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			Con todo mi amor, amistad, admiración y respeto, quiero dedicar este libro a las siguientes personas y grupos de amigos que han sido un apoyo clave y esencial para mí durante la pandemia de la COVID-19:

			A toda mi familia, en especial a mis queridísimos sobrinos Luis, Belén y Rafael Rojas-Marcos García, por llenarme el corazón de amor, ilusión y alegría. Siempre seréis mis pequeños-grandes tesoros

			A Marta Enrile, hermana y familia elegida, confidente y amiga incondicional de toda una vida, siempre presente, atenta y disponible

			A Lola Simón, Mario Nervi, Marta Rollado, Rocío Álvarez de la Campa, Valle Álvarez, Carmen Reviriego y Alejandra Vallejo-Nágera, amigos tesoros y muletas emocionales que con su generosidad me han ayudado a sobrellevar los meses más duros de la pandemia. Gracias por vuestro constante apoyo, escucha, cariño y amistad

			A los diferentes grupos de amigos, por estar presentes y por su buena compañía: Todo Liendo, Amigos Ph. D, Amigas Madrid, Triana, Chi Kung, Tardeo on-line, NYC Marathon, Abadesas, Club de las TT, Amigas New York, Colegio Aljarafe-70, Amistades no peligrosas, No estamos solos, Psicólogas en potencia, Conectadas y COVID-19 Ayudándonos

			A Juanjo Fernández-Bardera y Elisabeth López-Bertram, amigos queridos y ejemplares de nobleza, generosidad, entereza y resiliencia ante la adversidad

		


		
			

			Nota al lector

			Cada día en mi trabajo soy testigo de los retos a los que se enfrentan hombres y mujeres y de sus esfuerzos para entender, cambiar y mejorar algún aspecto de su vida. Para mí es un honor y un privilegio que me ofrezcan su confianza y compartan conmigo sus pensamientos y sentimientos más profundos, así como sus experiencias más íntimas.

			Entre los temas que más trato en la consulta destacan las relaciones familiares, de pareja, los amigos, los compañeros de trabajo o del entorno académico. Pero también otras relaciones más puntuales con vecinos y personas desconocidas. Estas experiencias me han motivado a escribir sobre los distintos aspectos de la convivencia, en particular esos que no elegimos y que de alguna manera nos vienen impuestos por las circunstancias y los eventos que marcan nuestra vida; más aún, después de vivir, y seguir conviviendo, con el virus de la COVID-19, que tanta huella está dejando en nuestra memoria emocional y nuestra vida a nivel global.

			Mi objetivo es abordar este tema tan complejo y sus retos de la forma más comprensible y amena posible. Confieso que no me ha sido fácil, pero espero ayudar al lector a comprender en mayor medida las vicisitudes de las relaciones tanto con los no elegidos como con los elegidos, así como ofrecer sugerencias para mejorarlas. Me centro principalmente en las relaciones interpersonales (con la gente del entorno) y en las relaciones intrapersonales (con nosotros mismos).

			Para escribir este ensayo me he apoyado en mi experiencia profesional y personal. Hago referencia a temas que ya he tratado en trabajos anteriores, así como a investigaciones, datos empíricos y fuentes de divulgación científica. De igual modo, incluyo experiencias y aprendizajes obtenidos durante la pandemia de la COVID-19 que desde principios de 2020 ha marcado nuestra vida.

			Con el fin de facilitar la lectura, he dividido cada capítulo en epígrafes para que el lector pueda escoger los temas que más le interesen sin perder por ello el hilo narrativo. Utilizo el género masculino para referirme al plural de ambos géneros: hijos e hijas, niños y niñas, padres y madres. Asimismo, uso de manera indistinta los términos «emociones» y «sentimientos», ya que en la vida diaria suelen ser intercambiables. En caso de que el lector desee profundizar más en los temas, le invito a revisar la bibliografía.

			Animo al lector a que contacte conmigo para cualquier idea o duda que pueda surgirle y me escriba a mi dirección de correo electrónico: laurarojasmarcos@gmail.com

			Agradezco enormemente todo el interés en esta obra y espero que su lectura sea útil.
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			El arte de convivir

 

 

			El ser humano tiene tres caras:

			La primera cara es la que le muestras al mundo.

			La segunda cara es la que les muestras a tus amigos cercanos y a tu familia.

			La tercera cara es la que nunca le muestras a nadie. Es el reflejo fiel de quien eres; la que te da paz o no te deja dormir.

			Proverbio japonés

			CONVIVIR: EL ARTE DE SABER BAILAR CON LOS DEMÁS Y CON NOSOTROS MISMOS

			Convivir es un arte. Es el arte de saber relacionarse y compartir. Es una habilidad que nos conviene aprender para construir lazos y vínculos afectivos saludables, así como para gestionar las relaciones difíciles o indeseadas. Cultivar este arte nos ayuda a vivir en armonía y en paz con nosotros mismos y los demás.

