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			INTRODUCCIÓN

			Más Inteligencia Vital y menos de todo lo demás

			Los primeros años de nuestra existencia suelen ser idílicos. Pero empezamos a crecer y, con el paso de los años, llegan los problemas —desgraciadamente a muchas personas los problemas les llegan incluso durante la infancia—. Inseguridades, miedos, creencias limitantes, presión social, frustraciones, anhelos, obligaciones, nuestra propia personalidad, problemas con los demás o con nosotros mismos, y un largo etcétera, van surgiendo como gigantes amenazadores que se entrometen en nuestro camino hacia la felicidad.

			¿Y qué hacemos? Pues evidentemente ponemos en marcha nuestro Manual improvisado de soluciones para la vida.

			Lo malo es que sabemos muy poco de cómo funciona verdaderamente la vida en general y nuestra mente y relaciones en particular. 

			Una vez leí una cita anónima que me encanta y que creo que lo resume perfectamente: «Yo tampoco sé vivir, tan solo estoy improvisando».

			Y es que es exactamente así, podemos ser expertos en muchos ámbitos, pero la gran mayoría de nosotros vamos por la vida sin brújula, y quizá nos hemos olvidado de dar el primer paso, el más importante. Con solo sacar el teléfono móvil tenemos a nuestro alcance más información que la que generó la humanidad entera durante muchos siglos. Pero ¿de qué nos sirve disponer de tanta información si al fin y al cabo no nos hace más felices?

			Resulta obvio, por la cantidad de líos en que nos metemos, y los límites que nos empequeñecen, que la mayoría de nosotros vivimos una vida con más sufrimiento del necesario, muy alejada del inmenso potencial que atesoramos y del infinito gozo que podríamos llegar a sentir.

			Después de varios siglos de educación más o menos universal, racionalidad e ilustración, hemos desarrollado hasta límites de vértigo todos los tipos de inteligencia posibles: espacial, matemática, lingüística, lógica, musical, e incluso últimamente la emocional. Pero por lo que respecta a la Inteligencia Vital todavía estamos en pañales. Y es curioso porque la Inteligencia Vital es la que nos permite ser dueños de nuestra vida, decidir qué queremos que pase y cómo vivimos y reaccionamos a lo que nos acontece. La Inteligencia Vital es, en esencia, la capacidad de hacer que pase lo que queremos, ya sea en nuestra relación con nosotros mismos o en nuestra relación con los demás. Para conseguir eso necesitamos conocer cómo funcionan nuestra mente y nuestras relaciones y, de eso va este libro. 

			Las personas podemos saber mucho, o incluso muchísimo de uno o varios temas, pero, por norma general, la mayoría de nosotros/as sabemos bien poco de nuestra propia naturaleza. ¿Por qué reaccionamos como reaccionamos? ¿Por qué los otros reaccionan como lo hacen? ¿Cómo podríamos solucionar muchos problemas que escapan a nuestra comprensión? ¿Por qué en muchas situaciones terminamos cometiendo los mismos errores? ¿Por qué fracasamos en determinado proyecto? o ¿Por qué triunfamos? ¿Cómo funciona nuestra mente? ¿Cómo reacciona a nuestros deseos? ¿Por qué sentimos lo que sentimos y pensamos lo que pensamos? ¿Por qué tenemos miedo, rabia, apatía, pánico? y un largo etcétera.

			Y como sociedad cualquiera que nos observara por una mirilla diría que estamos bastante enfermos. Nos pasamos la vida buscando más y más de todo sin encontrar nunca la plena satisfacción, la paz, la dicha de la felicidad. La felicidad nunca está aquí y ahora, y de este modo siempre está en el futuro o en un presente alternativo. Hemos aceptado como inevitable una vida alienada de nosotros mismos definida por un sentimiento que subyace permanentemente: la insatisfacción. Tengamos lo que tengamos, pase lo que pase, nunca es suficiente. Y mientras intentamos llenar ese vacío infinito con más y más bienes materiales, el planeta se nos está muriendo ante los ojos. 

