

 [image: cover]




[image: ]


 	
	 
   


			
A MODO DE INTRODUCCIÓN 


			 


			En este libro te invito a hacer un recorrido por un edificio muy particular. Visitarás las distintas viviendas de una finca repleta de psicología, en cada una de las cuales habitan personas tan sanas o tan vulnerables como tú y como yo. Con un guiño al gran Ibáñez y a su 13 Rue del Percebe (¡qué grandes ratos me hizo pasar cuando era un niño!), a lo largo de su lectura comprobarás que en este inmueble conviven personas con dificultades para autocontrolarse con otras que tienen tendencia a procrastinar; personas con baja autoestima con otras que facilitan la vida a las demás y que pisan fuerte sin chafar a nadie. En cada una de las puertas hallarás vida, amor, dolor, sufrimiento, cambios, humor positivo, planes de acción para cada uno de sus ocupantes y, por supuesto, mucha psicología. Es muy probable que en algunas de ellas te veas representado, o puede que alguna de las historias te recuerde a alguien cercano. Y es que estos vecinos, que a partir de ahora serán tus vecinos, son muy similares a ti y a mí. Probablemente seamos tú y yo. Espero que disfrutes de la lectura y que tengas bien presente el lema «menos mente y más vida». Y recuerda siempre que, como te indicamos en el título del libro, vivir nunca falla. 


			
	 


 	
	 
   


			
PUERTA 1  

				
			
AUTOESTIMA 


			 


			
Cómo quererse más y no parecer un narcisista 


			 


			
El extraño caso de una mujer a la que se le apagó el amor propio de no usarlo y dijo basta 


			 


			El cinturón de seguridad del coche, los catorce semáforos de ida al trabajo más otros tantos de vuelta, las líneas continuas y las incontables señales de tráfico, la declaración de la renta, las contribuciones, la luz, el agua, el gas y el seguro de la casa. La hipoteca, el wifi, la comida, el aparcamiento, la bebida, Spotify, aguarrás, dormir, escuchar, pagar, ir al baño, Netflix, vestirse, hacer compras, limpiar, óleos, abrir, cerrar, ir y llegar. Enfadarse, volver a pagar, pinceles, el coche a plazos, lienzos, reír, subir y bajar, pagar por enésima vez… y así hasta el infinito. Después de seis años y un día sin ser del todo consciente de sus obligaciones, la vecina que vive en la puerta 1 ha adoptado el modo analítico creativo y ha padecido un auténtico revés al ponerse a pensar en sus obligaciones imaginarias. Funcionaria de la Diputación Provincial con una jornada laboral de ocho a tres y sin fichar jamás por las tardes, estaba harta de pagar y cansada de aguantar al jeta de su marido. Y ante todo eso, ha dicho basta. Esta mañana ha finiquitado su relación marital tras tres años de noviazgo y ocho de convivencia. Abrumada por las deudas, angustiada por las obligaciones y estresada por las actuales rutinas, ayer tomó la decisión de derrotar al amoroso ayer, confiando en conseguir la victoria del mañana. 


			Su marido, un tipo entrado en años, calvo, con una barba que navega entre lo hipster y el descuido, es un caminante sin camino enfundado en una camiseta gris y con calcetines a rayas que no trabaja desde hace seis años y medio. Y, como suele ocurrir en este país, no es por falta de oportunidades laborales (algo bastante habitual). Aficionado a la pintura pero con escaso nombre en el mundo del arte, tuvo la buena (o, mejor dicho, la mala) suerte de exponer su obra hace siete años. Vendió bien vendidos ocho de sus cuadros, y esa fue su mala suerte. La galería de arte que acogió la exposición le consiguió una buena crítica en uno de los dos periódicos locales y un par de reseñas en una gaceta de arte de tirada nacional en la que los artistas plásticos marcan tendencias. «Un pintor cotizado y de éxito nacional», pensó. Gracias a los 20.000 euros que sacó de la exposición, junto a los 2.000 que tenía ahorrados, y contando con la seguridad que le daba el empleo de su mujer, se convenció para mandar a hacer puñetas su trabajo de contable. Un puesto que le aportaba dinero y cierta seguridad, que propiciaba la estabilidad matrimonial, pero le impedía aplicar color a su escala de grises. Con el apoyo incondicional de ella y sabiendo que no hay que dejar escapar el carro del éxito esa única vez en la que pasa por la puerta de tu casa, se lanzó a perseguir fama y dinero con la ayuda de los óleos y un pincel. La frase «La vida es como un lienzo en blanco en el que tú puedes pintar» parecía creada para él. 


			Durante todos estos años, ella no ha dejado de animarlo y de remar en su mismo sentido. Sin más dinero que aportar a la casa que el suyo, ha ido viendo cómo se vaciaba la cuenta corriente y reducía cada vez más los gastos superfluos. Pocos caprichos, cero viajes a excepción de la escapada a la casa del pueblo de sus abuelos, cenas contadas y casi ningún otro dispendio más allá de la suscripción a Netflix, que comparte con sus dos hermanas. Le chiflan las series y es de las pocas cosas que ha consumido en los últimos años. Ella, que cuando llegaba septiembre se dejaba convencer por los anuncios de coleccionables de libros o de casitas de muñecas, se olvidó de los fascículos. Desde hace tres años, solo colecciona exposiciones anodinas y sordas críticas en alguna gaceta artística. 


			Durante estos años de estudio, viajes, cursos de perfeccionamiento, litros de aguarrás, lienzos, pinceles y exposiciones, él solo ha conseguido vender cuatro cuadros. Tras haberse encargado de todo mientras su marido pintaba a la nada, ella por fin ha dicho basta. No se han producido cambios, ni ha habido un regreso a la contabilidad a media jornada. Ella ha firmado contratos de permanencia mientras él supervisaba las ausencias. Ella ha vivido para el ahora y él se ha sumergido en alcoholes destilados. Ella soñaba con los pagarés mientras él difuminaba sus lienzos. Ella ha mantenido los pies en el suelo mientras él intentaba volar sin lograr trascender. Él pinta sus proyectos mentales y ella va a empezar a proyectar sus deseos reales. 


			Esta tarde ha tenido la tercera sesión en línea con su terapeuta. El estrés, el desajuste psicológico y emocional, las dudas, el exceso de ataduras y responsabilidad, la culpa y la tristeza son síntomas que la han empezado a poner en jaque. Ha vuelto a hacer ejercicio, se ha lanzado a añadirle un poco de color a su vida y se ha abierto una cuenta en Tinder. Le ha dicho a su marido que se larga de casa, que ya está harta de domingos de lienzos metida en casa. Dado que la Administración permite coger excedencias laborales muy flexibles, acaba de solicitar un permiso de seis meses sin empleo y sueldo. Ha decidido aprovechar la oportunidad y ha hecho la mochila, ha dejado una nota de despedida en un lienzo sin estrenar que había en la entrada de la casa y se ha fugado a perseguir sus sueños. Se ha dado cuenta de que de la «jetanosis» también se sale. 


			Veamos cómo va tu proyecto vital. 


			 


			
Tu proyecto vital: los demás son más grandes que tú porque te pones de rodillas 


			 



			[image: ]


			 



			Me gustaría que dedicaras unos minutos a observar las diferentes áreas vitales de la imagen. ¿Qué áreas son importantes en tu vida y cómo están hoy? ¿En cuáles te gustaría trabajar? ¿Qué clase de persona quieres ser? ¿En qué quieres que consista tu vida? No tienes que abordarlas todas ni sentir identificación con cada una de ellas. Por ejemplo, para una mujer que no es madre, porque ha decidido no serlo o porque no ha podido, obviamente no existirá el área de la maternidad. Lo mismo puede pasar con la espiritualidad. Hay personas que cumplen con sus preceptos espirituales y santifican las fiestas; otras que solo lo hacen de tanto en tanto y que rezan sus oraciones de uvas a peras, o cuando lo necesitan, y otras desarrollan su espiritualidad abrazando árboles o acudiendo a retiros en mitad de la naturaleza. Incluso hay áreas que se solapan con facilidad, como es el caso del ocio, la diversión y la amistad, o del ocio y la espiritualidad. 


