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			En esos momentos de soledad, cierra los ojos,
introduce aire y con él, todo lo que necesitas,
y cuando expulses ese aire, con él, saca de ti todo lo que te sobra.
En algún momento descubrirás con sutileza,
que un batallón de personalidades te acompañan desde sus tronos de vivencias.

		


		
			 

			 

			PREFACIO

			 

			 

			Este libro que tienes en tus manos ha llegado a las librerías el día 20 de enero de 2014, el día en el que nací hace cincuenta años. Quizás éste sea el motivo por el que solo puedo tener una pretensión para el resto del tiempo que me quede por vivir: procurar ayudar a cambiar el sufrimiento por la satisfacción. 

			Creo firmemente que el sufrimiento no es tanto consecuencia de aquellas circunstancias foráneas a nuestro control, tal como un terremoto, una enfermedad o los avatares de la vida, pero sí que lo es de la derivación de los sucesos que podríamos remediar, que dependen de nosotros y que no conseguimos gestionar. 

			En países desarrollados, la mayoría de los sufrimientos son consecuencia de situaciones que solo existen en la mente. Hoy sabemos que la realidad para nuestro cerebro está más cerca de la imaginación, la fantasía o el pensamiento, que de las cosas que están ocurriendo en ese momento en el entorno. Vivimos más dentro de nosotros que fuera, vivimos más en el pasado y, sobre todo, vivimos esperando el mañana, sin darnos cuenta que el aquí y el ahora está ocurriendo y, paradójicamente, no sabemos mucho de nuestro ser, no nos conocemos. Sufrir por cómo nos hablamos (autodiálogo) o por cómo nos relacionamos con nuestra biografía es un sufrimiento habitual en el siglo XXI, este sufrimiento tiene como denominador común no saber determinar qué emoción es la adecuada para cada momento. 

			Creo firmemente y con rotundidad que, hasta la fecha, no hemos ofrecido a la humanidad una herramienta eficaz para enfrentarse al sufrimiento que surge y pervive en la incapacidad de poder gestionar las emociones. Saber emocionarse es necesario para vencer el sufrimiento y conseguir la satisfacción, para ello es fundamental emocionarnos conociendo los laberintos que revelan cómo se producen los patrones esenciales de la mente, marcados por unas leyes químicas y neurológicas. 

			Con este libro sé que damos un paso definitivo para el mejor antídoto del sufrimiento humano: la gestión emocional. Saber elegir en cada momento de nuestras vidas la emoción más adaptada para cada situación y, para ello, poder vencer las memorias que nos separan de esta meta. Es uno de los descubrimientos que quiero ofrecerte con esta obra. 

			Saber emocionarse es como saber respirar, ya que tenemos que hacerlo cada dos o tres segundos, es más, nuestra respiración está muy determinada por la emoción que sentimos, de tal manera que respirar cuando estamos en la rabia no tiene nada que ver a cuando respiramos desde la seguridad o la admiración. Saber emocionarse y saber respirar, nos hace más humanos, mejores personas y, sobre todo, más capacitados para vivir en sociedad.

			La persona que alcanza el dominio de sus emociones y que es capaz de activar todo el abanico emocional dependiendo de las situaciones que vive, es una persona libre, optimista, cercana, sabia, empática, solidaria, honesta, ética, abierta, justa y, como no, llena de satisfacción y, por ello, seguro que con salud mental.

			La sabiduría está totalmente ceñida a la capacidad para poner en realidad las competencias y habilidades emocionales. Es tan importante este punto que a lo largo de mi vida, además de formarme en muchos modelos teóricos, he pretendido conocer la biografía de sus creadores, ya que conociendo cómo vivieron emocionalmente, podemos comprender completamente su obra y con ello, la parte del ser humano que intentaron explicar.

			Garantizar métodos para conseguir la satisfacción es mi meta y con este libro creo que podemos acercarnos más a este objetivo. Te pongo en la pista de despegue, que tengas un buen vuelo. Y es que, ¿hay algo más emocionante que saber emocionarse?

			Ser valiente es una elección, hay otras opciones…

			 

			Roberto Aguado

			9 de Diciembre de 2013

			Talavera de la Reina. Toledo. España.

		


		
			 

			 

			PRÓLOGO 

			 

			 

			Es para mi un honor poder escribir el prólogo de esta obra maestra. 

			Tengo el privilegio de conocer al autor, Roberto Aguado, en algunas de sus múltiples facetas. 

			Le he conocido como profesor y maestro, terapeuta, supervisor, compañero de equipo, escritor, productor, conferenciante, locutor, investigador... y podría seguir enumerando hasta llegar al amigo que le considero. 

			He de decir que si algo he hecho en todo este tiempo, es observarle con detenimiento cada instante que he pasado con él. 

			Fruto de esta labor de observación, me gustaría compartir contigo, estimado lector, algunos de mis múltiples hallazgos.

			En primer lugar quiero hablar de Roberto como profesional. En estos casi diez años desde que le conozco, ha sido capaz de sorprenderme y continuar sorprendiéndome con la ingente cantidad de conocimiento que es capaz de atesorar. No conozco a nadie que conozca tanto al ser humano. 

			Aquellos que habéis tenido la oportunidad de asistir a alguna de sus clases, coincidiréis conmigo en la consideración de “auténtico espectáculo” su capacidad de responder directa y nítidamente cualquier pregunta, desde cualquier perspectiva que se le hiciera, respecto del funcionamiento humano. 

			Llama además mucho mi atención, lo sutil y puntual que mantiene su discurso, para que cada uno de sus alumnos, pacientes y/o compañeros de equipo integren la información que están reclamando en cada pregunta. 

			Me ha tocado presenciar a alumnos de Roberto que han cambiado su forma de vivir la vida a partir de cursos que algunas veces no excedían de treinta horas. Incluso padres y/o madres que terminaron llorando de emoción, al comprender por fin qué es lo que les pasa con sus hijos/as, después de asistir a una conferencia de no más de dos horas con Roberto. 

			No es solo lo que sabe, es también cómo es capaz de que a cada persona le llegue la información en el formato que cada una necesita. 

			Como investigador es insaciable; creo que cada vez tiene más ganas de investigar y conocer cada uno de los infinitésimos aspectos que inciden en las personas. Es como si cuanto más conoce del funcionamiento psicológico, emocional, neurológico, bioquímico, hormonal, psicosomático, vivencial, experiencial… de las personas, más le entusiasmara seguir descubriendo secretos. 

			En su labor como psicoterapeuta, en cambio, y contra todo prejuicio, no es su conocimiento el que se pasea en su consulta, más bien es un espacio en el que lo que más deslumbra es lo cerca que es capaz de estar con el o la que sufre. Su humildad y cercanía son las virtudes que más sorprenden en el tú a tú. 

			Podría continuar durante una insultante cantidad de líneas hablando de la profesionalidad de Roberto, pero no me gustaría perder la oportunidad de ofrecer unas palabras a Roberto como persona. 

			Roberto, cuando se quita el traje profesional resulta que sigue siendo exactamente la misma persona, tanto con sus amigos como con su familia. 

			Solo existe un Roberto, la misma persona, tanto en el trabajo como en casa, con su mujer, hijos y amigos, y sigue estando cerca. 

			Concluyendo mi estudio de observación puedo sentenciar que: 

			“Dice lo que hace y hace lo que dice, dentro y fuera de casa”. 

			Respecto al libro, del que he sido uno de los afortunados en contar con una copia antes de su edición, creo, que por fin vamos a encontrar una herramienta de utilidad vital. 

			Vamos a poder entender cuáles son las razones de nuestros aciertos y nuestros fracasos en el ámbito emocional. 

			La primera vez que escuché a Roberto hablar de la asertividad desde el “sí”, pensaba que se había equivocado, hasta que pude comprobar la potencia del “sí” asertivo. 

			Desde un lenguaje escrito para ser entendido, Roberto nos despieza todo el aparataje emocional, para colocarlo pieza a pieza y entender cómo funciona el todo por encima de la suma de las partes. 

			Ya era hora de que se escribiera acerca de las emociones con la fuerza de la ciencia y dejando a un lado las creencias. Y qué grato es descubrir que la ciencia nos demuestra que, además de las seis o siete emociones conocidas hasta ahora, podemos contar con hasta diez emociones, que nos ayudarán a vivir la vida con vida y satisfacción. 

			La inteligencia emocional tiene un antes y un después a partir de esta obra, escrita para convertirse en el referente mundial de la gestión emocional y recurso indispensable para profesionales y aficionados interesados en contar con un modelo válido para el siglo XXI. 

			Terminó la era de las creencias en el desarrollo del potencial humano y es hora de focalizar en nosotros, identificar lo que queremos, asimilar y metabolizar el proceso para, por último, disipar y, de esta forma, culminar la transformación individual.

			Creo que en este libro encontrarás las claves para descubrir tus propios secretos basándote en la evidencia científica y comprender que sabes lo que sabes, sabes lo que no sabes y por qué no sabes lo que no sabes. 

			Lo que debería ser, tendría que ser o nos gustaría que fuera, ya ha dejado de valer en el mundo de la realidad compartida, por lo que es esencial que comprendamos la importancia de lo virtual y de lo actual. 

			Toma las riendas y no esperes a que te lo cuenten, no sea que te vuelvan a contar cuentos. 

			A mí me sorprendió, creo que a ti no te dejará indiferente.

			 

			Aritz Anasagasti

			Bilbao, 2013 

			Director de Emotional Network

		


		
			 

			 

			INTRODUCCIÓN 

			 

			 

			Te puedo asegurar, desde la experiencia, que para comprender los secretos de la vida hay que tener la capacidad de poder dialogar con otras generaciones, escuchándoles sin preguntar, mirándoles sin despistarles y, sobre todo, envolviéndote con sus emociones, como si te fueras vistiendo con sus palabras, aderezándote con sus gestos y bailando al son de sus ritmos de voz y movimientos de manos. 

			Para conseguirlo no es necesario que comiences a mantener conversaciones con tus abuelos, padres o tíos, aunque si es así será fantástico, ni por supuesto con la gente del lugar que habitas, es suficiente llegar a esos recuerdos que tienes grabados en tu cerebro y que aflorarán si sabes conectar con ellos. En tu biografía tienes todas esas conversaciones que podrás retomar y, de esta forma, comprender no solo lo que te sucede hoy, también podrás descubrir lo que pudo suceder, y lo más importante, los motivos por los que no pudo ser, teniendo delante de ti todas las caras de tu destino. 

			A esta reunión de saberes se le ha llamado científicamente Maestría Emocional, englobándose en tres premisas: 

			•	saber lo que sabes, 

			•	saber lo que no sabes, 

			•	y sobre todo, saber por qué no sabes lo que no sabes.

			La Maestría Emocional, por lo tanto, es una especie de árbol de sabiduría que todos tenemos y que debemos descubrir para sobrepasar el escenario del conocimiento y enraizarnos en el arte de vivenciar el permanente autodiálogo con nuestra biografía. 

			Conseguir esclarecer los secretos de la vida y, sobre todo, los secretos de tu vida, es quizás una de las tareas más difíciles y a la vez motivadoras de tu existencia. Se denomina autodescrubrimiento y es necesario descubrirse con nobleza, sin enjuiciar, sin juzgar, sin tapujos, con afán de aprender y sobre todo con el empeño de conocer los secretos de tu universo personal, esa parte que te pertenece y que necesitas conocer para comprender lo que eres para ti y lo que podrás ser a lo largo de tu existencia. 

			Estar delante de ese espejo mágico que refleja ese triángulo de conocimientos representado por los secretos de la vida, la maestría emocional y el autodescubrimiento, determinará el conocimiento de tu guión vital, decretado por esas directrices que tienes marcadas por los guionistas que anotaron con su presencia y, en ocasiones, con su ausencia, todo lo que hoy te define como persona única, insustituible, irremplazable y con un valor eterno. 

			Eres la suma de tus vínculos. Tus vínculos son los que te enlazan con tu entorno y contigo. Los vínculos son puntos de cruce, es decir, lo crucial, que han ido tejiendo la trama de tu vida, enlazando fuerzas y energías que tienden a perpetuarse estableciendo un guión, tu guión vital. 

			Cuando lo crucial se resquebraja surgen, en forma de emergente, signos que determinan la emergencia, las urgencias que te hacen sentir que estás en peligro o simplemente vives en desgarro, en dolor, cuando no en el vacío, y es aquí donde mejor se manifiesta que la trama vital tiene una crisis en alguna de sus vinculaciones. Conseguir conectar con tus vínculos es conseguir traspasar tu barrera, tu piel emocional, tu funda: que es “la/lo” funda-mental. 

			El descubrimiento del comportamiento de las rutas emocionales que inciden en tu trama vital es otro objetivo. Conseguir que estas rutas emocionales no sean dictadores que condicionan tu presente, así como localizar las tramas traumáticas que determinan tu sufrimiento, es el objetivo de más de veinticinco años de investigación y desarrollo empírico que quiero colocar con este libro delante de ti. 

			Trasformar las vivencias en experiencias es sin duda el ejercicio mental más importante de toda nuestra trayectoria vital. La mayoría de las veces que sufres es porque sigues viviendo aquello que aconteció como si siguiera pasando en este momento. Es necesario saber que aquello que pasó, ya pasó, y claro que pasó. La solución no es sentir que no ha sucedido, lo importante es que no siga pasando en este momento, este es uno de los secretos que tienes que aprender: poder aceptar que todo lo que ha ocurrido en el pasado es imposible borrarlo, lo puedes esconder en tus adentros, en tus entrañas, allí donde se coloca lo entrañable, y te puede parecer que escondiéndolo ya es suficiente, pero no lo es, saldrá con alguno de esos emergentes que aparecen cuando lo que es crucial no puede aguantar la tensión de la existencia. Es básico que sepas que es imposible que no haya pasado, pero ahora no está sucediendo, ahora ya no te ocurre. 

