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Para ti, fan acérrima, de sueño y vigilia sacrificados,
siempre atenta, constantemente alerta, escudriñadora
de gestos, excesivamente cuidadora, incansable
especuladora de mundos insondables, eternamente
incondicional… Para ti, Mamá. Y para ti, Papá, de igual
sensibilidad, aunque esforzada por ser disimulada.


Para todos los que, como yo, queréis dejar de vivir
preocupados y olvidar la idea de existir parapetados tras
el miedo. El mundo nos está esperando. Por ello, hagamos
nuestro este maravilloso lema: #quierovivirtodoelrato


Para los Paulos, para mi sobresaliente equipo de Aprende
a Escucharte, para mi Espe, y para ti, PO, que me
acompañas y te acompañaré siempre.


#quierovivirtodoelrato
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INTRODUCCIÓN


«Pasarlo mal» o «sufrir»
no es sinónimo de «ser infeliz»


«Llega a ti la muerte: sin duda, habrías de temerla si
pudiese permanecer contigo, pero es obligatorio que no llegue, o que pase».


Séneca


ALREDEDOR de 250 personas nuevas nos visitan cada año en «Aprende a Escucharte». Son 250 biografías con muchas páginas ya escritas, 350 vidas y 250 puntos de vista distintos acerca de cómo deben ser vividas. Cada caso es una excepcional oportunidad para seguir profundizando en el conocimiento del comportamiento humano.


¿Sus principales motivaciones a la hora de buscar apoyo psicológico? Rupturas sentimentales, pérdidas de familiares cercanos, problemas laborales, preocupaciones de salud, dificultades familiares, desengaños en las relaciones personales, proyectos de vida inacabados o la triste situación de recibir lo que objetivamente solo puede ser considerado como una mala noticia que uno no tiene más remedio que afrontar.


De esta manera pueden resumirse el 80 por ciento de los motivos de consulta de los pacientes que acuden al centro. Solo el 20 por ciento restante aproximadamente arrastra antecedentes psiquiátricos, diagnósticos de enfermedad mental grave o convive con un trastorno de personalidad. Y, aun así, con todo y con eso, en todos los casos, en cada uno de los procesos terapéuticos en los que nos embarcamos cada semana, sin importar el origen de la petición de ayuda, siempre acaba siendo necesario abordar una cuestión fundamental, la médula espinal del padecimiento humano y la principal fuente de desasosiego de la condición humana: el sufrimiento superfluo. La preocupación inútil. La angustia infructuosa.
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Cada día, aunque sea por pocos segundos, desperdiciamos el valor de la vida por causas que solo pueden ser catalogadas como frívolas e insustanciales (inútiles y prescindibles, vaya, por hablar aún más claro).





Ocurre que no solo no sabemos gestionar el sufrimiento cuando es preciso hacerlo, sino que, además, lo que hacemos es enredarnos en otro tipo de sufrimientos superfluos e innecesarios, en preocupaciones fútiles, que nos distraen de lo importante y consumen nuestra motivación, instalándonos en quejas improductivas y desgastando nuestras energías en vano.


La insatisfacción (más o menos generalizada) con la vida proviene de múltiples fuentes y suele ser el resultado de distintas realidades no resueltas que acaban siendo confluyentes. Sin embargo, las personas tendemos a ser mucho más robustas psicológicamente de lo que solemos considerar. Somos resilientes, lo somos en gran parte por naturaleza, lo que significa que en el momento de la verdad, cuando objetivamente nos enfrentamos a situaciones críticas, nuestros mecanismos de afrontamiento terminan por aflorar y después de todo un proceso —no exento de penas, miedos, inseguridades y angustias— lo más frecuente es que seamos capaces de resolver nuestros conflictos, tomar decisiones en las direcciones deseadas, y aprender a convivir con nuestra experiencia.
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El ser humano está naturalmente preparado para hacerle frente a las vicisitudes más complejas. Ese es el auténtico significado de la resiliencia en el sentido psicológico del término. Eso sí, también necesitamos saber en qué tecla tocar en cada momento, dónde asirnos, y, por ello, es importante que podamos y sepamos pedir ayuda.