			Desde mi punto de vista, aprender a convivir es como aprender a bailar. Ambas acciones requieren espacio, tiempo, ritmo, energía y capacidad para sentir y conectar emocionalmente con algo, con alguien y con uno mismo. Tengamos o no facilidad, ganas o ilusión, podemos, si nos lo proponemos, aprender a dar unos sencillos pasos, con o sin acompañante, y bailar al son de la música de la vida. Es decir, somos capaces de desarrollar habilidades sociales para relacionarnos saludablemente con la gente de nuestro entorno. Así que le propongo, apreciado lector, que acepte mi invitación para explorar juntos el baile de la convivencia.

			[image: ]

			Vivamos solos o acompañados, todos empezamos el día relacionándonos con otras personas. Si alguien nos preguntara «¿Con quién hablas o cruzas la primera mirada cada día?», es posible que la mayoría respondiéramos que comenzamos interactuando con nuestra familia, pareja, nuestros amigos o compañeros de trabajo. Sin embargo, quizá de manera inconsciente, olvidemos incluir las interacciones de minutos o incluso segundos que tenemos con aquellos desconocidos con quienes compartimos espacio vital, ya sean vecinos, peatones, conductores, pasajeros en el medio de transporte o pacientes en la sala de espera del médico. Desde que nos levantamos hasta que nos acostamos, y a veces incluso mientras soñamos, estamos participando en el baile de la convivencia.

			Aprender el baile de la convivencia no es fácil para nadie, tampoco para los que tienen buen oído para la música y cierta facilidad para relacionarse. Aunque todos tenemos la capacidad para mover alguna parte del esqueleto, aprender una coreografía determinada que exige relacionarnos con otros puede resultar difícil y frustrante, ya que supone gestionar cambios e imprevistos. Además, no es lo mismo convivir con un amigo que con un familiar o un compañero de trabajo. A unos los elegimos y a otros no. Algunos están más o menos presentes en el día a día, pero al final ninguno pasa desapercibido. Lo queramos o no, todos nos sentimos y nos percibimos mutuamente. Es decir, aunque a veces intentemos evitarlo, nos verán y nos oirán tanto en la cercanía como en la lejanía. Como un barco en alta mar, por muy discretos o sigilosos que seamos, otros compañeros navegantes nos divisarán, sobre todo en las distancias cortas.

			Durante el baile de la convivencia, a veces conectamos con nuestro compañero de baile y otras veces no. A veces conectamos con la música de fondo, incluso podemos elegir la canción o el entorno donde bailar. Éste sería el escenario ideal. Pero lo más habitual son los escenarios que no podemos elegir, por lo que nos vemos obligados a aprender a aceptar la realidad y adaptarnos como mejor podamos a la situación. La capacidad de adaptación es una aptitud que nos ayuda no sólo a convivir en armonía con los demás, sino también a sobrellevar los momentos de adversidad. No olvidemos que desde el momento en que nacemos, y hasta que morimos, convivimos con otras personas, por lo que en algún momento surgirán los roces y los choques. El arte es aprender a gestionarlos.

			Siendo realistas, también puede ocurrir que la afinidad con nuestro compañero de convivencia sea nula y no exista buena química o reciprocidad emocional. A veces no conectamos desde un principio y otras la conexión se interrumpe por desencuentros. Estos casos constituyen uno de los mayores desafíos, ya que a pesar de que es normal que en la convivencia surjan malentendidos, desacuerdos y discusiones, saber diferenciar entre un conflicto normal de convivencia y una relación tóxica es esencial.

			Ante un conflicto de convivencia podemos optar por dejarnos llevar por los sentimientos de frustración o rabia y tener una actitud defensiva e incluso hostil, o podemos elegir un camino más constructivo, aunque nos resulte más difícil: aquel que implica controlar los impulsos. Está científicamente demostrado que ante situaciones conflictivas es preferible reflexionar, tomar perspectiva y no dejarse llevar por las emociones negativas. Pero seamos realistas: este camino no es nada fácil. Aprender a controlar los impulsos es una carrera de fondo; un aprendizaje que lleva años y mucha determinación. Lo cierto es que para la mayoría es siempre más fácil responder con un grito que morderse la lengua.

			Tener las herramientas para poder manejar los conflictos de convivencia de una forma constructiva, sin dejarnos llevar por los sentimientos negativos, nos ayudará a resolver y pasar página sin sentirnos víctimas y sin ser manipulados. Por tanto, conocer los pasos del baile de la convivencia también nos ayudará conocer a nuestros acompañantes de vida y a afrontar juntos los conflictos.

