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			A Pau.

			Introducción

			A estas alturas en las que parece que todo está inventado aparecen como champiñones toda clase de palabrejas que en realidad son sinónimos o formas distintas de decir lo que ya sabíamos. 

			Una de estas palabras que se ponen de moda y están hasta en la sopa es resiliencia. Hasta hace relativamente poco esta palabra se usaba básicamente en contextos de ingeniería para referirse a la capacidad de un objeto de recuperar su forma original cuando cesa la fuerza que se ha estado ejerciendo sobre él para deformarlo. Pero hace unos años, la psicología adoptó esta definición para hablar de personas. 

			Comenzó a estudiarse en psicología relacionándolo con la infancia. Despertó la curiosidad de los investigadores el hecho de que niños que habían sufrido tragedias, abusos o desatención, crecían siendo adultos felices y sanos emocionalmente. Es decir, estos niños debían tener una capacidad gracias a las cual se sobreponían a las dificultades. Regresaban «a su forma original» una vez el episodio o episodios habían cesado.

			En el transcurso de la investigación debieron preguntarse: «¿Y si estudiando estas características pudiéramos encontrar la clave para ayudar a los adultos a sobrellevar las dificultades de la vida?». Y del fruto de estas investigaciones de décadas y de mi propia experiencia en consulta como terapeuta nace este libro, cuyo objetivo es mostrar cómo entrenar esta capacidad para ser más felices y para afrontar los reveses de la mejor manera posible.

			Aunque su estudio es reciente, la cultura popular se ha hecho eco de ello a través de refranes. «Si la vida te da limones, haz limonada. Si la vida te da palos, hazte una cabaña». ¿Te suena? El trasfondo es simple, aunque difícil: saca algo positivo de una mala situación y sigue adelante. 

			Cuando hablo del tema muchas personas me han dicho que es como «consolarse» y que les parece estúpido. Pero es que cuando algo ya ha sucedido no puedes retroceder en el tiempo, cual Marty o Doc en Regreso al futuro, y hacer lo posible por evitar que ocurra. Pero sí hay mucho que puedes hacer:

			
					Rendirte y lamentarte. ¿Por qué a mí? ¡Qué injusto!

					Resistirte y fingir que no ha ocurrido. Como la negación en un duelo. Si ignoro lo sucedido o le resto importancia, estaré mejor.

					Aceptar y fluir. Aprender y mirar hacia adelante. 

			

			Socialmente casi está peor visto la última opción que la primera porque se confunde aceptación con resignación. ¡Nada más lejos de la realidad! Como veremos en profundidad en el capítulo 5, aceptamos con el compromiso de tratar de mejorar, no de ir a la deriva. Cuando aceptas ni añades ni restas importancia a lo sucedido. 

			Estoy rodeada de personas resilientes y muchos no sabemos que lo somos hasta que algo ocurre y nos muestra que, efectivamente, tenemos esa capacidad.  

			Existen personas que por sus características personales y sus vivencias son altamente resilientes. Y existen otras personas que no lo son tanto, por ese mismo motivo. El propósito de este libro es que valores tu propia resiliencia y decidas si quieres o necesitas trabajar un poco más tus habilidades.  

			¿Por qué entrenar la resiliencia? 

			Porque trabajar la resiliencia es mejor que buscar la felicidad. Cuanto más persigues la felicidad más se escapa. Para mí la felicidad es algo externo que se alcanza, sin embargo, la resiliencia es algo que tú posees —o puedes poseer—, que no se marcha a ningún lado. 

			Inevitablemente la alta resiliencia te conducirá a sentirte más feliz, no a llegar a ningún lugar. El viaje está en tu interior. Así que no dependerá de las circunstancias: seré feliz cuando tenga esto, cuando sea lo otro. Seré feliz cuando consiga ese puesto de trabajo. Seré feliz cuando tenga pareja. Seré feliz cuando tenga más dinero. Seré feliz cuando salde mi deuda.

			Edith Weisskopt-Joelson lo sintetiza mucho mejor que yo: «Nuestra actual filosofía de la higiene mental insiste en la idea de que las personas deberían ser felices, y por ello a la infelicidad se la ve como un desajuste. Este sistema de valores, frente a la inevitable infelicidad, podría ser responsable del incremento de desdicha que causa no ser plenamente feliz»1.

