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    Introducción:


    Habilidades para la vida


    que nunca te enseñaron


  




  La intención de este libro es hacerte compañía en tu viaje de ­autodescubrimiento. Ábrelo para que te recuerde que conectes contigo, cada vez que te sientas presionado a colocar en segundo plano tu bienestar. Si creciste con unos padres emocionalmente inmaduros (EI), lo más probable es que aprendieras a anteponer siempre sus deseos y necesidades a los tuyos. No es fácil que unos padres EI te enseñaran a cultivar tu individualidad y a ser fiel a ti mismo. Las distorsiones y la vulnerabilidad características de la personalidad emocionalmente inmadura, que describo en mis libros anteriores, les impidieron enseñarte a desarrollar la intuición y a percibir cuál era en cada caso la solución más acertada para ti y tus circunstancias. Así que he recopilado las siguientes reflexiones con la idea de que te sirvan de recordatorio sobre lo que necesitas para sentirte completo y seguro de ti mismo, y para tener la mejor vida posible.




  El propósito de esta colección de observaciones es animarte a iniciar un viaje de autoconocimiento que tenga como meta la plenitud, y alentarte a adoptar ciertas actitudes y prácticas que te harán la vida más fácil, para que puedas disfrutar más. Las he escrito con la intención de darte ánimos siempre que los necesites. Las reflexiones conectarán con esa profunda vena de autenticidad que te recorre interiormente para que puedas ser tú mismo como nunca lo has sido hasta ahora. Quiero que sientas que estás de nuevo en contacto contigo y honres tus emociones a medida que recuerdas verdades de ti que tal vez han permanecido durante mucho tiempo olvidadas. Es sin duda muy emocionante leer algo que nos lleva de vuelta a una verdad que habíamos perdido de vista. Deseo de corazón que, en cada apartado, haya algo en lo que te reconozcas al instante y una voz dentro de ti diga con sorpresa: «Ese soy yo» o «Sabía que era así», aunque sea la primera vez en tu vida que lo encuentres expresado en palabras.




  Estas reflexiones breves, que hablan sobre cómo darte lo que mereces, tus relaciones y cómo abordar los problemas, serán los recordatorios que te ayudarán a cuidar de tu verdadero yo que empieza a aflorar en plenitud, a honrar tu mundo interior y a protegerte emocionalmente. En otras palabras, te animarán a ser fiel a ti mismo por encima de todo.




  En libros anteriores, he explicado el fenómeno de la inmadurez emocional de manera ordenada, presentando la información y sugiriendo comportamientos en sentido lineal. Aquí, en cambio, tómate la libertad de leer en el orden que quieras los breves apartados que siguen, pues su propósito es despertar en ti una percepción directa que te ayude en tu vida. Léelos como te sientas inspirado a leerlos, para que sus observaciones y reflexiones –confío en que enriquecedoras– refuercen tu seguridad en ti mismo a la hora de tomar una decisión en situaciones difíciles. Te sugeriré también nuevas perspectivas y actitudes que puedes probar y que te ayudarán a entrar en armonía con tu auténtico yo. Ese yo íntimo es donde encuentras paz, felicidad y profunda confianza en ti. Es donde sientes el simple bienestar de ser quien eres; donde te das cuenta de que la vida y sus retos tienen sentido y entrañan mensajes para tu crecimiento interior. He agrupado los capítulos en tres partes: sobre cómo cuidar de ti, cómo mejorar la salud de tus relaciones y cómo afrontar con confianza las dificultades de la vida, las tres vías que te conducirán a una vida más feliz y más plena.




  En la primera parte veremos que la base para cuidarte es conocerte. A medida que vayas siendo más consciente de ti mismo, que descubras lo que realmente quieres y empieces a defenderlo con determinación, te sentirás cada vez más competente y te resultará más fácil resolver con soltura las situaciones de la vida. Confiarás cada vez más en tu mundo interior y serás capaz de protegerte emocionalmente.




  A continuación, en la segunda parte, abordaremos el mundo de las relaciones y sus conflictos. Exploraremos cómo encontrar amor y valorar las diferencias. Veremos también cómo tratar con las personas difíciles. Las interacciones siempre son más sencillas cuando te conoces a ti mismo y respondes a los demás de una manera que no te desconecte de ti. No tienes por qué tolerar comportamientos hirientes, vengan de quien vengan, ni justificarlos poniendo como excusa las limitaciones de esa persona. Ahora puedes ser realista y admitir el efecto que tienen sobre ti, y dejar de sentirte responsable de la autoestima y la felicidad de nadie. Solo tú decides cuánto tiempo y atención estás dispuesto a dedicar a las personas difíciles.