			Mientras que a algunos compañeros de convivencia los elegimos, la mayoría de las interacciones diarias suelen darse con personas que nos vienen dadas; son las no elegidas. Nos guste o no, necesitamos aprender a relacionarnos con ellas. Es decir, saber compartir con ellas el espacio y el tiempo, así como aprender a tomar decisiones sobre cómo y cuándo queremos y debemos relacionarnos. Por ejemplo, con frecuencia en el día a día nos vemos forzados a convivir con otros en un espacio pequeño manteniendo sólo unos centímetros de distancia personal, como ocurre durante un trayecto en autobús, tren o avión. En estos casos, nos encontramos junto a un cuerpo extraño con una mirada anónima y nos llevamos una primera impresión (favorable, desagradable o indiferente). Pero a veces convivimos con personas conocidas con las que no tenemos afinidad. Por ejemplo, es probable que en más de una ocasión se haya encontrado en una celebración en la que le sienten en una mesa al lado de una persona con la que no conecta o incluso que le resulte antipática, pero hace el esfuerzo por comportarse de forma cordial y educada, y después se siente físicamente cansado.

			Durante algunas situaciones de convivencia forzada nos sentimos incómodos o irritados por nuestro acompañante de baile. Puede que no nos guste su imagen, su forma de ser, su olor o el ruido que emana. Cuando nos encrespamos, aplicamos estrategias de gestión y aguante con el fin de apaciguar y controlar el malestar. En mi caso intento tomar la iniciativa de cambiarme de sitio, de enmascarar el sonido irritante escuchando música o cerrando los ojos y meditando. Pero la realidad es que a veces nos hallamos atrapados en un lugar sin muchas posibilidades de escapar, como cuando estamos en un medio de transporte público en hora punta. Estas situaciones nos obligan a ejercer un único recurso interior: la paciencia. Apechugar con la situación y aguantar el momento con cara de póquer y manteniendo las buenas formas es en muchos casos lo único que se puede hacer para mantener la cordialidad. Y aunque sirva de poco consuelo, a pesar de que muchas personas dejan huella en los cinco sentidos, en los momentos difíciles nos puede ayudar pensar que este rato desagradable tiene un final. «No hay mal que cien años dure», dice el refrán.

			Todos tenemos un estilo y una forma única de relacionarnos durante el baile de la convivencia. Cuando bailamos modulamos los movimientos. Pero no sólo movemos las piernas, los brazos, las caderas y la cabeza, también se activan nuestros sentimientos y pensamientos. A veces tarareamos la música a la vez, como si estuviéramos fusionados con los instrumentos y la letra de la canción; nos dejamos llevar por el ritmo y la melodía, y fluimos. Lo mismo ocurre cuando conectamos y sentimos complicidad con otra persona durante una conversación; las palabras y las emociones fluyen. Nos entendemos.

			Al bailar o convivir, nuestro movimiento puede ser suave o brusco, más o menos intenso; podemos seguir una coreografía improvisada o estructurada. Tengamos mejor o peor coordinación corporal o de palabra, siempre supone hacer un esfuerzo, ya que comunicar no es fácil. ¿Por qué? Pues para conectar y comunicar necesitamos concentrarnos, prestar atención a lo que decimos y hacemos, así como a lo que dicen y hacen los demás. Es decir, necesitamos aprender a calcular y controlar los movimientos propios y a anticipar los de nuestros compañeros de baile. Por lo tanto, no sólo nos encontramos conviviendo con nosotros mismos, el cuerpo y las emociones, sino también con los de aquellos con quienes convivimos.

			Cuando bailamos nos movemos siguiendo el compás de la música y nos dejamos llevar para encontrar nuestro ritmo natural. Giramos en torno a un eje y, con cuidado, procuramos mantener el equilibrio en todo momento. Sin embargo, a veces nos tropezamos, perdemos el ritmo y nos caemos. Puede que hayamos perdido el equilibrio solos, o tal vez alguien nos haya empujado. Encontrarnos desparramados en el suelo con el cuerpo dolorido nunca es plato de gusto para nadie. Pero esto forma parte de la vida, de nuestra realidad y de las relaciones personales durante la convivencia. A veces, queriendo o sin querer, chocamos con otros y la colisión puede crear un conflicto. Resolverlo dependerá principalmente de nuestra actitud. Sólo nosotros podemos decidir si hacer el esfuerzo por levantarnos, intentar resolver el conflicto de manera constructiva y si continuar o no con el baile de la convivencia.

			Durante el baile de la convivencia la música tiene un efecto único en cada uno. La melodía de fondo evoca numerosas sensaciones; afecta a los sentimientos, recuerdos y modula lo que percibimos con los sentidos. Los bailes de nuestra historia pasada son experiencias que se graban en nuestra memoria emocional en forma de imágenes y emociones. Algunas las podemos recordar con claridad, pero otras permanecen borrosas e indefinidas, como olvidadas. Por lo tanto, una melodía puede transportarnos a un momento feliz de nuestra vida o, por el contrario, a una angustiosa pesadilla. Por muy sutil que sea, a veces puede despertarnos sentimientos encontrados. Aquellos que chocan entre sí y luchan entre lo que deseamos, añoramos, merecemos, rechazamos o necesitamos, provocando tanto desazón y pesadumbre como placer e ilusión a la vez. Por lo tanto, conocernos y saber identificar cómo nos afecta la música de fondo, es decir, el entorno, nos ayudará a gestionar mejor los momentos difíciles de convivencias pasadas y las vicisitudes de relaciones presentes.