			Estas palabras fueron escritas en los años 50. Si la doctora Weisskopt-Joelson hiciera un análisis actual se llevaría las manos a la cabeza. 

			Hoy nos empeñamos en ser felices. Y es un objetivo muy noble, si no fuera porque, en ese empecinamiento en serlo a toda costa, tratamos de evitar el dolor, el sufrimiento, que al final es inevitable. Y cuando no nos sentimos felices creemos que hay algo que está mal en nosotros, cosa que aleja aún más la felicidad.

			No tiene nada de malo querer ser feliz, la cuestión es que pretendemos evitar lo que es susceptible de interponerse entre nuestra felicidad y nosotros. Y siendo sinceros, hay situaciones que, por muy previsores y controladores que seamos, no podremos eludir. Y cuando sucedan, si no tenemos recursos para afrontarlo, si no nos creemos capaces de superarlo o si nos quedamos sentados esperando que ocurra el milagro, nos hundiremos. Y de este modo nos sentiremos infelices.

			En la felicidad tienen cabida las emociones positivas y las negativas. Las personas que se consideran felices lloran, se enfadan, sienten miedo o frustración. Sus vidas no son una continua risa. Saben que su estado general es feliz pero con momentos de diversas emociones y situaciones. Ni la alegría de un instante te hace feliz ni la tristeza te hace infeliz. No esperes que la felicidad sea una fiesta cuyas luces nunca se apagan. 

			Sé resiliente, trabaja, «perfecciona» los aspectos que verás en estas páginas, y con todo ello estarás en el camino. Porque como alguien dijo alguna vez: la felicidad es un viaje, no un destino.

			Este libro te ayudará a entrenar la resiliencia. Por eso verás escrita esta palabra mil veces. Piensa en ella como el mapa que te guiará en ese camino, en ese viaje, que es la felicidad.

			Ya seas una persona resiliente o quieras mejorar en ello te propongo que leas con atención este libro y hagas los ejercicios al final de cada capítulo. Trabajando tus capacidades y actitudes conseguirás potenciar tu resiliencia y así ser más feliz.

			1. Autoestima


			 Sé que tengo aspectos que me desconciertan y otros que desconozco.
Pero mientras yo me estime y me quiera,
puedo buscar con valor y optimismo soluciones para las incógnitas
e ir descubriéndome cada vez más…

			Virginia Satir

			La autoestima es probablemente una de las palabras que más se pronuncia en el círculo de la psicología positiva, en la calle o en los grupos de crecimiento personal… La usamos y creemos saber qué significa, pero no es así necesariamente. Por ejemplo, con frecuencia confundimos autoestima con autoeficacia. No es lo mismo el amor propio que la capacidad para hacer las cosas bien.

			En términos de construir o mejorar nuestra resiliencia, son importantes ambos conceptos. 

			La autoestima nos habla de valía personal, de la imagen positiva que tenemos de nosotros mismos. No es suficiente con tener una elevada autoestima porque si esta es frágil estamos más cerca del narcisismo que de otra cosa. Una autoestima alta basada en la imagen o en el ego es frágil y no nos ayuda a ser resilientes. Es decir, mirarte en el espejo y gustarte no es autoestima. Y, sin embargo, la mayoría de artículos representan la autoestima como una fotografía de alguien que se mira en un espejo, se lanza un beso o se ve de una forma engrandecida. Como la típica imagen de un gatito que en su reflejo ve a un león. Pero gustarte en el sentido de esa imagen no te ayuda a ser más feliz. No es creerte más y mejor que nadie. Es abrazarte, con tus luces y tus sombras, siendo humilde y sin soberbia. 

			No he conocido a una sola persona resiliente que diga de sí misma que lo es. Y es ese rasgo, la humildad, lo que les aproxima precisamente a la resiliencia. Porque la humildad tiene mucho que ver con el no juzgarse. No pensar de ti que eres el mejor. Pero tampoco el peor. Como veremos, el hecho de no juzgar mejora el bienestar emocional.