  Afortunadamente, en la vida hay también gente amable y generosa que te hace creer en ti mismo y con la que sientes que puedes ser tú. Su positividad y su aceptación incondicional alimentan tu fuerza interior. Esta clase de personas con las que es tan placentero relacionarse te muestran que una buena relación consiste en disfrutar de la compañía del otro y en el apoyo mutuo, lo cual es muy diferente de que una de las partes se engrandezca a costa de la otra. Estos seres especiales te guiarán hacia el amor, la confianza y el respeto a tus sentimientos.




  En la sección sobre la crianza infantil, veremos qué perspectivas y actitudes son las más favorables en el trato con los hijos. Es frecuente que quienes crecieron con unos padres emocionalmente inmaduros teman convertirse en padres EI ellos también, y de ningún modo quieren hacerles a sus hijos lo que a ellos les hicieron. Pero si eres una persona autorreflexiva que entiende unos cuantos principios básicos sobre los niños y las relaciones en general, no tienes de qué preocuparte. Una vez que comprendas tu pasado y cómo te trataron, ya no le transmitirás eso mismo a nadie, menos aún a tus hijos. Una vez que tienes suficiente perspectiva como para ver que nuestros hijos están aquí para enseñarnos, empiezas a aprender de ellos como jamás habrías podido imaginar.




  Cuando convives con unos padres EI, expresar una opinión diferente a la suya o tratar de establecer unos límites personales se califica de egoísta y desconsiderado. Te enseñan que nada que no suponga un sacrificio por tu parte será jamás prueba suficiente de lealtad y amor, y que pensar en ti es sinónimo de abandonar a los demás. Puede que te enseñen también a pensar que los contratiempos comunes de la vida están injustificados, son injustos y con toda probabilidad te desestabilizarán. Te enseñan, con el ejemplo, a tener miedo de cualquier cosa que no puedas controlar por completo. Pero, como veremos, se puede afrontar la vida con otra actitud, una actitud basada en el amor a ti mismo que te permitirá abordar las situaciones con aceptación e inteligencia, en lugar de con miedo.




  En la última parte del libro, aprenderás maneras más fructíferas de entender la vida y hacer frente a las dificultades. Te darás cuenta de que la vida te muestra en todo momento cómo aceptar sus condiciones y lidiar con ella de la mejor manera posible, solo con que estés dispuesto a escuchar. Verás que te pide con insistencia que defiendas activamente lo que es importante para ti. Si afrontas las situaciones de la vida con esta actitud, entenderás los contratiempos como llamadas a la creatividad y las decepciones como señales de que quizá necesitas replantearte lo que de verdad quieres.




  Cuando interpretas las situaciones de la vida en términos así de positivos –no como un acontecer inescrutable y sin sentido, sino como acontecimientos rebosantes de significado que te ayudan a crecer–, empiezas a entender, por ejemplo, que el estrés podría ser un aviso de que te estás desviando de lo que realmente quieres. Entonces puedes hacer caso del mensaje y aminorar el ritmo, sintonizar con tu yo interior y, con la confianza de que sabrás percibir la mejor manera de resolver el problema, aplacar con suavidad los miedos para poder crear una solución eficaz.




  Estás creando tu vida a cada instante. ¿Vas a hacer de tu vida una guerra contra la realidad, una lucha contra los hechos, como lo es para muchas personas emocionalmente inmaduras? ¿O vas a facilitarte las cosas, a ser más directo, a empezar por el final que quieres hacer realidad y retroceder desde él hasta conectarlo con el principio que estás a punto de crear? ¿Vas a ser tolerante con tus errores y comprensivo contigo mismo en esos momentos en que no encuentres nada en ti de lo que enorgullecerte? Esos son los momentos en los que la vida te pide que seas un artista, un artista verdaderamente bueno, que trascienda los errores y deje espacios suficientes para que la creatividad respire a través de las aberturas. Vivirás tu vida con más confianza y destreza en cuanto empieces a verla como una creación tuya, y no como algo que se te está haciendo.