			Lo que pasó debes encararlo como un acontecimiento irrevocable, debes asumir y aceptar que, por muy doloroso que haya sido, es imposible que no haya acontecido, simplemente ocurrió. Pero curiosamente es ahí donde tienes la solución, ya que al aceptar que lo que pasó, pasó, y por lo tanto es parte de tu pasado, puedes ser capaz de darte cuenta que, en este momento, solo está ocurriendo en tu mente, que ahora no sucede, que ya no pasa, que el pasado ahora no pasa, solo es un recuerdo, solo es una experiencia, ya no lo vives, ya no puedes vivirlo, ya no lo vivirás tal como ocurrió, sabiendo que si volviera a ocurrir lo que viviste, dejarías de hacer cosas que hiciste y harías cosas que no hiciste y, por esto, eres hoy tu guionista, eres otra persona, tienes otra capacidad, la capacidad de pasar las vivencias a experiencias y, desde ahí, sentirte realmente artífice de tus secretos, de tu vida, de tu Maestría Emocional, esto es autodescubrirte, es sentir que tienes el timón, es vivenciar que eres quien manda en la morada. 

			Tu pasado solo debe ser experiencia para ti, es parte de ti, pero eres más que tu pasado, eres sobre todo tu presente y tienes la posibilidad de escribir de nuevo tu guión, de ser tu guionista, ahora puedes conseguir simplemente que lo que pasa, dependa, sobre todo, de lo que tú quieras que ocurra y ésta es tu gran capacidad, tu gran magnitud. ¿Quieres conseguirlo? Dame unas horas, lee con atención, no escribo para entretenerte, escribo para escoltarte al lugar más importante y grandioso en el que puedes habitar: TU VIDA.

		


		
			 

			 

			Capítulo 1

			El fracaso está ligado
 a no saber y el éxito
 a fracasar sabiendo

			 

			 

			Saber decir que “SÍ”

			Repite varias veces “NO”, cierra los ojos y nota lo que sientes cuando dices “NO”. ¿Puedes colocarle un color, un olor, un sabor, una textura, una imagen al “NO”? ¿Puedes darte cuenta de lo que ocurre en tu mente cuando el “NO” se instala? Pues bien, ésta ha sido una de las grandes conquistas de la inteligencia emocional, poder decir que no. Ha sido una constante de todos los manuales de asertividad y del saber protegerse: “saber decir que no”.

			Todo lo que se pone de moda, solo años después sabemos los efectos que tiene, ya que todo goza de su lado positivo y negativo. Las consecuencias de saber decir que “NO” no han sido del todo satisfactorias, ya que hoy tenemos a personas que salen a la calle con un saco de “NO” que van repartiendo a diestro y siniestro, sin darse cuenta que están diciendo que “NO” a muchas oportunidades y además están creando una atmósfera mental llena de truenos y relámpagos.

			Te ofrezco otra forma de proceder que llega a la misma meta, que consigue que puedas protegerte y te conviertas en quien gestiona tu futuro y tu presente, es una nueva fórmula, es saber decir que “SÍ”. Di que “SÍ” varias veces, cierra los ojos y nota lo que sientes cuando dices “SÍ”, colócale un color, un olor, un sabor, una textura, una imagen al “SÍ”. ¿Notas la diferencia?

			Hoy sabemos que cuando decimos “NO” para protegernos, para sentirnos dueños/as de nuestros actos, a veces también nos decimos “NO” a nosotros mismos. Es más, en varios experimentos hemos encontrado que las personas muy entrenadas en saber decir que “NO”, en muchas ocasiones, ya estaban diciendo que “NO”, como un automatismo, antes de saber la pregunta, es como si destruyendo por definición lo que quiere el otro nos creyéramos con más poder, sucediendo algo similar a lo que pasa cuando se castiga a un adolescente sin salir ese fin de semana por haberse saltado una norma y con su castigo te quedas tú también sin salir ese fin de semana, es como si para conseguir un propósito tuvieras que arruinar tu propia proyección. ¿De qué sirve castigar a un adolescente si nos castigamos a nosotros también? Mal negocio.

			No puedes idealizar el “NO” como recurso fundamental para defender tus derechos, a no ser que te quieras ir contaminando con la negatividad. Estoy seguro que cada vez que dices que “NO” tu estado mental oscurece, ya que cuando te defiendes ante un instigador, aunque sepas cómo confrontarlo, para tu cerebro este tipo de ambiente no es positivo, pues se coloca en alerta. En cada “NO” te tienes que defender y, aunque salgas ganador/a, el hecho de la defensa crea un ambiente de conflicto y, gota a gota, te agota.

			La idea de que somos mejores si resolvemos conflictos es totalmente verdad, pero no cuando para resolver tenemos que ennegrecer nuestro clima mental o colocarnos ante una defensa permanente, en ese momento nos desgastamos, nos volvemos un poco paranoicos y en el núcleo de la desconfianza solo existe la inseguridad, de tal manera que cuantas más veces digas que “NO”, más estás diciéndote que tienes que cerrarte para que no te pase nada, tienes que colocar un muro, tienes que poner un límite, limitándote.

			Sin embargo, si aprendes a decir que “SÍ” implícitamente estás diciendo muchos “NO” sin decirlos, sin tener que defenderte, sin tanta defensa. Cada vez que dices que “SÍ” a algo estas diciendo que “NO” a todo lo que no has elegido. La diferencia es que con el “SÍ” te confirmas, te afianzas, te defines, te haces no solo líder de tu decisión, sino que marcas una dirección abierta en el camino de tu disposición. Con el “SÍ” no te proteges, eliges y, desde ahí, te sientes dueño/a de la situación.

			Solo tienes que decir que “SÍ” en otra dirección para decir que “NO”. Si debes decir que “NO” a alguien, di “SÍ” a lo que realmente te apetece hacer en ese momento y ya no tiene que haber más explicaciones, no tiene por qué haber castigos para ti. Por ejemplo, si alguien con quien no quieres salir te invita a bailar, solo tienes que decir que tienes que ir al cine con otra persona, que te quedas estudiando, viendo la televisión o que has decidido pasar la noche en tu casa a solas. Es decirte que “SÍ” a ti y, a la vez y desde el “SÍ”, decir que “NO”, sin efectos secundarios, sin excusas, sin otra razón que no sea que tú eliges, decides para lo bueno y lo malo, para equivocarte o acertar, pero siempre para sentirte con el verdadero control del liderazgo de tus decisiones.

			De esta forma, en el ejemplo de castigar al adolescente, mantenemos que se quede sin salir ese fin de semana y, probablemente, tú tampoco puedas salir. Dejarle solo en casa puede ser un premio, pero no te castigas a ti, el hecho de castigarle no debe producir mal humor en ti, como adulto intentarás decirte que “SÍ” realizando cualquier actividad que sea positiva para ti, en definitiva eliges estar en casa haciendo algo que te gusta, el que se queda castigado es él/ella, tú no. Si el adolescente con tu “NO” sales este fin de semana” consigue que tú te quedes castigado/a, no le has castigado, te has castigado. Cuando esto es así, además, es natural que salga de su habitación el adolescente diciendo “eres un/a amargado/a” y tiene razón, porque lo estás. Mientras que si cuando sale de su habitación te encuentra totalmente entusiasmado/a con la actividad que estás haciendo, te aseguro que tu “SÍ” a tu persona, será muy eficaz para que se vuelva a pensar saltarse las normas.

			Saber decir que “SÍ” es la primera medida de cambio para la gestión emocional del siglo XXI, ya que hoy también sabemos que, más importante que lo que decimos es desde qué emoción lo expresamos, por lo tanto si dices que “NO” desde la inseguridad, sigues estando mal a nivel de asertividad, y si dices que “NO” desde la seguridad, ese “NO” puede ser muy agresivo, por lo que tampoco es muy asertivo, ya sabes en la asertividad no hay que ser ni lobo ni cordero. Solo debes indicar el “NO” desde la seguridad cuando tengas realmente que defenderte de una amenaza muy fuerte, cuando estás viviendo una situación de mucha agresividad a tu persona, en ese momento, el “NO” desde la seguridad es un muro que te protege, un límite que colocas y que te enroca en un plano de defensa. No obstante, debes saber que es difícil decir en estas situaciones de peligro real “NO” desde la seguridad, habitualmente en estas situaciones se dice “NO” desde el miedo, la rabia, el asco o la tristeza. Como veremos después, en estos climas emocionales el “NO” también debe utilizarse solo si queremos tener dominio emocional, para casos muy puntuales y de peligro.

			Saber decir que “SÍ” está muy ligado a emociones como la seguridad, la curiosidad o la alegría, si dices que “SÍ” desde estas emociones te aseguro que tu cerebro se sentirá que es capitán del barco, pero si dices “SÍ” desde el miedo, la rabia o el asco, te vuelves a contaminar, tal como sucede cuando para defenderte dices que “NO”.

			Por todo ello, es necesario que tengas siempre en cuenta una ley universal para que tus palabras no te afecten negativamente y, sobre todo, para que tengas el efecto que deseas con tus interlocutores.

			 

			“Lo esencial no es lo que dices, ni las palabras que usas, sino desde qué emoción lo expresas”

			 

			La misma palabra, la misma frase, si la dices desde la rabia o desde la seguridad cambia totalmente y tu interlocutor comprenderá el significado de lo que le dices, más por la emoción que tú sientes en ese momento, que por las propias palabras que le transmites. Es lo que denominamos contexto, es fácil que hayas oído alguna vez “se han sacado las palabras de contexto”, pues bien, ese contexto es definido, sobre todo, por el ambiente emocional en el que se está comunicando. El contexto está totalmente condicionado por los estados emocionales de aquellos que se están comunicando, estén o no presentes.

			Saber en qué estado emocional te encuentras en cada momento, es manejar el arte de la gestión emocional, es dominar la parte más importante de la comunicación humana. Quien tiene esta capacidad de ser consciente del estado anímico en el que se encuentra, si además es capaz de ser consciente, de comprender el estado anímico de aquellos que le rodean, tiene ventaja en la relación, sabe lo que tiene que hacer, a dónde puede llegar y, sobre todo, sabe por qué está pasando lo que está pasando.

			La afirmación “SÍ” por sí misma está adherida a estados emocionales desde nuestros ancestros de seguridad, de curiosidad y de alegría. ¿Sabes por qué la mayoría de las culturas, no todas, para decir que “SÍ” mueven la cabeza de arriba hacia abajo y para decir que “NO” mueven la cabeza de izquierda a derecha? La razón es que cuando buscamos el pezón o la tetina, de bebés, para alimentarnos, movemos la cabeza de izquierda a derecha hasta que la boca lo encuentra, por lo que cuanto más movimiento haya de izquierda a derecha, más le estamos diciendo a nuestro cerebro “aquí NO”, “aquí NO”. Sin embargo, cuando nuestra boca conecta con el pezón y comenzamos a succionar, el movimiento de nuestra cabeza es de arriba hacia abajo, en ese momento estamos diciendo a nuestro cerebro “aquí SÍ”, “aquí SÍ”. Si lo piensas es imposible succionar haciendo el gesto de izquierda a derecha, el gesto de NO, mientras que para succionar, ese movimiento de arriba abajo es fundamental, junto con el de atrás y adelante, para presionar.

			El “SÍ” está determinado de manera casi genética a una sonrisa, una expresión de apertura, de abrirte, si dices muchas veces “SÍ” tu cerebro se llena de serotonina y dopamina, mientras que cuando dices que “NO” se apagan las luces, se cierran las puertas, se para la respiración, aprietas los puños y los dientes, el NO llena nuestro cerebro de noradrenalina, cuando no hace que todo el sistema se apague, como ocurre en la depresión y en la emoción que la sostiene: la tristeza.

			Siguiendo esta idea respecto de la importancia que tiene la emoción en la que vivimos y quitándosela a las palabras que decimos, me atrevo a señalarte una gran evolución que tenemos que realizar en la psicología llamada positiva, para conseguir una verdadera gestión emocional y desde ahí crecer desde el punto de vista personal. Al igual que se ha ilustrado a decir que “NO“ a la población, como sinónimo de control de su vida y prototipo de asertividad, ha sido habitual escuchar a los teóricos del momento que debíamos hablarnos en positivo y que decirse cosas como “vales mucho”, “eres el mejor”, “venga que puedes”, son como órdenes que nos ayudan a conseguir nuestros objetivos. Hoy sabemos que esto es así pero no del todo, para que realmente esta forma de autodiálogo sea eficaz, además de hablarnos en positivo y darnos ánimo, tenemos que estar instalados en una emoción agradable, tal como la seguridad, la admiración, la curiosidad o la alegría, si no es así, por mucho que nos hablemos en positivo, no nos servirá de mucho. La emoción desde la que nos decimos estos mensajes es más importante que lo que nos decimos. De tal manera que si te dices que “vales mucho”, pero te lo dices sintiendo miedo o rabia, de poco te servirá. Lo que sentimos tiene más valor para nuestro sistema global que lo que decimos. Cuando el lenguaje se une a la emoción adecuada se multiplica el valor, pero cuando las palabras están colocadas sobre emociones desajustadas para nuestro objetivo, en ese caso, las palabras son como el humo en un día de ventisca.

			La forma como se ha querido enseñar el dominio del universo emocional personal no se ha centrado tanto en conectar con las sensaciones que tiene nuestro cuerpo cada vez que nos encontramos en una u otra emoción, sino que se ha centrado más en dinámicas que, en muchas ocasiones, eran solo construcciones cognitivas o de razonamiento verbal, pero que estaban muy lejos de ofrecer a quien las experimentaba una ocasión para poder sentir e identificar realmente la emoción que estaba viviendo en ese momento, siendo la conciencia que ocurre en estas dinámicas muy cognitiva y, por lo tanto, poco involucradas en una conciencia emocional real. Es un error creerse que lo importante son las palabras, no podemos ser tan simplistas, no podemos seguir diciendo a la población que por el hecho de decirse unas palabras ya es suficiente.