			¿Y en qué sentido tiene que ver la autoestima con la resiliencia? La autoestima nos ayuda a no tomarnos las cosas como personales, tan a pecho, nos ayuda a distanciarnos del ego, a perdonar y a ver los problemas con perspectiva (evitando el pensamiento dañino de «esto solo me pasa a mí»). 

			Tener una autoestima sana te acerca a la resiliencia, pero no necesariamente al éxito. Esa es otra cuestión, y donde aparece en escena la autoeficacia, de la que hablaremos más adelante. 

			La «buena autoestima» a la que me refiero es aquella que está basada en el respeto a uno mismo, y ese respeto está basado, a su vez, en las experiencias positivas que hemos tenido. 

			Y voy más lejos. Yo, que en mis inicios en terapia impartía talleres de autoestima, ahora no lo hago porque la trabajo de otra forma. Enfoco la autoestima desde otra cara del prisma, desde la del respeto y la compasión por uno mismo y no tanto en la valía personal.

			Recuerdo un taller en concreto en el que todas las participantes decían las unas de las otras: «Pero es que estas chicas no sé por qué están aquí, si son muy interesantes, agradables y guapas». Todas lo pensaban, unas de otras. Y al mismo tiempo se sentían distintas al resto: más feas, más sosas o menos agradables. En esa comparación todas ganaban excepto ellas mismas. A medida que lo iban verbalizando se daban cuenta de que el juez más severo que había en aquella sala estaba encerrado en su interior. Obviamente, como suele pasar con las personas con baja autoestima, ninguna creía los halagos de las otras sobre ellas. «Lo dicen por quedar bien. Pues no sé de dónde se sacan eso porque yo no me veo así».

			La realidad es que todos tenemos virtudes y defectos, y nuestra estima no tendría que depender de lo mucho que tenemos en la columna de aspectos positivos y lo poco que tenemos en la de negativos. Sino por el reconocimiento de lo bueno y la aceptación de lo malo. 

			Hace mucho que ser una terrible cocinera dejó de estar en mi columna de defectos. Acepté que, si quería convertirlo en cualidad, debía invertir tiempo y reestructurar mi sistema de prioridades. Me llevó menos tiempo aceptarlo que aprender a cocinar. Y pongo este ejemplo absurdo y cotidiano para ilustrar que hubo un tiempo en el que me machacaba por no cocinar y no saber hacerlo. Especialmente cuando fui madre y me comparaba con otras madres que elaboraban sus propias papillas de cereales, o más adelante, con aquellas que daban a sus hijos cenas más elaboradas que una tortilla francesa o una sopa de sobre. 

			No podía pasarme toda la vida quejándome de mis dotes culinarias sin hacer nada. Y prioricé. Me acepté: nadie es perfecto ni tiene por qué serlo. Y existen otros defectos que sí he cambiado y mejorado, como mi puntualidad, por ejemplo. 

			Algunos lectores pensarán que me rendí, que me conformé o que me resigné. Y es una visión muy negativa de lo que realmente sucedió: todo un trabajo interno de respeto hacia mí misma. El mensaje no es otro que ese: quiérete. No necesitas que tu pareja o tu amiga sean perfectas, las quieres igual. ¿Pero tú no puedes quererte con tus defectos? ¿Por qué crees que necesitas ser perfecto para quererte o para que te quieran?

			Eso es lo que trabajo en consulta con la lista de virtudes y defectos que verás. Cuando llegamos a los aspectos negativos y leo una lista kilométrica, les pregunto dos cosas: si creen estar siendo objetivos con esos aspectos, porque en la mayoría de casos no concuerda con lo anotado por sus amigos y familiares; y segundo, ¿cuáles de esas cuestiones son realmente importantes para sus vidas?

			Trata de cambiar aquello que sea modificable, es decir, aquello que puedas cambiar. Y acepta aquello que no sea suficientemente importante en tus prioridades o aquello que no se pueda cambiar. 