  Este libro activará en ti una nueva percepción de las cosas y te ayudará a desarrollar habilidades que te harán tener una existencia más plena y ser más amable contigo mismo. Su objetivo es sintonizarte con tu autenticidad y con la sabiduría de la vida. Las percepciones que comparto en las siguientes páginas activarán en ti una búsqueda de tu verdadero yo a un nivel profundo, un proceso autorreflexivo que hará que el cambio sea más fácil de lo que imaginabas.




  Si te has desconectado de ti, no caigas en la desesperanza. Si has acabado enredado en muchas tendencias heredadas de tus padres y hasta ahora te has resignado a ser invisible, a dudar de ti, a medir tus palabras para no herir sus sentimientos, lo puedes cambiar. Si has aprendido a criticarte sin piedad, lo puedes dejar de hacer. Ninguna de estas cosas tiene nada que ver con tu verdadera naturaleza. No fuiste hecho para vivir confundido, sintiéndote culpable y criticándote por todo. La única pregunta sensata en la vida es qué hacer con lo que se tiene.




  La verdadera naturaleza de cualquier forma de vida (incluida la tuya) es querer avanzar en dirección a la expansión, la prosperidad y más vida. Pero tal vez tú aprendiste a refrenarte, ya fuera por amor, lealtad o miedo relacionados con tus apegos de infancia. Tal vez otros establecieron qué condiciones debías cumplir para ser digno de amor y prosperidad, cuando la realidad es que lo has sido siempre. Una vez que empiezas a ser más consciente de ti y estás de nuevo en contacto contigo, la culpa y las distorsiones ya no tienen a qué agarrarse. Te resbalan, porque su falta de sentido resulta obvia cuando te conectas con tu yo más profundo, con tu vida y con las personas con las que te corresponde estar. Te darás cuenta de que la vida nunca ha tenido la intención de refrenarte y de que protegerte no es ser egoísta. Que te cansaras del juego de la inmadurez emocional no significa que los demás no te importen, y nadie tiene derecho a decirte lo que debes pensar y sentir. Todas estas son creencias erróneas que violan tus derechos fundamentales y que puedes abandonar en cuanto estés dispuesto a hacerlo.




  Las reflexiones de este libro te prepararán para ese día en que complacer a los demás será solo un gesto amable que decidas hacer libremente, y no un intento de mendigar la bondad que ya era tuya desde el principio. Brindo por tu nueva vida, en la que te cuides con el amor con que lo harían un padre o una madre entregados, orgullosos de ti y emocionalmente maduros. Brindo por tu confianza en que puedes ser abiertamente quien eres sin correr ningún riesgo. Ojalá encuentres almas afines con las que descubras una nueva forma de relacionarte y veas la vida como un juego desafiante que se rinde ante la actitud correcta. Si estas páginas resultan ser dignas de acompañarte en el proceso, será para mí la mayor alegría.




  PRIMERA PARTE




  Protégete y cuida de ti
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    Sé fiel a ti mismo


  




  Si en tu infancia * aprendiste a pensar siempre en los demás antes que en ti, es posible que tu vida haya acabado siendo un constante estado de reacción, en lugar de una vida de plenitud. Sin embargo, ahora puedes aprender a ser tu propio paladín y proteger, valorar y apoyar a quien verdaderamente eres en lo más profundo. Ser consciente de ti mismo te centrará y te anclará en tu verdadero yo. Descubrir tu auténtico yo es un vivificante proceso que te dará regalos sin fin una vez que estés decidido a no volver a apartarte de él nunca más.


  




  

    * N. de la T.: Por la cercanía y calidez con que se dirige la autora a la persona que está leyendo este libro –hijo o hija de unos padres emocionalmente inmaduros– y el carácter íntimo de los temas que trata, me ha parecido lo más apropiado alternar el femenino y el masculino en los capítulos de la traducción para facilitar la conexión directa de cada lectora y lector con esa voz que le habla personalmente.


  




  
1 Crea una mejor relación contigo mismo




  Estate a tu disposición como lo estarías para cualquier persona querida.




  Tu relación contigo mismo es la relación más importante de tu vida, ya que es imprescindible para que puedas tener verdadera conexión con otras personas. Conocerte y valorar lo que descubras de ti te convierte en un ser humano más completo y más capaz de comprender y amar a los demás. Desafortunadamente, quizá hayas descuidado esta relación íntima contigo si creciste en una familia a la que tu mundo interior no le interesaba.