			Es necesario que aprendas a decir que “SÍ” haciéndolo desde la seguridad, para poder sentir que eliges, o desde la curiosidad para poder arriesgarte, para descubrir, para explorar, para ser capaz de permitirte la licencia de darte confianza y, por ello, respetarte en lo bueno y lo malo. Si te dices que “SÍ” desde la alegría, ese momento es un momento de disfrute, de dejarte llevar, quizás no es un momento para que tomes decisiones muy inteligentes, pero sí es un momento lúdico, infantil, soñador o soñado, es una licencia y, sobre todo, es conseguir el premio o alcanzar la meta que te mereces.

			Decir que “NO” desde la rabia, el asco, la tristeza o el miedo, solo deberías hacerlo cuando realmente te encuentras en una situación de peligro o cuando tengas que limitar por estar viviendo un abuso o una verdadera situación de acoso o cuando se quiere violar tu dignidad o tu integridad como persona. Fuera de estas situaciones extremas, decir que “NO” desde estas emociones displacenteras, además de hacerte el daño que lleva implícito el “NO”, te vas involucrando en un clima emocional que nunca te será favorable. Decir que “NO” desde la rabia, el asco, el miedo o la tristeza alimenta un síndrome muy peligroso, el síndrome de evitación, con el que aprendemos que nuestra sensación de seguridad debe pasar por alejarnos de la gente, encontrar la tranquilidad en la soledad y decidir separarnos de cualquier situación que pueda ser incómoda para no tener problemas, más o menos es como meternos en una especie de espiral donde poco a poco es mejor estar sin sufrir, que disfrutar. Esto siempre es una rotura con nuestra capacidad, quizás nos proteja, pero nos envuelve en inseguridad, en rencor, en sentir placer al no sentir dolor. El síndrome de evitación nos hace cada vez más fóbicos, más ritualistas, más obsesivos, más indefensos, es como si pensáramos que lo mejor que podemos hacer los humanos es cortar todos los árboles y así no tenemos que sufrir los incendios.

			La vida es dolor y es placer, es enfermedad y salud, es blanco y negro, la no aceptación de un contrario nos indica la no aceptación de la realidad, de la esencia misma de la vida. Para que exista la salud tiene que existir la enfermedad, para que exista una vida en relación debe existir la posibilidad de relacionarte con personas que no piensen como tú, que no hablen como te guste o, simplemente, que digan cosas que pueden hacerte daño. No puedes imaginar que la solución es que no existan estas personas, la solución no puede ser un imposible, no puedes colocar la solución en lo otro, la solución debes tenerla tú, debe estar en tu poder y cuando alguien diga algo que te ofende, di que “SÍ” a todo aquello que te rodea que te haga sentirte bien, y si esa ofensa es un abuso, una violación de tus derechos, un acoso a tu dignidad, entonces y sin dudarlo di que “NO” con todas tus fuerzas, pero solo emplea el “NO” para estas situaciones, no lo emplees en cada minuto de tu vida, ya que ese uso también te afecta, tal como te afecta que eches humo tóxico a tu alrededor para que algún agente externo no se acerque a ti. Emplea el “NO” tal como se debe emplear una pistola, solo en defensa propia y cuando no haya más remedio, ya que además las balas del “NO” son especiales porque contaminan el aire que tú respiras.

			Además del síndrome de evitación antes mencionado, el uso continuo del “NO” nos lleva a otro síndrome muy desintegrador de la adecuada gestión de nuestras emociones, le he denominado síndrome del placer por la pérdida de un dolor. Imagínate que vas a una de esas fiestas de verano que se organizan a media tarde con todo el calor y la consiguiente dilatación de tus pies, por ejemplo, una boda. Después de varias horas, ¿cómo suelen estar tus pies? Bailas, andas, estás de pie, todo fantástico, pero insisto, ¿cómo están tus pies? Y llegas a tu casa, es el momento de quitarte esos zapatos, comienzas la maniobra y ¡¡¡zas!!! lo consigues, te has quitado los zapatos, ¿qué sientes? Seguro que uno de los placeres más indescriptibles, el placer de quitarte el dolor que te producen esos preciosos zapatos que te estaban dejando sin pies.

			Tienes que tener cuidado con este tipo de placer, ya que para que exista debes haber sufrido un dolor, es más, el placer que sientes al quitarte los zapatos es directamente proporcional al sufrimiento que has tenido mientras los tenías puestos. Por lo tanto, y ya fuera del ejemplo de los zapatos, tenemos que darnos cuenta de las veces en las que una sensación de bienestar es secundaria a la pérdida de un sufrimiento previo. Este es el síndrome del placer por la pérdida de un dolor, un síndrome que encontramos en el siglo XXI con mucha asiduidad.

			Ejemplos de este síndrome lo tenemos en esas parejas que, para que puedan sentir el placer de la reconciliación, necesitan de forma más o menos inconsciente estar enganchados en discusiones o golpes, ojalá que solo psíquicos, del uno contra el otro. Después, la sensación que tienen cuando se apaciguan es tan positiva como la de quitarse los zapatos, pero previamente han estado minando la relación con la disputa. Lo encontramos mucho en el mundo adolescente, donde se pasa de la tranquilidad a la tragedia y desde ahí de nuevo a la tranquilidad con una velocidad que a los adultos no solo nos da vértigo, sino que nos es muy difícil de seguir, ya que habitualmente nos quedamos enganchados en el dolor y cuando ellos ya están como si nada, a nosotros se nos ha ido la vida en ese momento donde parecía que el mundo se hundía. El adolescente amplifica mucho sus vivencias, ya que no tiene un cerebro racional del todo maduro, y por ello lo vive todo con una intensidad tremenda, pero al igual que de pequeño le gustaba la sensación que sentía después de dar muchas vueltas y marearse, ahora también le encanta la sensación de la calma después de la tormenta.

			Este síndrome es frecuente en los hipocondriacos, que necesitan del diagnóstico que les certifique que están sanísimos, y en ese momento se sienten en la gloria, pero no se dan cuenta de que esto sucede después de haber pasado el infierno de vivir como que ya se están muriendo y que todo se termina.

			El placer secundario al dolor es una cara más de decir que “NO” para sentir que somos dueños y nos sabemos defender. Lo ideal para salir de este extraño síndrome, único en el ser humano, es saber obtener placer directo, sin tener que haber sentido antes dolor o sufrimiento. Es normal que si alguien nos aprieta con unos alicates y suelta, sintamos un alivio muy alto, pero es mejor sentir ese alivio porque te estén acariciando y no sea necesario que te estén maltratando. Maltratarse para después cuando se termina el maltrato sentir alivio, no es un buen negocio tampoco.

			Hay una figura muy peligrosa en los grupos de amigos, suele ser una persona con un perfil social muy querido por el grupo, alguien con el que puedes contar en cualquier momento, es una persona que en los sociogramas aparece como muy querido y quien consigue una cuota muy alta de confianza y sobre todo de comunicaciones íntimas del grupo. Este tipo de personaje, muy habitual en los grupos de amigos, suelen no tener pareja y además suele ser un gran confidente. Pues bien, es habitual que para que exista la fortaleza en el grupo de este tipo de perfil encantador/a, en su estricta acepción de la palabra, debe haber conflictos, es decir que para que haga el papel de mediador/a y por lo tanto gane su rol con honor, deben existir problemas o tiranteces en el grupo. Esta figura la vemos en las empresas, los partidos políticos, las familias, etc., de tal forma que cuando he preguntado a algunas personas muy queridos en sus empresas, cuál es su función, algunos me han dicho que resolver los problemas. Bueno, pues está claro que nadie quiere estar en el paro, por lo que si alguien tiene como función resolver problemas es normal que los problemas existan, de no ser así para qué iba a estar contratado.

			Con todo ello, señalo lo bueno de lo malo y lo malo de lo bueno, decir que “NO” no es bueno porque crea un clima mental muy negativo en nosotros y resolver los problemas de un grupo como mediador también puede ser negativo, ya que si ese es el modus vivendi del mediador, su presencia ya denota que tiene que haber un problema. No dejes que alguien sepa más sobre ti que tú, no permitas que otros sean los que tienen la capacidad de mediar con tus adversarios de discusión, coge las riendas de tu vida, comienza por los territorios donde te mueves desde la emoción más entrañable, como es la familia, los amigos, los grupos de hobbies, aprende a ser tu propio gestor de los conflictos, no te digas que tú no puedes y a la vez le digas a otro que el sí que puede. Si se puede, entonces lo ideal es que tú lo resuelvas, diciéndote una vez más que “SÍ” a tu capacidad y a tu persona, y diciendo que “NO” al híbrido entre alcahuete y celestina que está ahí para salvarte la vida y lo único que consigue es que tu vida esté en sus manos, ya que es él, el que tiene tu salvavidas en su mano.

			Advierte si tu bienestar está envuelto en el síndrome del placer por la pérdida de un dolor, ese bienestar es de segunda división, es postizo, es un sucedáneo. No llames bienestar a la pérdida de un dolor, dejar de sentir dolor es loable cuando es una consecuencia de algo que no podemos remediar, pero, cuando es una constante o es el tipo de placer que sentimos habitualmente, tenemos que lograr cambiarlo, ya que no es un bienestar directo, sentir bienestar solo cuando has dejado de tener dolor, va minando tu capacidad de gestionar tus emociones, no olvides que esta gestión emocional tiene un objetivo único y es que sepas gestionar tu vida y sobre todo que la gestiones para sentirte vivo/a, con vida.

			Por último, en este aprender a decir que “SÍ”, tengo que señalarte otro síndrome peligroso que he denominado síndrome de ilusión-desilusión. En este caso, la persona que padece este síndrome se ilusiona por algo, pero enseguida aparece el “NO” y sucede la desilusión, dejando todo el proyecto que parecía que nacía con gran ímpetu en agua de borrajas. Este frenazo en la ilusión, este corte en seco desde la desilusión, va mellando la capacidad para volver a ilusionarse, apareciendo una estructura mental que pocas cosas le conmueven, que está como anestesiada, que comienza a relativizar todo y a no encontrar elementos que le activen la sorpresa, la alegría o la curiosidad, ya que se está acostumbrando a que después de la ilusión aparece la desilusión, por lo que ilusionarse no tiene éxito y, como siempre pasa en nuestro cerebro, aquello que no tiene éxito deja de repetirse.

			La inercia del “NO” está muy vinculada a este síndrome, ya que lo que realmente sucede cuando llega el momento de la desilusión en la persona que padece este síndrome, es que, de alguna manera, se dice: “Esto no es para mí”, “No puedo conseguirlo”, “No puedo disfrutar con todo esto”, “Cómo eres tan iluso/a, cómo te atreves a permitirte esto…”, en definitiva, distintas formas de castración y de inutilización de tus capacidades para disfrutar y para llevar a cabo la tarea que te había ilusionado.

			En realidad, el “SÍ” y el “NO” son más que conceptos de afirmación y/o negación, podemos colocarlos como verdaderos conmutadores de encendido y apagado, son como centros de decisión binomiales que nos indican, con la combinación de 1-0, si estamos o no estamos, si somos o no somos, si podemos o no podemos.

			Un grave error que puedes cometer es ubicar las premisas de la inteligencia emocional dentro de un marco de conocimiento en el que se expresa muy bien lo que debería ocurrir, tendría que ocurrir o nos gustaría que ocurriera respecto al funcionamiento de nuestro sistema global para tomar decisiones. Sin embargo, lo que sucede en realidad está muy lejos de estas ilusiones teóricas, ya que nuestro marco de conocimiento debe explicar lo que sucede en realidad, lo que ocurre en verdad y no lo que nos gustaría, debería o tendría que suceder. La persona que padece el síndrome de ilusión-desilusión falla en su capacidad de apreciar y de atribuir lo posible y lo imposible, ilusionándose por cosas que no están a su alcance, o falla colocándose en una castración permanente que le impide terminar aquello que ha comenzado.

			Esta falta de consolidación, de comenzar muchas tareas y no terminarlas, de dejar las cosas a medias, se conecta con el síndrome de evitación y nos lleva a que la única fuente de placer sea, tal como indica el síndrome de placer por la pérdida de un dolor, dejar de sufrir.

			Sal del “NO” automático, empléalo solo en momentos muy concretos y aprende a decir que “SÍ”, a decirte que “SÍ”, a conseguir el material que necesitas para construirte una vida enmarcada en un optimismo realista, puro y capaz de llevarte al placer y a tu autoconocimiento.

			 

			La sabiduría del optimismo

			Los hallazgos publicados en la revista especializada Aging, que forman parte del Einstein’s Longevity Genes Project (Nir Barzilai, MD), indican que los centenarios (personas que han pasado de los 100 años) no se diferencian tanto de los no centenarios por no tener predisposiciones genéticas a sufrir enfermedades mortales. Estudios previos sugerían que la personalidad está directamente relacionada con mecanismos genéticos que pueden afectar directamente a la salud. Los análisis de la personalidad de los sujetos demostraron que, lejos de ser gruñones, los centenarios reunían cualidades que reflejaban claramente una actitud positiva hacia la vida, la mayoría eran “extrovertidos, optimistas y de trato fácil” y, para ellos, “la risa es una parte importante de su vida”. Además, tenían una amplia red social.