			Si soy exigente conmigo misma, y eso me perjudica o me genera malestar, puedo trabajar para ser más flexible y más compasiva, pero siempre tendré una base de exigencia ligeramente superior a la de otras personas. Si soy tímida puedo trabajar mis habilidades y mi exposición a ciertas situaciones que antes evitaba, como fiestas o eventos donde hubiera más de tres personas. Y aunque me muestre más segura y más abierta, nunca me sentiré interiormente tan suelta y relajada como otras personas que no son tímidas. 

			En definitiva, lo que trabajo con esa lista es la aceptación de nuestras limitaciones y la visualización de las fortalezas. Pero no nos adelantemos, veremos esto último en el capítulo 12.

			Y sobre la autoeficacia te puedo decir que es muy importante para la resiliencia. Si sé que soy capaz de afrontar los retos de la vida —o al menos eso creo— estaré preparado. No temeré o no lo haré tanto. Confiaré en mis recursos, mis herramientas y mis capacidades. Y cuando tenga frente a mí la dificultad, cuando llegue la ola, creeré que puedo surfearla. 

			Beneficios

			Los beneficios de tener una buena y sólida autoestima son innumerables. Algunos relacionados con la resiliencia y otros con el bienestar emocional. Tener una vocecilla interior que te dice que lo haces mal, que para qué intentarlo si, total, vas a fracasar… no solo te hiere, sino que crea una imagen de ti mismo que no se ajusta a la realidad. Debes quererte, tal cual eres, sin ser la mejor versión de nada, simplemente tú. Una persona perfectamente imperfecta. 

			Si leyendo este capítulo te has dado cuenta —o ya sabías— que tu autoestima es mejorable, aquí tienes una lista de cosas por hacer. Si me apuras, no esperes a mañana. Detente, y antes de continuar con el siguiente capítulo, ponte a ello. No tengas prisa por avanzar.

			¡A trabajar!

			¿En qué cosas eres bueno/a? ¿Qué cosas te hacen sentir positividad? Escríbelas2.

			No tienen por qué ser cosas que te hagan excepcional o en las que seas excepcional, ni cualidades que solamente tengas tú en el mundo. Mucha gente se resiste, por ejemplo, a poner que son buenas personas. Argumentan que todo el mundo lo debe poner, nadie se debe considerar mala persona. O que son buenos amigos. Voy a sorprenderte: lo que tú pones en tu lista puede parecerse a la de tu vecino, aunque seáis muy distintos. Y puede que anotes cosas que crees que todo el mundo apunta y no es así. Tú céntrate en ti y olvida lo demás a la hora de escribir la lista. 

			No te compares. Otra limitación a la hora de hacer este ejercicio es creer que no puedes poner que eres divertido. Porque no eres ese humorista que tanto te gusta o ese compañero de trabajo tan chistoso con el que todo el mundo ríe. Del mismo modo no hay que obtener un 10 en la escala de inteligencia para considerarte inteligente. En todo hay grados. ¿Eres rubio? Sí. Ah, pero es que hay grados de rubio. Pero tú sabes si lo eres o no lo eres. Lo demás olvídalo.

			Recuérdate esta lista de vez en cuando 

			De hecho, escríbela en un papel que puedas poner en algún lugar que esté muy a mano, como tu mesilla de noche, un corcho o similar en la habitación o una nota que puedas guardar en la cartera. Si valoro algo de un amigo o mi pareja, pero nunca se lo digo, difícilmente sabrá lo que pienso. Del mismo modo si valoro aspectos de mí, pero nunca los refresco, ni los leo, quedarán dispersos en la locura del día a día, y no harán su trabajo para construir una mejor autoestima. 

			Reconoce lo que otras personas aprecian y valoran de ti

			Este es un ejercicio que suelo encomendar a menudo en consulta. Si me está leyendo algún paciente lo sabe bien. Consiste en pedir a varias personas de tu entorno que describan algunas de tus cualidades positivas y negativas. 

			Y para ser más exactos, esas personas del entorno deberían ser, si es posible, alguien de la familia, un amigo de hace mucho tiempo y otro más reciente. Si se tiene pareja, también. Para que puedas ver todas las caras del prisma. Para que puedas verte desde diferentes perspectivas. Para que te liberes de ese juez implacable y poco justo que encierras en tu interior.