			Al final, apreciado lector, independientemente de con quién nos relacionemos y compartamos el baile de la convivencia, es importante poner de nuestra parte para que la relación con nuestro compañero de baile sea positiva, funcione y fluya. Es evidente que si tenemos afinidad es más probable que la experiencia de convivencia sea más agradable y divertida para todos. Si sentimos complicidad y nos esforzamos por construir una buena comunicación, evitaremos tropiezos y pisotones; y, si los hubiera, probablemente no los tendríamos en cuenta o los perdonaríamos con facilidad. Quizá, en las mejores circunstancias, ante un choque puede que nos lo tomemos con humor, acabemos riéndonos juntos y guardemos la experiencia en nuestra memoria emocional como una anécdota más de la vida.

			LOS BENEFICIOS DE APRENDER TRUCOS QUE FACILITAN EL BAILE DE LA CONVIVENCIA

			Hace años estuve en un espectáculo en Las Vegas donde vi al gran mago David Copperfield actuar en directo. Después de pasar casi toda mi niñez fascinada con sus habilidades mágicas, tuve la oportunidad de acudir a su magnífica actuación. Por fin llegó el momento en el que uno de mis sueños de la infancia se cumplía y vi en persona a mi mago favorito. De niña, sus trucos de magia me impresionaban tanto que siempre me dejaban boquiabierta y pensativa durante mucho tiempo. Me fascinaba el truco de atravesar la Gran Muralla China con un grupo de personas, transportarse en milisegundos a una isla desierta y hacer desaparecer personas o incluso objetos de tamaños desproporcionados en un instante. Tener la oportunidad de verlo en persona fue una experiencia que nunca olvidaré, sobre todo observar de cerca su gran capacidad para conectar y comunicarse sin mediar palabra.

			Copperfield sabía transmitir lo que pretendía a través de sus gestos y movimientos con una claridad cristalina, y lograba que cientos de personas mantuviéramos la atención donde él quería en cada momento. Con las mangas de la camisa remangadas y las manos desnudas, lograba sorprendernos una y otra vez con sus hazañas. Incluso llegó a hacer desaparecer un automóvil antiguo de los años veinte, de casi tres metros de longitud, colgado del techo del escenario, y dejarnos perplejos. Recuerdo ese día como un día mágico y sorprendente que me devolvió durante un par de horas la inocencia y la capacidad de asombro que tenía de niña. Pero volviendo al presente, lo que hoy más me sorprende y admiro es la cantidad de horas que debió de practicar para perfeccionar su número mágico, así como el esfuerzo y la determinación que debió de ejercer a lo largo de los años este gran mago para lograr uno de los trucos mágicos más difíciles del mundo: saber comunicar, interactuar y transmitir emociones a millones de personas del planeta a través de su mirada, sus gestos y su inteligencia emocional. Quizá como artista podríamos considerarlo un experto a gran escala en el baile de la convivencia del mundo del espectáculo. No me cabe la menor duda de que para lograr ese éxito en todo el mundo tuvo que estudiar a fondo sus habilidades mágicas y también la psicología humana.

			Como veremos más adelante, algunos de «los trucos» o claves más importantes en cualquier relación de convivencia son cuidar la confianza, el compromiso y nuestra habilidad comunicativa. Y para ello es muy importante desarrollar el arte de aprender a tomar decisiones; saber qué decir y hacer, cuándo, por qué y cómo. Los que no saben elegir y decidir suelen tener grandes dificultades para vivir tranquilos y serenos; a menudo conviven con sentimientos de inseguridad e insatisfacción.

			Cada día tomamos incontables decisiones sobre lo que queremos, nos gustaría, necesitamos o debemos hacer. Decidimos si aprender o no algo determinado, si es el momento de salir de nuestra zona de confort o de permanecer en ella para coger aire. Por ejemplo, tomar la decisión de aprender nuevos pasos del baile de la convivencia o revisar los ya aprendidos implica determinación, humildad, introspección y buena disposición. Cada uno de nosotros tenemos un temperamento y una personalidad propios, y una forma de relacionarnos, pero también tenemos inseguridades. Sean reales o imaginarias, nadie se libra del miedo; es intrínseco a la vida y debemos aceptar que forma parte de nosotros y de muchos conflictos vividos. Aunque todos caemos en algún momento y nos equivocamos, al final existe una gran diferencia entre encontrarnos en el suelo con una mano tendida que nos ofrece ayuda para levantarnos o vernos solos e ignorados por aquellos que nos rodean. Independientemente de que en ocasiones nos equivoquemos en nuestras relaciones, el día se nos tuerza, estemos de mal humor o no mostremos la mejor actitud, siempre existe la posibilidad de resolver conflictos. Aclarar, en­mendar, pedir perdón y perdonar depende de que estemos abiertos y dispuestos a ellos, y de saber cuándo y cómo hacerlo.