			En nuestras investigaciones (R. Aguado, 2012, en Psinapsis) hemos encontrado que para ser optimista hay que ser muy sabio/a. El optimismo, tal como lo hemos definido anteriormente, no es decirse que no pasa nada y hablarse todo el rato con palabras de positividad. El optimismo está muy cerca de encontrarse en una emoción adecuada para la situación que vivimos. Las personas centenarias que hemos entrevistado claro que se enfadan y se entristecen, pero solo lo suelen hacer cuando la realidad les coloca en una situación propicia para responder desde el enfado o la tristeza. En muy pocas ocasiones viven una emoción desagradable (asco, rabia, tristeza, miedo y culpa) si no ocurre algo en la realidad que lo provoque desde el sentido común, en muy pocas ocasiones están en estas emociones desde su fantasía, anticipando o colocando su imaginación en una situación que lleve a activar estas emociones desagradables.

			Por lo tanto, queremos que reflexiones y que te des cuenta que ser optimista no se consigue por hablar en positivo, ser optimista es tener una gran flexibilidad emocional, tener capacidad de adaptación y pasar de lo malo a lo bueno en cuanto el ambiente es propicio, no llevar el pasado como una mochila que pesa, más bien colocarlo en perspectiva o como una guía, para que no ocurran de nuevo las cosas que te hicieron sufrir, aprendiendo de todo lo vivido, estando rodeado de gente que te aprecie y a la que tú puedas apreciar y, sobre todo, empleando el humor como atmósfera y desarrollando la capacidad para vivir en la emoción más adecuada para cada situación. Al igual que hemos definido el estrés como esa situación en la que una vez apretado el acelerador, si levantamos el pie, el motor sigue acelerado, el optimista es capaz de salir de la tristeza, el miedo, la rabia o el asco en cuanto la situación que proporcionó estas emociones ya no está presente. Es uno de los indicadores más novedosos que he podido encontrar en estas personas centenarias, que pese a haber sufrido como el que más, avatares en su vida, han sido capaces de salir de ellos en cuanto ha cambiado la situación.

			El pesimista se queda aferrado a la tragedia que ha vivido y, aunque no sea actual el acontecimiento, lo sigue teniendo presente, manteniéndolo como si estuviera embalsamado en su mente. El pesimista sigue luchando para que lo que ocurrió no exista, su solución se encuentra en que no haya pasado lo que ha pasado, buscando una solución no solo imposible, sino que paradójicamente lo que consigue es que aquello que le hizo sufrir siga manteniéndose, momento a momento, como si estuviera ocurriendo ahora. El optimista vive la situación trágica con la emoción desagradable adecuada pero, en cuanto se encuentra en otra situación ya no trágica, coloca la anterior en el baúl de los recuerdos y pone en la actualidad lo actual, viviendo en “el ahora” la emoción que mejor representa ese momento. Sabemos que el optimista sufre como el que más pero, en cuanto la vida le da oportunidad, disfruta como si se le fuera a acabar.

			Aquí conectamos con un elemento clave en la gestión de las emociones: “la flexibilidad emocional”. Podemos definir enfermedad mental como un estado de rigidez emocional, en este estado, pase lo que pase, quien tiene un trastorno mental siempre está triste, tiene miedo, siente culpa, etc., mientras que la salud mental sería ese estado en el que el sujeto activa una y otra emoción (todas) según sea la situación que vive. Desde el punto de vista bioquímico esto nos indica que la rigidez emocional está totalmente vinculada a la activación de un neurotransmisor por encima de los otros, es decir, hay una química que se repite constantemente en ese cerebro, lo cual infiere que las estructuras neurológicas que se activan son también unas pocas. Habitualmente esta química cerebral única y estas activaciones neurológicas singulares, están así por la inhibición de sus competidores, es decir, si la persona siempre tiene activada la noradrenalina y por lo tanto se dispara constantemente sus amígdalas cerebrales, los ganglios basales o el cíngulo, lo que tenemos es una persona que pase lo que pase en su vida, tiene una emoción de miedo o de rabia. Esto es habitual en aquella persona muy estresada que no puede engatillar la serotonina o la acetilcolina y, por lo tanto, solo activa las emociones que dependen de una química concreta y las estructuras neurológicas que están en ese uso.

			El pesimista no engatilla frecuentemente dopamina, serotonina o acetilcolina, se encuentra en un estado adrenergio-noradrenérgico, ya que su cerebro interpreta que no puede enfrentarse a los acontecimientos que vive, y desde ahí, que no es capaz de cambiar las cosas que le afectan. Esta sensación puede calificarse de autoestima baja, pero realmente lo que tenemos es a una persona que no tiene la base química en su cerebro para poder sentir que es capaz.

			La dimensión de la enfermedad puede ser menor estando en niveles más bajos de trastorno o incluso en situaciones donde solo se aprecian rasgos de personalidad fuera de lo patológico, en estos casos menores, el sujeto puede activar todas las químicas y todas las estructuras neurológicas y, por ello, todas las emociones, pero una más que otras. Por lo tanto, podemos concluir que cuanta más rigidez emocional, mayor grado de enfermedad, y cuanta más flexibilidad emocional, menos grado de enfermedad. El problema es que quitando el matiz de la intensidad, nos encontramos en un continuo que si no se mejora la tendencia a la rigidez, la persona a lo largo de su vida sigue enfermando.

			Si te das cuenta, la gestión emocional y entre otros el optimismo como una de sus competencias y/o habilidades, no son cosas baladíes, ya que en realidad estamos hablando de calidad de vida, esperanza de vida y, sobre todo, de salud. La salud mental depende de la capacidad que tengamos para poder pasar de un estado emotivo a otro, siendo muy importante que el estado emotivo en el que nos encontramos sea el adecuado para adaptarnos a la situación de la mejor manera posible. Hablar de ser optimista o no es hablar de tener menos o más sufrimiento en la vida, es conseguir tener que pasar menos veces por el médico y si pasamos es para reconocimientos preventivos, es conseguir que el disfrute tenga más tiempo que el malestar. El optimista cuando tiene una dolencia, va en cuanto puede a su médico, lo consulta, se hace las pruebas oportunas, pero mientras le dan el diagnóstico sigue haciendo lo que tiene que hacer o puede hacer en su vida, pone su dolencia en las manos de un profesional, pero no para su vida, sigue haciendo lo que su problema le permite y sigue disfrutando con ello. El pesimista, con la misma dolencia, no va al médico porque tiene miedo del diagnóstico, no repara, no mejora, ya que no hace lo que tiene que hacer y además bloquea todo lo que tiene que realizar y que puede efectuar en ese día, porque sus pensamientos obsesivos y su preocupación se lo impiden. El optimista encara y resuelve, el pesimista huye, evita y, por ello, no solventa su dolencia.

			Educar a los niños en el optimismo es hacerles más sabios, más capaces, y, sobre todo, menos dependientes. La dependencia emocional es uno de los grandes trastornos del momento, tal como indica Jorge Castelló o el propio Walter Riso con su concepto de “apego dependiente”, crea una verdadera adicción sin sustancia con la persona “que se ama”, aunque más que amor, como digo, es solo dependencia. Hay un relato clásico que refleja muy bien lo que es la dependencia emocional, te lo trascribo de forma literal, no conozco al autor:

			LA PARÁBOLA DEL MATRIMONIO

			Cuenta una vieja leyenda de los indios Sioux que una vez llegaron hasta la tienda del viejo brujo de la tribu, tomados de la mano, Toro Bravo, el más valiente y honorable de los jóvenes guerreros, y Nube Alta, la hija del cacique y una de las más hermosas mujeres de la tribu.

			–	Nos amamos –empezó el joven.

			–	Y nos vamos a casar –dijo ella.

			–	Y nos queremos tanto que tenemos miedo. Queremos un hechizo, un conjuro, un talismán. Algo que nos garantice que podremos estar siempre juntos. Que nos asegure que estaremos uno al lado del otro hasta encontrar a Manitú el día de la muerte.

			–	Por favor –repitieron– ¿hay algo que podamos hacer?

			El viejo los miró y se emocionó de verlos tan jóvenes, tan enamorados, tan anhelantes esperando su palabra.

			–	Hay algo –dijo el viejo después de una larga pausa. Pero no sé... es una tarea muy difícil y sacrificada.

			–	No importa –dijeron los dos. Lo que sea –ratificó Toro Bravo.

			–	Bien –dijo el brujo–. Nube Alta, ¿ves el monte al norte de nuestra aldea? Deberás escalarlo sola y sin más armas que una red y tus manos y deberás cazar el halcón más hermoso y vigoroso del monte. Si lo atrapas, deberás traerlo aquí con vida el tercer día después de la luna llena. ¿Comprendiste?

			La joven asintió en silencio.

			–	Y tú, Toro Bravo, –siguió el brujo– deberás escalar la Montaña del Trueno; cuando llegues a la cima, encontrarás la más brava de todas las águilas y, solamente con tus manos y una red, deberás atraparla sin heridas y traerla ante mí, viva, el mismo día en que vendrá Nube Alta...¡salgan ahora!

			Los jóvenes se miraron con ternura y después de una fugaz sonrisa salieron a cumplir la misión encomendada, ella hacia el norte, él hacia el sur... El día establecido, frente a la tienda del brujo, los dos jóvenes esperaban con sendas bolsas de tela que contenían las aves solicitadas.

			El viejo les pidió que con mucho cuidado las sacaran de las bolsas. Los jóvenes lo hicieron y expusieron ante la aprobación del viejo las aves cazadas. Eran verdaderamente hermosos ejemplares, sin duda lo mejor de su estirpe.

			–	¿Volaban alto? –preguntó el brujo.

			–	Sí, sin duda. Como lo pediste... ¿y ahora? –preguntó el joven– ¿los mataremos y beberemos el honor de su sangre?

			–	No –dijo el viejo–.

			–	Los cocinaremos y comeremos el valor en su carne –propuso la joven–.

			–	No –repitió el viejo–. Harán lo que les digo: tomen las aves y átenlas entre sí por las patas con estas tiras de cuero... Cuando las hayan anudado, suéltenlas y que vuelen libres.

			El guerrero y la joven hicieron lo que se les pedía y soltaron los pájaros. El águila y el halcón intentaron levantar vuelo pero solo consiguieron revolcarse en el piso. Unos minutos después, irritadas por la incapacidad, las aves arremetieron a picotazos entre sí hasta lastimarse.

			Este es el conjuro...

			–	Jamás olviden lo que han visto. Son ustedes como un águila y un halcón; si se atan el uno al otro, aunque lo hagan por amor, no sólo vivirán arrastrándose, sino que además, tarde o temprano, empezarán a lastimarse uno al otro. Si quieren que el amor entre ustedes perdure, VUELEN JUNTOS, PERO JAMÁS ATADOS.

			 

			Al igual que el optimismo no es estar siempre contento, la relación de pareja o cualquier relación de amor nunca es estar atado al otro. Cuando llamamos optimista a una persona que pase lo que pase en su vida, está encantado y contento, lo que tenemos delante no es un optimista, es un inconsciente, cuando no una persona que tiene una euforia patológica. El optimista, como he repetido varias veces, sufre y pasa por todas las emociones, cuando una persona solo se encuentra en la alegría, sigue siendo un rígido emocional y, por lo tanto, tiene una enfermedad mental, al igual que si la emoción única o su rigidez fuera por miedo o por rabia.

			Cualquier incapacidad para poder activar todas las emociones según sea la situación que se vive es un signo de enfermedad mental. El/la optimista es tan sabio/a que sabe salir de las situaciones de malestar, pero eso no indica que no las sienta, ni las sufra o las disfrute cuando las vive. Lo mismo ocurre con la dependencia, no es un amor sano el amor de no poder vivir sin el otro, y no me estoy refiriendo a la pérdida o al fallecimiento del ser amado, en esa situación es normal sentir una gran añoranza y durante mucho tiempo tener dificultades para seguir adelante. Me estoy refiriendo a las situaciones donde nadie está enfermo, ni le ocurre nada, los dos viven sin que tengan ningún signo de que van a fallecer o enfermar, y alguno de ellos no puede vivir sin estar con el otro, es como si lo necesitara para sentirse alguien. Esta atadura y esta dependencia casi siempre va unida a pocos momentos de diversión y de autocomplacencia y es habitual que no puedan vivir sin el otro, aunque en la realidad parezca que no puede vivir con él/ella, ya que en estas condiciones son habituales los enfados, los gritos, cuando no la violencia, tanto psicológica como física.

			La violencia de género y la dependencia emocional están muy unidas, es normal que el agresor consiga aislar a su víctima. La forma como lo consigue es con la estrategia de ser a veces lobo y en otras ocasiones cordero, tanto en un estado como en otro, la manipula, ya que no le importa lo que ella siente, lo importante es que él consiga tenerla en su espacio de control. La mujer que sufre violencia llega a habituarse, de tal forma que normaliza lo anormal, perdiendo la capacidad de reconocer sus derechos, es lo que se llama en la psicología científica pérdida de autoestima. Ocurre como en la fábula del elefante que está atado a un hierro en la tierra al lado de la carpa del circo. Nos preguntamos, ¿por qué no se escapa? Si quisiera, con la fuerza que tiene, se podría escapar. La respuesta es que no se escapa porque no lo intenta, simplemente porque no se lo plantea, no existe esa posibilidad. La mujer que sufre violencia de género está en un estado psicológico que ni siquiera se plantea que puede salir de ese enredo emocional y si en algún momento es capaz, el violento sabe que debe dar el último paso, y entonces la mata, a veces de pena y, por desgracia, otras veces con un cuchillo porque para él, en su mente obtusa y depravada, ella es suya, porque ella le pertenece, porque ella no existe, es de su propiedad. En muchas ocasiones cuando se les pregunta, ¿por qué no le dejas? Te dicen, PORQUE LE QUIERO.

			Acuérdate:

			 

			Si no puedes vivir sin alguien, posiblemente es que no puedes vivir con él/ella.