			Pero... ¿cuál es el objetivo último de la vida? ¿Acaso ser felices? ¿Se puede ser razonablemente feliz sin un mínimo de Inteligencia Vital para gestionar cualquier problema/situación que nos depare la vida o nos deparemos a nosotros mismos? ¿Cuántas personas conocemos que sean realmente felices la mayor parte del tiempo, pase lo que pase?

			Aunque te creas único e irrepetible (de hecho, yo creo que lo eres), y aunque creas que estás viviendo en una época singular (quizá incluso mejor y más avanzada que épocas anteriores), lo que a ti te pasa, te preocupa, sientes es, en esencia, en su estructura, lo mismo que le viene pasando a miles de millones de personas a lo largo de la historia de la humanidad.

			Nuestros deseos, miedos, anhelos, frustraciones, problemas, pueden haber cambiado de nombre o incluso pueden haber variado de manera superficial, pero si los reducimos a su mínima expresión siguen siendo los mismos desde hace milenios. 

			Y es aquí donde partimos con ventaja. Lo que nos pasa a nosotros se viene repitiendo una y otra vez desde que empezamos a tener conciencia de nosotros mismos como seres vivos, y las respuestas que buscamos, en la mayoría de los casos, ya han sido halladas. 

			Así como la acumulación de saber en física y matemáticas ha llevado al hombre a la Luna, la acumulación de saber en psicología y pragmática humana en general ha dado con las soluciones a la mayoría de los problemas y los retos que vamos a afrontar a lo largo de nuestra vida. Es decir, como humanidad tenemos dosis ingentes de Inteligencia Vital acumulada, ahora bien, como individuos... muy poquita, siendo generosos. Simplemente la Inteligencia Vital no forma parte del sistema. ¿Para qué? Es más útil saber el nombre de un rey del medievo o saber calcular una raíz cuadrada, o saber manejar un smartphone desde la tierna infancia, ¿no?

			Eso es precisamente lo que yo pretendo brindarte en este libro. Este libro es mi pequeña aportación a la comprensión de cómo funciona la mente humana, cómo funcionan nuestras pasiones, nuestras emociones, nuestros impulsos, con nosotros mismos y con los demás, y cómo todos estos elementos pueden jugar a nuestro favor o en nuestra contra. En este libro encontrarás un puente entre la psicología moderna y la sabiduría occidental/oriental ancestral, entre la ciencia de bata blanca y el saber popular, entre miles de años de Inteligencia Vital colectiva y tu vida. 

			Por supuesto no pretendo abarcar todos los problemas y la inmensa complejidad de la existencia humana, pero sí darte las herramientas suficientes para provocar el cambio que desees en tu vida.

			Terapia Breve Estratégica (TBE), Terapia Centrada en Soluciones (TCS), Programación Neuro Lingüística (PNL), eneagrama de la personalidad, sabiduría ancestral y sabiduría popular en general, teología, espiritualidad occidental y oriental, y mi propia experiencia vital. Son algunas de las fuentes principales de las que he bebido para poder escribir estas páginas para ti.

			Puedes leer el libro capítulo a capítulo ordenadamente, o empezar por aquellos capítulos que necesites en cada momento, ya que todas las «píldoras» son independientes unas de otras en gran medida. Sea como sea, ¡bienvenido a bordo!

			Por último, quisiera comentarte que cualquier duda, discrepancia, opinión, crítica, elogio, que me quieras hacer llegar será para mí un auténtico regalo. Así pues, te espero en rafelmarti@gmail.com

			P.D. Si tienes este libro en tus manos es porque hay algo que deseas cambiar en tu vida, o incluso tu vida entera. ¡Pues doble enhorabuena!, en primer lugar, por atreverte a dar el paso y, en segundo lugar, porque estás buscando en el lugar indicado. ¡Respira hondo un par de veces y adelante!

		

	
		
			PRIMERA PARTE

			PROBLEMAS

			En esta primera parte del libro te voy a contar muchos de los obstáculos que te puedes encontrar (o que ya te has encontrado) en la vida, y que debes conocer antes de empezar a construir la realidad que deseas. 

