
  [image: cover.jpg]


  [image: portadilla.jpg]


  
    
      


      A mis padres

    

  


  
    
      Nota al lector


      


      Desde el momento en que comencé mi carrera en el mundo de la psicología he contado con personas maravillosas que me han aconsejado sobre aspectos de mi formación y trayectoria profesional. Sin embargo, ha sido mi padre quien a lo largo de los años ha desempeñado el papel principal de consejero y mentor. De hecho, fue él quien me introdujo en la profesión de las emociones y despertó en mí una gran curiosidad sobre por qué sentimos lo que sentimos y por qué las personas reaccionan de forma diferente ante la misma situación.


      Mi padre y yo compartimos muchas inquietudes sobre aspectos relacionados con el bienestar y la condición de las personas. Es decir, nos gusta hablar sobre las relaciones personales y familiares, los sentimientos y las cosas que nos hacen felices o desgraciados. Un día unos amigos me propusieron la idea de recopilar y escribir sobre algunos de los temas de nuestras charlas y plasmar algunos de nuestros pensamientos y conversaciones. Después de comentarlo con mi padre estuvimos de acuerdo en que podía ser un proyecto muy interesante y, a la vez, enriquecedor para nosotros. De manera que aprovechando uno de los viajes de mi padre a España quedamos en uno de nuestros lugares favoritos: la terraza del Café Gijón, en el paseo de Recoletos, de Madrid. Después de intercambiar ideas durante la comida decidimos enfocar los temas del libro en aspectos que afectan a nuestro estado de ánimo y las relaciones sociales del día a día. Por ejemplo, sentimientos de estrés, ansiedad o miedo, así como factores de nuestra personalidad que influyen en nuestra autoestima y nuestras relaciones personales. Basándonos en estos conceptos, decidimos desmenuzarlos uno a uno para compartir con los lectores el análisis que hemos desarrollado a lo largo de los años.


      En el transcurso de la lectura se encontrará con fragmentos de algunas de nuestras conversaciones así como con algunos escritos publicados relativos a los temas tratados y que no dudamos en que servirán de apoyo al lector.


      Nuestras charlas parten de nuestras propias experiencias personales y profesionales. A veces hemos tenido diferencia de opiniones, pero tanto él como yo consideramos que para que exista un desarrollo emocional y mental saludable necesitamos comunicarnos y sentirnos conectados a los demás; es decir, necesitamos hablar los unos con los otros. Y, si no, tengamos en cuenta al filósofo John Locke: «El hombre se creó como un animal sociable, con la inclinación y bajo la necesidad de convivir con los seres de su propia especie, dotado de lenguaje para que sea el gran instrumento y lazo común de la sociedad».


      Las conversaciones con mi padre se han desarrollado unas veces en Sevilla, donde pasé una buena parte de mi adolescencia, y otras en Madrid, donde resido desde principios de 2002. Pero fue en Nueva York, donde nací, viví 21 años y completé mi formación en psicología, donde disfrutamos de nuestras charlas y diferentes puntos de vista. En la actualidad aprovechamos para vernos y ponernos al día cuando mi padre viene a España. También debo señalar que gracias al mundo de la tecnología y a Internet he podido contar con la constante colaboración de mi padre en el proceso de creación de este libro.


      A lo largo de los años mi padre y yo hemos trabajado conjuntamente en varios proyectos profesionales, pero ninguno ha sido tan intenso como el que plasmo en este libro. Escribirlo no ha sido una labor fácil. Por un lado, recopilar y estructurar los datos ha sido un gran reto. Por otro lado, teniendo en cuenta las diferencias de edad, de formación y de acontecimientos vividos, nuestras perspectivas no siempre coinciden. No obstante, como habíamos anticipado, la experiencia ha sido sumamente interesante y divertida, pues, además de haber tenido la oportunidad de trabajar estrechamente con mi padre, la influencia que esta tarea ha tenido en nuestra relación padre-hija ha sido sin duda muy enriquecedora.

    

  


  
    
      


      PRIMERA PARTE

    

  


  
    
      I

      

      

      

      Hablar y aprender. ¿Sabemos

      comunicarnos?


      


      «Hablar con los demás y escuchar hablar a otros es una actividad humana fundamental. Gracias a las palabras ningún ser humano es una isla».


      


      LUIS ROJAS MARCOS, Nuestra incierta vida normal


      


      Hablar nos conecta, nos une, pero además nos ayuda a dar significado a nuestras emociones, a entendernos a nosotros mismos y a los demás. Hablar y compartir nos enriquece, nos cambia, nos ayuda a crecer y a adaptarnos mejor al entorno. Cuando hablamos y escuchamos, aprendemos. De forma que centraré este libro en los diversos aspectos de la condición humana, entre los que se encuentran los efectos que tienen los cambios positivos y negativos en las personas, así como los factores para afrontar las adversidades —aspectos que favorecen una autoestima positiva— y el impacto que tienen las relaciones familiares en el desarrollo emocional de las personas.


      Los hombres y las mujeres afrontamos los cambios a lo largo de la vida de manera muy diferente dependiendo de nuestra personalidad, de nuestras habilidades y de las estrategias que nos enseñaron nuestros padres durante la infancia. Hablar y compartir con los demás nuestros sentimientos, nuestras inquietudes, nuestros deseos y temores nos serena y consuela. Hablar es muy sano. Tal y como comenta mi padre en algunos de sus escritos, hablar no sólo favorece la confianza y la seguridad, sino que además aminora la ansiedad y el desasosiego. Las emociones son relativas para cada persona y a veces pueden llegar a ser muy intensas, pero cuando las compartimos con personas cercanas generalmente nos sentimos mejor, sobre todo cuando son sentimientos adversos; compartir con otra persona ayuda a sobrellevar mejor la adversidad y los momentos difíciles de la vida. En palabras de Voltaire: «Todos sufrimos, pero hablar nos alivia».


