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  A ti que aún no sabes
 que te mereces ser feliz




   




   




  La felicidad que se vive deriva del amor que se da.




   




  ISABEL ALLENDE




   




  El bien de la humanidad debe consistir en que cada uno goce al máximo de la felicidad que pueda sin disminuir la felicidad de los demás.




   




  ALDOUS HUXLEY




   




  No hay deber que descuidemos tanto como el deber de ser felices.




   




  ROBERT LOUIS STENVENSON




   




  He cometido el peor pecado que uno puede cometer. No he sido feliz.




   




  JORGE LUIS BORGES




   




  Lo mejor que podemos hacer en favor de quienes nos aman es seguir siendo felices.




   




  ALAIN




   




  Los hombres olvidan siempre que la felicidad humana es una disposición de la mente y no una condición de las circunstancias.




   




  JOHN LOCKE




  Empecemos…




   




   




   




   




  IRRESISTIBLE MEDITACIÓN




   




  Cada autor de un libro se plantea su trabajo después de que le surja una idea, trabaje sobre ella a nivel de documentación y reflexión, y analice el modo mejor en que debe redactarla para que resulte adecuada para sus lectores potenciales. El autor de libros no directamente emparentados con la ficción, además, pretende que su obra sea de utilidad para quien se decida a leerla. Y el autor de libros de los, a nuestro juicio, mal llamados de autoayuda, en el colmo de la inmodestia, pretende —pretendemos— no sólo escribir adecuadamente para ti algo que sea útil para reforzar tus conocimientos o tu cultura en general, sino además cambiarte la vida.




  Dicho así, desde luego, no sólo resulta inmodesto, sino de una insoportable petulancia: no hay ningún libro, por mágico que sea, que pueda cambiar la vida de nadie.




  Los nuestros tampoco.




  Pero lo que sí puede hacer un libro, cuando cae en las manos receptivas de alguien interesado en el cambio, y está escrito con pasión y entrega, es ayudar al cambio de aspectos de su vida, facilitar la mejora de facetas no excesivamente favorables de su personalidad o de su comportamiento, y apoyarle a la adaptación a una sociedad como la nuestra que verdaderamente se hace difícil de entender y sobrellevar.




  Ese convencimiento nos llevó a los autores de este libro que tienes entre las manos (o que estás mirando en una pantalla de ordenador, tableta o ebook) a revisar críticamente muchos de los trabajos que circulan por las librerías y que pueden asimilarse a ese concepto de autoayuda como lectura, incluso motivada, de algunos libros que nos incitan a la reflexión sobre uno mismo y a la superación personal.




  Nosotros hemos preferido siempre considerar esa cosa de la «autoayuda» como algo más: como un modo de ofrecerte la información necesaria para que te puedas encarar con las dificultades que te presenta el mundo, haciéndote responsable de ti mismo con la «caja» de herramientas con que cuenta la psicología moderna. Por eso, en nuestros anteriores libros elaborados conjuntamente (Talento para vivir y Guerreros de la mente), nos desligamos de ese intento de ayudarte a saber qué puedes hacer, para ir directamente a explicar del modo más claro posible cómo es nuestra mente y qué potencialidades tiene que puedan ser utilizables por ti (Talento para vivir) y qué partes se esconden dentro de nosotros mismos, en nuestra mente, que pueden dar al traste con todos nuestros intentos de adaptarnos mejor al hecho de vivir la vida felizmente y el modo de responder a sus ataques (Guerreros de la mente).




  Pues bien, ahora queremos ir un poco más allá.




   




   




  LA IDEA QUE NOS ILUMINA




   




  Queremos ofrecerte ciertos estímulos para ponerte en la senda de la felicidad. No cambiarte, al menos en lo esencial, porque ya hemos dicho que eso es una falacia. Pero sí ofrecerte esos estímulos que, valorados por ti mismo, te acerquen cada día un poco más a ese objetivo que tenemos todos los seres humanos de vivir felizmente.




  Pensamos que quizá la mejor manera de hacerlo fuera a través de una frase lo más contundente y fácil de recordar posible, un aforismo que resumiera brevemente el concepto que deseábamos fijar en tu mente. Por supuesto sin dogmatismos ni adoctrinamientos, sino sencilla y humildemente como una recomendación, una propuesta; una sugerencia, en suma, que no pretende encerrar la verdad absoluta, pero que proviene de la experiencia, el estudio, la investigación y la reflexión que han realizado muchos profesionales de la psicología a lo largo de su aún corta historia como ciencia.




  Pero sabíamos que una frase aislada, por sugerente que sea, no es nada, que debíamos hacer algo adicional para que te llegara claramente el concepto que pretendíamos acercarte. Y ese algo especulamos que sería bueno que fuera una historia corta que introdujera el aforismo propiamente dicho, desde el caso clínico de gabinete psicológico a la narración de una anécdota histórica o de un personaje conocido, pasando por alguna inspiradora escena de alguna película o de una novela, o simplemente el relato de un suceso de la vida cotidiana que lo ilustrara.




  Y supimos inmediatamente que nos faltaba algo. Un libro compuesto de ese modo iba a ser algo así como un simpático conjunto de historias breves con una frase más o menos adecuada al final. Pero ¿por qué el aserto contenido en el aforismo era válido?, ¿por qué afirmábamos que iba a ser útil para nuestra vida futura?, ¿cómo había que aplicarlo? El cuento, la historieta o la anécdota pueden ser verdad en sí mismas, pero ¿qué garantiza su validez general? Así que pensamos que debíamos justificarlo desde el punto de vista de la psicología moderna.




  Los aforismos que proponemos, apoyados en el ejemplo previo y justificados con la adecuada explicación psicológica posterior, implican la acción a desarrollar para asegurarnos de su cumplimiento.




   




   




  GPS EMOCIONAL




   




  Disponemos así de un buen montón de argumentos que, seguidos paso a paso, pueden serte de mucha utilidad.




  Queremos hablarte de la conducta por el poder que tiene para sacar adelante numerosas facetas del ser humano; de tu propio cuerpo, repleto de recursos útiles y utilizables; de tus emociones como reacciones psicofisiológicas que ayudan a tu adaptación a ciertos estímulos ambientales o personales; de los pensamientos con que te obsequia tu mente; de tus habilidades para hacer y deshacer entuertos; de las relaciones que puedas mantener y que desempeñan un papel esencial en tu crecimiento como ser humano; y, finalmente, de tu desarrollo personal, que no es otra cosa que la respuesta que debes dar al hecho de ser una persona, de estar vivo.




  Para ello necesitamos una guía, un GPS emocional que nos conduzca por este huidizo mundo de la búsqueda pertinaz de la felicidad.