			Algunas de las personas a las que atiendo se sorprenden de los aspectos positivos que destacan sus amigos o familiares, porque no se ven a sí mismas de ese modo. Otras veces vemos cómo familiares distinguen cualidades diferentes a las que anotan los amigos, porque, en efecto, no siempre nos comportamos del mismo modo, aunque en esencia seamos los mismos. 

			Pero, sobre todo, el efecto que tiene elaborar esta lista es que si tienes baja autoestima anotarás pocas cualidades en la columna de positivo. Pero cuando vayas leyendo lo que la gente que te quiere ha escrito de ti no puedes más que aceptar que la visión que tienes de ti mismo es limitada. Que otras personas ven en ti aspectos que reconocerás al final que son ciertos ­—a veces un poco a regañadientes, casi por miedo a parecer creídos—.

			Deja que te elogien y resiste la tentación de dejar de lado la opinión positiva de los otros

			Conozco a una mujer maravillosa con la que muchos se verán reflejados. Nica, cada vez que alguien le hace algún cumplido, responde desvalorizándose. 

			—¡Qué zapatos tan bonitos!

			—Uy, están para tirar.

			—¡Qué guapa estás hoy!

			—Imposible, he pasado muy mala noche.

			—Buen trabajo.

			—En realidad, me han ayudado mucho mis compañeros, es más mérito suyo que mío.

			Tenemos tanto miedo de mostrar una actitud engreída, que le damos dos vueltas de tuerca al concepto humildad. Y lo que no se plantean estas personas, incapaces de aceptar una alabanza con un simple gracias o una sonrisa, es que la persona que hace el cumplido puede sentirse mal al hacerlo y ser rechazada de este modo.

			Practica siendo consciente de esto y teniendo un «gracias» siempre a punto para estas ocasiones. No hace falta más. Y, si me apuras, una sonrisa incluso es más que suficiente. Cualquier cosa excepto desvalorizarte, por favor.

			Nica sigue siendo maravillosa y, sin pasarse al lado oscuro del narcisismo, acepta un poco mejor los cumplidos. Porque cuando tú misma no te ves así, no ves lo bueno que hay en ti y difícilmente aceptas esas palabras de otras personas.

			Cuando algo vaya mal evita machacarte. En su lugar centra tu energía en lo que se puede hacer para rectificar la situación

			Cuando algo no va bien algunas personas tienen tendencia a entrar en modo bucle, criticándose y culpándose por lo sucedido en lugar de analizar cómo podrían salir de esa situación. Nuevamente, el diálogo interior juega en nuestra contra. Y nos decimos cosas horribles. Y utilizamos palabras absolutas (nunca te sale bien, siempre haces lo mismo) o culpamos a nuestra mala suerte. 

			Si nos centramos en el problema, en lugar de machacarnos, remontaremos más rápidamente, enfocaremos la energía donde debe estar centrada y encauzaremos las cosas. 

			Si eres de los que se habla mal a sí mismo, que sepas que eso que te haces es de juzgado de guardia si te lo dijera otra persona. Pero te consientes un lenguaje que afecta a tu autoestima, a tu bienestar emocional y por lo tanto a tu resiliencia, enormemente. 

			Trata de no compararte con otras personas 

			Esto es especialmente complicado en este momento. Quien más o quien menos consume de manera diaria contenido de redes sociales. Lo que antes era compararse con el vecino o el compañero de trabajo, puntualmente, cuando te enterabas de algo, ahora se ha convertido en un bombardeo diario de fotografías familiares, momentos aparentemente felices, etc. Abres cualquier red social y ves lo bien que parecen pasarlo tus contactos. Como si todo el mundo fuera feliz excepto tú. O como si la hierba del lado del vecino, como dice el refrán, creciera más verde. Instagram, Facebook y otras redes sociales similares producen más emociones negativas en quien las utiliza con asiduidad, porque invitan a comparar una vida ideal, que parecen tener las personas, con la suya.  Y puedo decir, sin temor a equivocarme, que la vida que muestran esas imágenes no tiene por qué corresponder con el bienestar emocional que experimenta la persona que las comparte. He tenido pacientes inmensamente infelices, perdidos, cuyas fotografías en redes eran el epítome de la vida perfecta. Y esa felicidad de plástico hería muy probablemente a muchos con vidas más tristes, pero especialmente a ellos mismos, que anhelaban tener la vida que mostraban como si fuera real. 