			Identificar nuestras aptitudes, ser conscientes de cómo somos y tener claras nuestras fortalezas y debilidades favorece la convivencia. Es como conocer los tejemanejes y secretos de los trucos de magia con lo que nos sorprenden los magos. Conocernos y conocer a los demás nos ayuda a entender la ciencia que está detrás de la magia de las relaciones humanas. Al fin y al cabo, cuando descubrimos y aplicamos con éxito nuestras destrezas sentimos satisfacción y control sobre nuestra vida. Así que ¿por qué no aprender algunos trucos para relacionarnos mejor con las personas de nuestro entorno?

			Las ideas y estrategias que propongo en este escrito son sencillas y de sentido común. Pero lo cierto es que a menudo son tantas las prisas y las preocupaciones que nos invaden que nos dejamos llevar más por las emociones y los impulsos del momento y no paramos a pensar en tratar de identificar lo que está pasando y los porqués. Por esta razón he considerado conveniente empezar por revisar en este primer capítulo algunos conceptos básicos relacionados con los principios de las relaciones humanas aplicables a todas nuestras relaciones, sean elegidas como no elegidas que incluyen: los vínculos de apego, nuestras competencias básicas de convivencia, la inteligencia social y la adaptación al cambio. Repasarlas nos ayudará a comprender algunos aspectos de nosotros mismos y nuestras relaciones, que trataremos a lo largo de la lectura, y también a permanecer serenos, educados, cordiales y bajo control durante nuestras interacciones con las personas no elegidas.

			Como señalaba, todos tenemos la capacidad para aprender a gestionar nuestras emociones, actitudes y forma de ser con el fin de crear un entorno agradable, no sólo en beneficio propio, sino también en beneficio de los demás. Aprender el baile de la convivencia lleva tiempo, práctica, coordinación, comunicación y conexión. Requiere esfuerzo y paciencia. Y aunque durante el proceso puede que aparezcan agujetas o algún que otro cardenal, no hay duda de que MERECE LA PENA, y ya que además de ser útil, también puede ser divertido y enriquecedor.

			Aprender algunos trucos para relacionarnos con los demás y con nosotros mismos nos ofrecerá la posibilidad de vivir serenos y disfrutar de una buena calidad de vida. Por tanto, querido lector, ¿por qué no intentar optimizar el día a día y nuestras relaciones? ¿Compartimos el siguiente baile de la convivencia? Quizá podríamos comenzar por conectar primero con nosotros mismos, nuestro cuerpo, la capacidad para concentrarnos y aprender, con el fin de encontrar el espíritu aventurero que todos llevamos dentro. Cojamos aire, llenemos los pulmones, cerremos los ojos un instante, relajemos los hombros y los brazos, y marquemos el ritmo contando 1..., 2..., 3; 1..., 2..., 3; 1..., 2..., 3; 1..., 2..., 3... para dar el primer paso. Vamos allá.

			¿QUÉ ES CONVIVIR? ¿CUÁNDO, CÓMO Y DÓNDE COMIENZA?

			El primer paso del baile de la convivencia consiste en explicar qué es convivir. De acuerdo con el diccionario, el término «convivir» es un verbo intransitivo que se define como «vivir o habitar con otro u otros en el mismo lugar». Tiene su origen del latín convivere y significa «vivir con otros». El acto de convivir tiene muchos matices y acciones.

			
			¿QUÉ ES CONVIVIR?

			Convivir es el arte de compartir, conectar, comunicar y confiar. Convivir saludablemente es saber expresar, con o sin palabras, lo que somos, queremos, deseamos y sentimos. Es dar, recibir y pedir; saber ser generoso. Es escuchar, ponerse en el lugar del otro y empatizar. Es saber poner límites siendo cuidadoso. Es ser prudente con las palabras, pensar antes de hablar, discutir sin insultar y mantener el silencio con el fin de solucionar; es ser consecuente con los propios actos. Convivir es respetar a pesar de no estar de acuerdo. Es controlar los impulsos, aplicar el autocontrol y ser consciente de que no todo vale, de que nuestras expectativas y necesidades no siempre se cumplen y de que la vida no es justa. Es agradecer las pequeñas cosas y los pequeños y grandes gestos de los demás; es compartir sin invadir. Es darse sin perderse y tomar de otros sin exigir demasiado. Convivir bien es una actitud. Es ser amable y asertivo. Ser resolutivo sin entrar en luchas de poder y manipulaciones emocionales. Es saber perdonar, pedir perdón y pasar página. Es poner lo mejor de uno y saber ser, estar y hacer.