			Por ejemplo: la lógica «particular» que rige nuestra mente, problemas en la relación con nosotros mismos y con los demás, psicomitos que generalmente llevamos integrados de serie y que en muchos casos pueden ser una verdadera fuente de sufrimiento. 

			Todos ellos son auténticos muros que nos impiden avanzar hasta llegar a la vida que deseamos, a ser quien deseamos.

			Verás que en esta parte del libro raramente doy soluciones a los problemas, eso sería tan fácil como incorrecto. No existen dos problemas exactamente iguales y por tanto no existen recetas universales predefinidas. De momento solo se trata de identificarlos y, aún más importante, identificar las soluciones (disfuncionales) que estás/estáis aplicando. 

			Lo más importante en esta parte del libro es que te familiarices con los múltiples problemas que afrontamos en la vida y que los puedas detectar, ya que, en la mayoría de los casos, solo siendo conscientes y sacándolos a la luz ya has iniciado el proceso de solución.
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			LAS QUEJAS

			He querido empezar el libro hablando de las quejas porque me parece que saber discernirlas y saber cómo te afectan a ti y a las personas que te rodean es la base imprescindible para que pasen, o no, cosas maravillosas en tu vida. Y no me refiero a las quejas en sí, me refiero a lo que dicen de ti, porque una persona que se queja sistemáticamente es, por definición, una persona que quiere esconder su debilidad y no se responsabiliza de su propia vida. Como te he dicho al inicio, para sacarle todo el jugo al libro —y a la vida—, lo primero que necesitas es ser consciente de que tú, y solo tú, eres responsable de cómo vives tu vida.

			Empezamos…

			¡Las quejas son un ladrón de felicidad de guante blanco!

			Aparentemente tienen la función de provocar cambios deseados y posibles y, a veces, puede ser así, pero la inmensa mayoría de las veces tienen consecuencias muy negativas en nuestra vida. Luego las comentaremos.

			 Las quejas son muy atractivas porque se suelen usar para socializar (para muchas personas quejarse de algo puede ser la excusa recurrente para tener algo que decir e incluso sentirse útiles), porque provocan una sensación temporal de desahogo y, sobre todo, porque evitan tener que mirar hacia dentro de uno mismo. Por eso, las personas que renuncian a quejarse son esencialmente personas fuertes y empoderadas, atractivas e influyentes a ojos de los demás, exactamente lo contrario que las personas adictas a la queja. 

			El mejor ejemplo que conozco es un tenista cuyo nombre seguramente te suena de algo: Rafel Nadal. 

			¿Conoces a alguna de esas personas que se pasan el día quejándose… de su familia, de su trabajo, de sus hijos, del gobierno, de lo que sea? La cuestión es quejarse.

			¿Qué sensación te produce estar con esa persona? ¿Te gusta compartir tu tiempo con ella o la evitas?

			A mí personalmente me molestan mucho las personas quejicas y, por tanto, las evito tanto como puedo. 

			Las quejas y los problemas son como agujeros negros, cuanto más nos acercamos, más nos engullen, más lo engullen todo y no queda nada más. Cuanto más tiempo les dedicamos a las quejas, más se fortalecen y más dominan nuestra vida.

			Quejarte, normalmente, es una soberana estupidez. Si la situación por la que te quejas se puede cambiar gracias a tu queja, de acuerdo, adelante, es una actitud inteligente y funcional. Pero, si no es el caso, para de quejarte y ponte a actuar, y, si no se puede cambiar, pues entonces evidentemente no tiene el más mínimo sentido quejarte. Como dijo Buda, cuando se encontró una mujer llorando en medio de un camino: «Si el motivo por el que lloras tiene solución, ¿por qué lloras, mujer?, y, si no la tiene, ¿por qué lloras, mujer?».