			Recuerda, cuando caigas en ese mal vicio de compararte, que en realidad no sabes absolutamente nada de esa persona. Que estás viendo lo que quieren que veas. Que, por ejemplo, el éxito laboral no implica éxito en la vida, solo dinero, o fama, o prestigio.

			Hay historias muy trágicas entre los actores y actrices de Hollywood, por ejemplo. Inseguridades, falta de autoestima, dependencia emocional, depresión y ansiedad. Y cualquiera desde fuera pensaría que personas atractivas, con un buen  trabajo, con prestigio, con dinero y con vidas de lujo, no podrían ser desgraciadas. Pero lo son, tanto como cualquier otro. Porque al final nada de eso es relevante para ser feliz. 

			Está científicamente comprobado que una vez salvado el umbral de la pobreza, da lo mismo que tengas x como 1000x. Eso no determinará tu grado de satisfacción. O lo que es lo mismo, cuando tienes tus necesidades más básicas cubiertas, lo demás (económicamente hablando) no aporta un plus para que seas más feliz.

			Dicho esto, y volviendo a las comparaciones, trata de evitarlas. Para ello, puedes dejar de pasar tanto tiempo revisando redes sociales o puedes tratar de hacerlo bajo el ojo crítico después de esta reflexión, que quizá ya habías hecho previamente. 

			Cuando las cosas le vayan bien a lo demás, siéntete contento por ellos de forma genuina

			Que alguien consiga algo que tú quieres, que alguien tenga algo que tú deseas, no es incompatible con que tú puedas tenerlo o conseguirlo (salvo que se compita por una plaza única, claro). Yo me refiero a esas situaciones en las que alguien, por ejemplo, ha ido de vacaciones a un lugar que tú no puedes permitirte, o ha iniciado una relación de pareja cuando tú te sientes solo. En estos casos, si eres alguien a quien le cuesta alegrarse de las ganancias ajenas, prueba a pensar que el hecho de que sientan esa alegría no entorpece tu camino. Y al alegrarte por esas personas obtienes un pequeño pedazo del pastel, porque tú también te estás sintiendo feliz por un instante.

			Disfruta cuando las cosas vayan mejor de lo que pensaste

			Cuando crees que algo no saldrá muy bien, que ocurrirá algo malo, que un plan no saldrá como deseas y resulta que te equivocaste, ¿qué sientes? Alivio, ¿verdad? Pero tal vez después de ese alivio no venga ninguna emoción positiva. Trata de disfrutar de ello. No te limites a sentir que lo malo desaparece, celebra la alegría de que saliese bien. 

			En silencio alábate a ti mismo

			Esto es lo que yo llamo «darse besos». Ojalá pudierais verme en este momento haciendo el gesto de recoger un beso con la mano y pegármelo en la mejilla y luego en la otra. Hay que alegrarse y felicitarse por las pequeñas cosas del día a día.

			Muchos de nosotros pensamos que lo bueno que hacemos y obtenemos en el día a día es lo normal, los mínimos, lo que se da por hecho que es nuestra obligación. En cambio, las pequeñas cosas que nos van mal son motivo de queja o regañina interior. Como cuando sacabas una buena nota en el colegio y nadie te daba una palmadita en la espalda, porque esa era tu obligación. Pero, ojo, ¡no se te ocurriera sacar una mala nota! Que se avecinaban tempestades. 

			Ese modelo es fácilmente adquirible. Y terminamos en una inercia de falta de amabilidad para con nosotros mismos. 

			Y pongo «en silencio» porque quizá temas convertirte en una persona egocéntrica que todo el tiempo habla de lo que le va bien, de lo estupenda que es. No hace falta hacer alarde de lo que tienes, eres o sientes. Basta con que te reconozcas a ti mismo tus logros, tus cualidades, tus bondades, tus progresos… y te des besos figurados. 