			 

			La dependencia emocional se encuentra tanto en el hombre como en la mujer, mientras que la violencia de género es un estigma social que solo ocurre del hombre hacia la mujer. ¿Ninguna mujer es violenta con un hombre? Posiblemente sí, y es fácil que esta ley que coloca al hombre como único agresor pueda estar siendo injusta para algunos hombres que sufren una verdadera violencia de una mujer, tan cruel como la que sufre la mujer cuando el violento es el hombre, y además sin posibilidad de defensa en el caso del varón agredido. Pero una vez dicho esto, y señalado que podemos estar siendo injustos con algún hombre, la realidad es que el número de mujeres que han muerto en manos de hombres es un universo, mientras que el número de hombres que han muerto por mujeres no lo es.

			No obstante para aquellos hombres que sufren la violencia de una mujer, decirles que ante las violencias, ante la ley, todos somos iguales, que denuncien y que no sigan más al lado de esa mujer. Lo primero que tenemos que conseguir es salir de la dependencia emocional y para que esto sea así no podemos aceptar ningún tipo de violencia, la tolerancia debe ser CERO, y cuando un ser humano golpea a otro o le amenaza, sea cual sea la ley que lo castiga, tiene un castigo.

			El/la optimista no cae en la dependencia emocional, tiene una capacidad de darse cuenta de qué es lo que le hace bien y qué es lo que le hace mal, tiene la sabiduría de elegirse cuando alguien le impide o le bloquea la esencia de su ser: la dignidad. Cualquier optimista es capaz de encarar esa situación alejándose, sin miedo a la soledad, ya que es mejor estar solo/a que tener destrozada la dignidad.

			El optimista del siglo XXI no es una persona que sonríe y dice bromas por las esquinas, es una persona que sabe ser resiliente a los avatares de la vida, ya que tiene una imagen de sí mismo basada en el respecto y el saber decirse que “SÍ”, sin ser egoísta en el sentido de no tener en cuenta al otro, pero sabe ser egoísta cuando alguien intenta vampirizarle su vida o su personalidad.

			La ley de regulación contra la dependencia emocional es la de mantener relaciones ganar-ganar y no aceptar las relaciones perder-ganar, sobre todo, cuando se convierten en una constante en la relación.

			Un dato más en el análisis del optimista es que en pocas ocasiones busca encontrar la miseria de los demás. Hay que reconocer que todos tenemos miserias, es imposible que ninguno de nosotros no tenga un apartado en el pasado o un rasgo en la actualidad que, si sale a la luz, pueda ser teñido de miserable. El ser humano tiene mucho que mejorar en su capacidad de relación, se encuentra permanentemente en una encrucijada entre el “sentido común” y el “amor propio”, entre ceder para poder vivir con los otros y a la vez saber protegerse para no salir fulminado de esa misma relación.

			Te puedo asegurar que conozcas a quien conozcas (y te lo digo yo, que he tenido más de 8000 pacientes que me han contado su vida de principio a fin) si quieres encontrar algo miserable lo vas a encontrar, no se salva nadie. Siempre hay niveles de miserias, pero haberlas haylas. Lo que sabemos es que el optimista no busca las miserias de los demás, no lo tiene como plan. Las personas que analizan al interlocutor hasta conocer en qué falla o dónde puede encontrar algún signo miserable, viven rodeados de miseria y no se dan cuenta que es como si cuando entran en una ciudad quisieran descubrir dónde están las aguas fecales, es posible que si solo vives alrededor de las aguas fecales, además de parecerte la vida una porquería, muy pronto estarás contaminado de tanta suciedad.

			El deporte de criticar al otro y para poder hacerlo lo primero será encontrar dónde tiene sus miserias. Es un deporte sucio, no hay juego limpio (Fair Play), este tipo de personas seguro que obtienen muchos beneficios con estos conocimientos, ya que incluso pueden emplearlo para humillar o para chantajear, pero están llenos de suciedad. Puede que tengan esa cosa que llaman éxito, pero no tienen algo importante, optimismo, ya que tienen la mirada sucia, la mente sucia y la vida sucia. Y te aseguro que todos los cerdos (pobres animales) tienen su San Martín.

			No podemos confundir el optimismo con la felicidad que dicen sentir algunos gracias a poseer un imperio de bienes. Tener poder para ser poderoso y con ello dominar a los demás, está anclado en la avaricia y el egoísmo patológico, y aunque sea cierto que con “estas artes” haya personas que han llegado muy lejos en la empresa, la ciencia, la política o cualquier otra actividad, lo que sí que sabemos es que pocas personas que rodean a estos personajes viven dentro de la seguridad. Les hacen caso desde el miedo, la culpa o la dependencia emocional.

			Ser optimista es:

			1.	Ser realista.

			2.	Ser solidario.

			3.	Comprender que el ser humano tiene errores y por ello el tesoro no es descubrir la miseria que posee, sino sus valores y virtudes.

			4.	Es saber estar en el aquí y en el ahora, es saber dejar el pasado atrás, aprender de lo que sucedió pero no mantenerlo en el presente como si siguiera ocurriendo.

			5.	Es tener una capacidad infinita de resiliencia y empatía.

			6.	Es saber decirse que “SÍ” y utilizar el “NO” para momentos muy puntuales de peligro.

			7.	Es saber reírse pero a la vez saber llorar.

			8.	Es ser autónomo/a, no vivir en la dependencia. Sus lazos son vínculos ganar-ganar y su relación con el amor tiene que ver con la libertad y no tanto con esposas, cadenas o ataduras que hacen heridas a la identidad y a la dignidad.

			Lo fundamental que define el optimismo es la capacidad para poder progresar, saber relacionarse en el permanente diálogo que todos tenemos con nuestra biografía, en el presente, diferenciando que el pasado ya pasó y que el futuro puede esperar. Ser optimista es tener poca contaminación mental, no dejarse intoxicar por los contaminantes ambientales, tener criterio, tener esperanza, tener la sensación de que gestiona su destino. Para conseguir todo esto, como puedes imaginar, es necesario mucha sabiduría, conocerse mucho, conocer la naturaleza humana y, sobre todo, conocer las reglas de la vida y de la convivencia.

			 

			Simpatía, empatía y tus neuronas espejo

			Fue en 1996 cuando en la Universidad de Parma (Italia) el equipo dirigido por Giacomo Rizzolatti se dio cuenta, en un estudio que se realizaba con monos, que unas células concretas del cerebro del simio se activaban cuando éste observaba realizar un ejercicio a otro simio. Los científicos italianos habían identificado un tipo de neuronas desconocidas hasta ese momento, las denominaron neuronas especulares. Estas neuronas no reaccionan ni al asir sin objetivo, ni al solo observar el objeto que se ha de agarrar. Sólo se activaban cuando se dan juntas ambas cosas, la acción y su objetivo. En determinada ocasión sucedió algo desconcertante al activarse de pronto el aparato de registro sin que el mono realizase ninguna actividad. El efecto se pudo repetir a voluntad, comprobándose en numerosas neuronas vecinas el mismo comportamiento inesperado: se activaban sin que el mono moviera un solo dedo. Bastaba con que viera que otro simio realizara tal acción. Sucedía como si las células representaran el propósito ligado al movimiento (Emilio García García, 2008).

			Estas mismas neuronas también se activan, junto con otras colaterales, cuando el mono ejecuta la acción que antes había observado. A estas células especializadas en repetir dentro del cerebro del observador patrones motores de aquellos que están ejecutando una acción, se las denominó neuronas espejo. Las neuronas espejo son un tipo particular de neuronas que se activan cuando un individuo realiza una acción, pero también cuando él observa una acción similar realizada por otro individuo. Las neuronas espejo forman parte de un sistema de redes neuronales que posibilita la percepción-ejecución-intención. La simple observación de movimientos de la mano, pie o boca activa las mismas regiones específicas de la corteza motora, como si el observador estuviera realizando esos mismos movimientos. Pero el proceso va más allá de que el movimiento, al ser observado, genere un movimiento similar latente en el observador. En un principio se pensó que simplemente se trataba de un sistema de imitación. Sin embargo, los múltiples trabajos que se han hecho desde su descubrimiento, el último de los cuales se publicó en Science (Oct 2005, Representación de acción múltiple en el lóbulo frontal, Koen Nelissen, Giuseppe Luppino y otros), muestran que las implicaciones trascienden, y mucho, al campo de la neurofisiología pura. El sistema de espejo permite hacer propias las acciones, sensaciones y emociones de los demás.

			El equipo de Rizzolatti nos indica que el sentido de la visión es el más determinante en proporcionar el vínculo para comprender a los demás, de tal forma que cuando se observa una acción hecha por otra persona, la codificación a nivel visual prepara y promueve que esa acción tenga su meta en el aparato motor del observador, de alguna manera cuando vemos meter un gol a nuestro futbolista favorito es como si nosotros también lo marcáramos. Esta relación visión-motricidad, no solo tiene aquí su territorio, sino que también capacita el entendimiento de la otra persona pudiéndose comprender hasta lo que piensa. El sistema de espejo hace precisamente eso, te pone en el lugar del otro. La base de nuestro comportamiento social es que exista la capacidad de tener empatía e imaginar lo que el otro está pensando, sintiendo y haciendo.

			Una propiedad de las neuronas espejo es que son unas células especializadas en sentir lo que el otro siente, no solo en imitarle. Estas neuronas tienen un componente un tanto paranoico, ya que cuando sentimos que alguien está enfadado, lo que realmente ocurre no es que conectamos con el enfado de esa persona, sino que sentimos el enfado en nosotros, es decir, las químicas y las estructuras neurológicas que se activan son las del enfado en nosotros, solo que estas neuronas nos hacen sentir que no somos nosotros los enfadados, sino que es el otro. Por lo tanto sentimos en nosotros, sintiendo que es el otro el que siente lo que sentimos. Asímismo, Rizzolatti comenta: “El mensaje más importante de las neuronas espejo es que demuestran que verdaderamente somos seres sociales. La sociedad, la familia y la comunidad son valores realmente innatos. Ahora, nuestra sociedad intenta negarlo y por eso los jóvenes están tan descontentos, porque no crean lazos. Ocurre algo similar con la imitación, en Occidente está muy mal vista, y sin embargo es la base de la cultura. Se dice: ‘No imites, tienes que ser original’, pero es un error. Primero tienes que imitar y después puedes ser original. Para comprenderlo no hay más que fijarse en los grandes pintores”.

			La intención del otro también está capturada por estas neuronas, ya que se activan incluso cuando no vemos la acción del otro, es suficiente con la representación mental, son como unas células conectadas por un wifi neurológico, como si hubiese una resonancia en la que se capta no solo la acción, también la intención y la representación mental de ésta.

			Nuestro aprendizaje motor, que es la base de las neuronas espejos, tiene ya relevancia en el útero materno, desde este aprendizaje todo lo que imitamos, observamos o captamos de los demás lo representamos de forma interna en nuestro cerebro obteniendo estos resultados de conexión intuitiva. Enfermedades como el autismo puede que tengan la base en la incapacidad para organizar su sistema motor, posiblemente por no haberlo aprendido en la fase de gestación uterina, al no tener adquirido este vocabulario social, no entienden a los otros, ya que no pueden relacionar sus movimientos con los que ven en los demás, por lo que lo que para cualquier humano es un gesto, para ellos puede ser una amenaza.

			El concepto de simpatía y el de empatía tienen una misma raíz, ambos son elementos secundarios a las neuronas espejo y ambos nos ayudan a colocarnos en el lugar del otro y, por ello, nos capacita en reconocernos y diferenciarnos de los demás. No obstante, hay una divergencia en el concepto de simpatía y empatía que me gustaría representar con el siguiente ejemplo: ser simpático es que alguien se está ahogando y te tiras al agua, ahogándote con él, ser empático es intentar salvarle sin que tu vida corra peligro. Es decir, en la simpatía hay una auténtica mimetización, es como una fusión, incluso una con-fusión en la que es difícil separar lo de uno y lo del otro. Cuando somos simpáticos hay una total e íntegra interacción, como dos clones. Mientras que en la empatía en todo momento sabemos dónde está el otro y dónde estamos nosotros, aunque sintamos al otro, entendamos y sepamos lo que le ocurre, colocándonos en su sitio, sabemos que realmente no estamos allí.

			Empatizar debe ayudarnos a establecer claramente una relación con el interlocutor, pero no nos olvidamos de nuestra posición, incluso la protegemos, nos ponemos en los zapatos del otro pero sabemos que esos zapatos no son nuestros. Simpatizar es olvidarse de uno y vivir como hace el otro, es cambiar nuestro yo por su yo, siendo elemento básico de muchos trastornos.

			En la dependencia emocional y en los trastornos que orbitan alrededor del concepto de histrionismo, encontramos una gran simpatización, por lo tanto, conocer este concepto y profundizar nos ayudaría a poder ayudar a las personas que lo padecen, ya que es posible que tenga su base neurológica en una inmadurez de las neuronas espejo. Todo ello es una hipótesis de trabajo, que en este momento anuncio, pero no tengo base de investigación que lo avale, pero, como siempre, así comienza el proceso científico, partimos desde hipótesis, después ya derivaremos en refutarlas o confirmarlas.

			La hipótesis mencionada parte de la idea de que desde el punto de vista de la evolución o maduración de las neuronas espejo, la simpatía y la empatía ocupan dos momentos distintos, es decir, la simpatía y la empatía son dos momentos distintos dentro de la maduración de las neuronas espejo. De hecho podíamos hacer un continuo entre un exceso de intercomunicación y en el otro extremo un déficit de intercomunicación:

			 

			[image: ]

			 

			Cuando el ser humano interpreta y predice la conducta de los demás nos muestra una capacidad mental prodigiosa para realizar su comunicación interpersonal y, de esta forma, tener una interacción social adecuada. A esta especialización se la ha denominado Teoría de la Mente ya que, de alguna manera, lo que hace el ser humano es teorizar (no lo observa directamente) desde la intuición y su capacidad de predecir desde señales visuales-motoras, no solo lo que el otro hace, sino también lo que piensa, siente e incluso de las intenciones que puede tener.