			Bueno, sí que tiene sentido, a veces las personas necesitamos desahogarnos, necesitamos sacar eso que nos corroe, eso que no podemos digerir porque no somos nosotros mismos, ya sea una queja, una emoción de rabia o de miedo, lo que sea. No forma parte de nosotros mismos y tenemos que vomitarlo. Ok, pero una cosa es vomitar y la otra muy diferente es revolcarnos cada día en nuestro propio vómito.

			Si hacemos eso, si seguimos quejándonos una y otra vez lo único que conseguimos es que ese problema sea más y más grande, que cada día vaya ocupando una parte más importante de nuestra vida hasta que llegue un día en que en ella no haya nada más que problemas. 

			Ten en cuenta que cuando hablamos de algo estamos poniendo nuestra atención en ello, y dónde va nuestra atención va nuestra energía vital y, por tanto, lo estamos fortaleciendo. Así pues, ¿QUÉ PREFIERES FORTALECER EN TU VIDA, LO QUE TE GUSTA O LO QUE NO TE GUSTA?.

			«Si lloras porque se ha puesto el sol tus propias lágrimas no te permitirán ver las estrellas.» Me encanta esta frase y me gusta rodearme de personas con una actitud vital enfocada a las soluciones y no a los problemas. 

			Si permites que las quejas y los problemas tomen el control de tu vida lo único que vas a conseguir es quedarte solo, o lo que quizá sea peor, quedarte rodeado/a de personas que también se pasan el día quejándose de todo, convirtiéndote en el epicentro de un círculo interminable de energía negativa e infelicidad.

			Además, ten presente que nunca sabes dónde te va a llevar la vida. A continuación, te cuento una historia de un hombre que tenía un caballo.

			Cierto día, el hombre se despertó por la mañana, fue al establo y comprobó que el caballo había desaparecido. Entonces vinieron los vecinos a condolerse y a decirle:

			—¡Qué mala suerte has tenido! Para un caballo que tenías y se ha marchado.

			Y el hombre les dijo con la más absoluta neutralidad:

			—Sí, sí, así es, así es.

			Pasaron unos días y una mañana el buen hombre se encontró con que en la puerta de su casa no solamente estaba su caballo, sino que su caballo había vuelto con otro caballo. Vinieron los vecinos y dijeron:

			—¡Qué buena suerte la tuya! Ahora eres dueño de dos caballos.

			El hombre repuso con la misma tranquilidad:

			—Sí, sí, así es.

			Al disponer de dos caballos ahora el hombre podía salir a montar a caballo con su hijo. Pero, un día, el hijo se cayó del caballo y se fracturó una pierna. Vinieron los vecinos y dijeron:

			—Mala suerte, muy mala suerte. ¡Si no hubiera venido ese segundo caballo...

			El hombre dijo con semblante imperturbable:

			—Sí, sí, así es.

			Pasó una semana y estalló la guerra. Todos los jóvenes fueron movilizados, menos el hijo que había resultado herido al caerse del caballo. Y vinieron de nuevo los vecinos a ver al padre y le dijeron:

			—¡Tú sí que tienes suerte! Tu hijo se ha librado de la guerra.

			¿Y sabes qué les comentó el hombre? Pues eso:

			—Sí, sí, así es.

			Los budistas llaman a esa actitud ECUANIMIDAD.

			En un capítulo posterior hablaremos de una técnica a la que llamamos «COMO SI». Pero te empiezo a orientar: ¿Qué harías si ese problema ya no existiera en tu vida? ¿Te pasarías el día diciéndole a la gente lo desgraciado/a que eres o ya no hablarías más de ello? ¿Te pasarías el día centrado/a en lo que no te gusta de tu vida o te centrarías en crear aquello que quieres en tu vida?

			¿No te gusta tu jefe?, ok, ¿y puedes cambiarlo? Si la respuesta, tal como intuyo, es NO, ¿de qué te sirve pasarte el día quejándote de lo tirano que es? Si quieres cambiar de trabajo, hazlo, pero si no quieres por el motivo que sea, acepta que tu jefe es como es y ponte a hacer exactamente lo que harías si tu trabajo fuera el mejor trabajo del mundo, porque de lo contrario la única opción que te queda es seguir lamentándote y quejándote, y que tu vida, finalmente, por aquello de la profecía que se autocumple, realmente termine siendo desgraciada. 