   




   




  LA CONDUCTA PODEROSA




   




  Son varias las razones que nos impulsan a considerar la conducta como un aspecto esencial a la hora de plantearnos estrategias que nos conduzcan con paso firme a conseguir una mayor dosis de felicidad.




  En primer lugar, consideremos que a través de la conducta satisfacemos necesidades, y que éstas son la base de la motivación para actuar de una determinada manera. En 1954 Abraham Maslow (1908-1970) diseñó una jerarquía motivacional en seis niveles que, según él, explicaban la determinación del comportamiento humano. Afirmaba que, a través de la conducta, satisfacemos necesidades fisiológicas, de seguridad y protección, de amor y sentimientos de pertenencia, de prestigio, competencia y estima sociales, de autorrealización, la curiosidad y la necesidad de comprender el mundo circundante… Como es fácil adivinar leyendo esta incompleta relación, la vida, nuestra vida, es casi, casi, pura acción.




  Además, en segundo lugar, por medio de la conducta podemos modificar ciertas emociones. William James (1842-1910) daba con la esencia de este argumento cuando decía: «A veces no es posible cambiar inmediatamente los sentimientos cambiando los pensamientos. Pero el camino soberano para llegar a la alegría, si la has perdido, es sentarte alegremente y actuar como si la alegría estuviera ya contigo». James nos está conminando a cambiar cómo nos sentimos sólo con modificar las conductas derivadas de ese sentimiento. Con modificar la conducta, el sistema entero queda modificado. Me siento deprimido. El cuerpo me pide no hacer nada. Sólo quiero estar abatido, dejarme llevar por el desánimo… Pero me pongo en marcha. Busco hacer esas cosas que me agradan. Y así logro superar ese estado de ánimo. Por medio de la acción influimos en lo que sentimos.




  El mismo William James dijo también que el ser humano es un laboratorio de acción y reacción emocional. Que si bien lo que hagamos depende de nuestro estado de ánimo, éste depende a su vez de las acciones que llevemos a cabo, por lo que cambiando nuestras conductas podemos cambiar nuestras emociones. Por eso en los estados emocionales negativos debemos actuar en sentido opuesto. Si estoy triste, debo actuar como si estuviese alegre; si estoy enfadado, mostrándome amable y encantador. Estas conductas producen cambios hormonales y fisiológicos, y, por tanto, también emocionales.




  En tercer lugar, la conducta puede ser la prueba que descalifique ciertas creencias aprendidas sobre nosotros mismos. Creemos a veces cosas del tipo de «no soy capaz», «no tengo voluntad», que nos afectan emocionalmente y condicionan en muchas ocasiones nuestra vida. Por medio de la conducta podemos rebatir esas creencias arraigadas al demostrarnos de forma empírica la falsedad que esconden esas afirmaciones descalificadoras.




  La conducta es una fuente de aprendizaje, una enseñanza permanente sobre nosotros mismos. Las consecuencias que tienen las conductas son un factor clave para fortalecerlas. Y esto es aprendizaje, enseñanza. Las consecuencias positivas que siguen a una conducta se llaman refuerzos positivos y las consecuencias negativas son los refuerzos negativos. Los refuerzos positivos acrecientan la posibilidad de que la conducta a la que siguen se repita, mientras que los refuerzos negativos disminuyen la probabilidad de las conductas a las que continúan. Los efectos que se consiguen con las conductas influyen en que éstas se potencien o se inhiban. Además, una acción acompañada o seguida de un estado de satisfacción no sólo es un refuerzo positivo, sino que también una acción seguida de una disminución de un estado negativo puede considerarse como tal.




  Los efectos que se consiguen con las conductas influyen en que éstas se potencien o se inhiban. La acción asociada a una recompensa se repite, y se evita la asociada a un castigo. Un niño probablemente se sentirá más impulsado a estudiar, dadas las alabanzas y premios que con ello consigue, que a vaguear, circunstancia que sólo le acarreará disgustos con papá y mamá.




  Una razón adicional para considerar la importancia esencial de este factor es que la conducta nos cambia. Los seres humanos, sin duda, actuamos en función de cómo somos, pero también cambiamos en función de cómo actuamos. El cambio de comportamiento nos transforma profundamente cuando, a través del aprendizaje y la repetición, hacemos de la conducta algo automático, lo que inducirá a un cambio permanente en hábitos, rutinas y costumbres, y, aún más, a una modificación de los sentimientos, creencias, sensaciones y síntomas físicos, aprendiendo a vivir y hasta modificar nuestro propio destino de forma que obtengamos la verdadera satisfacción de vivir.




   




   




  LOS RECURSOS DEL CUERPO




   




  De acuerdo, todos conocemos e incluso repetimos el dicho popular «mente sana en cuerpo sano». Lo que no tenemos tan claro es que este aserto se entienda correctamente, y mucho menos en su sentido inverso. La mayoría de la gente se sorprende aún cuando su médico de cabecera le dice que acuda a un psicólogo porque la colitis ulcerosa que padece se resiste a curar, o la dermatitis no remite a pesar del tratamiento químico, o cuando la exploración de esa cistitis recurrente y tan dolorosa no encuentra causa que la justifique. No somos capaces de relacionar racionalmente que lo contrario del dicho acaso pueda ser cierto, que una mente enferma puede generar enfermedad en el cuerpo.




  En parte esa reticencia se la debemos al ínclito René Descartes (1596-1650), el filósofo, físico y matemático francés que, entre otras barbaridades, dividió los fenómenos físicos y los mentales en dos órdenes totalmente diferentes, que se rigen por leyes distintas y que además, según él, no estaban relacionados. ¡Ahí es nada! Este concepto que separaba el cuerpo de la mente de una forma radical, generando un dualismo tan sustancial como absurdo, se encuentra desafortunadamente muy arraigado en nosotros a pesar de que los últimos descubrimientos y avances científicos lo desacreditan claramente.




  Aunque todavía queda mucho por saber sobre el cerebro, los conocimientos actuales nos permiten replantearnos el problema de la relación entre mente y cuerpo. Podemos afirmar sin lugar a dudas que el ser humano es una unidad entre la mente, el cuerpo y el espíritu o alguna forma de energía superior, según queramos entenderlo. Tenemos que aceptar la existencia de las emociones que se sienten y manifiestan en el cuerpo y su sede en el cerebro límbico, así como el impacto que los pensamientos tienen sobre el cuerpo. Por otro lado, también desde el propio cuerpo, podemos influir por tanto en la mente, en las emociones y, en suma, en la salud vital. Ésa es la razón por la que incorporamos ciertos aforismos relacionados con algunos recursos, basados en el cuerpo y en las características de nuestro cerebro, que van a contribuir a ella:




   




  • El papel fundamental que tiene el cuidado personal, una buena higiene de vida como dormir, comer bien o hacer ejercicio físico.




  • El beneficio de saber respirar y usarlo como combustible de primera para que nuestro sistema nervioso funcione mejor. La gente estresada y colérica rara vez respira bien.




