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    Dedicado a los viajeros del tiempo.

  


  
    Introducción Sabiduría para vivir


    Para manejarse bien por el mundo y llevar una vida feliz, deben comprender la realidad y, especialmente, su propia conciencia, lo que realmente son ustedes. Sin conocer los instrumentos de que disponen, sin saber cómo manejarlos, sin entender lo que les rodea ni el sentido de sus vidas... es imposible vivir sin sufrimiento.


    ¿Y cómo hay que llevar a cabo esta comprensión, este aprendizaje? Nadie les dio un libro de instrucciones sobre cómo llevar a cabo semejante tarea. Este es ese libro de instrucciones, que les permitirá adentrarse en la comprensión de su mente, de su conciencia, de su vida.


    Vamos a mostrar algunos principios básicos necesarios para tomar la senda de la sabiduría, senda que conduce al bienestar. La sabiduría, que es una cualidad de la conciencia, surge al comprender la realidad tal cual es, sin interpretaciones sesgadas o erróneas.


    A través del entendimiento de los errores, de aquello que perjudica a su mente, irá avanzando, paso a paso, hacia el fin del sufrimiento y el aumento de la felicidad.


    Este es un apasionante viaje de aprendizaje, de descubrimiento personal y entendimiento de la vida.


    
      
        
      

      
        
          	
            Analogía: un piloto de avión


            Para ser un buen piloto de avión es preciso saber mantener la serenidad y tomar buenas decisiones. Pero esto solo será posible si el piloto conoce bien, por experiencia, no solo en teoría, las capacidades y limitaciones del avión que va a pilotar. Cómo pueden afectar el viento de cola o las corrientes térmicas al vuelo, cómo responder en las diferentes condiciones meteorológicas, cómo manejar su avión en distintas circunstancias de aterrizaje, etc. Así, un buen piloto podrá disfrutar del viaje, irá tranquilo, seguro, si conoce todos los aspectos que están involucrados en el vuelo y, por tanto, sabrá tomar las decisiones correctas.

          
        

      
    


    Asimismo, la comprensión de la realidad conlleva inevitablemente claridad a la hora de reflexionar, acierto en la toma de decisiones y capacidad para actuar generando el mayor beneficio para uno mismo y para los demás en la vida. Todo esto produce, naturalmente, un sentimiento de bienestar y felicidad crecientes, a pesar de los retos y dificultades que se puedan ir encontrando en el proceso de vivir.


    Vamos a mostrar verdades profundas con palabras sencillas, pues el objetivo no es la erudición sino facilitar la comprensión.


    Una conciencia común


    Nuestras investigaciones sobre la conciencia humana, que han incluido exploraciones por el mundo y años de experiencia profesional en el campo de la salud mental, nos han permitido comprender en profundidad el origen de las preo­cupaciones de las personas, sus dificultades, sus alegrías y sus sufrimientos. Y es sorprendente comprobar, una y otra vez, que la mayoría vive los conflictos psicológicos con los que se encuentra como si solo les ocurrieran a ellas mismas, y no a las demás.


    La mayoría de los seres humanos viven como si solo ellos estuvieran inseguros, como si solo ellos se quedaran a veces en blanco o con la mente confusa. Creen que solo ellos disimulan su inseguridad. Solo ellos tienen pensamientos desagradables que no querrían tener. Solo ellos son incapaces en algunas ocasiones de controlar sus emociones, muy negativas muchas veces. Es como si solo ellos temieran que los demás descubran sus defectos. Como si solo ellos se sintiesen a veces mejores que los demás, y en otras ocasiones todos les parecieran mejores que ellos...


    Cuando descubren que algunos de sus pensamientos no están bajo el control de su voluntad, creen que es algo extraño. Cuando descubren sus miedos, piensan que es algo que ya deberían tener resuelto, o que deberían saber resolver. Lo cierto es que no han aprendido a resolver sus temores y que nadie les ha enseñado a solucionarlos de verdad. Hasta ahora.