			En las relaciones interpersonales continuamente interpretamos el comportamiento del otro, suponiendo las opiniones, creencias, deseos, intenciones, intereses, sentimientos y emociones. Cuando alguien hace algo pensamos que tal conducta se debe a determinados pensamientos, sentimientos o deseos que tiene en su cabeza. Los seres humanos tenemos una teoría de las mentes ajenas que nos permite, naturalmente, atribuir estados mentales a los demás y a nosotros mismos. Somos animales mentalistas (Riviere, 1991, 1997; Whiten, 1991; Gómez, 2007; García García, 2001, 2007). De alguna manera, al igual que en el método científico, el ser humano con sus predicciones desarrolla toda una teoría del otro y de todo aquello que está viviendo.

			El cerebro dispone de redes neurales especializadas, que nos permiten crear ingeniosas hipótesis sobre cómo opera la mente de otras personas. A partir de estas hipótesis, anticipamos y predecimos con acierto las conductas de los demás. Esta capacidad de mentalización con una base neuronal determinada, se considera de carácter modular, similar a la capacidad lingüística, numérica o espacial. Carey y Gelman (1991), Dehaene (1998), Pinker (2002), Chomsky (2003) y Spelke (2005), han caracterizado estas capacidades básicas como conocimientos nucleares, que subyacen a todo cuanto aprendemos a lo largo de la vida y nos identifican como miembros de una especie. Estudios con tecnologías de neuroimagen están mostrando las áreas cerebrales comprometidas con la Teoría de la Mente, especialmente en tres regiones claves de lo que podemos caracterizar como cerebro social: la corteza prefrontal medial, la circunvolución temporal superior y la amígdala.

			En el córtex promotor es sabido que se planean e inician los movimientos. Cuando una persona realiza acciones en contextos significativos, tales acciones van acompañadas de la captación de las propias intenciones que motivan a hacerlas. Se conforman sistemas neuronales que articulan la propia acción asociada a la intención o propósito que la activa. La intención queda vinculada a acciones específicas que le dan expresión y cada acción evoca las intenciones asociadas. Formadas estas asambleas neuronales de acción-ejecución-intención en un sujeto, cuando ve a otro realizar una acción, se provoca en el cerebro del observador la acción equivalente, evocando a su vez la intención. Cuando veo a alguien realizando una acción automáticamente simulo la acción en mi cerebro.

			Las neuronas espejo se han localizado en el córtex premotor, en concreto en la región F5, denominada área de Broca, área parietal inferior, zona superior de la primera circunvolución temporal, el lóbulo de la ínsula y zona anterior de la corteza del cuerpo calloso. Por lo tanto, la relación neurológica entre las zonas activadas en la Teoría de la Mente y el cerebro social y las neuronas espejos se diferencia, pero es totalmente compatible con la idea de que las neuronas espejos dan el soporte y las zonas de la teoría de la mente colocan el contenido de ese soporte.

			También sabemos que el nivel de aprendizaje de una tarea ayuda a que las neuronas espejo se activen con una u otra intensidad, es decir, si estamos muy familiarizados con una tarea nuestras neuronas espejo pueden colocar mapas motores, hipótesis de intenciones y demás elementos más refinados y con menos tiempo de acción, que si no estamos familiarizados. Un ejemplo es que si sabemos mucho de esgrima, solo con ver los primeros movimientos del deportista ya podemos intuir toda la acción, sus intenciones y la interpretación de las creencias, etc. Ojalá los jueces de natación sincronizada o de gimnasia rítmica tengan muy bien activadas sus neuronas espejos sobre esta tarea, para que realmente puedan ser eficaces en las notas que dan.

			Otro gran descubrimiento sobre la capacidad de estas neuronas espejo, y que es fundamental para nuestra hipótesis de trabajo, es que estas neuronas son especialmente capaces para detectar las plataformas de acción que, como veremos en el capítulo 2, son el preámbulo de nuestra expresión emocional.

			De tal manera que los gestos, la actividad motora y los signos premotores de cualquier emoción son detectados por estas neuronas, lo que implica que inmediatamente sintonizamos con el estado emocional del otro e, incluso, es posible que nos podamos contagiar con la emoción que siente, de hecho, una buena puesta en escena de estas neuronas nos hará sentir a nosotros algo similar o muy parecido de lo que siente el interlocutor, ya que los patrones motores de las emociones son iguales para todos.

			Literalmente sentimos los estados emocionales de los demás como si fueran propios. Estudios con EEG, MEG y EMT han comprobado que las personas activan las mismas estructuras neuronales cuando realizan acciones o cuando las observan realizar a otros. Las emociones básicas: alegría, tristeza, miedo, rabia, asco, curiosidad, admiración, seguridad, culpa y sorpresa, son patrones universales y por lo tanto compartidos también por quien las observa, no olvidemos que ese es uno de los motivos fundamentales de las emociones, poder comunicar la información a los otros mamíferos.

			Esta resonancia emotiva ya aparece en los recién nacidos, capaces de distinguir entre rostros alegres y tristes, y a los tres meses ya sincronizan expresiones faciales o vocalizaciones con sus progenitores. Esta reacción de empatía tiene una base neuronal distinta de los procesos cognitivos más semánticos. Los niños, pocas horas después del nacimiento, imitan la mímica de los adultos. Si la madre le saca la lengua el recién nacido lo imita con notable éxito. De acuerdo con la teoría de la copia compartida, gracias a la imitación motora, los niños ejercitan no solo sus propias posibilidades de expresión, sino que empiezan a captarse como sujetos agentes. Podríamos decir que el lactante vivencia la coincidencia de lo percibido con su conducta propia, comenzando a apuntar la autoconciencia (completamente emocional en los primeros meses) que se enraizará profundamente en las reacciones motoras, que serán la antesala del recuerdo cognitivo, organizando la memoria emocional.

			Leslie (1994) denomina representaciones primarias a todas aquellas que tienen un carácter innato y que sirven al ser humano para procesar la información relevante del medio. Estas representaciones están ceñidas en el concepto de verdad y objetividad, no son discutibles, “el árbol está ahí”. Las representaciones secundarias no tienen, a diferencia de las primarias, la misma exactitud ante la realidad, ya que éstas son metarrepresentaciones en las que el concepto de verdad se cambia por el de “su verdad” y ya no es objetiva, como la primaria, sino subjetiva y más ligada a la interpretación de la intención que unida a la acción misma, “el árbol que está ahí es bello”.

			Las neuronas espejo del bebé, en un primer momento, solo activan representaciones primarias, encontrándonos en el mundo de la SIMPATÍA, de tal manera que el bebé no diferencia lo que es de él y lo que es del otro, imita, aprende, repite, pero dentro de una lógica con-fusión, en el sentido que se funde con el otro. Las personas que mantienen su estadio de activación de las neuronas espejo en este primer nivel, serán personas con elementos muy infantiloides, aunque con conductas adultas, ya que el resto del sistema no tiene por qué estar bloqueado, su capacidad para empatizar es pobre y lo único que hacen es simpatizar, es decir, no advertirse fuera de la comunicación, se fusionan y terminan mimetizándose e imitando al otro.

			Cuando la madurez de estas neuronas pasa a la capacidad para tener representaciones secundarias y ya por lo tanto saben diferenciar al otro de ellos, su empatía es sentir, conocer, representarse todo el universo que envuelve a la conducta del otro, pero sabiéndose distinto y sabiendo lo que es suyo y lo que no.

			Por último, cuando la activación de las neuronas espejo no se da, es decir, hay un problema en la activación de estas neuronas, la persona no puede interactuar con el otro ya que su sistema de representación no tiene en cuenta al otro, en este momento nos encontramos en el universo del esquizoide, el autista o la esquizofrenia.

			Mucho tendremos que investigar en esta área, lo importante es que puedas tener en cuenta que en tu cerebro no solo es posible inventar sobre lo que vives, sino que es necesario que te inventes a tu interlocutor para poder interaccionar con él/ella. 

			 

			Lo importante no es saber lo que hay que hacer, sino ser capaz de hacerlo

			Es habitual que la medicina y parte de la psicología expliquen muy bien lo que deberíamos hacer para tener más salud, mejorar nuestro rendimiento, crecer como persona, etc. Por ello, escuchamos frecuentemente “deje de fumar, fumar mata”, “no corra tanto con el coche o moto, la velocidad mata”, “no coma tanto, la obesidad mata”, “no se estrese, el estrés crónico si no mata físicamente lo hace psíquicamente”, “estudia, de ello depende tu futuro”, “no estés con el WhatsApp andando por la calle, te puede atropellar un vehículo” y así podríamos seguir con infinitas indicaciones.

			Es indudable que todas estas afirmaciones son totalmente veraces y están comprobadas científicamente. Es verdad que el tabaco mata, y la obesidad, y la velocidad y si no estudias tienes menos posibilidades en esta vida de tener un futuro digno, desde el punto de vista laboral y social. Todo lo que se dice desde la medicina y la psicología es verdad, no hay ninguna duda. El problema es que cada vez hay más gente que fuma, está obeso, conduce a gran velocidad (bueno esto parece que ahora comienza a cambiar, desde el carnet de puntos y el coste del combustible), se siguen estresando, y hay más fracaso escolar. Por lo tanto, o algo se está haciendo mal o parece que entramos en una paradoja, cuanto más se le indica a la población que algo mata o es peligroso para él/ella, más prevalencia tenemos en realidad.

			¿Qué errores se comenten desde estas disciplinas para que ocurra esta trágica incongruencia? En mi último estudio realizado en 2012, la respuesta es que la comunicación se hace al sistema cerebral inadecuado, es decir, estas informaciones no llegan al lugar en el que se toman las decisiones de fumar, comer en abuso, ir deprisa con el auto o la moto o estudiar. La medicina de siempre y la psicología del siglo XX han dicho muy bien lo que hay que hacer para tener salud, al igual que los psicopedagogos han trasmitido perfectamente qué hay que hacer para mejorar los resultados académicos, también la DGT ha hecho un gran esfuerzo en hacernos comprender las tragedias que se producen cuando no se respetan las normas de tráfico, pero a la par no han sabido incidir en el lugar adecuado del cerebro, para instruir a las personas para que sean capaces de poder llevar a cabo los cambios necesarios.

			Lo importante es enseñarle a la población cómo se consigue dejar de fumar o de comer en exceso, con tecnología que apunte al lugar donde realmente se deciden estos comportamientos, si solo le enseñamos pedagógicamente lo que le conviene, paradójicamente una parte muy extensa de la población de riesgo conduce más deprisa, estudia menos o consume más alcohol, ya que como decimos en el título de este apartado, “lo importante no es saber lo que hay que hacer, sino ser capaz de hacerlo”, y esto introduce una variable sin la cual fracasamos: la persona y su diálogo con sus recuerdos y su biografía, es decir, el individuo y su memoria. No hay dos fracasos escolares, sobreingestas compulsivas, conducción temeraria o fumadores que tengan el mismo proceso de solución. La conducta es semejante, pero la solución es única y singular para cada uno de ellos.

			Sin embargo, cuando la medicina y la psicología, además de hacer comprender a la población lo trágico de estas conductas bizarras, inciden en la parte de la mente que decide realmente fumar, conducir, comer, estudiar, etc. y se emplea tecnología diseñada para cada individuo, se consiguen muy buenos resultados, ya que además de enseñar a comprender hay que tener instrumentos de control que le hagan sentirse al sujeto capaz de poder hacer estos giros nada sencillos. Las memorias que activan estas conductas nocivas están localizadas sobre todo en el sistema emocional del cerebro y no tanto en el sistema cognitivo.

			Te pongo varios ejemplos:

			1.-	Unos padres me llevan a su hijo a mi consulta y me indican como motivo de consulta que su hijo tiene, según los estudios realizados en el colegio, una inteligencia normal o incluso alta, pero está suspendiendo sistemáticamente. Cuando les pregunto a estos padres qué objetivos tienen al venir a mi consulta me indican que creen que debo enseñarle a estudiar, que cuando se ponga con el libro lleve un ritual adecuado, que le gusten las asignaturas, que atienda en clase, etc. Más o menos lo que me están diciendo es que ellos creen, y muchos profesionales también, que cambiando la conducta del estudiante el problema estará resuelto. Sin embargo, lo que habitualmente tiene que cambiar es la emoción que el estudiante tiene ante el estudio. Si siente asco, rabia, miedo, tristeza o culpa, nunca podrá estudiar, su cerebro no se lo permite. Curiosamente, en estos casos, cuando hablo con el/la chico/a en cuestión, a solas, y le pregunto su objetivo, la mayoría me dicen con mucho criterio que no atienden en clase, que deberían concentrarse más cuando se ponen a estudiar, que lo dejan todo para el final, que no hacen lo que tienen que hacer. Me indican que saben lo que les pasa, incluso algunos me dicen que no les gusta estudiar y ya está, la mayoría me dicen palabras como las de los padres, como si esas palabras se las supieran de memoria, es como si se lo hubiesen estudiado y se lo hubiesen aprendido estupendamente. No saben cómo hacerlo, pero saben lo que tienen que hacer. Esta incapacidad para poder hacerlo, aunque todos saben qué deberían hacer, nos confirma que el cambio no es voluntario, ya que depende poco de la parte racional y sí de la parte emocional. La razón sabe lo que hay que hacer, pero la emoción no lo permite. Es en el cambio emocional donde tenemos que poner el esfuerzo, si ante el proceso de estudio el estudiante se encuentra en curiosidad, seguridad o admiración, en ese momento conseguirá su objetivo.

			2.-	Un paciente llega a la consulta indicándome que su médico le ha dado un ultimátum, “si no dejas de fumar, tu pulmón va a enfermar gravemente”. Cuando le pido su objetivo de tratamiento, me responde que le dé algo, que le haga algo, que le enseñe algo, que le ayude con algún método para que pueda dejar de fumar. De nuevo el paciente sabe lo que tiene que hacer, pero no es capaz de hacerlo.