			Lo importante es que puedas someter tus áreas vitales a una valoración, y no se trata de aprobar o suspender; se trata de que seas un poco más consciente de cómo está y de cómo es tu vida. ¿Cómo van tus relaciones familiares? ¿Te comportas como te gustaría? Y en el terreno del amor y de la pareja, ¿estás siendo coherente con lo que piensas y sientes? ¿Cuánto tiempo hace que no le dices «te quiero a tu pareja»? ¿Qué facetas debes mejorar? ¿Expresas tus deseos? Y en relación con tu salud y con el autocuidado, ¿te has abandonado o te cuidas? ¿Haces deporte o el ejercicio sigue siendo una asignatura pendiente? La idea es ir área por área (en la gráfica faltan las de la amistad, los servicios a la comunidad y alguna más), que te formules preguntas y las acompañes de respuestas. Si te cuesta hacerlo a solas porque te causa desazón, no dudes en consultar con un terapeuta profesional para que te ayude a estructurar y poner un poco de orden. En cualquier caso, la siguiente dinámica puede ser una buena herramienta: 


			Imagínate que estás en el final de tu vida, tienes noventa y cinco años, yaces en una cama y te falta poco para partir al otro barrio. Has disfrutado, te has divertido hasta el último minuto y eres capaz de recordar casi todas las experiencias agradables que has tenido a lo largo de tu existencia. Desde la cama haces repaso de esas experiencias: tu primera pareja, tu primera colonia, etcétera, hasta detenerte en el momento actual. Te recuerdas con mucho cariño y mucha nostalgia y también con cierta pena, porque eres consciente de las muchas cosas que te has perdido por falta de amor hacia ti mismo, por tener en demasiada consideración a los demás y por lo poco amable que a veces eres contigo mismo. Ahora ten presente esta frase de Frida Khalo: «Si yo pudiera darte una cosa en la vida, me gustaría darte la capacidad de verte a ti mismo a través de mis ojos. Solo entonces te darías cuenta de lo especial que eres para mí». Sigues viéndote en la edad actual, y me gustaría que completaras estas cinco frases con lo primero que te venga a la mente. Intenta no darles muchas vueltas: 


			 


			Dediqué demasiado tiempo y di demasiada importancia a cosas como… 
Habría pasado más tiempo con mi…  
Pasé muy poco tiempo haciendo cosas como… 
Si pudiera retroceder en el tiempo, haría cosas como… 
Perdí demasiado tiempo pensando en… 



			 


			¿Están equilibradas tus áreas vitales? ¿Te satisface lo que has respondido? ¿No crees que es un buen momento para ponerte en marcha? ¿No tienes ya suficientes respuestas para promover cambios en tu vida? ¿Qué más necesitas? Hoy puede ser un buen día para cambiar algunas cosas. Recuerda que disponemos cada día de una cuenta Premium con 1.440 minutos, y tú decides en qué invertir ese tiempo. No existe la posibilidad de ahorrarlo, prestarlo o quitárselo a los demás. Y recuerda que, como cantaba Pablo Milanés, «el tiempo pasa y nos vamos poniendo viejos». La vida no espera, sino que va a toda pastilla. ¿Qué tal si tomas cartas en el asunto y te enganchas más y mejor a la vida? Ve a por ello dejando la mente un poco de lado. 


			 


			
Pensar, pensar y hacer 


			 


			Nos pasamos todo el día pensando, y los pensamientos negativos son más numerosos que los positivos. De hecho, estamos casi siempre preocupados por las cuentas pendientes y las cosas que tenemos por hacer, centrados en las precauciones que debemos tomar para evitar los fracasos o tratando de resolver las mil dudas que nos van asaltando mientras realizamos las actividades cotidianas. Por norma general, vamos de forma más bien automatizada hacia el futuro y hacia el pasado y, además, ese viaje tiene una buena amalgama de tintes negativos. Nuestro yo pensante (el tuyo y el mío). Todos hemos oído hablar del control de los pensamientos y hemos leído los mensajes mágicos que pululan por las redes sociales, sobre todo en las cuentas de personas con escasa o ninguna formación reglada. Suelen ser lemas del estilo «Si quieres, puedes», lo cual, en realidad, depende; o «Si lo deseas mucho y con todas tus fuerzas, lo conseguirás», que tampoco es cierto y desprende cierto tufillo a egoísmo neoliberal (yo, yo, yo y después yo). Estas frases se olvidan del entorno y de que el comportamiento de las personas no está exclusivamente determinado por la actitud o el deseo. En nuestra conducta intervienen diversas variables, y es muy probable que no seamos conscientes de algunas de ellas. 


			¿Haces demasiado caso al pensamiento? ¿Por qué tiendes a dar por buenos los pensamientos negativos y a pasar por alto los que te sientan bien? ¿Los pensamientos negativos reflejan la verdad absoluta? ¿Sí? ¿No? ¿Siempre? ¿No sabes, no contestas? ¿Cuánto tiempo dedicas a darle vueltas a las cosas? ¿Cuántas veces te llamas a ti mismo la atención a lo largo del día? Intenta responder algunas de estas preguntas y esclarecer si son ciertos estos mensajes: «Pienso, luego sufro» y «No por más pensar amanece más temprano». 


			Antes de centrarnos en qué es la autoestima, déjame hacerte una pregunta: ¿quién eres realmente? Sí, piensa por un momento en quién eres. 


			Presumo que me contestarás explicando: «Soy María, tengo treinta y cinco años, trabajo en Mercadona, vivo en pareja después de un par de rupturas, soy rubia, mido un metro setenta y nueve, soy agnóstica pero creo en las personas». O bien: «Me llamo Manolo, soy cariñoso, leal, moreno, mido metro y medio de altura (lo cual no me hace gracia), estoy separado y trabajo en el Banco Santander». ¡Basta! Para un momento y piensa si estas cosas que dices que eres podrían cambiar un día de estos (excepto la estatura), y en caso de que así fuera, si seguirías siendo tú mismo. En el fondo, es muy probable que sí. Me imagino que estamos de acuerdo en que lo que más íntimamente nos define no son los primeros rasgos que nos pasan por la cabeza, los que están en la superficie, sino algo mucho más profundo, que permanece pese a los vaivenes de la vida y los cambios radicales que nos trae. Es difícil describirlo con palabras: unos le llaman «alma»; otros, «esencia»; otros, «conducta»; otros, «ego». La verdad es que yo no tengo ni idea de cómo llamarlo, pero estoy seguro de que sabes a qué me refiero: a ti. 


			 


			
¿Cómo se forma la personalidad? 


			 


			«María tiene mucha personalidad, pisa fuerte.» «¿Has visto a José Juan? Qué poca personalidad tiene ese muchacho… Si ya te lo decía yo, que sus padres lo han tenido entre algodones y luego pasa lo que pasa. Me lo llevo al campo y lo espabilo en menos que canta un gallo.» 


			Estas frases que cuantifican la personalidad me recuerdan a cuando se habla de madurez en la consulta del psicólogo: «Mire, es que mi marido es muy inmaduro». «¡Señora, por favor, si tiene casi setenta años!» El marido, que está presente, pone cara de póquer y, nada sorprendido por el amoroso mensaje, no abre la boca, solo busca una mirada cómplice. 


			En mi consulta he escuchado acusaciones de inmadurez en más de una ocasión. Cuando se trata de niños o adolescentes, y de unos cuantos jóvenes, hablar de falta de madurez es más que lógico. Sin embargo, en el mundo de los adultos, y especialmente si estos empiezan a peinar canas y pasan de los cuarenta, se acostumbra a reprocharle falta de madurez a la persona que no hace las cosas que uno espera que haga. No cuadra la calificación de «inmaduro» con un tipo de sesenta años, mando intermedio en una empresa mediana, que toma decisiones a diario, que discute con los de arriba y los de abajo. Otra cuestión bien distinta es que le cueste escuchar a su pareja, que no comparta las tareas domésticas, que olvide cosas que no tendría que olvidar y que hable poco de sus asuntos, lo cual no es falta de madurez. ¿Que lleva cuarenta años con la pareja? ¿Que su inteligencia emocional es subterránea? ¿Que es un hombre? No se pueden pedir peras al olmo. 