  Si cuando eres niño los adultos menosprecian o ignoran tus experiencias íntimas, te vas convenciendo de que tu mundo interior no merece que lo tomes en serio. Si nadie tiene interés en escuchar tus sentimientos más profundos, te vas desconectando poco a poco de lo que ocurre dentro de ti. De este modo, aprendes a darle la espalda al fértil y generoso mundo interior que hubiera podido sostenerte en toda clase de circunstancias externas.




  Quienes se han desconectado de sí mismos menosprecian tanto lo que sienten que empiezan las frases diciendo: «Sé que es una tontería, pero...» o «Es tan insignificante que me abochorna admitirlo». La actitud que tienen hacia sus experiencias íntimas está llena de vergüenza. Como no confían en su saber más profundo, les incomoda lo que de verdad sienten. Sin embargo, tu experiencia interior es quien tú eres. Es responsabilidad tuya percibir y comprender lo que ocurre dentro de ti. Para tener salud emocional, es necesario que estés a tu disposición como lo estarías para una persona querida.




  Cuando desdeñas tus sentimientos y tus pensamientos, te da la sensación de que tu mundo interior está vacío, así que empiezas a obsesionarte con las circunstancias externas y con otras personas. Quieres que sean ellas las que llenen el vacío que ha dejado tu descuido emocional de ti mismo, y esto te desconecta de tu mundo interior todavía más, pues refuerza en ti la equivocada creencia de que la seguridad y la motivación solo pueden llegarte de fuera. En estas condiciones, las relaciones acaban siendo frustrantes, ya que buscas desesperadamente que los demás te valoren, como si ellos pudieran darte un valor que ya es tuyo.




  Ni toda la actividad social del mundo llenará el vacío que ha reemplazado a lo que debería ser una sólida relación contigo mismo. Cuando juzgas tus verdaderos pensamientos y sentimientos y los rechazas, te creas una vida de ansiosa dependencia en la que nada tiene tanto poder como lo que alguien opine de ti.




  Tómate en serio tus experiencias internas. Procésalas plenamente. Date tiempo de calidad para la contemplación. Escribe tus pensamientos en un diario. Anota tus sueños. Aprende a familiarizarte con tu mundo interior a través de la meditación. De este modo, demuestras que te consideras digno de que se te escuche y se te honre.




  Es la única manera de afianzarte en tu yo interior, de consolidar la conexión con el ser que en verdad eres. Observa y verás que tu mundo interior utiliza la inspiración y la intuición para impulsarte hacia la felicidad y el bienestar. Solo si tomas la decisión consciente y deliberada de honrar tu saber interior puedes centrarte y dejarte guiar. Una vez que empiezas a escuchar con atención a esa voz interior, sabes cómo te están afectando realmente las cosas.




  Tu auténtico yo siempre te hará saber cuándo te has alejado demasiado de quien de verdad eres. Comienza a estar atento y a escuchar la información que te da sobre tu estado interior a través de las emociones, los distintos niveles de energía o los pensamientos inesperados. Tu yo interior supervisa constantemente si eres feliz o no y aumenta o disminuye tu energía para indicarte qué vía de acción es la más favorable cuando consideras distintas posibilidades. Cuanto más armonicen tus pensamientos y tus planes con las necesidades de tu verdadero yo, más ligero, contento y pletórico de energía te sentirás. Cuando notes un creciente interés por algo y se enfoque de lleno en ello tu intención, probablemente habrás dado con un camino que vale la pena seguir. Presta atención y escucha a tu voz interior.




  Por el contrario, si notas que la energía decae mientras te planteas algo, probablemente no sea lo adecuado. Un descenso notable de la energía significa que hay poco en esa situación que pueda nutrir a tu verdadero yo. Podría parecer innecesario decir esto, pero es increíble la cantidad de veces que nos sentimos faltos de energía y, aun así, seguimos adelante como si nada porque nos decimos que eso que estamos haciendo es lo que tenemos que hacer. A la larga, como todos sabemos, suele terminar mal.




  Está en ti la capacidad de florecer y de enriquecerte a ti mismo como ser humano. No puedes ser bueno con otros si no te valoras a ti mismo primero. Si te sientes culpable y antepones siempre las necesidades de los demás a las tuyas, quizá secretamente esperas que los demás cuiden de ti porque tú no lo haces. Pero no te dejes engañar por la perniciosa idea de que los demás deberían estar más atentos a tus necesidades de lo que tú lo estás.