      Aprender a consolar a nuestros seres queridos, a entender cómo se siente otra persona y crear vínculos de afecto es una habilidad que tarda años en ser aprendida. Y este aprendizaje depende de nuestros padres y cuidadores. Ellos son nuestros instructores y los responsables de realizar esta labor. No sólo utilizan como ingredientes principales sus propias experiencias y valores personales, sino que además nos ofrecen una buena dosis de paciencia, entendimiento y cariño.


      Hablar favorece el proceso de aprendizaje. Y para ello es esencial escuchar al que habla. Hablar y escuchar contribuyen a las relaciones personales positivas además de ofrecer oportunidades para aprender nuevas formas de abordar una situación. A través de la palabra manifestamos nuestra identidad y reflejamos quiénes somos, lo que sentimos y lo que pensamos. Ante un dilema no hay nada mejor que compartir nuestras dudas con un amigo o un familiar; ello nos hace más receptivos al dar paso a nuevos puntos de vista o alternativas que quizá no habíamos considerado anteriormente. Por el simple hecho de ampliar nuestro campo de visión tenemos la oportunidad de reformular nuestros retos y afrontar de forma más positiva las adversidades.

    

  


  
    
      II

      

      

      

      El cambio a lo largo de la vida


      


      «El cambio es siempre una oportunidad de mejora. Pero también es cierto que es como una moneda de dos caras: en un lado están las oportunidades y en el otro, los riesgos. Pero a quien por miedo no quiera afrontar los riesgos y se quede quieto le puede pasar lo que decía aquel refrán: “Camarón que se duerme la corriente se lo lleva”. O somos capaces de adaptarnos saludablemente a los cambios en nuestro entorno, o si no los cambios se nos llevarán por delante».


      


      ANTÓN COSTAS COMESAÑA, Un mundo en cambio: ¿cómo convertir los riesgos en oportunidades? (Conferencia)


      


      «Recuerdos a su padre», me dijo el policía de aduanas del aeropuerto de Barajas en Madrid en diciembre de 2001. Aquél era un día muy especial porque mi vida estaba a punto de cambiar radicalmente. Dejaba una vida y comenzaba otra. Regresaba a España después de vivir más de una decena de años en Nueva York. Por un lado, tenía la ilusión de comenzar una nueva vida. Por otro, el cambio me producía una intensa sensación de incertidumbre y una gran tristeza; dejaba atrás a mis seres queridos con quienes había sufrido hacía tres meses los terribles atentados de las Torres Gemelas.


      A continuación el policía de aduanas comentó: «Ya pasó su padre por aquí la semana pasada… haga usted el favor de darle recuerdos, sabemos que están pasando unos momentos difíciles, lo del atentado ha sido horrible, así que ánimo para usted y los suyos. Feliz Navidad».


      El comentario del agente fue muy especial para mí. Me produjo una sensación de familiaridad y empatía por su parte, un sentimiento que a menudo nos alivia, sobre todo cuando nos sentimos abrumados.


      Fue un año más tarde, durante la preparación de la conferencia marco del programa social de la Fundación “la Caixa”, La Vida es Cambio. El Cambio es Vida, cuando mi padre y yo reflexionamos ampliamente sobre el impacto emocional que tienen los cambios en las personas. Durante la conversación afloraron aspectos de nuestras propias experiencias y lo mucho que hemos aprendido en nuestro trabajo como terapeutas.


      «Ningún cambio es fácil —aseguraba él—. Ni cuando es para bien. Los cambios casi siempre nos apabullan y fatigan. Todo tiene su proceso de adaptación y, dependiendo de cómo afrontemos cada paso, el resultado será más o menos positivo».


      Al final tituló la conferencia La adaptación saludable a los cambios. Toda ella se centraba en cómo afrontar, lo mejor posible, los cambios que van surgiendo a lo largo de la vida.


      El ciclo de la vida ha sido estudiado por numerosos sociólogos y psicólogos y, aunque a menudo difieren sobre las diversas etapas que la constituyen, casi todos están de acuerdo con que cada persona lo experimenta a su manera y que las diferentes etapas de cada ciclo tienen un impacto emocional muy significativo. «El ser humano por naturaleza es complicado, pero muy interesante», comentaba mi padre en ocasiones.


      Cada hombre y cada mujer se caracterizan por tener su propia personalidad, sus habilidades y sus vivencias. Cada uno experimenta e interpreta las emociones de una forma muy personal. No solamente como individuo, sino además como miembro de una sociedad con una identidad propia, compuesta de costumbres, valores y reglas. Pero a pesar de nuestras diferencias los hombres y las mujeres somos seres sociables que, además de tener la necesidad de sentirnos conectados a otras personas, también buscamos vivir en armonía con nosotros mismos y los demás.


      


      LA FELICIDAD


      Mi padre a menudo me ha hablado sobre la relación que existe entre sentirnos felices y nuestra capacidad para adaptarnos a los cambios: «La vida no sólo está continuamente cambiando sino que está llena de sorpresas e incertidumbres que a menudo nos vamos encontrando en el camino. Estos retos a veces inesperados afectan nuestra armonía y nos desestabilizan. Pero el ser humano con su determinación de superación, una actitud positiva y optimista, el apoyo de la familia y las amistades puede conseguir un equilibrio emocional y mental».


      Según los expertos, los filósofos griegos de la Antigüedad meditaban sobre los misterios de la felicidad y consideraban que ésta surgía de «una vida de reflexiones y pensamientos». En aquellos tiempos se consideraba que los placeres de la vida dependían más de la mente que del cuerpo para vivir sosegadamente y en serenidad con uno mismo. Pero este concepto ha ido cambiando con el tiempo y la forma en la que valoramos nuestra felicidad y nuestra calidad de vida en la actualidad no sólo depende de nuestra mente, sino de muchos otros factores. El psicólogo y filósofo William James abunda en ello en su obra The Principles of Psychology: «La forma en la que obtenemos, mantenemos y recuperamos la felicidad es la razón y el misterio que motiva al ser humano».