			Con la personalidad pasa lo mismo: no se tiene mucha ni poca; se tiene personalidad, ni más ni menos. Pero ¿qué es la personalidad y cómo se forma? La personalidad engloba tanto las cosas que haces (la conducta manifiesta) como tu manera de pensar, sentir, emocionarte y desear, además de tus recuerdos y necesidades, que equivalen a tus experiencias privadas. La personalidad es, por tanto, un grupo relativamente estable de tendencias y patrones de pensamiento, procesamiento de la información y comportamiento que cada uno de nosotros manifestamos a lo largo de la vida, que se mantiene en el tiempo y las diferentes situaciones vitales. 


			Tu personalidad, al igual que la mía y la de cuantas personas viven a tu alrededor, se ha formado partiendo de la interacción con los distintos factores que influyen en el modo de ser de las personas. Por ejemplo, pese a haber nacido en la misma familia, los hermanos no siempre reciben el mismo trato por parte de sus padres. En este caso el orden de nacimiento tiene mucha importancia, pues no es lo mismo ser el hermano mayor que el pequeño. Los segundos hijos suelen recibir menos atención y menos muestras de admiración que los primeros y, por lo general, aprenden a valerse por sí mismos. Los pequeños, en los que se depositan menos expectativas, tienden a arriesgarse más ante las vicisitudes de la vida. Asimismo, con frecuencia adoptan el papel del divertido de la familia y, en el ámbito laboral, muchos escogen profesiones artísticas o que requieran contacto con el público. Los primogénitos, por su parte, alcanzan sus metas más a menudo que el resto de los hermanos. Un ejemplo: de los primeros veintitrés astronautas que fueron al espacio, veintiuno eran hijos primogénitos, y los dos restantes, hijos únicos (¡vaya!, precisamente los que tienen más probabilidades de conseguir los objetivos que se fijan). Los primeros hijos tienden a asumir el mando y dar la cara, de modo que muchas veces se dedican a profesiones en las que puedan destacar. Se sienten responsables de los hermanos, intentan no defraudar a los padres y, para lo bueno y para lo malo, muestran madurez y formalidad. 


			Tras constatar que el orden de los factores sí altera el producto cuando se trata de la personalidad, es preciso tener en cuenta otros elementos de la constelación familiar que también tienen una función importante: la existencia de un hermano con minusvalías, las pérdidas, los nuevos nacimientos, el modelo de familia (monoparental, numerosa, formada por una pareja del mismo sexo) o la separación de los padres y la entrada de personas nuevas en sus vidas con las que configuran familias ampliadas con hermanastros. 


			En la familia existen, además, dos facetas fundamentales: el conjunto de valores y creencias y el modelo de conducta que adoptan los padres mientras los hijos crecen. Los progenitores ansiosos reparten a sus hijos todas las papeletas para que se lleven un viaje de ida al bonito país de Ysilandia; los padres demasiado críticos no favorecen que sus hijos se lancen a la aventura de vivir, pues estos temen ser reprobados dentro y fuera de la familia; los sobreprotectores infunden un miedo exagerado ante los avatares de la vida, generan inseguridad y dificultan la formación de una autoestima sana. Por supuesto, tampoco son todo ventajas con los que son muy permisivos y acérrimos seguidores del laissez faire de Rousseau mal entendido, es decir, «el niño manda, dejadlo tranquilo». 


			Evidentemente, la herencia biológica es un factor importante, pero no el factor determinante, al igual que las influencias sociales y culturales presentes en nuestro nacimiento y nuestro posterior crecimiento. En la formación de la personalidad intervienen dos componentes más: los métodos de disciplina empleados para socializar y el significado que damos a cada uno de los factores expuestos mientras nos educamos y desarrollamos como persona. 


			En ocasiones, este último factor desemboca en la maliciosa actitud del nutrido grupo de personas que, después de haber tenido algún comportamiento inadecuado, esgrime en voz alta el trillado eslogan del #Ejqueyosoyasin, que, traducido al español, viene a decir: «Es que yo soy así; es lo que hay, y no cambiaré». Detrás de esta clase de predicados hay un conjunto vacío: poca autocrítica y autocontrol, rigidez mental, un nivel de inteligencia emocional bajo cero y muchos complejos. Además de resultar nocivas para la salud mental, estas afirmaciones pueden resultar peligrosas para la salud física (en especial en el mundo de las parejas). Cuanto más las evitemos, mejor. 


			Las personas podemos cambiar. Estamos en continua interacción con nuestro entorno, tomamos decisiones que nos abren nuevos caminos, conocemos a personas diferentes que nos brindan la oportunidad de descubrir mapas mentales distintos, entablamos relaciones íntimas que pueden sacar a la luz lo mejor de nosotros, incluso facetas que desconocíamos. La vida es una oportunidad de cambio, pero hay que vivirla. Esto, sin duda, forma parte del aprendizaje vital que influye en los sentimientos, los pensamientos y la forma de relacionarnos con el entorno. Estoy convencido de que hoy eres mejor persona que hace dos, cinco o diez años, pese a que tal vez estás atravesando una etapa de cierta inestabilidad emocional o psicológica. Hoy eres mejor aunque temporalmente estés peor. El ser predomina sobre el estar. A medida que vives experiencias, tu yo experiencial va progresando, expandiéndose, aprendiendo, engordando. La veteranía es un grado, así que cuantas más experiencias acumulas, mejor persona eres, por mucho que de algunas de tus vivencias hayas salido magullado y con heridas. Se trata de hacer para poder recordar, así de sencillo. 


			Te preguntarás qué puedes hacer para mejorar ciertos aspectos de tu personalidad, si existe alguna fórmula que te ayude a quererte más y mejor o a ser más amable contigo mismo y, por ende, más auténtico en las relaciones con los demás. Pues sí, la psicología ofrece muchas herramientas con las que trabajar para lograr estos objetivos. Veámoslas. 


			 


			
Autoestima y autorrealización: sé tú mismo 


			 


			La autoestima es la percepción que tenemos de nosotros mismos. En la manera en que nos percibimos influyen los pensamientos, los sentimientos y la forma de comportarnos que tenemos. Recuerda, sin embargo, que continuamente interactuamos con el entorno, de modo que el contexto en el que vivimos tiene un peso enorme. 


			A veces se nos olvida lo más obvio: es importante que trabajes y mejores la autoestima porque afecta a tu estado y tus sensaciones, a las cosas que haces y la forma de relacionarte con los demás. Tu manera de pensar, de sentir, de decidir y de actuar no tiene la menor posibilidad de escapar a la influencia de la autoestima. Imagínate que estás en Egipto, enfrente de la pirámide de Keops. Imagínate que esa gran pirámide está dividida, desde la base hasta el vértice, en cinco partes. La parte inferior es la más grande, y a las demás, cuanto más arriba están, menos espacio les queda. ¿Lo ves? Bien. Si las cinco partes de la pirámide equivalieran a las necesidades que tenemos las personas, en la parte inferior estarían las necesidades primarias del ser humano, las que le permiten sobrevivir: respirar, comer, dormir, reproducirse, evacuar y poco o nada más. 


			Cuando estas necesidades, que vienen de serie, grabadas en el ADN de la especie, están cubiertas, aparece en la segunda franja de la pirámide la necesidad de sentirnos seguros. Deseamos, para nosotros y los nuestros, tener seguridad física, salud y recursos para poder comer. 