  Si necesitas más pruebas de lo valioso que es tener una buena relación contigo mismo, piensa en todos aquellos que han hecho realidad sus sueños precisamente por dedicar profunda atención a su mundo interior. Les concedemos ese derecho a los actores y actrices famosos, a los científicos galardonados con el Premio Nobel y a los artistas de renombre mundial. A nadie se le ocurre preguntarse si esas personas deberían prestar tanta atención a sus pensamientos e inspiraciones, o si es aceptable que salvaguarden su tiempo y su energía de las exigencias de los demás. Eso es también lo que cada uno deberíamos hacer por nosotros mismos.




  
2 Tienes derecho a estar aquí




  La autoestima herida es consecuencia de haber sentido que se rechazaba tu singularidad.




  Cada vez que alguien me dice que tiene baja autoestima, me acuerdo de esa historieta en la que un hombre se queja a su médico de que le duele la cabeza, mientras está sentado en la consulta con una flecha que le atraviesa el cráneo de sien a sien. El chiste está, obviamente, en que el dolor de cabeza debería ser la menor de sus preocupaciones. Lo mismo ocurre con la baja autoestima. El problema de las personas que tienen baja autoestima es más profundo de lo que creen. Su auténtico problema es que, en algún momento de sus vidas, alguien les ha hecho dudar de si merecen siquiera estar vivas.




  Son innumerables las personas que se desenvuelven con aparente normalidad, y hacen su trabajo y se ocupan de sus hijos, pero siguen preguntándose si tienen o no derecho a estar aquí. Nunca acaban de tener el convencimiento de que merecen ocupar un lugar en el mundo y de que se las valora. Puede que piensen que se valora el trabajo que hacen y las distintas funciones que cumplen, pero en lo referente a quienes son en esencia, no lo tienen tan claro.




  Sin embargo, todo niño y niña llega a este mundo con una plena aceptación de sus necesidades y jamás duda de tener derecho a que se satisfagan, que es la raíz de la autoestima. Aquel que tiene una sólida autoestima conoce la realidad de sus necesidades interiores y sabe que merecen ser satisfechas. Dudar de la legitimidad de esas necesidades socava los cimientos mismos de la autoestima.




  Quienes tienen baja autoestima llegan a mi consulta preguntándose: «¿Qué me pasa?». Yo, en cambio, al oírlos pienso: «¿Qué te pasó?». Lo pienso porque sé que esas personas no vinieron al mundo sintiéndose defectuosas o dudando de su derecho a estar aquí; es decir, no lo sintieron hasta que el rechazo o la crítica de alguien las atravesó como una flecha.




  Pregúntate quién fue en tu caso el que disfrutaba tanto practicando el tiro con arco. Los padres EI suelen llevar colgado un carcaj de comentarios degradantes que disparar en tu dirección, y tener una baja autoestima es exactamente igual que ir por la vida con la cabeza atravesada de flechas: no puedes pensar sin toparte con esas puntas de flecha afiladas, punzantes, que interiorizaste en su día.




  La autoestima herida es consecuencia de haber sentido que se rechazaba tu singularidad. Quienes sufren de baja autoestima llevan grabada esta historia en su lenguaje corporal; intentan que en todo momento parezca que están ausentes.




  Sin embargo, el anhelo de vida y de pertenencia a este mundo es tan fuerte que quizá llega un día en que incluso las personas tímidas atravesadas por flechas se preguntan por qué tienen tan pobre opinión de sí mismas. Despiertan a su derecho existencial a estar aquí y a expresar lo que necesitan, y su baja autoestima finalmente deja de serlo.




  Depende de cada uno de nosotros sentarnos y aceptar que, dado que estamos aquí, este es el sitio en el que nos corresponde estar. Una vez que resuelves esta cuestión, y averiguas quiénes fueron los arqueros en tu vida, ya no es solo que tu autoestima crezca, sino que ese sentimiento se extiende a todo: a la alegría de expresarte y al derecho a protegerte. La autoestima significa que has decidido que tienes derecho a estar aquí y, además, a disfrutarlo.




  
3 Una identidad equivocada




  A nadie le resulta fácil ser quien no es.




  Siempre me pone sobre aviso en las sesiones de terapia oír a alguien decir: «Yo no soy así», o la clásica variante de esto: «No soy la clase de persona que...». Cuando alguien habla de sí mismo de esta manera, oigo en sus palabras el estridente eco de un concepto de sí mismo distorsionado. La negación que expresan no suena convincente.