El duelo es el mejor ejemplo de ello. El desgarro emocional que se produce por una pérdida es tan fuerte que duele, físicamente duele. La desesperanza es tan intensa que verdaderamente creemos que no existe luz al final del túnel, ni posibilidad siquiera de que algo nos alumbre. Pero, muy poco a poco y sin saber muy bien cómo, vamos logrando mitigar y reducir el dolor, ordenar ideas, reconstruir esquemas, reproyectar un futuro y aceptar nuestra nueva realidad recolocando el vacío y aprendiendo a convivir con él. Salvo excepciones tremendamente dramáticas, con más o menos dificultades y tras un proceso más o menos largo, el ser humano dispone de los mecanismos de regulación necesarios para recomponerse frente a la adversidad y lograr sobrevivir.


Desde una experiencia de maltrato hasta la pérdida de un ser querido, pasando por una mala situación económica o laboral o por una crisis familiar, todos disponemos de múltiples experiencias de sufrimiento que, en nuestra historia de vida, nos han conducido precisamente hasta el momento actual, que han terminado por enriquecernos y que forman parte de esa persona más adulta y madura que hoy tenemos frente al espejo. El desamor, sin ir más lejos, es uno de esos oscuros y fríos callejones en los que todos hemos llegado a pensar que quedaríamos atrapados y abandonados a nuestra suerte, pero cuya salida finalmente un día logramos encontrar. Echamos la vista atrás y nos reconocemos en posición fetal sintiendo que ya nada merece la pena. Somos bien conscientes del desamparo que un día albergamos en lo más profundo de nuestro ser y del enorme crecimiento personal con el que dicha experiencia terminó por enriquecernos y dotarnos de una más amplia perspectiva acerca de nosotros mismos y del mundo que nos rodea. Pero, pese a que de forma consciente esto es algo que sabemos y que podemos identificar con nitidez, mientras estamos dentro del agujero sentimos que realmente no existe consuelo. Quizá para otros sí, pero no para nosotros. Así de enrevesada es nuestra psique cuando se trata de torturarnos injusta e infructuosamente.


O bien nos exigimos no sufrir —y, tratando de huir del sufrimiento lo intensificamos aún más—, o bien asistimos a otro fenómeno de consecuencias similares y que consiste en que, en otros momentos muy diferentes de nuestro recorrido de vida, en los que atravesamos situaciones mucho menos críticas o delicadas que aquellos hitos tan complejos que ya fuimos capaces de superar, nos reconocemos en un estado de desasosiego que no se corresponde con lo que objetivamente tenemos delante. En forma de nebulosa, alguna pista nos llega de que la manera en la que estamos sufriendo no obedece directa o proporcionalmente a las causas por las que nos estamos lamentando.
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Quizá sí intuimos, de lejos, que lo que nos estamos contando sobre lo que nos sucede ha terminado por ser más catastrófico que lo que el relato objetivo de los hechos parece apuntar, pero, con todo y con eso, nos decimos a nosotros mismos que nadie nos entiende de verdad, que lo que puede llegar a pasar es tremendo, que no podemos no preocuparnos por ello, y que no merecemos ni un segundo de tranquilidad. Incluso, hasta nos sentimos culpables por sufrir, porque «con lo que ya he pasado en la vida, yo ahora, por esto, no debería sentirme así» (así de duro es el machaque interno al que nos autosometemos).





Todas las historias pueden ser contadas desde distintos puntos de vista. Absolutamente todas. Depende del prisma con el que observemos, de los esquemas que obturen nuestros pensamientos, de las rigideces con las que proyectemos el futuro, de las expectativas creadas y de las exigencias que consten en la hoja de ruta que previamente hayamos generado.


Este libro habla sobre ello: de la distancia entre todos esos puntos, es decir, de la distancia entre lo que la vida realmente nos demanda y el modo en el que nosotros reaccionamos (o sobre reaccionamos) a esas demandas.
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El arte de no complicarse la vida no es el arte de no sufrir, sino el arte de no sufrir de manera absolutamente inútil o infructuosa, y aprender a gestionar convenientemente el dolor.