			El ser humano es un ser social, con deseos, sentimientos y afectos que están instalados en nuestra manera de ver el mundo. Así pues, la tercera franja de la pirámide recoge la necesidad de afiliación, que se refiere a los amigos y a otra cosa muy fácil de entender, la intimidad sexual. ¿Te imaginas cómo sería la vida si no tuviéramos esa intimidad? Divertida u horrorosa, según los casos, ¿verdad? 


			Seguimos subiendo y llegamos casi a la cúspide, a la penúltima parte, que es la necesidad de reconocimiento. A todos nos gusta que nos respeten y respetar (es obvio que el respeto ha de ser bidireccional), queremos que los demás confíen en nosotros y, de una manera u otra, aspiramos a tener éxito en la vida: unos buscando likes en Instagram o acumulando riquezas y posesiones; otros, componiendo una canción, formando una familia o simplemente pasándolo bien, lo cual es un verdadero logro. 


			En la cúspide de la pirámide se halla la necesidad de autorrealización. La persona autorrealizada es la que está encantada de conocerse, tiene todas las necesidades anteriores cubiertas y disfruta desde las alturas del hecho de vivir. Se acepta a sí misma, es espontánea y creativa (vive y deja vivir), y está razonablemente satisfecha con su estilo de vida. Cuando uno está ahí arriba, hace la vida fácil a los demás. El psicólogo estadounidense Abraham Maslow (uno de los pioneros y principal exponente de la psicología humanista) pensaba que conseguir la autorrealización está al alcance de todo el mundo, aunque son pocos quienes la consiguen. Los individuos que logran satisfacer su necesidad de autorrealización son, según Maslow, menos del 1 por ciento de la población. Son personas que perciben la realidad de manera más clara y objetiva, piensan que las causas de los problemas son externas, disfrutan de experiencias cumbre, son tolerantes, no tienen prejuicios y disfrutan de la presencia de los demás. Gozan de un gran sentido del humor, conciben ideas genuinas, poseen espíritu crítico y se rigen por valores éticos. Además, disfrutan de la soledad, tienen una mentalidad curiosa y creativa y son respetuosos y humildes. 


			Qué bonito, ¿verdad? ¿Conoces a alguien que sea así? Yo conozco a muchas personas que son así a veces. Se sienten bien consigo mismas, hacen sentir bien a los demás, son creativas y espontáneas; sin embargo, en algún momento de su vida pasan por dificultades personales y descienden varios escalones, en ocasiones hasta la base de la pirámide. Así que pon el listón más bajo y date permiso para sufrir o pasar una mala racha. No siempre es posible estar bien; en ocasiones es inevitable sentirse mal. Durante la pandemia de la covid-19, mientras estábamos confinados en casa, ¿cuántos de nosotros bajamos a instalarnos en los dos escalones inferiores de la pirámide, sin ni siquiera pensar en las demás necesidades? En esos momentos, oír hablar de autorrealización incluso nos molestaba; lo único que queríamos era vivir, conservar la salud, que el virus permaneciera lejos de nosotros. Los que teníamos familiares debatiéndose entre la vida y la muerte anhelábamos con todas nuestras fuerzas que estos salieran de la unidad de cuidados intensivos, y nada más. Lo mismo sienten las personas que padecen cáncer u otra enfermedad que asociamos con el sufrimiento o con una posible pérdida: mientras pasan por este trance difícil y doloroso y miran a la muerte de reojo, se quedan en los escalones inferiores. Es normal sufrir, pero también lo es tener esperanza. 


			Así que démonos permiso para sufrir y, al mismo tiempo, hagamos lo posible por vivir. Y esto ya es otro cantar. 


			Para que seas capaz de llegar a lo alto de la pirámide, te daremos unos bastones, una brújula y un mapa, o la ayuda que haga falta para que emules a Tom Cruise en Misión imposible. 


			El primer objetivo es que visites tu autoimagen. Para ello, piensa en cómo eres física y psicológicamente. Todos nos hemos forjado una imagen mental de nosotros mismos, en la que visualizamos qué aspecto tenemos, aquello en que somos buenos y cuáles son nuestros puntos débiles. Por lo general, distinguimos con facilidad los puntos débiles, y, en cambio, nos cuesta un poco más, a veces bastante, ver las áreas en las que destacamos, los llamados puntos fuertes. Esta autoimagen la vamos perfilando a lo largo del tiempo, en un proceso que se inicia en nuestra más tierna infancia y sigue en marcha mientras lees estas páginas. Una parte de la propia imagen se construye a partir de cómo han sido las interacciones con otras personas, lo que nos dicen los demás y nuestras experiencias vitales. Nuestra imagen mental contribuye a la autoestima. Quererse y valorarse a sí mismo, tener seguridad, tratarse bien, cuidarse y ser amable con uno mismo, saber poner límites a los demás, tener empatía con uno mismo, hacer cosas que nos beneficien…, mencionar todas estas actitudes son maneras clásicas de explicar a qué nos referimos cuando hablamos de autoestima. Y la autoestima depende de en qué medida te sientes valorado, querido y aceptado por los demás, así como de en qué medida te valoras, te quieres y te aceptas a ti mismo. 


			Recuerda que el ser humano es un ser social y su índice de satisfacción vital depende mucho de las relaciones sociales. Es decir, cuanto mejor son las relaciones con los demás, más satisfechos estamos con nuestra vida. Las personas con una autoestima sana se sienten bien consigo mismas, aprecian su valía y están orgullosas de sus capacidades, habilidades y logros; se cuidan, se valoran y se gratifican cuando aciertan; son genuinas, se muestran condescendientes cuando se equivocan (porque saben que la vida sigue el método de ensayo y error) y, por último, tratan de poner límites a las demandas de los demás. Comprenden que no pueden gustar a todo el mundo, de la misma forma que a ellos no les gusta todo el mundo, y que sus acciones no siempre serán aplaudidas. Saben que habrá gente que los criticará, que no los querrá y, tal vez, que incluso deseará hacerles algún mal (no olvides que la personalidad maligna existe), pero la autoestima es un buen escudo para protegerse de determinados mensajes destructivos. Si a pesar de ello se derrumban (a cualquiera puede pasarle), son capaces de pedir ayuda a familiares o amigos o a un profesional. En el fondo, son conscientes de que mostrando su vulnerabilidad, se hacen más fuertes. 


			Por el contrario, las personas con una autoestima baja buscan con insistencia la aprobación de los demás en cualquiera de sus acciones. Desean que quienes los rodean estén de acuerdo con lo que hacen, lo cual es una misión imposible (esta, incluso para Tom Cruise). Estas agotadoras dinámicas generan una continua preocupación, sazonada de pensamientos negativos sobre ellos mismos, los acontecimientos que viven, las cosas que hacen y las que harán; en definitiva, sobre el mundo en el futuro y en el pasado. Ya lo decía Louis van Gaal, el entrenador de fútbol: «Tú siempre negativo, nunca positivo». 


			Veamos un ejemplo de lo fácil que es caer en un bucle mental negativo. Supón que el jueves por la mañana tienes que presentar un trabajo al que has dedicado muchas horas, aunque, como buen procrastinador que eres, te has dejado ciertos detalles para última hora y estás a punto de que te pille el toro, como es habitual en ti. Empiezas a tener pensamientos con una fuerte carga negativa: «No va a gustar», «Me van a suspender», «No voy a conseguir entregarlo a tiempo», «Van a pensar que soy tonto»… Como consecuencia de estas diatribas, se ve mermada tu autoestima y, por ende, la seguridad en ti mismo. Lo peor de todo, sin embargo, no es tener pensamientos negativos, sino actuar a remolque de dichos pensamientos, pues, en definitiva, somos lo que hacemos, no lo que pensamos. Adoptar un estilo cognitivo desde este punto de vista negativo resulta tan agotador como inútil. La interpretación errónea de los demás (y tu continua preocupación por lo que pensarán) te hace perder el tiempo, lo cual te impide ocuparte en las cosas que quieres. 