    En todos los seres humanos hay un profundo deseo de ser aceptados y un gran temor a ser rechazados. Por este motivo, la inmensa mayoría de las personas han aprendido a disimular lo que llaman «debilidades». Han aprendido a no mostrarse, han aprendido a fingir. Y lo más sorprendente, no se dan cuenta de que los demás actúan de manera similar a ellos. Afirman que los demás son capaces y ellos no, y que quieren «ser normales». Sin saber que ya son normales, seres humanos aprendiendo, como los demás.


    Hay un gran desconocimiento de la vida interna de los seres humanos, tanto de sí mismos como de los otros, con la confusión y la incomprensión de la realidad que este desconocimiento supone. Sin embargo, conocerse a uno mismo implica entender a los demás, y eso les une.


    Pero conocerse a uno mismo no es llegar a algunas conclusiones o recitar algunos adjetivos sobre uno mismo. Para conocerse hay que atreverse a observar cómo actúa, qué piensa y siente, con curiosidad por descubrir lo que le ocurre, reconocer qué errores hay en su mente y cómo resolverlos. Es importante que se conozcan a sí mismos, pero no solo su parte consciente; es vital que también comprendan su parte inconsciente, su lado oscuro, para poder poner la mente en orden.


    Cómo hacer esto es lo que vamos a explicar a lo largo de este libro.


    Para ser feliz hay que resolver lo que hace sufrir


    El ser humano intenta alcanzar la felicidad de innume­rables maneras, pero solo hay una que realmente les va a conducir hacia ella: comprender y resolver todo aquello que, de una manera u otra, produce sufrimiento y malestar. Esto supone entender la realidad, lo cual pone en orden la mente.


    Así, vamos a mostrar el camino que conduce al bienestar y a disfrutar de la vida, camino que no busca cómo estar bien, lo cual es pasajero, sino que se adentra en el aprendizaje de cómo resolver lo que produce malestar, cómo aprender a solucionar el sufrimiento en profundidad. Esto se hace necesariamente a través del entendimiento de las causas del sufrimiento. Y este aprendizaje produce en sí mismo una gran satisfacción y liberación.


    Pero no olviden que es un viaje, un proceso. Se trata de vivir aprendiendo a resolver los problemas, lo que hará que cada vez se sientan más satisfechos y que puedan disfrutar de la experiencia de vivir. No alcanzarán un estado constante de felicidad inmediato, será un proceso en el que los momentos de felicidad sucederán cada vez con mayor intensidad y frecuencia en sus vidas.


    Caso clínico: sentimiento de inferioridad e irritabilidad


    José estaba muy irascible, tanto que últimamente había empezado a gritar a su mujer y sus hijos. Nos explicó que creía que en realidad el problema era un amigo, Manuel, al que no soportaba.


    —Pero no puedo evitarle —nos comentó apesadumbrado—, trabajamos juntos.


    —No me gusta, es un prepotente —aseguraba cuando le preguntábamos sobre su problema con Manuel.


    José se sentía muy mal cuando estaba con él, o cuando simplemente lo recordaba. Generaba ira, enfado, emociones que le hacían sufrir, a él, a José.


    —No siento rechazo solo hacia Manuel, lo siento hacia todos los que veo que tratan a los demás con superioridad.


    —¿Por qué te sientes tan mal con las personas que tienen actitudes prepotentes? —le preguntamos—. ¿Has descubierto el motivo?


    José no sabía la causa, más allá de lo evidente, y nunca había tenido curiosidad por descubrirla. Siempre creyó que la fuente de su malestar era la actitud que adoptaban Manuel y otras personas de características similares.


    —A pesar de que el que sufre eres tú, has puesto el origen de tu malestar fuera de ti, piensas que el culpable de tu ira es Manuel. De esa manera el problema no tendrá solución, porque a Manuel no vas a poder cambiarlo.


    —Pues... sí. Pero es que no le conocen, es insoportable.


    Sentirse mal con otros porque son prepotentes es muy habitual. Las personas que se muestran superiores a los demás tienen sus propios problemas, por eso han adoptado esa manera altiva de relacionarse. Pero los que reaccionan con animadversión hacia ellos también tienen su propio conflicto al respecto. En este caso, el rechazo de José surgía porque él, ante esas personas altivas, se sentía inferior, pequeño, despreciado. Y no sabiendo cómo resolver ese sentimiento de inferioridad, transformaba su miedo a sentirse intimidado en ira, en odio hacia su amigo.