Es el arte de buscar, encontrar y gozar la paz interior. No se trata de condenarnos a postergar la aceptación de la adversidad, sino, más bien al contrario, se trata de coger el toro por los cuernos y acertar en el lugar adecuado para solucionar cada nuevo escollo que nos pongan por delante: gestionar cada situación crítica de manera que su resolución nos ancle aún más a la vida, que nos ayude a ampliar el foco de manera que todo tenga sentido, nos reencamine hacia nuestras direcciones valiosas, nos proporcione la flexibilidad de la que antes no disponíamos, y nos permita vivir en paz.
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La principal aspiración de todos nosotros es caminar hacia nuestras direcciones valiosas y, a poder ser, hacerlo apaciguadamente tranquilos.





Para ello, te propongo aquí un recorrido no lineal, pero sí constante, plagado de matices, porque en la vida nada es blanco o negro —ni siquiera lo que te resulta apasionante debe ser entendido en términos absolutos— para que puedas dirigirte hacia tus metas personales, cuidando siempre de tu equilibrio emocional y de tu paz personal.


Aprendamos a nivelar proporcionadamente el cuidado que le dispensamos a todas aquellas áreas vitales que nos resultan significativas, las que más directamente influyen en nuestro ánimo y en nuestra percepción sobre el mundo, sin caer, eso sí, en la antiética del más puro relativismo, y sin dramatizar en exceso ni disgustarnos magnánimamente por aquello que no merece nuestro pesar.


¿Dispuesto a ir a por todas? Hazlo con direcciones tan nítidas como flexibles


MÁRCATE una hoja de ruta, fijemos un horizonte (aunque luego nos demos cuenta de que, quizá, haya que redefinir otras nuevas). Adentrémonos en el cambio sin perder de vista que quienes elegimos hacerlo fuimos nosotros, y lo elegimos de forma tan consciente como libre, persiguiendo satisfacer una serie de demandas, deseos o disonancias por calmar ya previamente identificadas como motivaciones necesarias.


Lo importante es caminar hacia un objetivo previamente elegido, para soportar mejor las ingobernables fuerzas del universo que tengan a bien aparecer para vapulearnos o desnortarnos en el momento más impredecible. Si no toca sucumbir, no procede o puede evitarse, lo evitaremos. Si no… ¡Al plan B! Y, ante todo, ¡mente flexible! Que no te asuste el cambio. Nos da miedo la incertidumbre, pero olvidamos reflexionar sobre que parte de ella también es necesaria y hasta hemos elegido experimentarla. Que ello no te haga sentir a la deriva o desprovisto de toda capacidad para manejar el timón, que ello no nuble tu ágil capacidad de análisis o de solución de problemas: un horizonte, sí, pero mientras caminas hacia él, recuerda que todo es definitivo hasta que se decide lo contrario.
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HERRAMIENTA 1


Paso a paso, partido a partido (sin ser del Atleti, pero sí de Leiva), para lograr tus metas:


1. Fíjate una meta objetiva y tangible.


2. Encuentra el desafío en tal reto.


3. Adelanta las emociones agradables que asocias a su consecución.


4. Visualiza el objetivo.


5. Desglósalo en unos cuantos pasos intermedios (que no te asuste que sean muchos).


6. Haz una agenda para planificar cada esfuerzo.


7. Dedica, cada día, 15 minutos a conseguirlo y repensarlo.


8. Emprende, también cada día, una pequeña (gran) acción orientada hacia tu objetivo: no importa lo poco que te pidas, importa que te dediques a controlar tu vida y satisfacer tu objetivo durante unos pocos segundos al día.
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EL YO


Gestionarnos en la vida
(y conducirnos a través de ella
desde el aprendizaje)
nos ayuda a crecer


«Verás que se emplea gran parte de la vida en obrar mal.


La mayoría en no hacer nada, y toda en hacer lo contrario


de lo que se debe».