			El bucle positivo funciona del mismo modo. Si a la hora de entregar el trabajo piensas de manera positiva («Les va a gustar», «Voy a llegar a tiempo», «Lo conseguiré»…), potencias tu autoestima y te sientes más seguro. Esto te ayuda a que, en el futuro, aumente la probabilidad de que aparezcan pensamientos más positivos y amables. La vida te resultará un poco más fácil si tu comportamiento lo guía este estilo de pensamiento. 


			Tener una buena y sana autoestima se traduce en sentirte bien contigo mismo, apreciar tu valía personal, estar orgulloso de tus capacidades, habilidades y logros, y aceptar que cualquiera puede tener altibajos y no siempre se consigue lo que se desea, aunque uno tenga una fortaleza interior y una animosidad envidiables. No obstante, si algo diferencia a quienes gozan de una alta autoestima son la facultad de asimilar una derrota temporal y las ganas de levantarse y continuar. En cambio, las personas con baja autoestima creen, de forma ridícula y obsesiva, que no gustan a nadie, que nadie las aceptará jamás o que no son buenas en nada. Acostumbran a percibir las cosas de forma exagerada y poco realista. Dicho de otro modo, suelen ver el vaso medio vacío, una actitud que, aplicada a la autoimagen, consistiría en fijarse solo en las peores cualidades o los puntos débiles. 


			A todos nos falta autoestima en determinados momentos de la vida, especialmente durante la adolescencia, cuando nos descubrimos a nosotros mismos y hemos de buscar nuestro lugar en el mundo. En la etapa adulta también pasamos períodos críticos (separación de la pareja, pérdida de trabajo, enfermedades, etcétera) y épocas de cambios que nos obligan a replantearnos qué estamos haciendo, hacia dónde vamos y cuáles son nuestras motivaciones. Es decir, incluso las personas con una autoestima saludable a veces se ven azotadas por crisis interiores. No hay que temerlas; son una buena oportunidad para afianzarnos como individuos y crecer. 


			La ventaja de los vaivenes en la imagen que tenemos de nosotros mismos es que, dado que esta va cambiando a lo largo del tiempo, la autoestima no es inamovible, ni rígida, ni es la misma toda la vida, así que podemos mejorarla. 


			Sabes que el cerebro tiende a quedarse con la información más negativa. Sin embargo, hay una forma de evitarlo. Imagínate que tienes un vaso de agua sucia en la mano y yo te hago la siguiente pregunta: «¿Cómo puedes hacer que el agua del vaso se convierta en agua limpia?». La única limitación que debes respetar es que el vaso esté siempre lleno de agua hasta el borde; es decir, no vale vaciarlo y volver a llenarlo, ni vaciarlo filtrando el agua. ¿Cómo lo harías? Tictac, tictac… Si quieres, te echo una mano: la solución es coger una botella de agua e ir vertiéndola dentro del vaso; a medida que va cayendo agua limpia en el vaso, va rebosando el agua sucia, de modo que la que queda es cada vez más limpia, hasta quedar transparente. Pues bien, a tu mente le pasa lo mismo con las cosas que te dices y la forma que tienes de ver la realidad. Durante el día se va llenando de información negativa —pensamientos, hechos (recuerda la propensión a centrarnos en lo negativo y cómo se forman los bucles)—, pero tenemos una forma de expulsar toda esa basura psicológica. Se trata de introducir pensamientos más amables y positivos e invertir en experiencias positivas. Esto último es lo más efectivo: hacer cosas buenas para los demás y para uno mismo, y ser consciente de que se hacen o se han hecho, es el mejor remedio. Las experiencias positivas son un buen chorro de agua fresca para limpiar tu mente de los pensamientos sucios. Hacer, recordar y poder contarlo. 


			Una pregunta: ¿te crees todo lo que te cuentan por la tele? Supongo que no, y haces bien. Si la pregunta fuera: «¿Te crees todo lo que dicen en YouTube?», estoy seguro de que dirías que no con mayor convencimiento. A pesar de que hay excelentes cuentas de profesionales que divulgan su conocimiento en esta red social, darle crédito en general constituiría un grave problema. Nuestros pensamientos y razonamientos se parecen en cierto modo a YouTube: igual que desdeñamos con cierta sorna muchos de los canales, que divulgan bazofia, es mejor no creernos a pie juntillas todos nuestros razonamientos. Recuerda que siempre que nos sirvamos de nuestros pensamientos para ponernos en marcha y que intentemos con ellos cambiar el entorno que nos afecta negativamente, estos tendrán sentido, aunque nos equivoquemos o no nos salgan bien las cosas. En caso contrario, nuestros pensamientos no nos ayudarán en absoluto. 


			 


			Tener una autoestima baja no es un problema crónico, se cura 


			Como la autoestima se puede entrenar, te propondré unos cuantos ejercicios para que mejores tus hábitos diarios y tu estilo de vida, y muy muy especialmente, para que tus diálogos internos y los pensamientos que tienes respecto a ti mismo sean un poco más justos, equilibrados y amables. Recuerda que no tienes motivos para tratarte como te tratas, decirte las cosas que te dices o creerte las cosas que piensas. Antes de ponernos manos a la obra, te pido que suscribas un compromiso: déjate llevar por lo que te diga, confía e intenta hacer las tareas que te proponga y no atiendas los mensajes que te lanzará tu mente («Esto es una chorrada y no sirve para nada» o «Menuda tontería hacerle caso a un libro»). Un sencillo truco para no escuchar a tu mente es contestarle con frases como: «Gracias, mente, por ser tan agradable, pero voy a hacer el ejercicio que me propone Coller» o «Es curioso, mente: cada vez que intento hacer algo diferente y con pinta de ser beneficioso para mí, te presentas con tus mejores ánimos, con tus mejores galas. Venga, que tu cara me suena. Gracias, mente». 


			Si es de día en el momento en que estás leyendo estas páginas, abre la ventana y observa el cielo. Lo verás despejado, o salpicado de nubes blancas con las que jugar a adivinar formas de animales, o cargado de nubes negras que anuncian un buen chaparrón o velado por la niebla de la ciudad. Hoy el cielo muestra un color y mañana seguramente mostrará otro, pero, pese a las transformaciones, es siempre el mismo; jamás se nos ocurriría pensar que ha dejado de ser el cielo solo porque está repleto de nubes. Dependiendo de la época del año, del anticiclón de las Azores o de cualquier otro fenómeno meteorológico, nos muestra un aspecto u otro, sin transformarse nunca en algo distinto. 


			Lo mismo sucede con las nubes. Por mucho que varíen de forma y color (unas son blancas; otras, grises, o en forma de elefantito, o similares a las caras de Bélmez, y en ocasiones aparecen los dichosos nubarrones negros), todas conservan la cualidad de ser efímeras y temporales. Todo fluye, todo está en movimiento y nada dura eternamente, como dijo el bueno de Heráclito. 


			Y así ocurre con las ideas que tenemos sobre nosotros mismos, los pensamientos de autorreferencia. A veces son agradables y amables, y otras veces son muy críticos y desagradables. Los pensamientos de autorreferencia nos rondan la cabeza, y debemos considerarlos igual que las nubes: están en el cielo pero no son el cielo. Además, todo fluye, hasta las nubes negras. 


			 


			Aprende a disfrutar 


			Cada vez que pido en la consulta o en un curso que alguien enumere diez cosas chulas que le hayan pasado ese día, me mira una cara circunspecta u oigo una risa nerviosa. «¿Cuántas? ¿Diez? Son muchas, ¿no?» En efecto, nos cuesta detectar las pequeñas cosas buenas que nos ofrece la vida, que son muchas, y ser consciente de ellas. Cómo nos gusta centrarnos en los grandes eventos y cómo olvidamos las pequeñas cosas que cantaba Serrat. Hace muchos años asistí como alumno a un curso de psicología oncológica, y desde entonces guardo como oro en paño una frase que dijo un oncólogo: «El que tiene los ojos cerca de la muerte tiene nuevos ojos para la vida». Aunque la suscribo plenamente, debo añadir que no le vale a todo el mundo: hay quien recibe de la vida un buen mandoble que lo deja noqueado y, cuando se recupera, sigue comportándose del mismo modo. Lo cierto es que los hay que no tienen remedio. Pero la mayoría de las personas somos capaces de influir en alguna medida en nosotros mismos y en nuestro contexto con el objetivo de vivir un poco más tranquilos y mejorar nuestro nivel de satisfacción vital sin necesidad de verle las orejas al lobo. 