      Al cambiar impresiones sobre este tema con mi padre, me comentó: «Estar sanos y vivir en la medida de lo posible sin dolor físico y sufrimiento emocional ocupará una gran parte en el momento de valorar nuestra calidad de vida. Como igualmente importante es tener un proyecto de vida y una dedicación en la que invertir nuestro tiempo, sea laboral o de ocio, ya que nos ayudará a sentirnos útiles y satisfechos con nosotros mismos. No debemos olvidar que como seres sociables necesitamos sentirnos conectados a los demás porque una relación positiva con la familia y los amigos es la fuente principal de afecto, seguridad y felicidad».


      Según el psicólogo David Myers, un aspecto que influye en la calidad de nuestras relaciones sociales y sentimiento de felicidad es nuestro estado de ánimo. En su obra The Pursuit of Happiness escribe que las personas alegres tienden a tener más energía, a ser más creativas, tolerantes y sociables que las que no lo son. Quienes son alegres no sólo toleran mejor la frustración y el estrés, sino que suelen tener más facilidad para tomar decisiones que los que tienden a la tristeza. Igualmente las personas tristes no sólo suelen tener una mayor predisposición a sufrir dolencias más a menudo y a ser menos sociables, sino que incluso a veces resultan más hostiles con los demás. Aquellas que tienden a la tristeza suelen ser menos confiadas y en ocasiones se sienten rechazadas por las personas que las rodean, lo cual a veces es cierto, ya que los demás se cansan de la constante negatividad y del pesimismo que los rodea. Biológicamente está demostrado que cuando estamos tristes nuestro sistema inmune se debilita y somos más vulnerables a las enfermedades, de forma que podemos concluir que nuestros sentimientos de alegría, tristeza, ansiedad o miedo son determinantes en nuestro desarrollo emocional, social y físico.


      Muchas personas que han estudiado el concepto de la felicidad consideran que el sentimiento de bienestar es un estado mental basado en la combinación entre los sentimientos positivos y los negativos. Sin embargo, algunos pensadores consideran que el estado mental no depende tanto de las circunstancias en las que nos encontramos como la forma en la que percibimos y sentimos la situación en la que nos encontramos. El psicólogo Jonathan Freedman escribió: «Si te sientes alegre, es que estás alegre». Según su opinión, si confiamos en nosotros mismos y en que podemos conseguir cosas buenas en la vida, viviremos más alegremente y como resultado disfrutaremos más de la cotidianidad, de nuestros proyectos y de nuestros seres queridos. De manera que es esencial tener la capacidad de reconocer nuestro estado de ánimo y de bienestar.


      Apoyando su teoría, Myers señaló la importancia de identificar y reconocernos a nosotros mismos nuestro estado de ánimo y el estado de bienestar, ya que nos ayuda a saber qué pasos debemos tomar para sentirnos lo mejor posible.


      «Es como confirmar en un termómetro la temperatura ambiental —señalaba en sus escritos—. Si sabemos la temperatura que hay en el exterior, podremos tomar las medidas necesarias para abrigarnos o desabrigarnos con el fin de protegernos del frío o del calor».


      Para la gran mayoría de los hombres y las mujeres, a la hora de valorar la propia felicidad, las relaciones personales y familiares son los factores determinantes. Sin olvidar que la salud y los proyectos de vida también son factores igualmente importantes. No obstante, está demostrado que para la mayor parte de las personas las relaciones sociales son esenciales y el aspecto más valorado a la hora de evaluar la felicidad en general.


      Según explica Myers en un estudio proporcionado por una encuesta en la que se preguntaba «¿Qué es lo que más necesitas para ser feliz?», aproximadamente el 90 por ciento de las personas respondieron que lo más importante para ellos era tener relaciones positivas con la familia, los amigos y su pareja.


      El filósofo Aristóteles se ocupó hace siglos de este concepto, sosteniendo que el ser humano es un animal social que para sobrevivir necesitaba primero sentirse conectado a otras personas. Apoyándose en esta noción, el psiquiatra John Bowlby alegó, en un informe para la Organización Mundial de la Salud, que la vida de las personas gira en torno a los vínculos familiares y sociales durante la infancia, la adolescencia y el periodo adulto. Y basándose en estos vínculos emocionales y sociales, las personas determinan su estado de satisfacción con la vida en general; es decir, la felicidad.


      


      LOS CAMBIOS Y NUESTRA CAPACIDAD DE ADAPTACIÓN


      Si volvemos al concepto del cambio, no debemos olvidar que los cambios experimentados a lo largo de la vida requieren de nosotros la capacidad de adaptación. Según afirmó mi padre durante la conferencia sobre la capacidad de adaptación del ser humano, los hombres y las mujeres reaccionamos continuamente a ellos: «Tenemos una gran capacidad para adaptarnos a las situaciones más inesperadas y para recuperarnos de las dificultades más extremas. Los cambios que nos afectan física y mentalmente son muy variados y podríamos clasificarlos en los siguientes prototipos:


      »1. Los esperados, como la llegada de un hijo.


      »2. Los inesperados, como el fallecimiento súbito de un ser querido.


      »3. Los progresivos, como el envejecimiento natural.


      »4. Los repentinos o aquellos que nos cogen de sorpresa, como tener un ataque al corazón.


      »5. Los permanentes, como la diabetes o el divorcio.


      »6. Los transitorios, como un embarazo.


      »7. Los significativos, aquellos que alteran nuestro estilo de vida: el nacimiento de un hijo.