  • La relajación como estado de máxima eficiencia.




  • Usar el masajeo, leves toques y percusiones en distintos lugares del cuerpo, derivados de los conocimientos de la acupuntura, psicología y kinesiología aplicada para liberar energía bloqueada en el cuerpo que alimenta enfermedades físicas y emocionales.




  • Usar movimientos oculares de un lado a otro, o hacer tapping (golpecitos alternos en un lado y otro del cuerpo), ayuda a que nuestro cerebro digiera hechos y experiencias que no han podido ser metabolizados.




  • Utilizar el sentido del olfato para obtener una acción sedante.




   




  Éstos son ejemplos de conocimientos que la neurociencia y la neurofisiología nos aportan sobre el uso de los recursos de nuestro propio cuerpo y que podemos utilizar para mejorar nuestras vidas.




   




   




  EMOCIONES BENEFICIOSAS




   




  En el blog Conexión Cerebro-Mente de Yolanda Calvo, leemos:




   




  Las emociones pertenecen, como la mente, los pensamientos, la conciencia, a ese grupo de experiencias que cuando las vivimos, todos las sabemos identificar, pero que resultan sumamente difíciles de definir y, de hecho, los científicos no se ponen de acuerdo al hacerlo. El DRAE define emoción como «alteración del ánimo intensa y pasajera, agradable o penosa, que va acompañada de cierta conmoción somática».




   




  La popular Wikipedia explica que las emociones son reacciones psicofisiológicas que representan modos de adaptación a ciertos estímulos ambientales o de uno mismo, es decir, que pueden ser respuesta a estímulos externos (un coche que se abalanza sobre nosotros, una caricia de un niño…) o a estímulos internos (un pensamiento, un recuerdo…). Las emociones producen cambios fisiológicos, activación del sistema nervioso, de neurotransmisores en el cerebro, del sistema endocrino, etc., que preparan nuestro cuerpo y músculos para realizar la conducta adecuada: acercarnos, huir, luchar, sonreír, fruncir el ceño… Las emociones siempre mueven a la acción, de hecho esta palabra deriva del latín emotio, que quiere decir movimiento o impulso.




  Ciertamente, todas las emociones tienen como finalidad ayudar a la supervivencia sirviéndonos como mecanismos de adaptación al entorno en que nos desenvolvemos. El susto al ver el coche que se abalanza sobre nosotros hace que todo nuestro sistema fisiológico reaccione con tal rapidez que nos impulsa a dar un salto que salva nuestra vida. La rabia cuando alguien nos adelanta en una cola puede hacer que preservemos nuestra posición y no nos dejemos avasallar, permitiéndonos defender nuestro espacio físico y psicológico en el mundo. La tristeza, cuando hemos perdido a alguien querido, nos hace llorar y permite que otros nos abracen y consuelen, y eso nos recuerda que no estamos solos en el mundo. La alegría nos permite reír con los demás fortaleciendo, así, los vínculos emocionales con nuestro grupo, familia y amigos. Éste es el modo en que las emociones ayudan a la supervivencia.




  El problema surge cuando las emociones dejan de cumplir su función adaptativa o pierden su oficio de guía para la acción y medio de liberar y descargar energía. A veces las emociones nos desbordan de tal manera que nos dominan y perdemos el contacto con nuestra parte más lógica y racional, mientras que en otras ocasiones el problema es que sencillamente perdemos el contacto con ellas.




  Dada la importancia de las emociones tanto en el ámbito de la salud física como de la vida en general, pretendemos mostrar cómo podemos hacernos con ellas, tanto directa como indirectamente, ya que en muchas ocasiones el control es indirecto a través de medios como usar el mundo de las reacciones fisiológicas del cuerpo, la atención, la conducta o el cambio de planteamientos.




   




   




  PENSAMIENTOS QUE SE ADAPTAN




   




  Desde muy atrás en el pensamiento antiguo, se le dio un gran valor al pensamiento en orden a su contribución o no a la felicidad. Epicteto decía que los hombres no se perturban por causa de las cosas, sino por la interpretación que de ellas hacen. Y, más cercano, Michel Eyquem de Montaigne (1533-1592) nos recuerda que «un hombre no es herido por lo que sucede tanto como por su opinión de lo que sucede, y nuestra opinión de lo que sucede es algo enteramente nuestro».




  Por tanto la forma de interpretar, de valorar los hechos que vivimos, es el filtro que va a teñir la visión de esos acontecimientos. La desdicha humana, efectivamente, puede tener un origen externo. Los hechos son los hechos, y nadie puede evitar que existan y sean reales. Pero, en último caso, no son los acontecimientos los responsables de cómo nos sentimos, sino nosotros mismos. La infelicidad la causamos nosotros, con nuestras interpretaciones y valoraciones de los acontecimientos, y son esas interpretaciones y valoraciones las que provocan nuestros sentimientos ante los hechos que acontecen en el devenir diario. A poco que observemos en nuestro entorno encontraremos a personas que aun viviendo situaciones desdichadas han sabido encontrar su camino hacia la felicidad.




  En todas las circunstancias lo que parece claro es que, entre el acontecimiento y el sentimiento que produce, y la reacción física o la conducta que aparece como respuesta, se sitúa la interpretación que realizamos del propio suceso.




  Dos ejemplos —que ya hemos revisado en algún otro lugar porque nos encantan— sobre el modo en que puede interpretarse la realidad que sucede a nuestro alrededor los encontramos en las películas Apolo 13 y Network.




  En la primera, una avería en la nave que lleva al astronauta Lowell y otros dos individuos hacia la Luna amenaza la vida de todos ellos. Lowell se dice a sí mismo que lo que ocurre en la nave es eso: una avería fortuita. Nadie conspira para tirar abajo la misión. Nadie atenta contra su vida. Por supuesto que siente angustia, está tenso, suda… el momento es complicado y la interpretación que de él hace Lowell se adapta a la realidad.




  Muy al contrario, el presentador de los servicios informativos en la película Network opina que van a echarlo de la cadena de televisión en la que trabaja porque hay una conspiración contra él. Personalmente contra él. Todo el mundo contra él. Va gestando un sentimiento desmesurado. Y amenaza con una acción excesiva, una actuación inadaptativa: piensa en suicidarse delante de las cámaras.




  Aquí vemos que una interpretación es adaptativa si nos provoca emociones moderadas, en consonancia con el acontecimiento, generando estrategias efectivas para afrontarlo. Se trata de un modo de pensar coherente con la realidad, que se apoya en datos objetivos, que nos ayuda a sentirnos bien con nosotros mismos, que persigue el logro de nuestros objetivos utilizando actitudes flexibles, y que nos induce a relacionarnos satisfactoriamente con el entorno en que vivimos. Es lógico que si nos despiden del trabajo o nos deja nuestra pareja nos sintamos afectados, pero de ahí a intentar matarnos o matar a otro va un abismo.