Séneca


¿DISPUESTO a aprovechar cada segundo de tu experiencia en contradecir, siempre en positivo, a nuestro gran referente filosófico? Aprende para no repetir errores. Se trata de aprender para escuchar y escucharnos mejor, aprender para acercarnos con conciencia, equilibrio y responsabilidad a nuestros deseos, para lograr tornarnos en una versión mínimamente mejorada de nosotros mismos, y ofrecer también una mejor compañía de vida a nuestro alrededor.


Aprender para cambiar.


Las caídas que nos hacen más fuertes


ME permito hacer en este primer capítulo un auténtico alarde de sinceridad terapéutica. Está sobradamente demostrado, en terapia, el potencial sanador que contienen las experiencias compartidas y las emociones empáticamente expresadas. Por eso se sabe que, una verdadera revelación, tanto desde lo personal como desde lo profesional, no solo resulta ser una declaración de intenciones en toda regla de cara a crear el clima de confianza que todo proceso de acompañamiento psicológico requiere, sino que es, en sí misma, una herramienta útil y capaz de evocar cambios estructurales en nuestra manera de pensar y en nuestra forma de sentir.


Es por ello que empiezo este libro haciéndoos partícipes de una de las principales motivaciones personales que se esconde detrás de la decisión de emprender esta nueva y apasionante aventura editorial.


Empiezo por la verdad; por lo que creo que puede ser el mejor revulsivo de cara a lograr que el recorrido que este libro te plantea te pueda resultar pragmáticamente enriquecedor y merecedor de las ganas y los recursos que a su lectura vas a dedicar. Empiezo por una confesión, aspirando a que se trate de ese tipo de confidencias que verdaderamente llega a ser de utilidad para todo aquel que pueda acabar viéndose mínimamente reflejado en ellas —creyendo firmemente, por el tema del que se trata, que es el caso de muchas personas, espero—.


¿Es cierto eso de que el ser humano se crece ante la adversidad, o se trata de una simple frase hecha? Lo que no puede contigo te hace más fuerte? ¿De verdad es esta una premisa realista o resulta ser un mensaje de autocompasión que, en un momento dado, contribuye a aliviar algo de pesar mientras nos lamemos las heridas?


Mi posición a este respecto es clara: radicalmente sí, las personas crecemos, aprendemos, nos fortalecemos y hasta nos reinventamos en los contextos más complejos y de la manera más insospechada. Y compartirlo no es «Mal de muchos, consuelo de tontos» (el único integrante del refranero español que no considero tan inteligente, veraz y práctico como el resto), sino que compartirlo es permitir a otros que alberguen una necesaria dosis de esperanza justo en el momento en el que aún no atisban la luz al final del túnel. Compartir el pesar y el dolor individual es un acto de pura y generosa solidaridad.
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Por supuesto que el ser humano se crece ante la adversidad: crecemos, aprendemos y nos enriquecemos. Si no te sucede tal cosa, es momento de reevaluar tu crisis y rediseñar su abordaje.





En mi caso, el túnel transcurrió a lo largo y ancho de una solitaria estancia en un hospital. Habitación 318. Semanas de ingreso en aislamiento (no le perdáis nunca el miedo al COVID, ni a sus derivadas). Esto es, semanas de SOLEDAD, con mayúsculas. Semanas de privación de ese que siempre he considerado como el más sofisticado y preciado recurso de afrontamiento de todos a cuantos puede recurrir el ser humano, ese que no es otro que la búsqueda y el encuentro del apoyo de los tuyos. Semanas sin fuerzas, y también sin voz. Semanas sin alimento. Semanas sin sustento posible alguno. Semanas de aceptación, y duelo. El mundo, tal y como uno lo concibe, se transforma de un día para otro, dejando un tipo muy particular de vacío dentro de uno mismo, equivalente a la angustia generada por aquello que, sin ser imposible, siempre pareció improbable o inconcebible. Nunca, mientras las cosas van bien y fluyen con normalidad, nos planteamos que «nos engañamos al pensar que la muerte está lejos de nosotros, cuando su mayor parte ha pasado ya, porque todo tiempo transcurrido pertenece a la muerte» (Séneca). Nuestro afán de controlabilidad y nuestra falsa ilusión de invulnerabilidad nos impiden caer en la cuenta de tal reflexión.
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