      


      »Nuestra capacidad de adaptación depende de factores genéticos, la personalidad y las habilidades personales —prosiguió—. Por un lado, el componente genético influye en aspectos de nuestra constitución física que tenemos al nacer, como puede ser el color de nuestros ojos, la forma de nuestro cuerpo, así como si somos personas alegres o no; es decir, nuestro temperamento. Este componente depende del 50 por ciento de los genes de nuestra madre y del 50 por ciento de los genes de nuestro padre. El componente genético se manifiesta en la constitución que tenemos cuando venimos al mundo, pero son responsables únicamente de un 30 por ciento de la capacidad de adaptación que tenemos».


      De forma que la mayor parte de nuestra habilidad de adaptación depende de lo que nos sucede después de nacer. Es decir, de nuestras experiencias en la vida. Los seres humanos nacemos y nos hacemos, ya que nuestra verdadera herencia es la propia capacidad para construirnos a nosotros mismos sin depender exclusivamente de nuestro ADN.


      Por otro lado, tenemos el factor que depende de nuestra personalidad; es decir, la parte que está relacionada con nuestra forma de ser. Pero antes debemos definir personalidad para poder entender su etimología. Según los expertos, el término personalidad tiene su origen en el término latino persona, relativo a las caretas o máscaras que usaban los intérpretes de las obras en el antiguo teatro romano para representar a un personaje. Pero en la actualidad, cuando nos referimos a la personalidad, aludimos a una forma de ser que está delimitada por el temperamento, el carácter y las aptitudes que hacen único a un individuo.


      «Nuestro temperamento abarca las características emocionales del comportamiento del individuo —argumentaba mi padre—. Y el carácter hace referencia a la combinación de valores y creencias que tiene una persona al basarse en los valores éticos y morales de la sociedad en la que vive. Pero las aptitudes agrupan el conjunto de capacidades que posee la persona en cuestión».


      La personalidad está influida por nuestras emociones, nuestros pensamientos y nuestras vivencias a lo largo de la vida; no hay dos personas con personalidades idénticas. Según exponía mi padre durante la conferencia, «La combinación entre los factores biológicos y los factores adquiridos por las experiencias personales y del entorno durante nuestro desarrollo determina nuestra personalidad. Es decir, por un lado, heredamos de nuestros padres aspectos genéticos que contribuyen al desarrollo de nuestra personalidad y, por otro, nuestras experiencias personales afectan a la forma en la que sentimos y percibimos nuestras vivencias. Pero el entorno en el que crecemos tiene un enorme impacto en nuestra evolución mental y emocional».


      Un ejemplo que plasma este concepto es cuando una persona experimenta un trauma. Está demostrado que cuando vivimos un acontecimiento traumático, por ejemplo, una violación, o cuando crecemos en un entorno violento se puede desencadenar un trastorno de personalidad. Cuando surgen atributos de nuestra personalidad que restringen una conducta saludable y se convierten en un obstáculo para el funcionamiento natural de la persona, como, por ejemplo, tener la necesidad de lavarse las manos más de cincuenta veces al día, debemos considerar la posibilidad de sufrir un trastorno de la personalidad. Pero es necesario aclarar en este punto que, si se manifiestan ciertas manías como la necesidad de poner el tapón de la pasta dentífrica una vez utilizada, esta conducta no significa sufrir un trastorno de la personalidad, a no ser que se tuviera la necesidad de poner y quitar el tapón doscientas veces cada vez que fuera utilizada. En este caso se consideraría, aquello que llamamos los psicólogos, un trastorno de conducta obsesivo-compulsiva, como explicaremos en el capítulo que aborda el tema de la ansiedad.


      Los investigadores en el ámbito de la psicología han clasificado diferentes tipos de personalidad que, dependiendo de los rasgos y consistencia de las conductas, se puede inclinar a uno u otro tipo de categoría de personalidad. Por ejemplo, ser extrovertido o ser introvertido son personalidades muy diferentes. Por un lado, se considera a una persona extrovertida cuando en general es comunicativa, con tendencia sociable, expresiva y espontánea. En cambio, la persona introvertida suele considerarse más recatada, menos sociable, menos expresiva sobre sus sentimientos y menos habladora. Esto no quiere decir que la persona extrovertida no tenga momentos de introversión, pero, si de forma consistente su conducta es abierta, expresiva y sociable, se determinará como una persona extrovertida.


      El desarrollo de la personalidad comienza en la infancia y se va moldeando y definiendo hasta finales de la adolescencia. Para crear una personalidad saludable es esencial tener durante la etapa de desarrollo de la infancia: afecto, seguridad, alimento, calor humano y estímulo.


      En cambio, si crecemos en un entorno inestable, carente de afecto e inseguro, hallaremos una mayor dificultad para aprender estrategias que nos ayudarán a afrontar las dificultades que vayan surgiendo en la vida. Apoyo lo comentado por mi padre: «Si crecemos en un ambiente tenso e inestable, la probabilidad de que nuestra personalidad y nuestra autoestima hayan sido dañadas durante el proceso de desarrollo es más alta».


      Y para concluir, el factor que nos ayuda a adaptarnos saludablemente a los cambios depende de nuestra habilidad para aprender comportamientos y actitudes. Es decir, la facilidad que tenemos o no de aprender las conductas y las estrategias que nos ayudarán a sobrevivir. Esto es muy importante porque la habilidad para aprender favorecerá la aplicación de estrategias que nos ayuden a superar con éxito las dificultades que están en el entorno. Considere por un momento que al estar nuestro mundo continuamente cambiando nos encontramos con la necesidad de estar continuamente aprendiendo.


      


      ¿CÓMO APRENDEMOS?