  Aceptamos que los acontecimientos exteriores ayudan en parte al modo en que nos sentimos, pero no causan realmente los sentimientos. Afirmamos que somos nosotros en gran medida, según la manera en que pensamos, los que podemos tener control sobre los mismos. Por otro lado, hemos de ser conscientes de que nuestras interpretaciones son, efectivamente, NUESTRAS; de nuestra exclusiva responsabilidad. Y que cada cual puede interpretar el mismo hecho de forma bien distinta. Y que, aunque nuestras interpretaciones son válidas para nosotros, no tienen por qué serlo para los demás.




  Del mismo modo, las interpretaciones de los demás son válidas para ellos exclusivamente. Esto es algo que resulta imprescindible comprender, respetar y aceptar. Porque nuestras interpretaciones, como las de los demás, no son inamovibles. Pueden modificarse ante la presencia de nuevos datos sobre los que nos alerte nuestra conciencia.




  Finalmente es importante recordar cómo en casi todos los momentos de nuestra vida consciente estamos en conversación con nosotros mismos: es el lenguaje interno del pensamiento, y da lugar a la forma con que describimos e interpretamos el mundo que nos rodea. Si este diálogo con nosotros mismos es preciso y se ajusta a la realidad, no es fuente de problemas, pero si es absurdo y no se ajusta a lo que nos dice nuestro entorno, puede producir estrés y trastornos emocionales.




  Tenemos que aprender a usar el pensamiento evitando «los errores lógicos» que afectan a nuestras emociones y conductas, pudiendo en ocasiones ser trabas muy importantes para conseguir nuestro objetivo final de ser más felices.




   




   




  HABILIDADES QUE NOS AYUDAN




   




  Con el término «habilidades» nos referimos a esas capacidades y destrezas que todos tenemos para ejecutar cosas. Pueden ser habilidades innatas o aprendidas y se manifiestan en aquello que nos ayuda a desempeñar distintos cometidos en la vida.




  En ocasiones, la persona tiene problemas para demostrar sus habilidades simplemente porque no ha tenido ocasión u oportunidad de aprenderlas o practicarlas. Si se ha vivido en un entorno con pocos o malos modelos de referencia es posible que no se haya tenido la oportunidad de observar determinadas situaciones o de vivir ciertas experiencias, por lo que no sabemos cómo nos comportaríamos en caso de que se dieran en nuestra propia vida.




  En otras ocasiones, es posible que se hayan aprendido un amplio rango de habilidades pero resulte complejo determinar cuándo poner en práctica unas u otras en función del contexto en que se producen. Imaginemos dentro de las habilidades sociales a un adulto que ha aprendido cómo saludar, pero al comenzar un nuevo trabajo y tener que presentarse al director general no sabe qué tipo de saludo es el más adecuado.




  Por su papel preponderante en la vida, hemos incluido en este libro las habilidades sociales o habilidades de relación interpersonal. Se trata de las conductas o destrezas sociales específicas requeridas para ejecutar competentemente una tarea de índole interpersonal.




  Existen numerosas habilidades sociales, algunas de ellas muy básicas y que son aprendidas a edades muy tempranas (fórmulas de cortesía como saludar, dar las gracias o pedir las cosas por favor), mientras que otras habilidades son mucho más complejas y aparecen como exigidas en el complicado mundo de los adultos (saber decir «no», negociar, ponerse en el lugar del otro, formular una queja sin molestar).




  Plantearemos igualmente algunas de las habilidades de comunicación, porque consideramos fundamental saber comunicarnos en los distintos contextos y relaciones, sea para tener un buen entendimiento con nuestra pareja, sea para mantener amigos o familiares, sea para hacer críticas o sea para negociar, en el más amplio sentido de la palabra.




  Las habilidades de solución de problemas cotidianos, la gestión de nuestro propio tiempo, tomar decisiones o fijarnos metas nos van a mostrar facetas que nos ayudan en esta asignatura de la que nos estamos examinando de forma permanente a lo largo de la vida y que no es otra que contribuir a nuestro bienestar mental.




   




   




  RELACIONES SALUDABLES




   




  Decir que las relaciones interpersonales desempeñan un papel fundamental en el desarrollo integral de la persona es tan evidente como que los peces mueren fuera del agua. A través de ellas, el individuo obtiene importantes refuerzos sociales del entorno más inmediato que favorecen su adaptación al mismo. En contrapartida, la carencia de estas capacidades para conectar con los demás puede provocar rechazo, aislamiento y, en definitiva, limitar la calidad de vida.




  La mayor parte de los ámbitos de nuestra vida requieren del acercamiento a los demás. El ser humano tiene necesidades personales esenciales, como son la autoestima y la seguridad, pero, tan importantes como ésas, son las necesidades interpersonales, entre las que debemos destacar la de ser querido y aceptado, y la de sentir que se pertenece a un grupo concreto.




  Precisamente la base de la satisfacción de las necesidades de autoestima y seguridad se encuentra en la satisfacción de las necesidades de afecto del niño en su interacción temprana con la madre. Es la madre, a través del vínculo de apego, quien transmite al bebé por medio del cuidado de sus necesidades y el afecto la base de la seguridad y autoestima, así como un patrón básico para las futuras relaciones en la vida.




  Tener amigos y ser capaces de mantener nuestras amistades a largo plazo, expresar a otros nuestras necesidades, compartir nuestras experiencias y empatizar con las vivencias de los demás, defender nuestros intereses… todo esto es necesario para la felicidad de las personas.




  Todos los seres humanos necesitamos crecer en un entorno socialmente estimulante, pues el crecimiento personal, en todos los ámbitos, precisa de la posibilidad de compartir, de ser y estar con los demás, sea la familia, amigos, compañeros de clase, colegas de trabajo…




  Las relaciones sociales son un instrumento vital. Aunque es imprescindible no olvidar que las personas van a diferir en su grado de sociabilidad y no puede pretenderse que todas sean líderes sociales, afables y socialmente extrovertidas. Pero aunque una persona sea introvertida, no hay que entender por ello que no tenga como ser humano necesidades interpersonales de sentirse querido, aceptado e incluido en un grupo. La carencia de estas motivaciones son la expresión de las más graves patologías psicológicas.




   




   




  DESARROLLO PERSONAL




   




  El desarrollo personal es la respuesta al porqué de la vida.




  Cada individuo está llamado a desarrollarse. Desde nuestro nacimiento nos ha sido dado, como un germen de vida, un conjunto de aptitudes y cualidades para hacerlas fructificar. Dotado de inteligencia y de libertad, el hombre es responsable de su desarrollo. Pero cabe preguntarse: ¿para qué? Y la respuesta debe ser tan inmediata como contundente: para poder dar un sentido a la vida.