			

			Génesis de la convivencia: principios básicos de los vínculos de apego

			La primera experiencia de convivencia comienza en el útero de nuestra madre. Es ahí donde aprendemos a dar los primeros pasos del baile de la convivencia, al compás de los latidos de su corazón. Es más, incluso podríamos decir que los meses de embarazo son, con toda probabilidad, los momentos de convivencia más cercanos en distancia física que vamos a tener con otra persona. Es una etapa vital en la que compartimos alimento, oxígeno y espacio, aunque éste sea algo apretado. No obstante, gracias a la biología humana, esta convivencia tan estrecha es temporal. A los nueve meses nacemos y a partir de este primer y gran cambio vital comienza la gran aventura de convivencia con el mundo.

			Cuando nacemos, de pronto nos encontramos en un mundo desconocido, mucho más amplio, frío, más ruidoso y rodeados de una multitud de seres desconocidos. Con independencia del entorno, para la mayoría la familia es el primer escenario vital, la escuela inicial donde aprendemos a dar los primeros pasos de convivencia. Es en el medio familiar donde construimos los pilares de nuestra vida, descubrimos las emociones, experimentamos las primeras relaciones personales y desarrollamos las habilidades sociales. Pero, sobre todo, es en la familia donde descubrimos el poder del cariño y los afectos. Decía el gran psiquiatra y especialista en vínculos humanos John Bowlby: «Los lazos de cariño definen nuestra vida desde la cuna hasta la tumba». Sentirnos conectados y parte de un grupo es un ingrediente esencial para nuestra estabilidad vital; es un pilar de nuestra supervivencia. Por lo tanto, la necesidad de crear vínculos de apego surge en el momento en que nacemos y dura toda la vida; es parte de nuestra naturaleza. Luego, entenderlos nos ayudará a comprender por qué somos como somos, ya que no es lo mismo que nos desarrollemos en un entorno familiar con apegos seguros, inseguros o ambivalentes.

			
			VÍNCULOS DE APEGO

			Seguros: se caracterizan por hacernos sentir protección, coherencia, consistencia y cuidados afectivos. Propician autonomía, confianza en uno mismo y autoestima saludable.

			Inseguros: se caracterizan por hacernos sentir desprotección, inseguridad, miedo, falta de confianza. Propician dependencia emocional y una baja autoestima

			Ambivalentes: se caracterizan por la inconsistencia e incoherencia en el sentimiento de seguridad y protección. Propician la ansiedad, sentimientos de inseguridad y la dependencia emocional y baja autoes­tima.

			

			Lo ideal, por supuesto, es crecer en un entorno en el que podamos desarrollar una autoestima saludable, nos sintamos seguros y protegidos, y en el que recibamos afecto y apoyo; un hogar respetuoso y tranquilo donde los conflictos se gestionen de manera constructiva. Aunque este entorno saludable exista, no faltan las dinámicas familiares y relacionales en las que abundan las incoherencias e inconsistencias, hasta el punto en el que la inseguridad y el miedo forman parte de la convivencia diaria.

			En mi experiencia profesional he podido observar que crecer en un entorno familiar inseguro y conflictivo puede afectar negativamente no sólo al desarrollo de la autoestima, las habilidades y el comportamiento, sino a la capacidad para confiar y conectar con uno mismo y con otros. Y aunque los profesionales de la salud emocional contamos con métodos y tratamientos efectivos que ayudan a neutralizar y superar experiencias traumáticas asociadas a vínculos de apego negativos, cualquier trabajo de crecimiento y mejoría personal es un proceso que requiere compromiso, motivación y confianza. Con los años he aprendido que todos convivimos con emociones y experiencias positivas y negativas; convivimos con determinados miedos, necesidades y deseos, de forma que a la hora de «trabajarnos» es esencial explorar con delicadeza y respeto tanto la historia personal y familiar como identificar patrones de comportamiento, así como creencias, expectativas y estrategias de afrontamientos que han influido en nuestra forma de relacionarnos.

			COMPETENCIAS BÁSICAS PARA LA CONVIVENCIA SALUDABLE: APRENDER A HACER

			Las competencias son un conjunto de conocimientos, recursos, habilidades y actitudes que nos ayudan a conseguir nuestros objetivos. Por ejemplo, si quiero hacer amigos, necesito aplicar mis habilidades sociales: saber comunicarme, escuchar, ser cordial y amable en mis interacciones. De igual modo, si quiero resolver un conflicto, aplicaré mis competencias de resolución de conflictos con el fin de mejorar la situación, llegar a un acuerdo o enmendar cualquier daño producido. En definitiva, nuestras competencias nos ayudan a saber hacer y estar.

			A continuación propongo explorar las diferentes competencias básicas, pero para ello animo al lector a que anote en una hoja aparte aquellas que considere que lo caracterizan o que le gustaría mejorar con el fin de conocerse un poco más. Existen tres dimensiones de competencias básicas:

			1. Competencias personales (conocerse a uno mismo y saber gestionar las emociones y conductas propias).

			2. Competencias sociales (saber comunicar y relacionarse con los demás).

			3. Competencias funcionales (saber analizar, evaluar y llevar a cabo los procedimientos necesarios).

			Como se ve en la siguiente tabla, cada una de ellas se compone de diferentes capacidades que le son propias.