			¿Seguimos con las diez cosas? Al final del día piensa en diez cosas agradables que te hayan ocurrido: un beso de buenos días, haber tenido tiempo para saborear el desayuno sentado a la mesa, la ducha matutina o nocturna (es agradable, ¿no?), la sonrisa de un desconocido, el marrón solucionado en el trabajo, otro beso, encontrar aparcamiento a la primera, un capítulo de la serie, una llamada, un abrazo, el postre, la cerveza en una terraza, o un café, un paseo… Si las buscas, encontrarás muchas más de las que esperabas; basta con ser consciente de ellas y decirle a tu mente «no, gracias» cuando intente quitarles brillo. Después de realizar el ejercicio, te sentirás un poco mejor. No te apures si el primer día no pasas de las cuatro o cinco cosas. Es normal que cueste porque no estamos acostumbrados, pero no tires la toalla, sigue con tu empeño. La idea es repetir el ejercicio cada noche para sentirte más satisfecho y descansar mejor, pero lo más importante es que así te estarás entrenando para ser un cazador de situaciones molonas y cuando estés viviendo una de ellas, te podrás decir: «¡Eh, esto es genial, tomo nota para esta noche!». Aprenderás a disfrutar y, por ende, te cuidarás más y tu autoestima será más saludable. 


			 


			Yo soy valioso porque soy… 


			Antes hemos hablado de los puntos débiles y los puntos fuertes. Este ejercicio consiste en detenerte a detectar tus atributos positivos y anotarlos. Aunque le tengas cierta fobia al bolígrafo, intenta escribir, pues la escritura ayuda a fijar los contenidos y a estructurar los razonamientos. Si te resulta difícil encontrar cosas positivas, no te agobies; a muchas personas les cuesta pensar en sí mismas de forma amable y positiva. Pide ayuda a alguien de tu entorno que te quiera y valore como se tiene que querer y valorar. Puedes recurrir a una amiga, la pareja, tus padres… En las conversaciones, tenemos la costumbre de decirnos más cosas negativas que positivas, ya que suele estar mal visto alabar un rasgo de alguien delante de los demás. ¡Qué absurdo! Además, está tu mente. Tu yo pensante intentará boicotear el ejercicio lanzándote lindezas como: «Esto es una tontería», «Ese atributo no lo tienes siempre», «Eso no es verdad», «¿Qué te va a decir tu pareja?», o «Tu amiga te dice esto porque le das pena»… Mantente firme y no te hagas demasiado caso, al contrario, prueba a decirte: «Gracias, mente, por tratarme tan bien, pero hoy toca cuidarme», o «Sí, ya sé que esto es una tontería, pero lo haré porque somos lo que hacemos y no tanto lo que pensamos. Gracias, mente». 


			A continuación escribe: «Soy valioso porque soy…». Puedes anotar, por ejemplo, «responsable», «cuidadoso», «empático», «leal» (no todo el mundo es leal, ¿verdad?), «aseado» (no todo el mundo va aseado), «detallista»…, y todo lo que consideres que eres hasta elaborar un amable listado. Se trata de que te centres en las cosas que valen la pena de ti y especialmente en tus comportamientos cotidianos que expresan esas cualidades. Es decir, si te comportas como una persona responsable es que lo eres; si tienes conductas que denotan generosidad, es que eres generosa; si te duchas todos los días y te cepillas los dientes, es que eres una persona aseada. Recuerda que eres lo que haces y no lo que piensas. 


			Una vez confeccionado el listado, léelo en voz alta e intenta disfrutar de este juego. «Soy valioso porque soy responsable y me gusta.» «Soy leal y me gusta serlo.» «Soy aseado y me gusta.» Y así hasta el infinito. Si puedes hacerlo delante de un espejo, mejor que mejor. Por cierto, ¿recuerdas cuando empezaste a estudiar las tablas de multiplicar? Viste la del uno y dijiste: «Bien, esta es fácil». Y la del dos, que ya tenía más complicación, también te pareció facilita, pero cuando las veías todas juntas decías: «Ostras, yo no voy a poder aprenderme tantas combinaciones». Y mira ahora, las tienes interiorizadas y las recitas de manera automática. Lo que era imposible se convirtió en realidad. Y ¿cómo lo conseguiste? Sencillamente, haciendo y repitiendo y repitiendo, y cantándolas. Hacer, practicar, repetir, intentar. Si, además, le metemos un poco de música y de humor, tendremos la fórmula perfecta para el aprendizaje. Al final, lo asimilarás. 


			 


			¿Sigues sin ponerte en marcha? ¿Te cuesta?  


			Imagina que necesitas el coche para ir a trabajar o para ir a jugar al golf. Abres la puerta, te sientas, metes la llave en el contacto, compruebas que está en punto muerto, giras la llave y… ¡oh, cielos! No hay contacto; el coche no arranca. Giras la llave un par de veces más pero solo logras un leve aullido. El coche tiene la batería descargada. ¿Qué haces? Llamas a un familiar o un amigo, quizá al seguro, y viene el clásico y bonito momento de conectar con unas pinzas y unos cables la batería de un coche con la batería de otro. Rojo con rojo y negro con negro, cuidado, no mezcles los colores. Se conectan, esperamos sentados y, unos minutos después, antes de retirar las pinzas, le damos a la llave de contacto de nuevo. Se enciende el motor, retiras las pinzas, y ¿qué haces a continuación? Te das una buena vuelta con el coche para que con el motor en marcha la batería se vaya cargando. Si nada más encenderlo dijeras: «Ya está, me voy a casa y luego lo cojo», el coche no respondería. Lo mismo nos pasa cuando nos encontramos desganados y apagados, deprimidos o desmotivados. Nuestra batería está en las últimas, y la única forma de recargarla es poniéndonos en marcha, enchufándonos a la vida. Aunque no te apetezca, te ayudará a recuperar, más pronto que tarde, las ganas de hacer. Saca las ganas a pasear y recarga tu batería. 


			Ya conozco tu fobia a coger el bolígrafo y el papel o a abrir el Word o el Pages cuando hablamos de hacer un ejercicio por y para ti, y no sabes cuánto lo siento. Uno de los objetivos de este libro es que venzas esta fobia, y no hay mejor fórmula para derrotar a la pereza (por y para ti) que la exposición: afrontar reiteradamente el estímulo temido hasta que deje de causar temor. 


			Así que te propongo otro ejercicio. Te adelanto que es sencillo, divertido y útil, y que el fin de semana te daré fiesta. Antes, sin embargo, déjame que te cuente de qué va eso de estar satisfecho con la vida. 


			Existen varios factores que inciden en el nivel de satisfacción vital. El primero, y el más importante, es el contexto. Vivir en un sitio seguro; tener trabajo o posibilidades de encontrarlo; vivir en un entorno donde los jóvenes pueden emanciparse y trazar un proyecto de vida; formar parte de una sociedad avanzada que cuida a todas las personas por igual, pero sobre todo a los desprotegidos (por enfermedad, por la falta de trabajo o por cualquier otra circunstancia). Si las anteriores condiciones se cumplen en el mundo donde vives, enhorabuena: cuentas con el ingrediente principal para que tu satisfacción vital tome forma. Si en tu entorno alguna de estas circunstancias brilla por su ausencia, no te quedes de brazos cruzados e intenta luchar para que tu mundo sea un poco más justo. 