      Las personas tienen diferentes capacidades de aprendizaje. Algunas tienen más facilidad para aprender e interiorizar información que otras. El proceso de aprendizaje está determinado tanto por nuestro entorno social y cultural como por las habilidades mentales que tenemos. Según los expertos, la cantidad de información que podemos aprender es ilimitada y cada persona la procesa a su manera dependiendo de sus capacidades. Existen cuatro factores principales que intervienen en el proceso de aprendizaje:


      1. Motivación: tener una actitud proactiva y una predisposición para aprender nueva información. Por ejemplo: «Quiero aprenderme las capitales de los países europeos».


      2. Aptitud mental: desarrollar el potencial mental para adquirir nuevos conocimientos. Por ejemplo: «Necesito tener la capacidad de memorizar las capitales europeas».


      3. Aptitudes técnicas: para procesar la información. Utilizar técnicas que facilitan el proceso de aprendizaje. Como: «Puedo utilizar trucos lingüísticos con los que asociar una palabra con otra para poder recordar las capitales. Grecia, capital Atenas (si asocio el nombre de la capital Atenas con la imagen de la diosa Atenea, de la mitología griega, puedo relacionar las palabras, ya que son similares fonéticamente).


      4. Comprender la información: para aprender nueva información e interiorizarla, como un nuevo conocimiento, necesito comprender lo que estoy aprendiendo. Ejemplo: «Entiendo que las capitales de los países europeos que me quiero aprender forman parte de la geografía mundial».


      


      CONOCERNOS A NOSOTROS MISMOS


      «Conócete a ti mismo», sugirió Sócrates. Conocernos a nosotros mismos y saber reconocer las características de la propia personalidad nos ayudará a aprender de experiencias pasadas, así como de nuestros errores y aciertos. Para poder entender una situación o un acontecimiento, primero necesitamos saber identificar cuánto nos afectan sus causas y sus efectos.


      La mejor manera de responder ante una dificultad es conocernos a nosotros mismos; así identificaremos y utilizaremos las estrategias que nos ayudarán a conseguir nuestras metas. Basándose en este concepto, recuerdo que mi padre puso el siguiente ejemplo: «Cuando me preparo para correr la maratón, sé que necesito entrenarme cuatro veces por semana y necesito hacer equis millas al día. He aprendido con la experiencia que si no lo hago de esta forma no estaré lo suficientemente en forma para conseguir mi objetivo, que es llegar a la meta. Pero también he de tener en cuenta que no tengo 20 años sino 60 y tantos, y que la velocidad a la que voy con 60 y tantos no es la misma que cuando tenía 20. Pienso que para poseer y conservar la armonía interior necesitamos mantenernos activos, física y mentalmente, estar conectados con nuestros seres queridos y sobre todo…, y muy importante, necesitamos ver el lado positivo de las cosas. Ser optimistas».


      Así lo pensaba y desarrollaba Simone de Beauvoir: «Fijarnos metas que den significado a nuestra existencia, dedicarnos a personas, grupos o causas; sumergirnos en el trabajo social, político, intelectual o artístico, participar en la vida de los demás a través del amor, de la amistad o de la compasión».


      En definitiva, conocernos a nosotros mismos nos ofrece la oportunidad de crecer y saber nuestros gustos, cómo queremos dirigir nuestra vida y sobre todo ser conscientes de las propias herramientas que poseemos para conseguir nuestros objetivos.

    

  


  
    
      III

      

      

      

      ¿Nos perturban nuestras emociones?


      


      «Las personas con habilidades emocionales bien desarrolladas tienen más probabilidades de sentirse satisfechas, de ser eficaces en su vida y de dominar los hábitos mentales que favorezcan su propia productividad; las personas que no pueden poner cierto orden en su vida emocional libran batallas interiores que sabotean su capacidad de concentrarse en el trabajo y pensar con claridad».


      


      DANIEL GOLEMAN, Inteligencia emocional


      


      A lo largo de la historia el ser humano ha manifestado sus emociones de todas las maneras posibles que su imaginación y creatividad le han permitido. Nuestras emociones han sido escritas, contadas oralmente, plasmadas en un lienzo o en hierro, en imágenes, a través del arte dramático, de la música, la danza y grabadas en piedra durante milenios. Si partimos de la base de que las emociones están determinadas por los diferentes sentimientos, contextos y estados de ánimo y por la forma en la que percibimos nuestro entorno y a nosotros mismos, éstas tienen la capacidad de sacar lo mejor y lo peor del ser humano.


      Las personas necesitan emplear sus habilidades para poder adaptarse a los cambios del entorno lo más rápida y eficazmente posible. Para ello primero necesitamos comprender lo que está ocurriendo en el entorno y después debemos poner en práctica las tácticas necesarias para adaptarnos al cambio. Si comprendemos lo que está sucediendo a nuestro alrededor e interiorizamos la información adecuadamente, podremos llevar a cabo los cambios necesarios para superar cualquier dificultad.


      Por ejemplo, si una persona ha sido abandonada por su pareja después de numerosos intentos por superar los problemas conyugales, necesitará asumir lo ocurrido para a posteriori realizar los cambios necesarios que la ayudarán a superar la tristeza. Un factor muy importante es apoyarse en las aptitudes personales y sociales propias. El instinto de superación, la destreza y la resiliencia son habilidades que ayudan a afrontar los momentos difíciles, por lo que debemos contar con ellas para superar cualquier aflicción emocional. Sin embargo, antes de continuar el desarrollo de este ensayo, considero que primero debemos definir y aclarar lo que entendemos por «tener una habilidad».


      Según la Real Academia Española, habilidad es: «1. Tener la capacidad y disposición para algo. 2. Cada una de las cosas que una persona ejecuta con gracia y destreza. 3. Enredo dispuesto con ingenio, disimulo y maña. 4. Valerse de toda su destreza y maña para negociar y conseguir algo».