			Un breve consejo para acabar

			Espero que después de leer este capítulo seas más consciente de que no debemos esperar a ser «nuestra mejor versión» para querernos y vernos con buenos ojos. Somos obras en proceso. Es el trabajo de una vida. Por eso es importante que te aceptes tal como eres. Siempre con el compromiso de cambiar ciertas cosas, pero nunca con severa y dañina autoexigencia. Confía en tus capacidades.

			2. Control

			No puedes calmar la tormenta. 

			Lo que puedes es calmarte a ti mismo. 

			La tormenta pasará.

			Timber Hawkeye

			Tengo el inmenso privilegio de ser amiga de una de las personas más resilientes que he conocido. Hablando con ella en lo peor de su experiencia me dijo: «Hay poco que yo pueda hacer salvo tomarme las cosas paso a paso. No pienso más allá. Me centro en qué puedo hacer en este momento, qué está en mi mano, y lo hago».

			Quizá es más sencillo, a toro pasado, redefinir una situación para verla desde otra perspectiva más positiva. Lo verdaderamente difícil es redefinirla durante y hacerlo para tomar responsabilidad y tomar acción de lo que se pueda. 

			Cuando diagnosticaron a su hija de 16 meses de leucemia yo solo podía pensar en lo injusta que era la vida. Su hija y mi hijo mayor nacieron con tres semanas de diferencia. El miedo se apoderó de mí, que lo veía en la distancia de a quien no le ha tocado, pero en la cercanía de sentir su dolor como mío y pensar, también, que podría haberle ocurrido a mi hijo. Qué injusto. Qué cruel. Cuánta desesperanza.

			Ella se detuvo a pensar esto mismo durante un par de segundos. Inmediatamente después tomó el control de la situación. Le quedaba poco margen para actuar. Pero es que tomar el control no siempre es hacer, a veces implica dejar de hacer. Dejar de lamentarse, de autocompadecerse o de sentirse incapaz de tomar decisiones.

			Viktor Frankl fue un neurólogo y psiquiatra austriaco que sobrevivió durante tres años internado en varios campos de concentración nazis. Tras su dramática experiencia escribió algunos libros, entre ellos El hombre en busca de sentido3, en el que narra su experiencia de esos años. 

			Frankl dice de su experiencia en los campos: «A un hombre se le puede arrebatar todo excepto la libertad humana. La libre elección de la acción personal ante las circunstancias para elegir el propio camino. Y esa libertad interior —añade Frankl— puede elevar a un hombre por encima de un destino adverso». Quizá creas que no siempre eres libre, pero tu mente lo es, o al menos puede llegar a serlo.

			Cuando cierras los ojos ante lo que te sucede y buscas refugio en un posible futuro sin ese evento negativo, o en un pasado en el que esto no te ocurría, te abandonas y pierdes la oportunidad de cambiar tu historia. 

			La sensación de no poder controlar un evento genera frecuentemente un estado de paralización que impide a las personas alcanzar sus metas4. En ese caso, en el de la sensación de no poder controlar los eventos que nos suceden, el locus de control es externo. Es el azar o el poder de otros lo que determina los resultados. Por el contrario, cuando creemos que podemos dominar el acontecimiento, que nuestra conducta determinará el resultado, entonces el locus de control es interno.

			¿Quieres aprender a mejorar tu capacidad para tomar el control de la situación? Primero de todo averigua cuál es tu locus de control. ¿Y eso qué es? ¿Qué significa? Bien, respóndete a estas preguntas: ¿eres de las personas que suspenden un examen o a las que le suspenden un examen? ¿Crees que estás a merced del destino o que hay algo que puedas hacer para escribirlo? Al final del capítulo tienes un cuestionario para averiguarlo. Si quieres puedes responder a él antes de continuar leyendo.

			Si tu locus de control es externo esto te sonará. Hay seis excusas que se usan comúnmente para eludir la responsabilidad de tomar el control5 de una situación. Quizá tú te sepas alguna más. Si es así anótala y dale la vuelta como en estos ejemplos.

			Soy víctima de mi historia personal. 

			Puedo tomar control de mi propio destino y lo haré

			Hay tanto por hacer que no merece la pena intentarlo.

			Vamos a fraccionar el problema y trabajemos paso a paso para no agobiarnos.
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