			Hay otros ingredientes que tienes la ineludible responsabilidad de aportar para alcanzar un buen índice de satisfacción vital: la gratitud, la compasión, la generosidad, la capacidad de perdonar y la expresión del amor y otros sentimientos genuinos; apreciar las cosas buenas que te ofrece la vida; recordar experiencias positivas del pasado e imaginar vivencias agradables en el futuro; permitirte soñar, cuidarte y cuidar de alguien; apostar por aquellas acciones que te resulten placenteras y compartirlas con los amigos; hacer deporte; desdramatizar tus errores y reírte un poco de ti mismo cuando te equivocas; bailar, cantar. En definitiva, hacer. ¿Recuerdas que somos lo que hacemos? Pues lo prometido es deuda: sigamos actuando y trabajemos en el diario del bienestar. 


			 


			
Un diario para sentirte un poco mejor 


			 


			¿Escribías un diario cuando eras más joven? Yo lo hacía de forma intermitente, cuando era adolescente, y me servía para darme cuenta de la cantidad de tonterías que me pasaban por la cabeza. Al cabo de los días me reía, pero no aprendía y volvía a empezar (yo era don Erre que Erre). No obstante, en esa época tan bonita y tan llena de complejos que es la adolescencia, el acto de escribir para expresar preocupaciones me hacía sentir menos mal. Aún recuerdo, como si fuera ayer, que en una libreta verde escribía frases como: «Querido diario: hoy me ha vuelto a dejar María»; «Querido diario: Susana pasa de mí»; «Me han suspendido otra vez y voy a repetir curso». Un pequeño almacén repleto de fracasos. Resulta curioso que en el diario hablara menos de los momentos mágicos, que, por cierto, les ganaban por goleada a los malos: las diversiones; las escapadas a la playa; los primeros conciertos; fumar tabaco y lo que no era tabaco; algunas noches de borrachera y disimulos al volver a casa; las eternas partidas de cartas en la mesa de un bar en horario escolar; los primeros fines de semana fuera de la ciudad con los amigos; los besos; las amistades… Y sin embargo, me regocijaba en los errores propios o ajenos amplificando sus efectos. Mi diario era un altavoz para lo negativo, cuajado de complejos, inseguridades y algunas cosas más; y así me iba. 


			La máxima de Albert Einstein «Si buscas resultados distintos, no hagas siempre lo mismo» nos viene pintiparada para abordar esta situación. Vamos a cambiar lo negativo por lo positivo y a verter un buen chorro de agua limpia en ese vaso lleno de suciedad que tienes en la mano. Abramos el diario y comencemos a escribir, y para hacerlo más fácil, nos centraremos en cinco de los ingredientes con los que puedes contribuir a tu satisfacción vital: dar las gracias; recordar sucesos positivos del pasado; imaginar vivencias agradables en el futuro; expresar el amor y otros sentimientos genuinos a las personas queridas, y, por último, practicar la generosidad. 


			Te animo a que lo escribas durante dos semanas. De lunes a viernes vamos a trabajar para vivir, y el sábado y el domingo a vivir para poder seguir trabajando y viviendo. Recuerda que la escritura es la base del aprendizaje; nos ayuda a explicarnos de forma argumentada y estructurada lo que nos sucede, a encontrar soluciones y a dar sentido a los hechos. A diferencia de los pensamientos, que fluyen sin orden ni concierto (ahora pienso una cosa y al rato la contraria), la escritura organiza las ideas. 


			 


			LUNES. Día de la gratitud 


			Serrat cantaba que «la vida son aquellas pequeñas cosas». Y tenía razón. Dedica el lunes a detectar lo que te va bien, las cosas por las que puedes o debes dar las gracias. Según diversos estudios, las personas que muestran gratitud y toman conciencia de las experiencias agradables que ofrece la vida son más felices, están más sanas, hacen más ejercicio físico y se muestran más optimistas. ¿No se dice que «es de bien nacidos ser agradecidos»? Pues por algo será. Rodearse de buenos amigos; tener una relación afectiva que vaya razonablemente bien (o haberla tenido en el pasado); gozar de buena salud; ir a un concierto y conseguir que te firmen un autógrafo; recibir la sonrisa de un desconocido; tener trabajo, casa y comida suficiente; abrir el armario y poder escoger entre varias camisas, vestidos y ropa interior; abrir la nevera y sacar el zumo de cebada bien frío; guardar recuerdos felices del pasado; ir a la montaña; ser independiente y autónomo; recordar la última vez que lo diste todo en la pista bailando; ilusionarte con un pequeño proyecto, un sueño, un deseo o simplemente vivir. Haz repaso de tu vida con generosidad y anota en el diario diez cosas que te hacen sentirte a gusto y que agradeces. Escribe frases que empiecen, por ejemplo, con: «Doy gracias a la vida por…». 


			 


			MARTES. ¡Qué noche la de aquel día! 


			Cogemos el DeLorean y nos vamos de regreso, por una vez, al pasado. Me gustaría que pensaras en un momento de tu vida en el que lo pasaste francamente bien, una de esas experiencias que cuando la recuerdas te hace esbozar una sonrisa o que siempre explicas sin poder evitar una carcajada. Es muy probable que en aquel momento estuvieras acompañado de otras personas: «Hicimos una escapada con las amigas a la playa, y de repente aparecieron unos italianos y ocurrió que…», o «Estaba almorzando con los compañeros de trabajo y el camarero…», o «Había quedado, muy ilusionado, para cenar con aquella cita de Tinder, y en el momento en que apareció en el restaurante…» o «Fuimos de excursión a ese pueblo, hace unos años, todos los amigos, y a uno de ellos le pasó…». Tu vida se compone de miles de experiencias, solo se trata de traerlas al presente. Puede que hoy no sea un buen día, o que estés en una encrucijada; todos pasamos por situaciones de este tipo, aun así, trata de darle un poco de alegría al cuerpo, que hoy es martes y tienes la oportunidad de recordar y hacer. Concéntrate en una de tus buenas experiencias y rememora ese momento: qué día fue, con quién estabas, cómo te sentías, qué pasaba a tu alrededor, y qué sucedió finalmente. Déjate llevar. 


			 


			MIÉRCOLES. Un futuro fantástico 


			Espera, Marty McFly, no guardes el DeLorean en el garaje todavía, que ahora sí nos vamos de regreso al futuro. Ya sabes que soñar es gratis, y, además, mola mucho. Y aún mola más soñar con que te pasarán cosas bonitas pero con los pies en el suelo y siendo consciente de que has currado un montón para que se hagan realidad. Imagina un futuro amable en el has conseguido alcanzar alguna de las metas que con tanto anhelo perseguías en tu vida personal o profesional. ¡Ojo! Para lograrlo, el universo no te regalará lo que tienes, ni aunque lo desees con todas tus fuerzas o te visualices en la cumbre del éxito. No. Detrás de tus logros hay una buena dosis de realismo positivo y mucho trabajo, esfuerzo y constancia. También un poco de suerte. Bien, vamos allá. En tu profesión has conseguido lo que querías y te ves, dentro de unos años, por ejemplo, trabajando en Londres de publicista y viviendo con tu pareja en un barrio tranquilo al norte de la ciudad; o abriendo tu propia consulta de psicología en tu ciudad y orgulloso de cómo te va; o pagando el traspaso de una peluquería en el barrio donde estudiaste y con una clientela en aumento; o celebrando un ascenso en la empresa donde trabajas… En el ámbito personal, te imaginas que dentro de cinco años estás viviendo con tu pareja en un pueblecito, contento, tranquilo, trabajando a distancia y participando en una asociación con los vecinos; o compartes un piso en el centro de la ciudad con una amiga, trabajas en lo que te gusta, haces deporte a diario, sales con amigos, incluso te has apuntado a ese club de senderismo que tanto te atraía; o has conocido a una persona divertida y que te quiere mucho, y el amor es mutuo, y compartís infinidad de cosas y estáis buscando un sitio para vivir en las afueras, además tienes buena salud y estás contento. Disfruta soñando con un futuro perfecto. Esto no hará que te suceda lo que sueñes, pero sí que pases buenos ratos. Es mejor imaginar la película de tu vida y escribir el guion que más te guste que tragarse las falsarias e infumables vidas ajenas publicadas en Instagram o las engañosas historias de la cartelera de Netflix. 