			3.- a)	Un/a conductor/a va por una autovía a 160 Km/h, su coche a esa velocidad no tiene ruidos, sentado/a en ese asiento no hay ninguna señal que indique de que está haciendo algo malo o que está en peligro. Lee uno de los paneles luminosos que indica “La velocidad mata”, pero esta persona no tiene sensación de velocidad, eso que lee no lo entiende como que se lo dicen a él/ella.

			b)	Imaginemos que ese/a mismo conductor/a se encuentra muy enfadado/a, está en un momento difícil de su vida y se siente muy cabreado/a en ese momento, cuando lee ese panel luminoso, es posible que se diga “pues mejor, esta vida es una mierda” y la respuesta sea ir a 180 Km/h.

			c)	Ese conductor/a es una persona muy preocupadiza, tremendamente comedida, muy cuidadosa con la reglas morales y las leyes, perfeccionista y muy responsable, cuando ve este panel yendo a 120 Km/h, reduce la velocidad y circula a 105 Km/h.

			En estos tres ejemplos y dentro del ejemplo del conductor con las tres posibilidades, nos damos cuenta que hasta la persona fuera de control y llena de rabia que decide ir aún más deprisa, sabe lo que tiene que hacer, todos ellos saben que tienen que estudiar, que tienen que dejar de fumar o que tienen que ir a una velocidad que no sea un peligro para aquellos que les rodean y para ellos mismos. Por lo tanto, saber lo que hay que hacer es común en la mayoría de las personas, donde encontramos la dificultad es en ser capaces de hacerlo.

			Para comprender que el ser humano no es capaz de hacer las cosas solo por saber qué es lo que tiene que hacer, hay que estudiar el funcionamiento de nuestro cerebro. En el capítulo “¿Qué sabes de las emociones? El poder de la información” te voy a explicar este funcionamiento de manera rigurosa y con todos los detalles que sabemos hoy en ciencia, por ahora solo te anunciaré los motivos por los que esta paradoja, en la que saber lo que nos hace daño, no es suficientemente para dejar de hacer aquello que nos hace daño.

			Cuando le decimos a alguien que no fume, no vaya rápido, no coma demasiado o estudie, esta comunicación va directamente a su cerebro que lo interpreta por separado y, a la vez, dentro de dos escenarios muy distintos:

			1.	El escenario de la razón, del análisis formal, del sentido común, de la lógica cognitiva se da cuenta de esta información y lo graba con toda seguridad en la aceptación y se hace propósito de cambiarlo, incluso puede que lo coloque dentro de un convencimiento real y que se afirme que dejará de comer tanto, dejará de conducir tan rápido, dejará de fumar o estudiará más. Este cerebro que hemos llamado cerebro dominante y que es la máxima expresión de la tecnología cerebral en la evolución de las especies, tiene capacidad para imaginar, para pensar, para fantasear y para condensar en simbolismos, metáforas y analogías toda la información, de tal manera que puede instalarse en el pasado, el presente y el futuro y, desde ahí, puede hacerse propósitos de futuro o vivir el pasado como si estuviera sucediendo ahora, puede anticipar qué es lo que va a hacer, lo puede expresar, siendo habitual que encontremos a nuestros personajes de los ejemplos hablando con otros de cómo puede dejar de fumar, comer, correr o estudiar más. A este cerebro es al que llega la información cuando le decimos al paciente, conductor o alumno lo que tiene que hacer.

			La mayoría de médicos, no todos, piensan que con anunciar al paciente lo que tiene que hacer, éste lo va a comprender (y de hecho, como vemos, lo comprende) y por consiguiente va a realizar lo que le dice y todos tan felices. Cuando a estos médicos se les pregunta, ¿y qué haces cuando el paciente no realiza lo que le prescribes o aconsejas? La mayoría te dicen cosas como que intentan convencerles y si el paciente no hace caso, que poco pueden hacer, les dejan que reflexionen, pero más no pueden hacer.

			Es una idea basada en la creencia de que aquello que decimos y se comprende es suficiente para que se pueda realizar, de esta manera se ha creído que el alumno que comprende que tiene que estudiar lo va a hacer, o según la DGT anunciando al conductor los peligros, éste va a dejar de someterse a ellos. Por lo tanto, el problema es que aquel que tiene que poner herramientas de solución tal como es el médico, el profesor o la DGT inciden en el cerebro racional, cognitivo y lleno de sentido común.

			2.	Pero todo lo que escuchamos, hacemos, vivimos, pensamos o imaginamos crea un ambiente emocional y este ambiente tiene que ver con otro cerebro, que denominamos cerebro vincular, más primitivo en la filogénesis, pero fundamental para la cuestión que estamos analizando. Este cerebro vincular interactúa con la relación que vivimos en cada segundo de nuestra vida, con aquello que nos está ocurriendo. Las emociones son como la música para las películas, es como la banda sonora de nuestra vida. Cualquier acontecimiento que vivimos tiene un fondo emocional, de tal manera que cualquier vivencia es completamente distinta si se vive desde la seguridad, la rabia, el miedo, la tristeza o la curiosidad. Este cerebro solo vive en el presente, no tiene la capacidad de analizar lo que nos ocurre desde la razón, solo lo hace desde la constante de si lo que ocurre es peligroso o no y si estamos en un momento de seguridad vital o no. La adaptación y ser capaces de crear reacciones que nos ayuden a enfrentarnos a las situaciones es su propósito, sean racionales o irracionales, eso para este cerebro no importa.

			El motivo por el que activamos una u otra emoción en cada situación lo encontramos en nuestro aprendizaje psicosocial y en las memorias grabadas en este cerebro vincular a lo largo de nuestra biografía.

			Si analizamos los ejemplos que hemos propuesto, en el caso de los padres del estudiante encontrábamos que se enfrentaban al fracaso escolar de su hijo desde la más absoluta indefensión, no sabían lo que se podía hacer, la indefensión está dentro del universo emocional de la tristeza. El chico, en este caso, vivía su fracaso en una mezcla de rabia y asco, es decir, estaba muy enfadado con sus profesores, decía que estos le tenían manía y, por otro lado, sentía simplemente asco por las matemáticas, la lengua y la geografía. Nuestro paciente fumador, vivía su situación de dejar de fumar desde el pánico, elemento superior del universo del miedo, sabía que tenía que dejar de fumar pero el tabaco había sido desde niño su compañero de vida, cuando estaba enfadado, fumaba, y cuando estaba aburrido, triste, alegre o entusiasmado, fumaba, iba de fiesta y fumaba, iba de entierro y fumaba, terminaba de hacer el amor y fumaba, salía de la oficina y fumaba, hablaba por teléfono fumando, incluso iba al servicio y también fumaba. Dejar de fumar era como tirarse por un abismo, como que le quitaban su asidero que le acompañó en lo bueno y lo malo, el miedo le atenazaba. Por último, nuestros conductores respondieron ante el panel informativo de distinta manera, simplemente desde la emoción que vivían, no por la información que recibieron, que era la misma. La primera conductora siguió con la misma velocidad, estaba cómoda, tranquila, su coche iba de lujo, la velocidad que llevaba era como una balsa de aceite en su coche (160 Km/h). El segundo conductor estaba enfadadísimo, rabioso, fuera de lugar, enajenado, podríamos puntualizar, y ese panel lo único que le provocó fue más cabreo, cuando no una idea sobre cómo quitarse la vida, ya que se encontraba desesperado. El último de los conductores, desde su personalidad conservadora y realista, siendo un ejemplar ciudadano que tiene poco afán de aventura y de excitación y desde su miedo y prudencia, yendo a una velocidad adecuada, reduce aún más tras ver el cartel, siendo quizás imprudente, ya que velocidades menores no son seguras para los demás conductores.

			Todos nuestros ejemplos y todos los ejemplos que podríamos poner tienen como denominador común que lo que hacemos está condicionado por la emoción que se activa con la situación vivida y no tanto por la información que entendemos o comprendemos desde la razón.

			Imagínate que te doy un plato sopero con una sustancia viscosa y gelatinosa y del fondo comienzan a salir unas burbujas y al final sale flotando una rana abierta por la tripa con todas sus vísceras visibles y te digo con cara de entusiasmo “cómetelo, que está muy rico y va muy bien para el colesterol”, ¿qué sientes? ¿qué harías?, si no estás muerto/a de hambre querido/a lector/a, me dirías que me lo coma yo, que a ti te da asco. De la misma manera imagínate que estás estudiando un examen, te coloco a un toro de 900 kg a tu lado y te digo, ¡no te preocupes, no hace nada! Posiblemente no podrías estudiar, ya que estarías aterrado/a.

			Esto es lo que tenemos que tener en cuenta: “la emoción que sentimos en cada momento”. Lo que siente el cerebro de un ser humano cuando siente asco, miedo, rabia, tristeza, seguridad, curiosidad, alegría, culpa, sorpresa o admiración es idéntico, aunque el estímulo sea distinto, es decir, el asco a la rana o el miedo al toro hace que el cerebro de quien está viviendo este miedo sienta lo mismo que el miedo a dejar de fumar, a que te pase algo en la carretera o el asco a las matemáticas y la lengua. El estímulo es distinto y nuestro cerebro dominante lo diferencia, pero el cerebro vincular no. El miedo al toro lo llamamos miedo y el miedo a un ratón lo podemos llamar fobia, pero esto solo es para nuestra parte racional, para esa parte que entiende muy bien lo que hay que hacer, pero la parte que tiene que ver con el cerebro vincular, la parte emotiva de nuestro ser, independientemente de que la respuesta al estímulo sea lógica o no, y el miedo o el asco tenga o no razón de ser, cuando se siente lo que siente, es lo único que realmente importa.

			Por lo tanto, la pregunta que me hice hace varios años fue, ¿por qué si el alumno siente asco, se le dice que se coma dos ranas como tratamiento? Me explico, si el alumno siente asco a las matemáticas, uno de los tratamientos ha sido darle clases particulares, es decir, darle como solución más asco. Aquí es donde falla la medicina y donde, por desgracia, siguen fallando algunos psicólogos, siguen creyendo que con comprender es suficiente y lo que tenemos que conseguir es que el alumno se enfrente a las matemáticas desde la seguridad, la curiosidad o la admiración, que el fumador pueda enfrentarse a dejar de fumar desde la seguridad o la alegría, incluso desde el asco al tabaco. Y por supuesto, que los automovilistas puedan estar en su coche dentro de una emoción de seguridad y de admiración para que su estado de ánimo inadecuado no sea el que conduce, o mejor dicho, que su estado de ánimo sea el adecuado para conducir.

			La emoción decide y la razón justifica, es una frase que leerás en este libro varias veces y que es nuestro lema desde el año 2004, cuando comencé a trabajar en gestión emocional. El error es no darse cuenta de que solo sirve lo que comprendemos, ya que la comprensión está regulada por el escenario cerebral que es fantástico para eso, para comprender y para justificar, pero quien decide es el escenario cerebral de la emoción que se vive en ese momento, y cuando una persona está en el miedo, rabia, tristeza o asco, es imposible que se pueda poner a estudiar, igual que cuando se tiene delante un toro, ya que el cerebro está preparado para escapar, atacar, desaparecer o evitar, y esto impide neurológicamente asimilar conceptos, es imposible poder estudiar (se podrá estar delante de un libro, pero no estudiar) cuando estas emociones están vigentes. Para que nuestro alumno comience a estudiar tenemos que conseguir que delante de las matemáticas, la lengua o la geografía pueda sentir seguridad, curiosidad o admiración, estas emociones sí que procuran un cerebro adecuado para la asimilación de conceptos. Si nuestro fumador no tiene alegría cuando ya no consume cigarros o no se encuentra seguro cuando en vez de fumar, realiza una acción incompatible con fumar, por ejemplo hacer deporte, ir al cine, pasear por un centro comercial, hablar en un recinto cerrado (ley 42/2010, de 30 de diciembre de 2010, más conocida como ley antitabaco), etc., no dejará de fumar.

			Nuestro mundo emocional debe ser el objetivo del tratamiento y no tanto el mundo cognitivo que comprende lo que hay que hacer. Somos capaces de hacer lo que hay que hacer cuando estamos instalados en la emoción propicia o sabemos cambiar una emoción por otra más compatible con el objetivo propuesto, por lo tanto, poder hacer lo que sabemos que tenemos que hacer se consigue si somos capaces de activar la emoción adecuada para cada situación y esto, que te diré cómo hacerlo a lo largo de este libro, es lo opuesto a que comprendas lo que tienes que hacer, pero a la vez sigas instalado en una emoción que te impide poder realizarlo. La verdadera revolución del siglo XXI es enseñarte a que puedas ser capaz de conseguir este cambio emocional que te proporcionará el cambio de conducta, de motivación y sobre todo de identidad ante el problema a trabajar y, por ello, va a ser uno de los objetivos principales a partir de ahora en este libro.

			Te ruego difundas a todos los profesores del mundo que puedan escucharte que nunca más indiquen esa frase un tanto revenida, pero muy poco fundada en la ciencia, que dice: “este/a chico/a puede, pero no quiere”. Te aseguro que cuando ante el estudio un estudiante siente asco, tristeza, miedo o rabia, no puede. Es un error decir que porque tiene un Cociente Intelectual normal o alto, puede, ya que si se disparan ante el estudio las emociones desagradables antes mencionadas no puede, aunque quiera, no puede. Lo mismo para el fumador, para el alcohólico, para el que conduce deprisa, etc., si queremos que las personas hagan lo que tienen que hacer, el poder hacerlo no debemos colocarlo en que lo comprenda, sino que pueda colocarse emocionalmente en la emoción correcta para esa situación, a esto es a lo que llamamos gestión emocional, y es a lo que nos deberíamos dedicar con las generaciones futuras si realmente queremos que el ser humano avance en su control. No olvidemos que inteligencia proviene de Inter-legere, entre-escoger, es decir, la inteligencia permite elegir las mejores opciones para resolver una cuestión y desde ahí podríamos decir que:

			 

			La inteligencia emocional es saber escoger la mejor opción emocional, entre todas las posibles, para cada momento de nuestra vida.