      Las emociones han formado una parte esencial del desarrollo del ser humano a lo largo de la historia. De acuerdo con el artículo «Usos y abusos de la inteligencia emocional», escrito por el psicólogo José Luis Zaccagnini: «Las emociones han sido percibidas históricamente como aspectos psicológicos negativos que debían ser reprimidos o eliminados. En cambio, en la actualidad las emociones se perciben como una característica muy positiva del ser humano que debe ser explorada y desarrollada dado que favorecen el entendimiento entre las personas y de uno mismo. Se trata de intentar, por primera vez en la historia de la psicología, utilizar las emociones en positivo».


      Si alguna vez se ha preguntado si podemos cambiar nuestros sentimientos, la respuesta es sí. Está demostrado que la mayoría de las personas tenemos la habilidad para cambiar nuestra forma de percibir y sentir ciertas experiencias o sentimientos, sobre todo las dolorosas. Todo depende de la predisposición y el esfuerzo que estemos dispuestos a invertir. Pero quizá primero debemos identificar las emociones básicas que influyen en nuestro estado de ánimo antes de analizar cómo podemos cambiar nuestras emociones. De acuerdo con el escritor Daniel Goleman en Inteligencia emocional, nuestras emociones se estructuran en siete categorías básicas: ira, tristeza, miedo, alegría, sorpresa, aversión y vergüenza. Y de cada una de ellas derivan sentimientos paralelos como podemos ver:


      — Ira: rabia, enojo, resentimiento, furia, exasperación, indignación, acritud, animosidad, irritabilidad, hostilidad y en casos extremos, odio y violencia.


      — Tristeza: aflicción, pena, desconsuelo, pesimismo, melancolía, autocompasión, soledad, desaliento, desesperación y, en caso patológico, depresión grave.


      — Miedo: ansiedad, aprensión, temor, preocupación, consternación, inquietud, desasosiego, incertidumbre, nerviosismo, angustia, susto, terror y en caso de que sea psicopatológico, fobia y pánico.


      — Alegría: felicidad, gozo, tranquilidad, contento, beatitud, deleite, diversión, dignidad, placer sensual, estremecimiento, gratificación, satisfacción, euforia, capricho, éxtasis y, en caso extremo, manía.


      — Sorpresa: sobresalto, asombro, desconcierto, admiración.


      — Aversión: desprecio, desdén, displicencia, asco, antipatía, disgusto y repugnancia.


      — Vergüenza: culpa, perplejidad, desazón, remordimiento, humillación, pesar y aflicción.


      


      A partir de esta doctrina, cualquiera de las emociones anteriormente mencionadas está determinada por los estímulos internos y externos. Por ejemplo, un estímulo interno sería los cambios producidos en nuestro sistema hormonal; es decir, cualquier aspecto bioquímico que nos afecta directamente a la manera de sentir algunas vivencias. Y, por otro lado, un ejemplo de un estímulo externo sería la pérdida de un ser querido. Sin embargo, hay que señalar que ambos tipos de estímulos pueden desencadenar tanto emociones positivas como negativas. En palabras de Goleman, nuestras capacidades emocionales nos favorecen en los siguientes aspectos:


      1. Reconocer los propios estados de ánimo y recursos.


      2. Desenvolvernos en diferentes contextos.


      3. Fomentar la armonía en las relaciones interpersonales.


      4. Favorecer la autoestima.


      5. Propiciar la destreza.


      6. Desarrollar la confianza en uno mismo.


      


      LA CAPACIDAD DE CAMBIAR NUESTRAS EMOCIONES


      Cuando nos sentimos abrumados, a menudo se despierta en nuestro interior una sensación de indefensión y vulnerabilidad. Durante estos momentos solemos pensar que no podemos cambiar la situación en la que nos encontramos. Pero la realidad es que una gran parte de nuestros sentimientos negativos no sólo los podemos controlar, sino que si nos lo proponemos podemos incluso modificarlos. Todo es cuestión de aprender a conquistar este cambio. Recuerdo cuando mi padre y yo comentamos el efecto que tienen los sentimientos negativos en nuestro estado de ánimo y en la capacidad que poseemos de cambiarlos y él comentó: «Si uno se lo propone, puede modificar la forma de percibir y de sentir ciertas emociones. Para poder cambiar algún aspecto de nosotros mismos necesitamos conocernos, tener introspección y una motivación. Conocernos a nosotros mismos es estar familiarizado con nuestra forma de ser, de sentir y de reaccionar ante la adversidad y el conflicto. Nos da una visión realista de nuestras fortalezas y limitaciones de forma que nos ayuda a ser conscientes de las consecuencias positivas y negativas de nuestra conducta. Cuanto más conscientes somos de nuestras emociones y de las consecuencias de nuestra conducta, más fácil nos será evaluar y analizar un acontecimiento o el estado en el que nos encontramos. Nuestra capacidad para aprender promueve nuevos pensamientos, actitudes, conductas y emociones. De manera que podemos aprender a transformar nuestro estado de ánimo si estamos lo suficientemente motivados».


      Nuestro estado de ánimo está influido por nuestros pensamientos, y nuestros pensamientos controlan nuestro estado de ánimo. Tal y como expone la psicóloga María Jesús Álava en su obra La inutilidad del sufrimiento: «Lo crucial no es lo que “nos pasa”, sino lo que pensamos en cada momento. El pensamiento es previo a la emoción, y ese pensamiento es el que nos hace sentirnos bien o mal. Este hecho explica cómo las personas que han vivido o presenciado un mismo hecho experimentan emociones muy diferentes ante el mismo: unas pueden sentirse desgraciadas; otras, afortunadas; otras, indiferentes».