  Suena más bien a creencia de segunda mano que esa persona en algún momento adoptó, como comprada en el mercadillo de las opiniones ajenas. Lo que rechaza de sí misma es un rasgo o un comportamiento que no encaja en el estrecho concepto que ha heredado sobre quién es o cómo es. Quizá lo que resuena en esa nota desafinada que me pone sobre aviso es la ansiedad que le produce salirse del concepto que su familia tiene de ella, el concepto que le impusieron unos padres emocionalmente inmaduros.




  Un padre o una madre intolerantes o particularmente susceptibles dejan muy claro qué tendencias y comportamientos son inaceptables y merecen un rechazo tajante o un castigo. Y, por el contrario, quizá se muestren contentos y afectuosos si su hijo o su hija actúa en consonancia con lo que ellos consideran correcto.




  Cuando la naturaleza de un niño es compatible con la personalidad de sus padres, hay armonía dentro de ese niño porque encaja espontáneamente con lo que sus progenitores esperan de él. Se siente seguro pareciéndose a mamá o a papá, y esa identificación le permite conectar con ellos y tener al mismo tiempo un desarrollo sano. Pero cuando un niño se siente obligado a ser algo que no es para complacer a los adultos, y en especial a los padres EI, muy pronto eso le acarrea ansiedad, vergüenza y depresión. O empieza a sentirse un impostor, o vive con la sensación de que no hace nada bien, pues directa o indirectamente sus padres le han transmitido el mensaje de que debería ser diferente de lo que es por naturaleza. Su vida se convierte así en un esfuerzo constante por encajar.




  Los niños de naturaleza cooperativa y maleable –que se ajustan a la descripción de los hijos interiorizadores de padres EI–, cada vez que existe una contradicción entre lo que ellos consideran natural y lo que sus padres consideran correcto, harán lo imposible por convencerse de que están equivocados, puesto que sus padres deben tener razón. El niño y la niña interiorizadores se forman una identidad basada en lo que creen que deben ser. Todo lo que no encaja en la idea de sus padres se repudia.




  Tal vez esto podría incluso funcionar si no fuera por la tremenda energía que es necesario invertir para no ser quien realmente se es. Cuanto más obligado estás a complacer a tus padres, menos energía te queda para desarrollarte y encontrar tu propio camino. Enterrar tu verdadera naturaleza para conseguir la aprobación familiar es física y emocionalmente agotador.




  Tus ambiciones, predilecciones, intereses y sueños te dicen quién eres de verdad. Te dirigen hacia aquello que te procura los máximos beneficios en pago a tus esfuerzos. Querer hacer realidad tus sueños te da energía, optimismo y esperanza, puesto que los sueños tienen fuerza en sí mismos. Es posible que, si tu padre o tu madre EI no los aprueban, el conflicto de opiniones te cause ansiedad, pero recuerda que en muchos casos la ansiedad es el efecto inevitable de evolucionar interiormente. Todos nos sentimos un poco nerviosos o asustados cuando probamos un comportamiento nuevo.




  Así que si te sorprendes diciendo: «Yo no soy esa clase de persona», pregúntate: «¿Cómo sé que no lo soy?». ¿Es verdad en el fondo de tu alma o lo crees porque te hicieron avergonzarte de tener esos intereses? Un aspecto que me encanta de dedicarme a la psicoterapia es ver a alguien empezar a hacerse estas preguntas al contemplar la posibilidad de ser diferente de la imagen que su familia tenía de él. No hay nada equiparable a la alegría de descubrir que tus inhibiciones y las ideas sobre ti que hasta ahora te han limitado son rasgos de una identidad equivocada.




  
4 Siéntete orgulloso de ti




  El orgullo es la sensación natural de deleitarte en tu crecimiento interior.




  Nada crece sin deleite. Los amantes de las plantas lo saben, al igual que los padres que adoran a sus hijos. Mostrar alegría por el crecimiento interior de alguien le da ánimos para seguir probando y avanzando. Los buenos jefes lo hacen, los buenos cónyuges lo hacen y también nosotros deberíamos hacerlo. El entusiasmo por nuestro propio progreso es nuestro mayor estímulo.




