hay otros que dan miedo. Con muchos resulta realmente difícil mostrar un sentimiento de confianza en uno mismo y de seguridad incondicional.




   




   




  
Costumbres y necesidad de seguridad




   




  ¿Qué ocurre cuando no conseguimos interiorizar una confianza suficiente en nosotros mismos? Pues que intentamos hacernos querer y no ser nosotros mismos ni ser queridos por lo que somos, sino que buscamos la seguridad del exterior, a través de la estabilidad en un trabajo, en las costumbres, en las rutinas, en una seguridad material o en una imagen de nosotros mismos, en un papel, en la interpretación de un personaje. Necesitamos Hacer para sentirnos Ser.




  Las costumbres son reconfortantes. Una costumbre ofrece una sensación ilusa de seguridad, es algo que hemos adquirido. Por ejemplo, el primer café matutino no es simplemente un café, sino que también desempeña la función de darnos confianza. Pocas personas se preguntan por la mañana: «¿Qué me apetece hoy?». La mayoría deciden que tomarán té (o café, etc.) de una vez por todas y si un día, por cualquier motivo, el café debe omitirse o sustituirse por una taza de cacao, la jornada al completo se habrá desbaratado porque «se han quedado sin su café».




  Algunas personas aprecian estos cambios y otras prefieren seguir con las costumbres. Para ir a la oficina, a algunas personas les gusta cambiar de itinerario y otras prefieren tomar cada día el mismo camino.




  Las grandes cadenas hoteleras construyen por todo el mundo hoteles completamente parecidos, con las mismas habitaciones, los mismos cuadros en las paredes y la misma distribución del baño. Así se transmite seguridad, ya no estamos perdidos, sabemos dónde se encuentran las cosas y cómo funcionan las puertas y los grifos, no tenemos que calentarnos la cabeza, no se producirán incidentes imprevistos.




  Sin embargo, cuando esta ilusoria seguridad que ofrecen las costumbres, el matrimonio o la profesión se ve sacudida, amenazada por cualquier razón, entonces aparece el estrés. Cualquier cosa puede desmoronarse en cualquier momento: pueden despedirle, su casa puede incendiarse con todas sus pertenencias, la persona a la que ama puede morirse o abandonarle, en su país puede surgir una dictadura, la guerra, una hambruna, un desastre ecológico, etc. Si sólo ha invertido en el aspecto exterior, será muy vulnerable. La auténtica seguridad sólo puede encontrarse en uno mismo. «Busque únicamente en sí mismo», afirman todas las corrientes espirituales. Pero ¿qué podemos hacer cuando «en uno mismo» tan sólo hay vacío?




   




   




  
El vacío de Narciso




   




  En la actualidad vivimos en una civilización narcisista, hedonista, centrada en el placer de lo egotista e inmediato. «La sociedad hedonista tan sólo engendra superficialmente la tolerancia y la indulgencia, cuando en realidad nunca antes habían sido tan grandes la ansiedad, la incertidumbre y la frustración».[2]




  «El mundo es un teatro», afirmaba Shakespeare, prueba de que el problema no es actual. Sí, sin lugar a dudas. En la vida, los actores suelen ser prisioneros de sus papeles más de lo que imaginan. A fuerza de encarnar un personaje, se acaba por no saber quién es quién. La interpretación ¿es consciente o inconsciente? Ambas cosas. Siempre permanece dentro de nosotros una pequeña voz que apenas escuchamos, pero que sabe que «yo no soy así».




  Las máscaras que creemos que tenemos que llevar puestas y con las que acabamos identificándonos inhiben la espontaneidad de nuestras reacciones y limitan nuestras capacidades para resolver los problemas y para enfrentarnos a las dificultades de la vida, al margen de consumir mucha energía para su mantenimiento.




  «El estrés procedente del exterior es el peor», afirmaba Alexander Lowen. El estrés es la tensión entre la compulsión de satisfacer las exigencias de la imagen y la realidad de las necesidades.
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