      En resumen, lo que pensamos sobre un hecho en concreto propicia un estado de ánimo positivo o negativo. En ocasiones los sentimientos negativos son adecuados a una situación en particular como, por ejemplo, sentir tristeza cuando fallece una persona querida o ansiedad cuando perdemos nuestro trabajo. Afrontar acontecimientos como éstos forma parte de la vida, pero a veces tenemos sentimientos de tristeza, ansiedad, celos, envidia o miedo que nos abruman y nos crean tal nivel de confusión que llegan a destruir nuestra autoestima y dificultan nuestra capacidad para superar una adversidad. Cuando nos sentimos ansiosos, nos acecha la incertidumbre y la angustia cuestionándonos nuestras propias capacidades y en ocasiones nuestros pensamientos desencadenan cavilaciones pesimistas. Sin embargo, si afrontamos estas emociones creyendo que somos capaces de transformar los sentimientos negativos y comenzamos a decirnos a nosotros mismos frases como: «esto lo puedo cambiar» o «sé que llegará el momento en que ya no me sentiré angustiado porque puedo hacer cosas para disminuir mi sensación de ansiedad como distraerme o quedar con amigos», automáticamente controlamos nuestros pensamientos y nuestra percepción sobre nuestra fuente de ansiedad y angustia en proceso de cambio.


      Tal y como describió el psiquiatra David Burns en Sentirse bien: «Cada tipo de sentimiento negativo resulta de determinado tipo de pensamiento negativo. La tristeza y la depresión surgen a partir de las ideas de pérdida. Quizá haya sido rechazado por alguien por quien se preocupaba mucho. La frustración resulta de las expectativas que no se han visto cumplidas. Se dice a sí mismo que las cosas deberían ser diferentes de cómo son realmente. La ansiedad y el estado de pánico tienen su origen en la ideación de algún peligro. La sensación de culpa deriva del pensamiento de considerarse incompetente. Los sentimientos de inferioridad tienen su origen en la idea de que uno es incompetente en comparación con los demás. La rabia surge de los sentimientos de injusticia. La desesperanza surge de estar convencido de que los problemas o una situación en concreto no mejorarán nunca».


      A veces tendemos, sin ser conscientes de ello, a intensificar nuestros pensamientos negativos hasta el punto de distorsionar la realidad. Por ejemplo, una frase que plasme este concepto de distorsión podría ser: «no he conseguido el trabajo porque soy la persona más incompetente que existe». Pensamientos como éstos son humillantes y únicamente provocan desmotivación y desánimo. Pero pueden cambiarse. El primer paso es identificar y reconocer la correlación que existe entre los pensamientos y los sentimientos. Burns clasificó en diez modalidades los pensamientos negativos que solemos distorsionar y las describió como:


      1. Pensamientos del tipo «todo o nada». Se basan en una actitud perfeccionista por la que se juzga en términos de blanco y negro. Es decir, se fracasa o se tiene éxito, el término medio no existe. Por ejemplo, «la tarta que he hecho no tiene la forma perfecta, así que ya no sirve y la tiro a la basura».


      2. Sobregeneralización. Ocurre cuando una persona se explica a sí misma una situación negativa de forma generalizada, lo que provoca un sentimiento de indefensión. Por ejemplo, si tras una ruptura una persona se dice a sí misma: «Nunca me funcionará una relación porque no sirvo para ello, siempre salgo perdiendo». Palabras como «siempre» y «nunca» se utilizan en términos indefinidos. La sobregeneralización hace que una situación se perciba más grave de lo que es.


      3. Filtro mental. Al realizar una evaluación global de un determinado suceso, basándose única y exclusivamente en el aspecto negativo sin tener en cuenta el aspecto positivo.


      4. Descartar lo positivo. Se basa en el rechazo de los aspectos positivos a la hora de evaluar un acontecimiento, ya que éstos «no tienen valor», lo que provoca un sentimiento de insatisfacción constante.


      5. Precipitarse en las conclusiones. Se apoya en la verificación y la predicción sobre una situación de forma precipitada y negativa sin pruebas. Por ejemplo, «no necesito hablar con mi jefe para saber que me va a despedir porque no le gusta mi forma de vestir».


      6. Amplificación. Se basa en la exageración de las cualidades negativas y la infravalorización de los aspectos positivos.


      7. Razonamiento emocional. Se fundamenta en la suposición de que los sentimientos negativos reflejan la realidad. Por ejemplo, «me siento culpable, debo de haber hecho algo malo».


      8. Afirmaciones hipotéticas. Basadas en afirmaciones imperativas de lo que «debería ser» sin estar justificado. Por ejemplo, «debería haber hecho una presentación mejor de mi proyecto, no sirvo para este trabajo». Estas afirmaciones suscitan culpabilidad y frustración.


      9. Etiquetaje. Tendencia de pensamiento irracional negativo de «todo o nada» en la que se clasifica o etiqueta a las personas con términos habitualmente despectivos. Llamar a una persona «perdedor», «el tonto del grupo», «el torpe». Al etiquetar a las personas, la valoración no tiene fundamento real ni constructivo.


      10. Personalización y vergüenza. Responsabilizarse uno mismo de hechos que no están bajo su control. Por ejemplo, el hecho de que una mujer se culpe a sí misma de recibir una paliza de su compañero.


      En función de la teoría de Burns tuve una conversación con mi padre sobre lo interesante que era ver cómo las personas diferíamos al interpretar los acontecimientos que nos van sucediendo a lo largo de la vida y comentó:


      —Las personas tenemos una gran dificultad para tolerar el vacío que nos provoca no encontrar una explicación a cuanto nos sucede y nos rodea. Por eso tenemos una inevitable necesidad de interpretar nuestro entorno. Frente a cualquier incidente o acontecimiento que nos afecta tendemos a buscar una explicación. De forma que la manera de explicar aquello que tiene un impacto en nosotros influye directamente en nuestro estado de ánimo.


      —Es al fin y al cabo lo que nos diferencia a los unos de los otros —respondí—. La manera en la que interpretamos y percibimos las experiencias nos pueden afectar positiva o negativamente. Pero cada persona tiene un estilo y un patrón que dependen de la personalidad y de la forma en la que le han enseñado a interpretar los sucesos del entorno.