			Para desarrollar o mejorar aquellas competencias que favorecen una buena convivencia con uno mismo o con los demás necesitamos crear un escenario en el que probarlas y practicarlas. Es decir, aprender la teoría no es suficiente; también debemos participar y practicar. Podemos leer sobre la música y el baile, pero sólo podemos aprender a tocar un instrumento o a bailar practicando. Y para ello necesitamos exponernos, dar el paso y pasar a la acción. Así que para aprender a convivir necesitamos relacionarnos, socializar y poner en práctica nuestra inteligencia social.

			
			COMPETENCIAS

			PERSONALES

			(ámbito personal)

			Conciencia de uno mismo

			Conciencia de las propias emociones

			Autocrítica

			Autovaloración

			Reconocer las cualidades personales

			Autoconfianza

			Autoeficacia

			Autonomía

			Automotivación

			Gestión de las propias emociones

			Estrategias de afrontamiento

			Control del estrés

			Capacidad para adaptarse a los cambios

			Capacidad para tomar decisiones

			Iniciativa

			Actitud

			Determinación

			Disciplina y responsabilidad

			SOCIALES

			(ámbito personal y profesional)

			Empatía y compasión

			Establecer vínculos

			Asertividad

			Capacidad para comunicar y ser receptivo

			Capacidad para escuchar

			Capacidad para analizar/ evaluar y adaptarse a las normas sociales

			Capacidad para prevenir y resolver conflictos

			Capacidad para contribuir al bienestar de otras personas

			Espíritu de equipo: colaboración

			Liderazgo

			Influencia y motivación

			Acompañamiento

			Altruismo

			FUNCIONALES

			(ámbito profesional)

			Dominio de los conocimientos básicos y especializados

			Dominio de las tareas y destrezas requeridas en la profesión

			Dominio de las técnicas necesarias en la profesión

			Capacidad de organización

			Capacidad de coordinación

			Capacidad para adaptarse a los cambios de planes

			Capacidad de trabajo en red

			Capacidad de innovación

			

			INTELIGENCIA SOCIAL: SOCIABILIDAD

			Poner en práctica nuestra inteligencia social es clave a la hora de convivir. Aunque es esperable y natural que al principio nos resulte algo incómodo o sintamos una ola de timidez, poco a poco y con paciencia nos será cada vez más fácil relacionarnos. Según Daniel Goleman, la inteligencia social se agrupa en dos categorías fundamentales: la conciencia social (lo que sentimos hacia los demás) y la aptitud social (lo que hacemos con esa conciencia social):

			
			INTELIGENCIA SOCIAL

			Conciencia social

			La conciencia social se refiere a la capacidad instantánea de experimentar el estado emocional de otra persona hasta llegar a comprender sus sentimientos y pensamientos, y está compuesta por:

			• Empatía: sentir lo que sienten los demás; interpretar adecuadamente las señales emocionales no verbales.

			• Sintonía: escuchar de manera del todo receptiva; conectar con los demás.

			• Comprensión: entender los pensamientos, sentimientos e intenciones de los demás.

			• Cognición social: entender el funcionamiento del mundo social.

			Aptitud social

			Cuando somos conscientes de lo que sentimos por los demás es más fácil interactuar eficazmente con ellos. La aptitud social incluye:

			• Sincronía: relacionarse con facilidad a un nivel no verbal.

			• Presentación de uno mismo: saber presentarnos a los demás.

			• Influencia: dar forma adecuada a las interacciones sociales.

			• Interés por los demás: interesarse por las necesidades de los demás y actuar en consecuencia.

	
			

	Fuente: Goleman, D. (2006), Inteligencia social (p. 120).

			Toda socialización comienza con un primer encuentro con otra persona, sea conocida o desconocida. En este último caso, cuando conocemos a alguien nos formamos una primera impresión. Para la mayoría la primera impresión surge a partir de la imagen, la forma de vestir, los gestos, el comportamiento y la forma de comunicarse. Las primeras impresiones nunca son indiferentes. Pueden llevarnos a conectar con el otro de inmediato o a percibir algo, no sabemos qué, que nos produce un cierto rechazo. Quizá nuestra intuición nos susurre palabras de aviso para que estemos atentos y no confiemos, o tal vez necesitamos asumir que nos resulta difícil abrirnos a los desconocidos.