			A lo mejor, incluso cuando empiezas a cambiar tu forma de actuar se producen cambios en los otros —quizá también en tu jefe— que no esperas, ten presente que la realidad nunca es lineal, causa-efecto en una sola dirección, la vida es circular, y todo se retroalimenta permanentemente. Tu relación con los otros también es un sistema, y cualquier cambio en cualquiera de los elementos del sistema produce cambios en el conjunto del sistema. Pero, bueno, eso de la realidad circular lo dejaremos para otro libro.

			Además, las quejas son la muestra más evidente de poco amor propio y poca autoestima de una persona (en definitiva, de debilidad). Una persona fuerte y decidida no se queja, o como máximo lo hace una vez, a partir de aquí actúa, y si no puede cambiar la situación la acepta, sigue caminando en busca de su propósito, y nunca esconde su propia incapacidad tirando bombas de humo en forma de quejas. Cuánto más se queja una persona más débil, vulnerable e incapaz se siente y parece a ojos de los demás, y cuánto más débil, vulnerable e incapaz se siente y es vista por los demás más se queja y, ¡tachán!, ya tenemos un bucle perfecto de negatividad e infelicidad en tu vida.

			Por suerte en mi trabajo actual y otros anteriores he tenido el honor de dirigir a muchas personas y a menudo he utilizad la siguiente frase para evidenciar la actitud que busco en mis colaboradores: “Quién quiere hacer algo encuentra la forma, quién no lo quiere hacer busca excusas (o quejas)”. Claro que a veces simplemente algo es irrealizable, imposible, o quizá incluso contraproducente, pero por norma general imposible solo quiere decir que nadie lo ha hecho antes…Siempre prefiero rodearme de personas predispuestas a valorar cualquier posibilidad aunque la empresa parezca irrealizable en primera instancia, aunque la solución requiera “pensar lateralmente”, posicionarse “out of the box”, o lo que es lo mismo, intentar ver la situación desde una perspectiva nueva. Y si nos equivocamos ya lo analizaremos, corregiremos y aprenderemos de ello. El peor error que se puede cometer es que el único objetivo sea no equivocarse. Por eso la persona que no se equivoque nunca no me sirve, y las quejas suelen ser la mejor cuartada para no intentarlo.

			Al inicio del capítulo te hablaba de Rafel Nadal y lo ponía como ejemplo de persona fuerte y empoderada totalmente centrada en las soluciones en lugar de los problemas. Recuerdo un día en que escuché una entrevista que le hacían a su tío Toni Nadal, donde decía que para trabajar su fortaleza mental y su resiliencia ideaba estrategias como hacerlo entrenar con pelotas en mal estado, raquetas con las cuerdas destensadas, etc., sin decírselo. Todo para que Rafa pudiera entrenar la tolerancia a la frustración y la capacidad de olvidarse de todo aquello que no dependía de él, para centrarse en todo aquello que sí formaba parte de su círculo de influencia.

			Sin duda, Rafa Nadal es un tenista formidable desde un punto de vista técnico, pero creo que todos podemos coincidir en que su auténtica fortaleza reside en su mente, en su capacidad de concentración y superación sea cual sea el obstáculo —un mal arbitraje, un oponente irrespetuoso, malas condiciones ambientales, lesiones, un día con malas sensaciones al golpear o en las piernas—, no importa, Rafa simplemente se adapta y da lo mejor de sí mismo pase lo que pase.

			Rafa es un claro ejemplo de lo que se puede conseguir renunciando sistemáticamente a quejarte y poniéndote a actuar: convertirte en la mejor versión posible de ti mismo/a; pero ten cuidado, si dejas de buscar excusas puedes llegar muy lejos y no todo el mundo está preparado para salir del nido. Me pregunto si tú lo estás.