      —Así es —corroboró él—. El estilo que tenemos de explicar los sucesos influye no sólo en nuestro estado de ánimo, sino en la habilidad que poseemos para adaptarnos a los cambios que van surgiendo en la vida. La mejor forma de interpretar una adversidad es, como sugería el psicólogo Martin Seligman, pensar que lo sucedido es pasajero y que afecta exclusivamente a una parte concreta de nuestra vida. Además, ayuda a evitar cualquier sentido de responsabilidad y culpa; es mejor atribuirlo, sin exagerar, a una situación de mala suerte.


      —¿Crees que esta actitud se puede aprender fácilmente? —le pregunté.


      —Pues creo que sí. Con la práctica se puede aprender a interpretar y a explicarse a uno mismo las razones por las que a veces nos ocurren acontecimientos negativos. Es más, creo que es muy importante que aprendamos a evitar sacar conclusiones negativas globales sobre los sucesos desagradables. Eso sólo nos envenena, empujándonos a sentirnos indefensos. Sin embargo, si la explicación que nos hacemos es positiva, nos beneficiamos porque, en primer lugar, evitamos sobrecargarnos de culpa y, en segundo lugar, nos ayuda a mantener la autoestima y el estado de ánimo intactos.


      —Tengo apuntada en mi libreta una cita de la psicóloga María Jesús Álava que me gusta mucho —comenté—: «Hemos de potenciar el equilibrio, la madurez, el autocontrol y desterrar la tiranía, la manipulación, la insolidaridad, el narcisismo, el desequilibrio y la insatisfacción permanente. Porque debemos saber disfrutar de nuestra vida, de esa búsqueda sana y transparente de la felicidad». Pienso que sus palabras transmiten un mensaje muy importante, pero sobre todo me hace pensar en el concepto de la insatisfacción permanente. Creo que en la actualidad encontramos a muchas personas sufriendo a causa de este síndrome, un problema muy generalizado. Y la clave está en cómo percibe cada uno su realidad. ¿Qué factores crees que nos pueden ayudar a percibir o interpretar los acontecimientos de forma más positiva para conseguir una sensación de satisfacción con la vida? —le pregunté.


      —Ante todo creo que es importante mantener el sentido del humor —sugirió—. El sentido del humor nos aporta un gran equilibrio emocional, nos hace percibir algunos aspectos de la vida con una cierta ironía. Además nos aporta alivio y protección de aquellos temores que podamos tener. Nos libera de pensamientos destructivos, de la tensión y del estrés que vamos acumulando a lo largo del tiempo. No hay nada como tener un buen sentido del humor y una buena carcajada. Nunca sobran y nos alegran la vida.


      


      SENTIDO DEL HUMOR


      «La llegada de un buen payaso al pueblo hace más por la salud de sus habitantes que veinte burros cargados de fármacos», dijo un médico inglés. Según diversos estudios, las mujeres y los hombres se ríen una media de quince veces al día mientras que los niños se ríen una media de doscientas cincuenta veces al día. Si pensamos en las personas de nuestro entorno probablemente podríamos identificar a aquellas que tienen más o menos sentido del humor. En general las personas con sentido del humor tienden a ser más alegres y a tener un sentido más positivo de la vida que aquellas que no lo tienen. De acuerdo con el comentario de mi padre en el apartado anterior, está demostrado que el humor es muy positivo para la salud y las personas que tienden a tener un alto sentido del humor sufren menos problemas físicos, enfermedades y trastornos de depresión y ansiedad. Curiosamente, en un estudio realizado con personas que padecían de cáncer resultó que aquellos que tenían un alto sentido del humor sufrían menos infecciones, tenían el sistema inmunológico más fuerte y llevaban mejor su enfermedad que aquellos otros dotados de un bajo sentido del humor. «El humor y la risa son el mejor remedio para casi todos los males de forma que hay que cuidar nuestro sentido del humor», decía mi padre.


      Según los expertos, no hay mejor antídoto para el miedo, el dolor, la sensación de soledad o la tristeza que el humor y la risa. Cuando nos reímos, se producen cambios bioquímicos en nuestro sistema y aumenta el nivel de endorfinas. «Estos cambios bioquímicos causan un efecto analgésico de forma que hace más tolerable el dolor así como produce una sensación de placer y bienestar». El humor nos ayuda a tomar distancia y a relativizar las situaciones adversas de la vida. Al relativizar tomamos distancia del problema y nos da la oportunidad de percibirlo y analizarlo desde otra perspectiva. Igualmente, al relativizar abrimos una ventana al optimismo, lo que disminuye la gravedad del problema. Por ejemplo, recuerdo el caso de un paciente de aproximadamente 46 años que, recién separado de su mujer, se vio obligado a ir a vivir a casa de sus padres, ya que ella se había quedado en el apartamento con los hijos. Su situación económica cambió radicalmente a raíz de los acuerdos del divorcio y a menudo decía con tono burlesco e irónico durante la sesión: «He vuelto a rejuvenecer, soy como un adolescente sin dinero viviendo con sus padres, pero en esta “segunda adolescencia” tengo una hipoteca que paga una casa en la que no vivo, unos hijos a los que sólo veo los fines de semana y, para colmo, mi mujer me ha dejado por otro que resulta ser uno de mis mejores amigos… ¡Creo que preferiría la primera adolescencia!… Eso sí, aunque esta situación me resulta increíble y muy dolorosa —decía con voz contundente—, a veces prefiero reírme de ello en lugar de llorar; el sentido del humor no me lo puede quitar ni el juez ni nadie, ¡eso es enterito mío! Lo que me lleva a pensar que podía estar peor de lo que estoy…». A continuación permanecía en su sillón durante unos segundos con la mirada perdida y una sonrisa de satisfacción.
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