  Las necesidades de desarrollo, siguiendo al creador de la jerarquía de las necesidades del que ya hemos hablado más arriba, Abraham Maslow, surgen después de que otras necesidades básicas estén cubiertas, es cierto, pero la apertura a nuevas experiencias, la integración de la persona, la búsqueda de la propia identidad, la necesidad de adquirir autonomía propia, la creatividad, el amor, la adquisición de nuevos conocimientos, la búsqueda de la estética… aunque aparecen más tardíamente, no dejan de ser esenciales para el ser humano.




  Un desarrollo adecuado nos permite mejorar como ser humano y enriquecer nuestra relación con el entorno por medio del amor a los demás o mediante aportaciones a las diferentes manifestaciones sociales del cerebro humano.




  La base fundamental de desarrollo y crecimiento personal es simple: consiste en mirar dentro de ti, lo bueno y lo malo, lo que te agrada y lo que te espanta, pero siempre desde la aceptación y la compasión hacia uno mismo. Sin esta aceptación y compasión el crecimiento o desarrollo personal no es posible. Por tanto, ése debe ser el primer paso: ser capaz de ver en tu interior sin juzgar, sin despreciarte ni criticarte, y sin tener miedo de mirar cara a cara lo peor o más desagradable que habita en ti.




  Éste es el compromiso básico con uno mismo; el más importante y el más serio que tenemos en nuestra vida. A partir de él, podemos y debemos abrir nuestros horizontes a cualquier actividad o deseo, y ser optimistas ante el futuro y el bienestar, sin que nos afecten en exceso las pequeñas batallas con que nos encontramos día a día. Conocer tus fortalezas y debilidades, y estar comprometido a mejorar, es suficiente para hacer del desarrollo personal una herramienta infalible con miras a lograr el éxito y la felicidad.




  La vida nunca es estática y no nos podemos dar el lujo de sentirnos derrotados por ciertas circunstancias, pero tampoco llegar al conformismo y aceptar todo como algo bueno. Si buscas oportunidades para mejorar cualquier aspecto de tu vida, ya sea tu trabajo, tus relaciones o tu vida social, estarás desarrollándote como persona. Recuerda en todo momento que es posible mejorar siempre y cuando se tenga la convicción de lograrlo. Si te enfocas en desarrollarte como una mejor persona, encontrarás el tiempo y las situaciones para aprender nuevas aptitudes y eliminar lo malo de tu vida.




  El crecimiento personal puede surgir de muchas fuentes, incluso del dolor emocional, puede empujar a una persona a mirar en su interior para intentar buscar soluciones, superar problemas y superarse a sí misma. Por este motivo, el dolor emocional puede empujarnos hacia el crecimiento personal y cuando nos implicamos en nuestro propio dolor, aprendemos a ser más empáticos y compasivos con el dolor de los demás.




  El deseo de crecimiento personal, por tanto, forma parte de nuestra naturaleza. Es una fuerza poderosa que nos empuja inevitablemente hacia delante, porque constituye nuestra misión más básica y fundamental en la vida. Implicarse conscientemente en el desarrollo y crecimiento personal es fundamental en la naturaleza humana y por eso lo hemos incluido en este libro.




   




   




  EL CALENDARIO DE LA FELICIDAD




   




  Pero queremos proponerte algo más.




  Si convertimos lo que viene a continuación en una lista de aforismos con sus correspondientes explicaciones, es muy probable que te carguemos de información inconexa y difícil de seguir, y sobre todo de asimilar. Así que, aprovechando que teníamos siete argumentos para presentarte, lo que haremos será proponerte un tema de reflexión para cada día de la semana. De este modo:




   




  • Los lunes hablaremos de las CONDUCTAS PODEROSAS.




  • Los martes hablaremos de APRENDER A USAR EL CUERPO.




  • Los miércoles hablaremos de las EMOCIONES BENEFICIOSAS.




  • Los jueves hablaremos de los PENSAMIENTOS ADAPTATIVOS.




  • Los viernes hablaremos de las HABILIDADES QUE NOS AYUDAN.




  • Los sábados hablaremos de las RELACIONES SALUDABLES.




  • Y los domingos hablaremos del DESARROLLO PERSONAL.




   




  Todo ello lo completaremos en alrededor de 12 semanas, unos 80 días, con 80 impulsos para que reflexiones sobre el modo de insertarte en la senda de la felicidad. Vamos a proponerte 80 días para dar un nuevo rumbo a tu vida.




  Verás que algunas de las reflexiones que te presentamos son similares entre sí, pero contempladas desde diferentes puntos de vista. Esto es así porque hemos considerado que un aspecto similar podía ser tratado, por ejemplo, desde el punto de vista conductual y desde un punto de vista de las emociones, de forma que ambos se complementaran.




  ¿Queremos decir con todo lo que antecede que si nos sigues a lo largo de este apasionante viaje que te proponemos vas a alcanzar la felicidad?




  No creemos en las recetas ni en los milagros. Eres tú y sólo tú quien tiene la obligación contigo mismo de convertirte en un ser humano realizado y feliz. Lo nuestro es sólo mostrarte algunos impulsos para que lo consigas. Queremos seducirte, en el más cariñoso de los sentidos posible, para que, reconociendo de antemano que el mundo, la sociedad, llena el camino de rastrojos, de ramas secas, de obstáculos que nos impiden el avance, que hacen que desaparezca casi la propia senda por la que discurrimos, te comprometas contigo mismo a ser feliz.




  Y, en ese contexto, este libro, al que nos permitimos recomendarte acudir en cualquier momento porque está lleno de pequeñas píldoras de energía que puedes fácilmente leer estés donde estés, en cualquier ocasión, debe ser sólo esa guía emocional que te lleve a reflexionar sobre ti mismo y sobre tu futuro.




  Porque a pesar de la oscuridad que pueda envolverte, por muy perdido y desorientado que estés, por mucho dolor que caiga sobre ti, tu voluntad, tu esfuerzo y tus ganas de salir adelante te harán resurgir e instalarte en ese mundo feliz que mereces.




   




  Hacia ese mundo feliz siempre hay una entrada.
 Sólo hay que buscarla.




   




   




   




   




  [image: ]




  Día 1




   




  Los lunes hablamos


  de las conductas poderosas




   




   




   




  Empecemos pues, y hagámoslo hablando de deportes. Concretamente de ciclismo.




  Los corredores ciclistas son, de entre todos los deportistas, los que más asombro causan entre los aficionados por su abnegación, espíritu de entrega, esfuerzo y capacidad de sufrimiento. Verles subir un collado balanceando la bicicleta de lado a lado, en un esfuerzo sobrehumano, observar cómo pedalean horas y horas a pleno sol o bajo las más desagradables inclemencias meteorológicas, o viendo cómo se sacrifican unos compañeros por otros, vaciándose en el esfuerzo para que otro miembro del equipo obtenga las mieles del triunfo, es verdaderamente admirable.