    —¿Y cómo he hecho eso? —preguntó sorprendido.


    —Culpándole a él de tu sentimiento de inferioridad; inconscientemente, claro.


    —Es así, estoy de acuerdo. ¿Entonces podrían enseñarme a resolver mi problema de inferioridad?


    Al resolver su miedo, ira, etc., dejarán de sentirse mal ante esas personas «prepotentes», y también podrán percibir el temor que hay tras esa altivez, temor que les empuja a actuar de ese modo.


    —Si prestas atención, verás que, en realidad, la mayoría de las personas actúan con altivez en diferentes momentos de su vida.


    —Es cierto, yo también me muestro altivo en ocasiones.


    La verdad libera la mente de los errores


    Todos pueden aprender a resolver lo que les hace sufrir. No es cuestión de edad, no es cuestión de género. Tampoco depende de los conocimientos previos que se tengan, ni del estatus social o la formación académica.


    Todos los seres humanos están capacitados para aprender a resolver su sufrimiento, tengan las cualidades que tengan, aunque sea por ensayo y error.


    Entendiendo los conceptos que vamos a exponer, este aprendizaje para resolver el sufrimiento será mucho más rápido y satisfactorio. Entendiendo lo que vamos a exponer, se pueden evitar muchos errores y encontrar esa senda hacia un creciente bienestar.

  


  
    1. EL PUNTO DE PARTIDA


    EN TODOS LOS RINCONES DEL MUNDO


    El viento que llegaba desde la Antártida era muy frío y a pesar de ello nadie se iba de la pedregosa costa. En la gran bahía de Hermanus, en la costa sur de Sudáfrica, contemplábamos cómo se aproximaban las ballenas francas, con sus cerca de 30 toneladas de peso.


    Era un especial encuentro al borde de los acantilados, en el que humanos y cetáceos se observaban mutuamente con curiosidad. En el lado de los humanos se respiraba un ambiente de hermandad sin palabras, una intensa alegría, como si al observar a los colosos del mar que nos miraban surgiera la conciencia de pertenecer a una misma especie, la humana. Y a su vez vinculados con aquella otra extraordinaria especie que se acercaba surcando el agua hacia la costa.


    Durante nuestra estancia en Sudáfrica conversamos con los dueños de una cadena hotelera de origen bóer, con empleados de la limpieza de etnia xhosa en Maropeng, con un atento taxista zulú en Durban y con el amable y cosmopolita dueño de una tienda en Ciudad del Cabo. Charlamos sobre la situación del país, los años bajo el protectorado británico, la posterior y terrible época del apartheid y la actual etapa, en la que aún existen grandes desigualdades sociales. También hablamos de sus temores, sus emociones, preocupaciones, anhelos... Y constatamos lo que hemos observado en otros países, y también en la vida cotidiana: lo parecidas que son psicológicamente todas las personas del mundo.


    También vivimos durante varios meses en una apartada región del Himalaya Central, entre Nepal y el Tíbet. En aquel lugar no había carreteras, ni bicicletas, ni ningún otro medio de transporte. Solo se podía ir caminando por los agrestes senderos de las montañas. Tampoco había luz eléctrica, ni televisión, ni teléfonos o radios... El plástico era algo casi desconocido allí en aquella época. Los escasos habitantes vivían aislados del mundo y, sin embargo, sus preocupaciones, sus deseos, sus emociones y pensamientos eran similares a cualquier otra persona del planeta. Su miedo no era a quedarse sin trabajo, su miedo era a que la cosecha de cebada no fuera buena y a pasar penalidades aquel año. Había inquietud con respecto al sustento y las necesidades diarias. Circunstancias externas diferentes pero el mismo miedo al futuro.


    En El Salvador, Centroamérica, tras la cruenta guerra civil que padeció el país, convivimos durante dos años con excombatientes de ambos bandos, asentados muy cerca los unos de los otros. La casa donde vivíamos era una choza hecha con maleza, integrada en una pequeña comunidad en mitad de la selva. Allí operaban diferentes organismos humanitarios, nacionales e internacionales, laicos y religiosos, políticos y no gubernamentales. Todos convivían con los graves conflictos de la región, la inestabilidad política, los restos de violencia de la posguerra y los traumas del pasado reciente.