			 


			JUEVES. Te quiero mucho, y lo sabes 


			¿Sabes cuánto nos cuesta decirles a las personas a quienes queremos lo importante que son para nosotros? ¿Cuánto tiempo hace que no le dices a tu pareja que la quieres? ¿Cuándo fue la última vez que le dijiste a un buen amigo lo importante que es para ti y por qué? Piensa en tu pareja, una amiga entrañable, el compañero de trabajo que te salvó el pellejo cuando te cayó aquel marrón o un familiar cercano, tu hijo o tu hermano, y ponlo en el centro de la diana de las emociones más placenteras. ¿Lo tienes? Coge papel y boli o el ordenador y escríbele una carta; vuelca en ella todo lo que piensas de esta persona y lo que te hace sentir, sin preocuparte por la ortografía o la estructura (la carta es para ti, no hace falta que se la mandes, aunque si lo hicieras, sería fantástico). Empieza, por ejemplo, escribiendo: «Querido, eres muy importante para mí porque…», o «Querida, significas mucho en mi vida porque…». 


			 


			VIERNES. Practica la generosidad y no mires con quién (o sí)  


			Varios estudios han comprobado que las personas que practican la generosidad están más satisfechas con la vida que tienen. En la Universidad de Oregón midieron la actividad cerebral de algunas personas que tenían la oportunidad de hacer donaciones benéficas y de otras que podían elegir entre quedarse el dinero o donarlo voluntariamente. Cuando la persona dona el dinero a una organización benéfica se activa el mismo circuito de recompensa que cuando se queda el dinero. Cuando uno sabe que está contribuyendo a una causa justa se activan los mismos centros cerebrales que cuando satisface sus necesidades básicas. En otro estudio se propuso a un grupo de personas que se gastaran cierta cantidad de dinero o bien en otras personas o bien en ellas mismas. Los investigadores descubrieron que quienes gastaron más dinero en los demás se sentían más contentos que quienes lo gastaron en ellos mismos. Ayudar a los demás sin esperar nada a cambio es la antesala del bienestar. Ten presente que hay personas fantásticas, y, si eres generoso, recibirás generosidad; si das, recibirás más de lo que das. La vida tiene que sumar. Confía en la gente. 


			Rememora la última semana o los últimos quince días e intenta detectar tus actos de generosidad, es decir, aquello que has hecho por alguien o algo. Son actos de generosidad hacer una aportación económica a una asociación o fundación que ayude a los desprotegidos (hay unas cuantas que te están esperando, y el viernes es un buen día para colaborar); echar una mano, en tu tiempo libre, a personas que lo necesitan realizando tareas en un campo que tú dominas; hacer un favor a alguien; cederle el asiento en el metro a una persona mayor; dar apoyo a un buen amigo que está atravesando un momento complicado; preguntarle a la persona que está vendiendo pañuelos en la esquina, pasando frío o calor, si le hace falta algo, y acompañar la oferta con un simple y amable «¿Cómo te llamas?»; colaborar con una asociación cultural, deportiva o benéfica de tu barrio, pueblo o ciudad… El objetivo es que, al identificar estas acciones y describirlas en el papel, te sientas un poco mejor contigo mismo y te preguntes si puedes hacer algo más. Simple generosidad. 


			 


			
Al cambiar la postura, cambian tus pensamientos y mejora tu autoestima 


			 


			Cree en ti mismo, y si no, finge. ¿Cómo actúan las personas seguras? ¿Y las simpáticas y con atractivo personal? En ambas preguntas, la respuesta tiene que ver con la comunicación no verbal, es decir, en cómo nos mostramos a los demás en ausencia del lenguaje. Las personas seguras caminan con el cuerpo erguido, la cabeza alta, los hombros hacia atrás y los brazos ocupando el mayor espacio posible (estos gestos expresan seguridad y confianza en uno mismo). Y las personas simpáticas sonríen mucho (generalmente relacionamos el humor positivo y la sonrisa con la inteligencia). El cerebro, igual que en ocasiones confunde una sonrisa genuina con otra forzada, puede equivocarse al interpretar la postura del cuerpo. 


			De acuerdo con unas investigaciones de la Universidad de Clermont-Ferrand, podemos engañar al cerebro y hacerle creer que estamos bien, aunque nuestra sonrisa sea impostada. Voy a explicarlo con la ayuda de un lápiz y un cronómetro. Quítate el calcetín izquierdo, enciende el cronómetro y sujeta durante cuarenta segundos un lápiz entre tus labios en posición horizontal. Estás frunciendo el ceño, arrugando los músculos de la cara, con los labios mirando hacia abajo; pones cara de pocos amigos y tu cerebro está diciendo: «¿Qué le pasa a este tipo? Se comporta como cuando está enfadado, frunce el ceño, aprieta los labios… ¿Está enfadado?». Entonces, el cerebro inicia la búsqueda de motivos para estar enfadado. Al cabo de un rato, es muy probable que estés un poco enfadado. 


			Ahora quítate el calcetín derecho, coge de nuevo el lápiz y agárralo entre los dientes, sin que toque los labios, durante cuarenta segundos. Dibujas una sonrisa de oreja a oreja, activando doce músculos, y tu cerebro dice: «¿Qué le pasa? Se comporta como cuando está feliz y contento. ¿De qué se estará riendo? ¿Del chiste del WhatsApp de antes?». Auguro que, pasados los cuarenta segundos, no estarás tirando cohetes pero te sentirás un poco más contento. Si decides conscientemente sonreír, conseguirás, inconscientemente, ser un poco más feliz. 


			Sucede lo mismo cuando muestras seguridad aunque estés indeciso. La información propioceptiva, que es la que va del cuerpo al cerebro, provoca que sientas lo que haces. Así, una actitud segura tiene como resultado que acabes por sentirte seguro. No lo dudes. (Por cierto, ya puedes ponerte los calcetines.) 


			Yo no sé cómo es tu vida en estos momentos, si te encuentras bien, si las cosas van como te gustaría, si has tenido un vaivén emocional y estás sumido en un bache, o si la vida acaba de darte un bofetón de cuidado y te ha dejado fuera de juego. Si es así, lo siento. Ignoro tu edad; si tienes trabajo, pareja, hijos; cómo te llevas con tu familia, cómo vas de amistades, o si estás más o menos a gusto en el trabajo o tienes un jefe tiñoso que te hace la vida imposible. De nuevo, si tus circunstancias no son las que desearías, lo siento. Solo sé, por experiencia personal y profesional, que todo proceso tiene un principio y un final, y que existen los puntos y seguido y los puntos y aparte; incluso existe la opción de pasar página e iniciar un nuevo relato vital añadiendo al guion nuevas aventuras, nuevos destinos, nuevas personas. Sé que es muy importante el entorno o contexto en el que vives, y que la mayoría de las veces, por mucho que lo desees, no es posible cambiarlo todo. Sin embargo, también sé que hay una pequeña parte de tu vida (convertible en una parte mayúscula) que depende de ti, y que puedes servirte de ella para ver las cosas desde otro prisma, para verte a ti mismo de otra manera. Se trata de darle al interruptor que tienes ahí arriba y poner en marcha el procedimiento para colocar las cosas importantes de tu vida en el lugar que les corresponde. A propósito, da igual la edad que tengas, o que sufras una herida emocional profunda (ojalá no), sea como sea, hoy puede ser un buen día para construir una autoestima positiva y sana. En caso de que hacerlo solo te parezca una misión imposible, no dudes en solicitar la ayuda de un profesional de la salud mental. Un psicólogo puede guiarte para que te des cuenta de qué te hace único, especial e irrepetible. Todos lo somos, y tú no eres una excepción. 
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