			A MODO DE RESUMEN

			Aunque a veces tienen sentido y son funcionales, las quejas en la mayoría de las ocasiones son una gran estupidez claramente disfuncional. Cada vez que te quejas te estás autoboicoteando; cada vez que te quejas por algo que está fuera de tu control o de tu voluntad, te empequeñeces, y, al revés, cada vez que renuncias a buscar «cabezas de turco», te haces más y más fuerte.
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			LA LÓGICA NO ORDINARIA DE NUESTRA MENTE

			En esta era de los avances tecnológicos diarios, en la que cada minuto que pasa se producen millones de cambios significativos, en esta era de la información y la comunicación, en la que cada día recibimos miles de impactos externos de todo tipo, nos hemos creído que nuestra mente ha evolucionado al mismo ritmo que nuestros teléfonos móviles, pero no es así, nuestra mente sigue funcionando con los mismos patrones básicos que cuando cazábamos para sobrevivir.

			Sobre todo a partir de la Revolución Francesa y la Ilustración, hemos creído que necesariamente todo tiene que estar guiado y determinado por la razón y la lógica, y por supuesto muchísimas veces es así. El triunfo de la razón nos ha procurado incontables avances, pero hay ámbitos en los que la razón y la lógica no siempre se muestran eficaces, al menos no la razón y la lógica convencionales, y uno de estos campos es el de la mente y el comportamiento humano.

			La mente humana sigue siendo el mismo ente cuasi mágico en el que los cuentos y los aforismos, las metáforas, las analogías, las emociones, las paradojas, las sensaciones, las supersticiones, la magia, las creencias, etc., siguen siendo tanto o más protagonistas que las fórmulas matemáticas y el intelecto. Nuestra mente se basa en la lógica, sí, pero no en la que te han enseñado en casa y en la escuela, se basa en su propia lógica no ordinaria.

			Un ejemplo: hoy en día hay muchísimas personas que sufren insomnio en sus múltiples grados. En teoría, según la lógica ordinaria tendría que ser muy sencillo: ¡Me quiero dormir y me duermo! Pero es evidente que no es tan fácil, y la prueba son las cantidades enormes de fármacos, alcohol y drogas en general que se consumen diariamente para intentar dormir.

			A veces, la respuesta es tan sencilla como que cada persona es diferente, y no todos necesitamos dormir las mismas horas o, simplemente, que a lo largo de nuestra vida nuestras necesidades de sueño van cambiando. Pero a veces el problema es más complejo y realmente sí que existe una disfunción. La pregunta es: «Ese problema, ¿tiene una base física/química real, o se trata simplemente de un problema autogenerado (es decir, que nos lo generamos nosotros mismos con nuestra intervención)?». Pues la verdad es que la gran mayoría de las veces se trata de la segunda opción. Las personas conocemos tan poco la lógica no ordinaria de nuestra mente que con la mejor de las intenciones nos metemos en unos berenjenales importantes. Sin ir más lejos, en el caso del sueño se podría decir que cuánto más esfuerzo, empeño y preocupación le ponemos al intentar dormir, menos y peor dormimos. 

			Parece una locura, pero nuestra mente funciona simple y llanamente así, (y, en consecuencia, nuestro cuerpo), con su propia lógica, no ordinaria, para la que más es igual a menos y menos es igual a más (casi siempre).

			Este es el primer secreto de la sabiduría vital que debes recordar a lo largo de todo el libro y del resto de tu vida.

			A MODO DE RESUMEN

			Aunque vivimos en una época en que la razón, la lógica, la ciencia y la técnica parecen omnipotentes y omnipresentes, nuestra mente sigue teniendo su propia lógica ancestral, no ordinaria, cuasi mágica. 

			Cuando conduces un coche y aprietas el acelerador el coche acelera, pero nuestra mente a veces funciona al revés, cuanto más aceleramos más se empeña ella en frenar, y al revés.