  Además las grandes carreras ciclistas, las «vueltas», «giros» o «tours», suelen tener, como todo el mundo sabe, muchos días de duración. Se organizan en etapas diarias, con diferentes grados de dificultad, en llano, contrarreloj o montaña, y el cómputo final de los tiempos obtenidos en ellas, más las bonificaciones logradas, darán como resultado el ganador.




  Para un ciclista de élite, participante en una de esas grandes competiciones, un objetivo plausible puede ser ganarla. Pero imaginemos por un momento cuál debe ser su planteamiento para lograrlo. ¿Debe decirse a sí mismo «voy a poner toda mi voluntad y todo mi esfuerzo en ganar esta carrera»? ¿O por el contrario, nuestro abnegado corredor, contando con la colaboración de su equipo, se hará un planteamiento del tipo: «voy a analizar cada una de las etapas de esta carrera, ver conforme a mis características dónde seré más fuerte y tendré más posibilidades de ganar etapas con la ayuda de mi equipo, y dónde voy a perder tiempo frente a mis principales competidores porque se trate de etapas poco aptas para mi forma de correr»? Creemos que nadie tendrá ninguna duda respecto a que el segundo planteamiento es el idóneo. El gran objetivo de ganar la carrera nunca se concebirá en bloque, sino que se nutrirá de lograr la superación de pequeñas metas diarias.




  Pues bien: lo que es verdad para el ciclismo, lo es igualmente para la vida cotidiana. Nunca lograremos el éxito en nada de cierta envergadura que nos propongamos, si no somos capaces de desmenuzarlo en pequeñas «etapas», en metas específicas y cuantificables sobre las que dispongamos de una razonable posibilidad de lograrlas. Eso es lo que nos da fuerza y hace que logremos en la vida aquello que anhelamos.




  Y eso es lo que te proponemos para empezar tu viaje por este libro. A partir de hoy mismo.




   




  Para hacer realidad tus aspiraciones trabaja con metas concretas y accesibles.




   




  Las personas de éxito saben que lo indicado para conseguir hacer realidad sus objetivos es comenzar con acciones simples de la vida cotidiana, es decir, con metas razonables. Aunque parezcan sin importancia, son la preparación para mayores empeños cuando las circunstancias lo propicien. Con metas pequeñas, asequibles en cada momento, podemos ir avanzando. Lo importante es ser realistas y conscientes de dónde nos encontramos, plantear retos sencillos y dar el paso hacia el siguiente escalón cuando estemos preparados para ello. No es lógico pretender, si estamos en la parte baja de una escalera, ascender hasta el quinto piso de un solo impulso. Un peldaño es suficiente. Un peldaño nos pondrá en el comienzo de la escalera, veremos la pendiente, nos ilusionará dar un paso más. ¡Fue tan sencillo escalar el primer peldaño, que los siguientes serán igualmente fáciles!




  El músculo de la voluntad se fortalece con metas asequibles, no con ideas delirantes sobre nuestra capacidad de plantearnos grandes retos. Paso a paso. Escalonadamente. Valorando cada una de las metas conseguidas, a través de afirmaciones motivadoras.




  Parafraseando al psicólogo estadounidense Howard Gardner: «Cuando escales una montaña recuerda que no es la única. Mira entonces hacia la próxima cima y aprovecha los valles para fortalecerte». Y, de igual manera que ejercitando los músculos razonablemente éstos se desarrollan poco a poco, actuando fortalecemos la voluntad que nos facilitará la realización de las conductas deseadas y nos hará más fuertes frente a las indeseadas.




  No podemos sustraernos a reproducir los consejos, alejados de cualquier dogma de fe o religión, o muy cercano a ellos, como quieras considerarlo, del beato Angelo Giuseppe Roncalli (1881-1963), más conocido como Juan XXIII:




   




  SÓLO POR HOY trataré de vivir exclusivamente al día, sin querer resolver el problema de mi vida todo de una vez.




  SÓLO POR HOY tendré el máximo cuidado de mi aspecto: cortés en mis maneras, no criticaré a nadie y no pretenderé mejorar o disciplinar a nadie, sino a mí mismo.




  SÓLO POR HOY dedicaré diez minutos de mi tiempo a una buena lectura, recordando que como el alimento es necesario para la vida del cuerpo, así la buena lectura es necesaria para la vida del alma.




  SÓLO POR HOY haré una buena acción y no lo diré a nadie.




  SÓLO POR HOY haré, por lo menos, una cosa que no deseo hacer, y si me sintiese ofendido en mis sentimientos, procuraré que nadie se entere.




  SÓLO POR HOY me haré un programa detallado, quizá no lo cumpliré cabalmente, pero me lo propondré. Y me guardaré de dos calamidades: la prisa y la indecisión.




  Día 2




   




  Los martes hablamos


  de aprender a usar el cuerpo




   




   




   




  Del músculo de la voluntad sobre el que hemos hablado el día 1 de este viaje, pasemos a otros músculos más conocidos. Verás: tenemos multitud de amigos que cada vez que sacamos el tema del que vamos a hablarte a continuación directamente desconectan. No quieren oír hablar de ello. O, a lo sumo, dicen aquello de «yo lo hago cuando puedo».




  Nos referimos, por supuesto, a la necesidad de practicar diariamente algún ejercicio suave y relajante.




  Sí, lo sabemos. No hay cosa más irritante para muchas personas que «perder» el tiempo cada día haciendo ejercicio. Eso de enfrentarse con una máquina en un gimnasio o en casa, salir a correr un rato, hacer una tabla de ejercicios o simplemente caminar es verdaderamente una lata. ¡Con la cantidad de cosas que tiene uno que hacer! O aunque no las tenga. Es mucho más agradable coger un buen libro, escuchar música, ver un interesante programa en la tele o simplemente tirarse en un butacón a no hacer absolutamente nada. Seguro, pensamos sin ninguna razón que lo sustente, que eso es mucho más relajante que lo «otro», lo de hacer ejercicio.




  Pero todos los profesionales de la salud insisten en que, sea cual sea nuestra edad, nuestro estado físico, las ocupaciones imprescindibles que tengamos que realizar o el estado del tiempo meteorológico, llueva o truene, hay que proponerse hacer un poco de ejercicio cada día.




  Y si ese ejercicio nos ayuda a relajarnos, mucho mejor.




  Así que no lo dejes para mañana.




   




  Acostúmbrate a hacer ejercicios de relajación diariamente. Es salud para toda la vida.




   




  Aprender habilidades de relajación es algo de lo que todos sacaríamos un gran beneficio.