			 

			Poniendo como referencia el problema del fracaso escolar, el denominado efecto Flynn (Richard Herrnstein y Charles Murray en su libro The Bell Curve), subida continua, año por año, de las puntuaciones de cociente intelectual, supone la comprobación de cómo mientras que el CI ha aumentado unos 20 puntos en la población en general en lo que va de siglo, el factor emocional parece estar disminuyendo vertiginosamente (fracaso escolar, violencia, delitos, embarazos no deseados, suicidios, etc.).

			En medicina y, sobre todo, en psicología no deberíamos partir de aquello que debería ser, tendría que ser o nos gustaría que fuera, sino que deberíamos actuar e incidir sobre lo que realmente ocurre. Cuando un médico le dice a su paciente, tienes que adelgazar y da por sentado que el paciente cumplirá la dieta que le prescribe, es más una creencia respecto a lo que debería ser, tendría que ser o le gustaría a este profesional que fuera, el propósito no puede terminar en decir lo que es lo mejor, el propósito tendríamos que colocarlo en conseguir que se realice y lo que decide si se realiza o no una dieta es el estado emotivo que tiene la persona ante esa tarea. Aquellos que creen que los seres humanos deben regularse por lo que deberían hacer, tendrían que hacer o nos gustaría que hicieran están muy alineados con la parte cognitiva o racional, pero quizás estén muy lejos de la parte emocional que es la que nos indica lo que lo realmente está ocurriendo o está viviendo la persona. Conseguir dejar de fumar, cuándo no encender un cigarrillo, se hace desde la alegría o la seguridad.

			Los médicos, psicólogos, maestros, DGT o cualquier otra autoridad, si siguen esperando que ocurra lo que ellos creen que debería ocurrir o tendría que ocurrir o les gustaría que ocurriera, se tienen que enfrentar a una falacia y es que lo que realmente está sucediendo puede estar muy lejos de su ilusión de cómo tienen que ser las cosas. Por lo tanto, si el médico no incide en la emoción del paciente y la cambia (de tal forma que muchos lo consiguen y a estos médicos siempre el paciente les califica de geniales), si el profesor no es capaz de conseguir que el alumno tenga la emoción adecuada por la asignatura, si el psicólogo no es capaz de producir una desensibilización de la emoción inadecuada por otra más adaptada, si la DGT no es capaz de implicar emocionalmente en la conducción de forma adecuada, todos ellos no tendrán éxito ya que no son capaces de conseguir que el alumno, paciente o conductor tenga capacidad de realizar el cambio.

			Desde el modelo de Vinculación Emocional Consciente, hemos demostrado que la toma de conciencia y la expresión de las propias emociones capacita a la hora de reconocer una emoción o sentimiento en el mismo momento en que aparece y constituye la piedra angular de la gestión emocional. Hacernos conscientes de nuestras emociones requiere estar atentos a los estados internos y a nuestras reacciones en sus distintas formas (pensamiento, respuesta fisiológica, conductas manifiestas), relacionándolas con los estímulos que las provocan. En nuestros ejemplos (deseo de fumar, comer, ir muy deprisa, incapacidad para estudiar, etc.) la comprensión se ve facilitada o inhibida por nuestra actitud y valoración de la emoción implicada. Se facilita si mantenemos una actitud neutra, sin juzgar o rechazar lo que sentimos, y se inhibe la percepción consciente de cualquier emoción, si la consideramos vergonzosa o negativa.

			La captación de las emociones está además relacionada con la salud; al tratarse de impulsos tendentes a la acción, su persistencia origina problemas fisiológicos, lo que denominamos somatizaciones. Su adiestramiento es fruto de la mediación tecnológica que va dirigida más al entramado mental e intrapsíquico que a la conducta nociva en sí, centrando la atención en las manifestaciones internas y externas, especialmente no verbales, que acompañan a cada estado emocional y la situación que las origina, propiciando un verdadero diálogo personal que determina todo un torrente de capacidad, mucho más efectivo que simplemente intentando eliminar la conducta inadecuada desde la voluntad. La expresión voluntaria de distintas emociones, su dramatización, es un camino eficaz de modelado y aprendizaje de las mismas.

			La capacidad de controlar las emociones, de tranquilizarse a uno mismo, de desembarazarse de la ansiedad, la tristeza y el enfado exagerado, es posible si el sujeto sabe cómo instalarse en una emoción antídoto para la conducta nociva. No se trata de reprimir la emoción inadecuada, sino de su equilibrio, pues como hemos dicho cada una tiene su función y utilidad. Podemos controlar el tiempo que dura una emoción, no el momento en que nos veremos arrastrados por ella. El arte de calmarse a uno mismo es una de las habilidades vitales fundamentales, que se adquiere como resultado de la acción mediadora de los demás pero, sobre todo, de un referente, es decir, aprendemos a calmarnos tratándonos como nos han tratado o dejando de tratarnos, como lo hicieron, todo se puede aprender y desaprender y, por ello, es mejorable en todo momento, vengamos de donde vengamos.

			 

			El misterio de los contrarios. El giralunas

			No hace mucho tiempo, en un concierto maravilloso de Luis Eduardo Aute en Madrid, presentando su trabajo “El niño que miraba el mar”, Eduardo nos dio una disertación hábil, y sobre todo ejemplar, de la importancia de los contrarios, del papel fundamental en el crecimiento social de los herejes, culminando con un cuento sobre un girasol que quiso ser fiel a su criterio y, por lo tanto, a tener criterio propio, no asumiendo el mandato genético de genuflexión cuando el sol no se encuentra en el horizonte.

			Giraluna, continúo con la metáfora de Aute, era un girasol que decidió saber qué había en el cielo cuando el sol se ocultaba, todos sus compañeros al sentir los primeros rayos de sol se estiran y como un ejército en un ejercicio de veneración mantienen esta actitud girando sobre su eje, para seguir la luz del rey astro, que les aporta los elementos necesarios para su madurez. Una vez el sol se esconde en el horizonte, todos ellos bajan su cabeza, como si se sintieran avergonzados de algo que les impide seguir erguidos y hacen ese gesto de genuflexión, aunque no tengan rodillas para ponerlas en tierra. Giraluna era un girasol que decidió no seguir a los demás, supo oponerse a lo establecido y decidió averiguar qué ocurría si seguía garboso cuando el sol se ocultaba. Aunque en los primeros momentos la incertidumbre y el saltarse las normas le colocó en una sensación de inseguridad, se dijo a sí mismo que prefería sufrir un descalabro que seguir sin saber qué había más allá de la luz del sol. Como has podido descubrir, Giraluna, además de un hereje, era un loco cotilla.

			Una noche, cuando el sol se escondió y todos sus compañeros agacharon su cabeza y mirando al suelo entraban en un sueño que les desconectaba de la realidad, Giraluna siguió erguido y descubrió a la luna, se quedó perplejo de su belleza, de su luz blanca a la que podía mirar y giró hacia ella, dándose cuenta de que ésta se quedaba quieta y no era como el sol que tenía un movimiento de este a oeste. Observó las estrellas, se dio cuenta de todo lo que se había perdido cada vez que entraba en ese sueño, quizás plácido, pero incapacitante para poder descubrir la belleza de la noche y del firmamento.

			La luna también descubrió a Giraluna y, en una noche especial, salió de su órbita, comenzó a girar con movimientos oscilatorios y, en un alarde de agradecimiento, cuando estaba enfrente de Giraluna, rotó y le enseñó su cara oculta, como cuando se enseña la intimidad en un momento de amor y pasión sexual. Giraluna cerró los ojos y se llevó en su recuerdo lo que nunca antes nadie había contemplado.

			Aute terminó la historia comentando que locos como Giraluna merecían su respeto, ya que eran un ejemplo de tener criterio propio, mantener la fe en sí mismos y, sobre todo, dar un paso más allá de lo establecido, que es lo que hace cualquier explorador o inventor de ilusiones.

			Para ser como Giraluna hay que saber establecer contacto con todo el territorio de los contrarios y, por ello, permitir que exista la enfermedad para que podamos sentir la salud, respetar lo negro para instalarnos en lo blanco, poder permitirnos estar arriba y abajo, solo de esta manera, aceptando los dos extremos de los contrarios, podemos ser capaces de comprendernos y aceptar a todos aquellos que nos rodean, teniendo una visión de la vida muy distinta a la nuestra. Giraluna desarrolla un perfil de hereje, dentro de la acepción de no estar conforme con lo establecido y, a la vez, con la capacidad de poder aceptar todo el universo de los contrarios. La relación con el contrario, con el opuesto, con aquel o aquello que se encuentra en la otra extremidad de lo que conocemos, nos gusta o nos mantiene ilusionados, debe tener nuestro respeto. Si aceptamos, respetamos y, sobre todo, admitimos al opuesto de lo que somos, nos certificamos como auténticos, nos confirmamos en nuestra existencia.

			Es sano luchar para no estar enfermo, pero hay que aceptar la enfermedad, hay que saber que existe, para después no querer que nos atrape. Esto mismo debe conseguirse en algún momento con la muerte, con la pérdida de aquellos que nos rodean, ya que la aceptación de la muerte nos empuja a la vida, sin embargo, quien no acepta su muerte, su final, se morirá cada día de su vida.

			Pregunté a un paciente que tenía mucho miedo a morir: ¿Dónde estabas antes de nacer? Y me dijo “no lo sé”. Le reiteré, pero tu esencia, no tu cuerpo, pero sí tu esencia, ¿dónde se encontraba? Y me volvió a repetir “no lo sé”. Es en ese momento cuando le indiqué que allí donde estuvo antes de nacer, aunque no sepa donde era, es donde irá cuando muera. “Cómo vas a tener miedo al lugar donde ya has estado antes”. Quizás no tengas tanto miedo a la muerte, sino a vivir sin vida, es posible que los miedos en vida tengan más que ver con tu miedo, que con la muerte. Y a partir de aquí comenzamos a hablar de la vida que llevaba y de lo que podría significar estar muerto en vida.

			Esta constante es necesaria trabajarla en todas las personas que están obsesionadas con la muerte, con su muerte, es necesario que se investigue lo que tienen muerto de su vida y pronto salen del miedo a la muerte y pueden enfrentarse a la vida que tienen muerta.

			En esta misma vertiente recuerdo que a mi padre le dije antes de morir, ese día estaba el hombre con mucho miedo, estaba en fase terminal de un cáncer, “Papá, la muerte está tan segura, que te da toda una vida de ventaja” y es ahí donde tenemos que poner toda nuestra energía, en la vida que nos queda, sea un día, un mes o muchos años. Te aseguro que el mejor antídoto para la muerte es tener una vida llena de vida, sin embargo, lo más parecido a la muerte, es vivir en un aburrimiento existencial.

			La aceptación de la muerte y de la propia muerte, te ayuda a disfrutar este momento como si fuera el último, a colocar las cosas en su justo lugar, a no sufrir por cosas nimias y estar atento a cada uno de los guiños que te da la vida para poder sentir lo que sintió Giraluna en el momento en el que la luna le hizo único y le enseñó su cara oculta. Intenta ser como Giraluna, colócate delante de tus sueños, permite que la vida te sorprenda y ten criterio propio, no seas una oveja en el rebaño.

			Cuando meditamos sobre la muerte, tenemos que darnos cuenta que discurrimos sobre ella no como muertos, solo podemos hacerlo como vivos. Esto es así ya que las dimensiones de los muertos y de los vivos no son las mismas. Es más, parece ser que fuera de nuestro planeta los conceptos físicos de tiempo y espacio también difieren dependiendo del lugar que ocupemos en el universo. Por lo tanto, si el tiempo y espacio cambia dependiendo de donde nos ubiquemos en el universo, me imagino que el tiempo y el espacio en el mundo de los muertos es y será completamente diferente al que podamos imaginar.

			Desde esta reflexión, y quiero dejar claro que como puedes comprender hablo en este momento filosofando y, por lo tanto, es simplemente un discernimiento mío, eso sí que me hizo sentir una tremenda calma, y aunque no puedo estar seguro de ello, tampoco lo podré estar de cualquier otra cosa que me diga sobre lo que hay después de la muerte, aunque ésta me ponga de los nervios. Lo que digo tiene que ver con la idea de que, si en el mundo de los muertos no existe el tiempo y el espacio y si además hay conciencia de estarlo (si no es así, no temas, no te vas a enterar), cuando tengamos conciencia de estar muertos, en ese mismo momento, será cuando todos los muertos tendrán a la vez esa misma conciencia de ello.

			Por lo tanto, nos morimos en los parámetros de tiempo y espacio de los vivos, unos antes que otros, pero en el mundo de los muertos la conciencia de estar muerto será en el mismo momento para todos. Y esto me indica que, sea donde sea que vayamos cuando estemos muertos, el día que te des cuenta será el mismo momento en el que se darán cuenta todos los seres queridos que ya no están contigo.

			Por lo tanto, coloquemos todos nuestros esfuerzos para conseguir la mejor vida mientras estemos vivos y, para ello, es fundamental que la vida psíquica pueda ser gestionada para esta meta y que nunca sea promotor de sufrimiento, ya que un porcentaje muy alto del sufrimiento humano, no ocurre tanto por lo que le sucede a la gente en el presente, como por lo que viven dentro de su mente sobre cosas que en ese instante no están ocurriendo.

			Acepta tu contrario, permite que exista lo que no es de tu gusto y te notarás con más valor, con más valores y será fácil que valides mucho más lo que eliges.

			 

			La ciencia y las roturas narcisistas. El imperio de la razón sobre la emoción
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