    A pesar de tan extremas dificultades, era esclarecedor constatar que todos los bandos tenían similares inquietudes, similares virtudes y defectos. El dolor por lo vivido, el rencor, el odio, los ratos de alegría a pesar de las dificultades, la solidaridad, el miedo, el hábito de culpar a otros, las ganas de comenzar una nueva etapa...


    En Estados Unidos, en el sur de California, observamos el menosprecio a los hispanos, y cómo estos se tornaban sumisos externamente por miedo a no tener trabajo. También advertimos la lucha de poder que se desarrollaba en el seno de una organización internacional cuyo objetivo era, supuestamente, la paz interior.


    Exploramos la búsqueda del éxito de muchos habitantes de Los Ángeles y el glamur inexistente del Paseo de la Fama en Hollywood. En Nueva York pudimos examinar el individualismo y la competitividad más extremos y, simultáneamente, un compañerismo solidario entre gentes de muy diferentes clases sociales, orígenes y culturas.


    En India, lugar en el que residimos durante más de un año, entablamos amistad con escritores, políticos, dirigentes espirituales, sanyasis, ascetas, buscadores de la verdad, artistas... Cada uno de ellos con actitudes externas diferentes, con vivencias distintas, pero con similares temores, parecidas creencias erróneas, equiparables complejos e inseguridades inconscientes.


    En Marruecos, en Noruega, en Túnez, en Suecia, en Tailandia, en Alemania, en Argentina, en Inglaterra, en Suiza, en Bolivia, en Italia... en todos los lugares observamos circuns­tancias externas diferentes. Comportamientos con peculiaridades propias de la región, de la clase social, pero similares reacciones psicológicas basadas en los mismos temores sin resolver.


    Diferencias sociales y miedos comunes


    Entre personas con diferentes circunstancias personales ocurre algo similar. Hablamos con Marcos (los nombres son figurados), que vive en Galicia; de aspecto desaliñado, dedicado a la agricultura, le gusta escalar, lleva rastas en el pelo y conduce una furgoneta. O con Alfredo, que vive entre Madrid y Zaragoza, viste siempre los mismos trajes, tiene un alto cargo en el Gobierno, va en coche oficial y no tiene tiempo para su familia. Hablamos con Juana, ama de casa jubilada, de Barcelona; no conduce, y vive pendiente de sus hijos y nietos. Con Juan José, un empresario andaluz con un nutrido grupo de empleados a su cargo, de aspecto cuidado; conduce un vehículo de alta gama y tiene mentalidad de ejecutivo. Con Erika, una joven sueca, estudiante de formación profesional, vestida con estilo alternativo, que se desplaza en transporte público, le gusta salir con las amigas; está acomplejada por haberse criado en una apartada granja en su pueblo natal... Y con Mónica, directiva de una empresa multinacional, de Madrid, que pasa gran parte de su tiempo subida en un avión, meticulosamente arreglada...


    A todos ellos, un abismo de ideas les separa.


    Sin embargo, más allá de los conflictos psicológicos personales, todos tienen preocupaciones similares: temor por no sentirse capaces de salir adelante económicamente, o a perder lo que tienen; miedo al futuro, a no sentirse valorados, a la soledad, a la opinión de los otros, al fracaso...Todos ellos tienen ira reprimida, anhelo por relacionarse mejor con los demás y por sentirse queridos. Todos reaccionan al menosprecio. Todos son mentalmente críticos con los demás y consigo mismos. Todos son competitivos y tratan de sentirse superiores. A ninguno le gusta reconocer que siente odio. A todos les cuesta mostrar sus debilidades. Han olvidado sucesos dolorosos y lloran cuando los recuerdan... Tienen todas estas particularidades, entre otras muchas.


    Una y otra vez, observamos que son infinitamente más las similitudes que las diferencias. Todos ellos quieren ser únicos, especiales, sin saber que ya lo son, y hasta en eso son similares.


    El ser humano no está terminado


    El ser humano no está acabado, está inmerso en un proceso evolutivo. Está aprendiendo de sus errores en la vida cotidiana, de sus conflictos en la relación con los demás y consigo mismo.