  La relajación muscular profunda reduce la tensión fisiológica y es incompatible con la ansiedad. El hábito de responder relajando los músculos anula el hábito de responder con ansiedad. Con el entrenamiento en relajación de 15 minutos al día durante 21 días se puede conseguir el hábito de continuarlo para toda la vida.




  Seguidamente exponemos un procedimiento sencillo para aprender la relajación muscular de un modo rápido y eficaz.




  En él, iremos tensando de 5 a 7 segundos y relajando de 20 a 30 segundos diferentes grupos de músculos. Durante el ejercicio diferencia claramente las sensaciones de tensión y las de relajación.




  Los grupos y secuencia son:




   




  • Cierra los puños, tensando bíceps y los antebrazos.




  • Relájate.




  • Arruga la frente y, al mismo tiempo, mueve la cabeza hacia atrás tanto como puedas y gírala describiendo un círculo completo, primero en sentido de las agujas del reloj y luego en sentido contrario.




  • Relájate.




  • Ahora arruga los músculos de la cara como si quisieras parecer una pasa: frunce el entrecejo, cierra los ojos con fuerza, aprieta los labios, aprieta la lengua contra el paladar y encoge los hombros.




  • Relájate.




  • Separa los hombros arqueando la espalda como si fueras a hacer una inspiración profunda. Mantente así unos segundos.




  • Relájate.




  • Ahora haz una inspiración profunda apretándote la región del estómago con la mano. Sostén la respiración.




  • Relájate.




  • Extiende los pies y los dedos, dirigiendo las puntas hacia arriba, fuertemente, para tensar así las espinillas. Mantenlo unos segundos.




  • Relájate.




  • Flexiona los dedos tensando con ello las pantorrillas, los muslos y las nalgas.




  • Relájate.




   




  Sencillo, ¿no? Pues sí: es sencillo y rápido de hacer. En cuanto cojas el ritmo y lo realices todos los días verás claramente los beneficios que te aporta. Y no podrás prescindir de hacerlo, créenos.




  Día 3




   




  Los miércoles hablamos


  de las emociones beneficiosas




   




   




   




  Durante mucho tiempo Carmela se mostró absolutamente incapaz de ir a clase a su facultad. El caso es que tenía buenos amigos allí, con los que se veía a menudo fuera de los horarios de clase y fuera del recinto universitario. Pero era plantearse acudir a las aulas y entraba en pánico. Sentía miedo con el simple hecho de asomarse a la puerta de entrada del edificio donde estaba su curso.




  Sus padres pasaron de una inicial actitud de reprenderla y obligarla a ir a la facultad a comprender que había algo en el interior de Carmela que la perturbaba íntimamente e impedía que llevara una vida normal de estudios como el resto de sus compañeros.




  Con la intención de analizar cuál era el problema de la joven, la llevaron a consulta psicológica.




  Tras unas cuantas sesiones, se vio que su estado estaba relacionado con un suceso pasado de acoso por parte de un compañero, pero que ya no existía, entre otras cosas, porque ese alumno había sido expulsado de la facultad. A pesar de ello, Carmela se había quedado anclada en aquella emoción y no tenía fuerzas para salir de ella, aunque lo deseaba fervientemente.




  Comentando el tema con su terapeuta, ésta le dijo que no era suficiente con reconocer el problema y querer salir de él para conseguirlo realmente. Necesitaba algo más. Para superar ese miedo necesitaba confianza en sí misma, valentía para decidirse y esperanza en que todo iba a ir bien. Y, aunque a la hora de ir a clase el miedo dominaba, sin embargo Carmela, en muchas otras ocasiones, mostró confianza en sí misma, fue valiente y manifestó buenas dosis de esperanza en lograr una determinada meta. Todos los recursos que precisaba para afrontar el problema que se planteaba de manera exitosa los tenía en su interior, aunque no parecían accesibles para esa situación en concreto.




  La terapeuta le dijo que el simple reconocimiento de que disponía de los recursos necesarios tampoco era suficiente para resolver el problema. Tenía que usarlos activamente a través de una conexión activa y real entre esos recursos y las partes de su mente que habían sido dañadas por la experiencia del acoso.




  Se observó, como hemos dicho, en sucesivas sesiones que en la historia personal de Carmela existían experiencias personales positivas donde manifestó confianza en sí misma, valentía y esperanza. Una de esas experiencias fue cuando tenía doce años. Entonces sufrió una grave enfermedad que la obligó a estar en reposo en cama, a pesar de lo cual estudió mucho y sacó el curso adelante. Igualmente fue capaz de proteger activamente a su hermano pequeño en el colegio cuando otros niños se metían con él. Fue valiente también cuando defendió ante sus padres la firme decisión que había adoptado de elegir la carrera de Derecho. Y afrontó de manera positiva la pérdida de su mejor amiga en un accidente gracias a mantener la esperanza de que esta vida no es más que un tránsito hacia otra mejor.




  A Carmela se le enseñó a usar voluntariamente esos recursos de antaño en que fue valiente para utilizarlos en el caso del acceso a las aulas de la universidad.




  Y resolvió su problema de una vez por todas.




  Tú también puedes hacerlo.




   




  Conecta con tus recursos y posibilidades internas para que afloren emociones positivas.




   




  Cada persona es como un pequeño mundo constituido por diferentes partes que se encargan de las distintas funciones que tenemos que realizar para sacar adelante la vida. Hay partes que están facultadas para gestionar la energía, por medio de la comida y el descanso. Hay partes que se encargan del trabajo. Otras tienen la misión de ejercer el cuidado de los hijos. Las hay que nos defienden cuando aparece una amenaza… Y así podríamos seguir indefinidamente enumerando las funciones que debe realizar nuestro ser para mantenerse con vida y activo.




  Pues bien, en cada una de esas partes residen fortalezas y debilidades que las caracterizan, que les son propias.




  A lo largo de nuestro desarrollo como personas, ese pequeño mundo interior aprende a ir funcionando cada vez de una forma más integrada. A veces se activan unas partes y se desactivan otras, siempre coordinadamente, siempre en función del bien común de nuestro organismo. Lo mismo que ocurre en una gran orquesta en que en función de la pieza a tocar, se integran más o menos instrumentos en la ejecución.




  Pero al igual que en el mundo que nos rodea, igual que en esa gran orquesta puede haber miembros más o menos integrados, en ocasiones aunque nuestro mundo interior posea recursos, puede que resulte complicado, casi imposible, acceder a ellos.




  Eso es lo que ocurre cuando, por ejemplo, tenemos valentía para afrontar los problemas laborales y sin embargo no nos atrevemos a decirle que no a una petición que nos formula un amigo.




  Si aprendemos a conectar con las fortalezas del sistema y a saber cómo emplearlas, podemos sentirnos mucho más seguros y capaces de afrontar los retos diarios de la vida.