			Me comentaba una mujer, con lágrimas en los ojos: «No sé por qué razón la novia de mi hijo no me gusta. —Cada vez que conocía a una nueva pareja de su hijo, automáticamente le producía miedo y rechazo—. No me gusta ninguna. Todas me parecen unas aprovechadas, que no son suficientes para él y que me van a hacer la vida imposible. Siento que se van a llevar a mi hijo y que mi relación con él cambiará. Tengo miedo a quedarme sola. Sé que soy yo la que tiene el problema, ya que es mi hijo pequeño y el favorito. Los demás ya se marcharon y es el único que me queda, y le da sentido a mi vida. Pero sé que no podré tenerlo a mi lado toda la vida. Él también necesita tener la suya. Así que cada vez que me presenta a una nueva chica, aunque sea muy buena, educada y lo que una madre querría para su hijo, mi primera impresión siempre es negativa y se lo digo a mi hijo. Esto nos lleva a discutir y después él se muestra distante e irascible conmigo. Siempre me responde que soy una madre posesiva y acaparadora, y me dice que si sigo teniendo esta actitud, voy a ser la responsable de destruir nuestra relación. Así que vengo a terapia para intentar resolver el problema que tengo con mi hijo, ya que no sé qué haría si desapareciera de mi vida. Lo quiero proteger, pero no sé cómo hacerlo sin ser sobreprotectora. El miedo me supera y no me deja vivir en paz».

			La conexión y la química con otra persona pueden surgir de forma inmediata o puede ser un proceso lento. Hay personas con las que rápidamente compartimos gustos, intereses, inquietudes y penas, incluyendo el silencio. Pero a veces no existe chispa ni deseo por compartir espacio, tiempo ni palabras. No hay corriente ni intercambio de energía. Tener dificultad para conectar con otra persona no quiere decir que exista un conflicto. A veces la falta de conexión surge porque hay incompatibilidad de caracteres y personalidad. No estamos hechos para conectar con todo el mundo que nos rodea.

			Es probable que, si pudiéramos elegir, lo ideal para la mayoría fuera convivir exclusivamente con aquellas personas que elegimos o que nos caen simpáticas; aquellas de trato ameno y fácil. Pero este escenario es más fantasía que realidad. De ahí la importancia de aprender a convivir de manera saludable no sólo con nuestros elegidos, sino también con aquellas personas a las que no elegimos o nos resultan de trato difícil. Y, como veremos más adelante, para conseguirlo debemos desarrollar nuestra inteligencia social e intuitiva, pero también nuestra capacidad para adaptarnos a los cambios y a las situaciones nuevas.

			LA ADAPTACIÓN AL CAMBIO: INTEGRANDO LO NUEVO

			La vida es cambio; nada es inmutable. El mundo interior y el exterior están en proceso constante de transformación. Seamos conscientes o no de ello, de manera continua estamos empezando o terminando diferentes momentos y proyectos vitales. Sin embargo, aunque no podemos controlar todo lo que nos sucede en el día a día, sí podemos influir en los cambios y gestionarlos o adaptarnos a ellos. Lo cierto es que nos hallamos bajo el desafío continuo de los cambios políticos y sociales, de corrientes de pensamiento, de los avances de la ciencia y la medicina o de las nuevas tecnologías. Nuestra capacidad de adaptación se pone a prueba a diario independientemente del tipo de cambio (positivo o negativo, esperado o inesperado), lo que afecta al estado de ánimo, los hábitos y la toma de decisiones. Al final cada uno tenemos nuestros tiempos y ritmo para procesarlos, y conocerlos nos ayudará a afrontarlos mejor.

			Los cambios suponen integrar cosas, situaciones y personas nuevas a nuestra vida. Es el acto de incorporar, incluir o unir algo o alguien. Sean situaciones o personas, este proceso puede resultarnos más o menos difícil, y no pocas veces nos resistimos o nos vemos forzados a aceptarlos. Como resultado tenemos que volver a estructurar nuestro sistema mental y aplicar nuevas formas de hacer las cosas. Adaptarse es aceptar la existencia de algo nuevo e integrarlo de la mejor manera posible en nuestra vida sin que nos distorsione o desestabilice demasiado.

			Tomarse un tiempo para adaptarse a los cambios nos facilita el proceso de adaptación, más aún en los momentos difíciles. No olvidemos que frente a una fuerte tormenta los árboles más rígidos son los primeros en romperse y caer. En cambio, aquellos que son más flexibles y se doblan como el bambú son los que tienen más probabilidad de sobrevivir. Es decir, los árboles con la capacidad para adaptarse a la fuerza y a la dirección del viento son los que al final superarán la tempestad. Lo mismo ocurre con las personas. Aquellas que tienen una actitud flexible frente a los cambios de la vida, incluyendo la diversidad de opiniones o costumbres de los otros, tienden a sufrir menos conflictos desagradables y a construir relaciones saludables. Por lo tanto, practicar la capacidad de ser flexible, como lo hace el bambú, al final nos ayudará a sobrevivir y superar cualquier tormenta.

		


		
			

			2

			Los no elegidos de nuestra vida

			Todo ser humano desea que lo traten con justicia. Para que nos traten de forma justa debemos expresar de forma clara, simple y eficaz nuestras preferencias, necesidades, opiniones, quejas y otros sentimientos. Nadie debe hacerlo en nuestro nombre. Tenemos la obligación de expresar nuestras necesidades. Pero también tenemos la obligación adicional de hacerlo de una forma apropiada y productiva. Si no lo hacemos, no sólo nos estamos privando de lo que merecemos, también estamos privando a los demás de las contribuciones reales que podemos aportar.
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