  El elogio que recibimos de los demás puede ser tan escandaloso como un grito de alegría o tan sutil como una mirada sonriente. Pero sea cual sea la forma que adopte, al recibirlo nos sentimos orgullosos de haberlo hecho bien. En la infancia, los elogios marcan el camino como una luz que nos va guiando. No tiene ningún misterio: basta con seguir la senda que marcan las sonrisas. Al ir haciéndote mayor, aprendes a procurarte tú esa estupenda sensación sintiéndote orgulloso de ti mismo. El orgullo es la sensación natural de deleite en el crecimiento interior.




  El problema es que, visto desde fuera, con frecuencia el orgullo sano se confunde con narcisismo. Si te sientes orgulloso de ti, quizá temas que a otros les incomode o que intenten bajarte los humos. Por eso hay personas que, supersticiosamente, se niegan el placer de deleitarse en sus logros para evitar el «merecido castigo». El orgullo ha llegado a considerarse un pecado y tener una alta opinión de nosotros mismos es socialmente inadmisible.




  Otra razón de que el orgullo sano haya adquirido tan mala fama es el actual exceso de alabanza hasta del más mínimo éxito del niño: desde concederle puntos positivos en clase hasta la ­superabundancia de trofeos en la liga infantil de béisbol. A muchos adultos les desagrada este exceso de reconocimientos porque tienen la impresión de que les hace un flaco favor a los niños. De hecho, los estudios han revelado que el niño y la niña a los que se elogia en exceso por sus éxitos suelen acabar mostrando más cautela y menos motivación que aquellos a los que se elogia solo por sus esfuerzos, independientemente de que triunfen o no.




  Ahora bien, si tú como adulto estás tratando de hacer cambios favorables en tu vida, debes darte cuenta incluso de los menores avances y sentirte exultante por ellos. Celebrarlos es igual de importante que haber decidido en un principio qué querías cambiar. Cada vez que te regocijas en tus progresos, te estimulas a seguir adelante. El placer que sientes le da al cerebro la indicación de que siga reforzando la orientación de ese cambio de comportamiento.




  Por desgracia, en lugar de darte cuenta de los cambios favorables y celebrarlos, puede que te digas a ti mismo que debes tener cuidado de que el éxito no se te suba a la cabeza. Peor aún, puede que te digas que, como te sientes tan bien, a continuación podría ocurrir una desgracia, solo para nivelar las cosas. Así que el cerebro pone freno a esa nueva perspectiva o comportamiento, ya que la mente percibe que hay ansiedad asociada a ellos, no placer.




  En lugar de dejar pasar esos buenos momentos, justo ahora que las cosas han empezado a cambiar para mejor, deberías preguntarte cómo lo has conseguido. Si no analizas y celebras lo que has hecho bien, no sabrás cómo conseguirlo de nuevo ni tendrás el entusiasmo necesario para seguir intentando cambiar las cosas. Analizar cómo has logrado una acción que te hace sentirte bien la convierte en algo más que un feliz accidente; tomas conciencia de una habilidad tuya que puedes seguir perfeccionando.




  Pararte intencionadamente a sentir alegría por lo que has logrado potencia el proceso de crecimiento. Sin embargo, a muchos les cuesta sentirse orgullosos de sí mismos demasiado tiempo seguido. Les abochorna y se resisten a dar la debida importancia a haber alcanzado algo que de hecho les ha repercutido muy favorablemente. Muchos no creen que sea posible cambiar de verdad e ignoran la evidencia del cambio en cuanto lo consiguen. Les produce tal turbación elogiarse a sí mismos que echan por tierra su logro para no tener de qué alegrarse y poder insistir en que son los mismos de siempre..., que es precisamente la manera de garantizar que seguirán siendo los mismos de siempre.




  Si quieres sentirte bien contigo y tener una vida mejor, fíjate en cada progreso que hagas y comprométete a enorgullecerte de todos y cada uno de ellos. Eso no es ser soberbio ni engreído; es aprender a sentirte orgulloso de ti por cada éxito conseguido con determinación y trabajo. Ese cálido resplandor que sientes en el pecho y la sensación expansiva de posibilidad son el resultado natural de haberlo hecho bien. Si te paras deliberadamente a disfrutar el momento, avivarás esa chispa y arderá de continuo dentro de ti el fuego de la motivación. Si la apagas demasiado rápido, no solo extinguirás las buenas sensaciones del momento, sino también tu energía para el futuro. Aprovecha todas las oportunidades que se te ofrezcan de sentirte bien por el hecho de sentirte bien. Aprende a disfrutar de la sensación de orgullo. Es lo que siempre han hecho las personas de éxito para mantener viva su motivación. No serás un egoísta; serás un entusiasta, un autoentusiasta. Entonces podrás transmitir ese entusiasmo a los demás.