		

	
		
			3

			DISEÑADOS PARA SEGUIR TROPEZANDO CON LAS MISMAS PIEDRAS

			Cuando afrontamos un problema en nuestra vida personal o profesional, e incluso en las organizaciones, todos hacemos lo mismo: ponemos en marcha una estrategia de solución del mismo y, aunque la estrategia que escojamos sea simplemente no hacer nada, absolutamente nada, igualmente sigue siendo una estrategia. 

			Aunque no te des cuenta, las estrategias que utilizamos suelen ser las mismas a lo largo de toda la vida, incluso a veces las mismas que ya utilizaban nuestros padres y sus padres, y los padres de estos, etc., puesto que siempre nos han funcionado, pero el problema de verdad aparece cuando lo que veníamos haciendo deja de funcionarnos.

			Estamos genéticamente diseñados y entrenados cada día desde que nacemos para copiar, imitar y repetir. Esta es una estrategia sumamente eficiente desde un punto de vista colectivo y evolutivo, y de hecho muy necesaria teniendo en cuenta que, a diferencia de la mayoría de los animales, nosotros nacemos con todo por aprender.

			Desde este punto de vista, cuanto más automática, fácil, y ágil sea una forma de aprendizaje y de actuar muchísimo mejor, más eficaz será. Además, ¿para qué cambiar algo que funciona la gran mayoría de las veces?

			Pero ¿qué pasa cuando aquello que nos había funcionado hasta un determinado momento deja de funcionar? ¿Tenemos la capacidad de detectar que nuestra solución es ineficiente para la nueva situación, y por tanto modificarla? O, por lo contrario, ¿seguimos aplicándola y aplicándola cada vez con mayor intensidad hasta que además de inoperante se convierte en parte y combustible necesario del problema que pretendía solucionar?

			Seguramente pensarás que no es tu caso, que tú eres muy racional y que esto no te puede pasar, y quizá tengas razón, pero las evidencias demuestran que estamos tan codificados para repetir y repetir que muchas veces seguiremos aplicando la receta disfuncional indefinidamente, antes de darnos cuenta del error. 

			Y, si es tan fácil como poner en marcha una estrategia diferente, ¿por qué no lo hacemos? Pues simplemente porque ni tan siquiera somos conscientes de nuestro error o, aun siéndolo, no tenemos una estrategia alternativa que figure en nuestro «catálogo» o, a veces, incluso preferimos vivir con un «error» conocido que con un acierto por conocer.

			En la relación con nuestros familiares, en la educación de nuestros hijos, en el trabajo, en la relación con nosotros mismos, con nuestros miedos y nuestros placeres, simplemente seguimos haciendo lo mismo sin ni siquiera darnos cuenta de que la que hemos escogido es una de las múltiples opciones disponibles y, aunque el resultado sea horroroso, no solo no percibimos el error de nuestra elección, sino que ni tan solo nos damos cuenta de que estamos haciendo una elección arbitraria.

			Marta tiene cuarenta y dos años y las tres relaciones sentimentales largas que ha tenido a lo largo de su vida han terminado exactamente igual. Ella intenta ser complaciente, rehúye el conflicto siempre que algo la desagrada, aguanta casi cualquier cosa porque piensa que, si se muestra sumisa y complaciente, la otra persona la querrá más. Pero poco a poco va sintiéndose más pequeña, más alienada de sí misma. El ansiado cariño, amor y comprensión de la otra persona se van alejando de ella gradualmente, y una y otra vez termina sola y sintiéndose desgraciada y culpable. 

			A lo mejor, desde tu punto de vista el diagnóstico es muy fácil, pero desde el punto de vista de Marta no lo es tanto. Ese es su único manual y lo aplica una y otra vez, porque, al fin y al cabo: ¿el pez se da cuenta de que vive dentro del agua?

			Evidentemente, Marta se repite una y otra vez que no volverá a cometer los mismos errores, que la próxima vez pondrá todo su empeño en conseguir un resultado diferente, pero a la hora de la verdad termina repitiendo una y otra vez los mismos patrones, las mismas «soluciones intentadas», con la misma o mayor intensidad, con el mismo o peor resultado.
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