  Observa cómo un modo de fortalecernos físicamente es por medio de vacunas para generar defensas contra una determinada enfermedad… o tomamos vitaminas y complementos. Del mismo modo, una forma de fortalecernos emocionalmente consiste en reforzar aquellos recursos y habilidades que ya poseemos, los recursos que denominamos «sanadores».




  La dificultad explícita para la aplicación de los recursos «sanadores» de nuestro interior estriba en que no es suficiente con su identificación. Hay que usarlos activamente, a través de una conexión eficiente entre ellos y los dañados.




  Veamos el ejemplo del modo en que actuamos si nuestro coche no funciona correctamente. Lo primero que haremos será identificar el tipo de avería que presenta, los síntomas perceptibles. Diremos: «Se produce un rozamiento muy ruidoso al frenar». Inmediatamente, teniendo en cuenta que, en general, el síntoma de la avería nos lleva al origen de la misma, observaremos: «Seguramente se habrán gastado las pastillas de freno». Desde esta constatación del origen de la avería, pensaremos: «Puedo intentar cambiar las pastillas por mí mismo», con lo que estaremos especulando con la posibilidad de aplicar un recurso basado en nuestros propios conocimientos; o podemos decir: «Voy a llevarlo al mecánico», en cuyo caso estaremos aplicando recursos económicos para reparar el coche. Pero el hecho de que decidamos aplicar los conocimientos que poseemos o el dinero que tenemos NO ES SUFICIENTE para que la avería quede resuelta. Tendremos que llevar el coche al taller y que el mecánico se ponga manos a la obra, o nos enfundaremos el mono azul y lo repararemos con nuestros propios medios. Entonces, y sólo entonces, habremos logrado la conexión entre el problema y el recurso necesario para resolverlo.




  Éste es el modo más claro de ver cómo actúa nuestra mente. Desde el punto de vista de la solución de problemas psicológicos, la situación será exactamente la misma que la descrita: la afloración de un problema podrá ponernos en contacto, gracias a una cierta permeabilidad entre los recursos que poseemos, con otro u otros de esos recursos capaces de vencer en el escenario planteado.




  Para conseguirlo, usemos la imaginación para recrear los recuerdos en que ese recurso estaba activo, con la mayor precisión posible, valiéndonos de todas las modalidades sensoriales, con todos los detalles que podamos evocar. Y cuando estemos reviviendo ese momento, prestemos atención a la emoción positiva que genera el recuerdo y el lugar del cuerpo donde la sentimos.




  Una vez conseguido esto y para fortalecer esos recursos positivos y acentuar su accesibilidad, podemos usar estimulación bilateral alternada (mover los ojos de un lado a otro, darse golpecitos con cada mano en el muslo del mismo lado de forma alternativa).




  La estimulación bilateral alternada, realizada con movimientos de los ojos, estimulación auditiva o estimulación táctil, parece tener un rol crucial, ya que acelera el procesamiento de información del cerebro y ayuda a facilitar las conexiones de las redes neuronales necesitadas con las redes que contienen el recurso.




  Según indican Gerald D. Oster y Patricia Gould, algunos terapeutas han recurrido al arte para promover la curación de sus pacientes. Una imagen logra, a menudo, convalidar una riqueza de información que no puede obtenerse fácilmente de un modo verbal. Por ello, dando un paso más, podemos hacer un dibujo que represente el recurso buscado. En el caso de Carmela dibujó un sol. Simbolizaba para ella la seguridad en sí misma. A partir de entonces lo usaba como anclaje, evocándolo en su imaginación, cuando necesitaba sentir esa emoción de seguridad.




  La imagen de los recursos puede ser mental o un dibujo físico. Si es mental, imagina que tu mente es una pantalla y pon en un lado una imagen que represente o refleje el problema y en el otro extremo la imagen del recurso. Luego sólo tienes que ir de una imagen a otra mientras mueves los ojos. Esto mismo puedes hacerlo con dibujos físicos poniéndolos en los bordes opuestos de una mesa y mover los ojos entre los dibujos varias veces.




  De esta manera, realizamos la conexión de las partes necesitadas de ayuda con las que poseen los recursos para ayudar. Esto promoverá comunicación, cooperación y apreciación mutua dentro de la familia de las partes, incrementando su habilidad para trabajar como un equipo democrático. Sin olvidar que en un momento de apuro en que necesitamos tener una fortaleza en concreto, con traer a la mente la imagen que la represente ya la tendremos a nuestra disposición.




  Día 4




   




  Los jueves hablamos


  de los pensamientos adaptativos




   




   




   




  Si entre los reyes que han poblado la Historia de España tuviéramos que establecer un premio para la intransigencia, casi seguro que éste recaería en Felipe II (1527-1598).




  Por alguna razón que desconocemos, fue apodado como «el Prudente», cuando su vida y su reinado estuvieron presididos por radicales extremismos, especialmente en lo que atañe a un concepto muy personal de la religión. Para nosotros, sería más bien algo así como Felipe II, el «Siempre o Nunca». Por ejemplo, «siempre» vestía de negro; «nunca» pudo aceptar que hubiera en España focos de protestantismo, por lo que fueron aplastados sin contemplaciones; «siempre» receló de los moriscos afincados en el sur de la Península, por lo que limitó sus libertades religiosas, lingüísticas y culturales drásticamente; «nunca» perdonó al rey francés su apoyo a los levantiscos flamencos, ni a Antonio Pérez su deslealtad, ni a su propio hijo Carlos que conspirase contra él… Y así podríamos seguir indefinidamente. Todo en su reinado, en su vida y en su mentalidad fue tan absolutamente absolutista como los comentarios vertidos sobre su persona: para su amigos, un rey bueno, religioso, poseedor de todas las virtudes que pueden adornar a un ser humano; para su enemigos, un personaje malvado, despótico, imperialista, genocida y fanático.




  Y seguro que ninguno de ambos extremos era correcto.




  Puede, a pesar de todo, que una anécdota que se cuenta de él acabe por definir su personalidad y su forma radical de entender las cosas.




  Estaba Felipe II muy doliente, con continuos ataques de gota que le hacían sufrir mucho. Sabedor de esta circunstancia el duque de Nájera le envió a un médico morisco que, según parece, mediante emplastos de diferentes hierbas conseguía espectaculares mejorías en esa enfermedad. Con su meticulosidad habitual, el rey pidió informes del médico y así supo que había estado preso en los calabozos de la «Santa» Inquisición porque se nutría de las hierbas que utilizaba en sus emplastos por medio de un familiar suyo no converso. Ante tal circunstancia, Felipe II se negó a ver al médico morisco, a pesar de que era muy consciente de que probablemente era el único que podía proporcionar alivio a sus terribles dolores. Y su justificación fue: «No quiero salud por tan malos medios».
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