  
5 Escucha a tu alma




  Cuando estás en sintonía con tu alma, te sientes en paz con el mundo.




  Como psicóloga, suelo referirme a la parte más profunda del ser humano en términos de psicología y llamarla, por ejemplo, verdadero yo, en lugar de alma. Pero a veces alma es la única palabra que se puede utilizar. Cuando nos referimos a nuestras necesidades y motivos más profundos, alma es el término apropiado. Es un concepto bello y poético capaz de captar nuestra experiencia interior como ningún otro.




  Tu alma es la fuente unificadora de tu mundo interior y, como tal, connota el centro más profundo de tu ser. Llamar sí-mismo a este núcleo personal puede sonar demasiado cerebral o racional y transmitir la idea de que puede conocerse y controlarse. En cambio, la palabra alma tiene una cualidad más profunda y grandiosa, comunica la sensación de algo más misterioso y primigenio, algo que tiene sus propios planes y caminos. Escucharme a mí misma no tiene la profundidad de escuchar lo que mi alma me dice.




  Aunque psicología significa literalmente ‘estudio del alma’, en algún momento los psicólogos decidieron que el alma no era suficientemente científica, así que hubo que eliminarla para que la psicología fuera considerada una auténtica ciencia. Los psicólogos renunciaron a su intimidad con el alma y dejaron que la religión fuera a partir de entonces su apoderada. La psicología se centró en el comportamiento, la investigación, las pruebas, los mecanismos de defensa y todo lo relacionado con la mente; todo lo que estuviera más allá de eso, como el propósito de la vida o las cuestiones espirituales, quedó fuera de sus límites.




  En principio, lo único que la joven ciencia de la psicología pretendía con esto era hacerse un nombre, pero abrió una brecha innecesaria entre lo espiritual y lo científico. Fue una lástima, porque comprender el alma es algo que atañe tanto a la religión como a la psicología. A la psicología no le vendría mal cierto misterio espiritual y no estaría de más que la religión le hiciera un pequeño hueco a la ciencia. Ambas forman parte de la experiencia humana y ninguna de las dos tendría por qué rechazar a la otra.




  Cuando haces referencia a tu alma, admites que hay una parte de ti fundamental y misteriosa, completamente interior, por lo general subconsciente y de una cualidad sagrada que la hace digna de respeto y reverencia. Además, este centro interior sabe lo que en tu caso es profundamente correcto e incorrecto. Puede incluso causarte daños morales si actúas en su contra. Parece saber para qué estás aquí y si estás cumpliendo o no tu propósito.




  Si te convences de que deberías conformarte con cualquier cosa y renuncias a tus sueños, tu alma se entristece y te lo hace saber con un desasosegante anhelo. Podrías incluso experimentar ansiedad o caer en una depresión, síntomas de que te has separado de tu ser más íntimo y has dejado de sentirte completo. Es lo que suele ocurrir cuando tratas de ser algo que no eres, por ejemplo para llevarte bien con una persona EI o satisfacer sus deseos. En cambio, cuando estás en sintonía con tu alma, es patente el sentido de la vida y te sientes en paz con el mundo.




  Por tu propia salud psicológica, debes tomarte en serio al alma. Si crees que con tu sola mente pensante puedes indagar en las cuestiones más profundas de la existencia, acabarás muy pronto sumido en una confusión de nociones contrapuestas. Solo la sabiduría del alma te impulsa a una auténtica indagación que conduce a la realización de tu verdadero yo. Quienes prestan atención a las indicaciones de su alma le encuentran más fácilmente sentido a todo y viven con un sentimiento de conexión. Confiar en su alma los lleva a enriquecedoras experiencias.




  Y por cierto, escuchar a tu alma no es ser egoísta. «Eres un egoísta» es una acusación tan habitual de los padres EI que tal vez ahora te acuses a ti mismo de serlo con cierta frecuencia. Quiero que entiendas esto: cuando estás en calma y tienes a la vez la vibrante energía que nace de dar prioridad a tus intereses más elevados, es mucho lo que les estás dando también a los demás. Son siempre aquellos que no escuchan a su alma y no sienten esa conexión consigo mismos los que más sufrimiento causan.
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