    La vida es un proceso de aprendizaje, la mayoría del tiempo mediante ensayo y error. Y puesto que cada ser humano está sumido en su proceso de evolución, continúa aprendiendo de los problemas que surgen en su vida diaria. Y aunque a veces no lo parezca, aprender es inevitable.


    Pretender ser perfecto, no equivocarse, hacerlo todo bien, es una distorsión de la mente que produce frustración, sufrimiento. Es un error nacido del miedo a la crítica de los demás, del miedo a sentirse torpes y menospreciados. Es un error originado en la necesidad de sentirse superiores, por temor a sentirse inferiores.


    Perjudicará su mente, su estado de ánimo, que centre el interés en hacerlo todo bien, porque se exigirá, aumentará su orgullo si cree que lo consigue, se enfadará si no alcanza sus objetivos. El interés debe enfocarse en continuar su propio proceso de aprendizaje, con sus errores, aciertos, fallos, equívocos y dudas, aprendiendo de todo ello, con paciencia y humildad. Disfrutando de los aciertos y asimilando lo que no saben, podrán ir avanzando en entendimiento y, poco a poco, sabrán resolver sus problemas de forma satisfactoria.


    Actuando así, inevitablemente, cada vez serán más inteligentes y se sentirán cada vez mejor.


    
      
        
      

      
        
          	
            Analogía: los primeros pasos


            Si observan a un niño que comienza a dar sus primeros pasos, verán que tiene interés, mucho interés en caminar como los adultos. Al principio no sabe cómo coordinar los músculos, ni cómo distribuir el peso de su cuerpo. Tampoco sabe cómo colocar los pies para mantener el equilibrio. A pesar de ello lo intentará. Ensayará una y otra vez. Se caerá. Llorará. A veces no querrá volver a intentarlo si se hizo daño. Pero, pasado un tiempo, volverá a insistir, volverá a ponerse de pie para aprender a caminar.


            ¿Por qué todo este esfuerzo? El bebé se da cuenta de que está limitado. Sabe que, si pudiera caminar como lo hacen los mayores, llegaría al cajón donde hay juguetes, o a la mesa, donde los adultos dejan objetos que despiertan su curiosidad. Se desplazaría más rápidamente, correría... En definitiva, hay una gran recompensa esperando para él: será más libre.


            El aprendizaje del ser humano, en cualquier edad, es similar. Hay una gran recompensa en entender, en resolver las limitaciones mentales y emocionales: ser feliz, ser internamente libre.

          
        

      
    


    La mente de los seres humanos está condicionada, limitada por la ignorancia. Aún no ha aprendido a vivir con sencillez y libertad. Vive prisionera de sus temores, encarcelada por sus ideas limitantes, sometida por los condicionamientos. Presa del sufrimiento que producen los errores, que están esperando a ser comprendidos y resueltos.


    APRENDA A CUIDAR SU MENTE


    Cuando se trata de la salud física, las personas suelen alertarse por los síntomas que notan. Síntomas tales como un dolor sin causa aparente, agotamiento, un eccema, arritmias o molestias internas... Síntomas que les indican que algo anda mal en el cuerpo, algo que deben descubrir y subsanar.


    También procuran prevenir enfermedades y preservar la salud, pues no se trata solo de sanar el cuerpo cuando ya está enfermo. Para ello adoptan medidas higiénicas, tratan de alimentarse bien, de hacer ejercicio regularmente, descansar...


    Sin embargo, con respecto al «dolor» psicológico hay una gran ignorancia. Ignoran qué cosas les perjudican, qué medidas preventivas se pueden tomar, cómo hacer para tener una mente sana, tranquila e inteligente. No es suficiente tener un cuerpo sano, aunque eso ayude.


    La mayoría de las personas desconocen qué les perjudica psicológicamente y, lamentablemente, solo se interesan por aprender sobre ello cuando ya sufren y no les queda más remedio que hacerlo. Muchas veces deciden aprender tras años de reprimir o soportar el malestar, tras años tratando de distraerse o de escapar del sufrimiento, sea este el que sea, tras años intentando convencerse de que sufren por culpa de algo o alguien ajeno a ellos.


    Evidentemente, es mucho mejor no abordar el sufrimiento solo cuando surge, sino tener la actitud psicológica adecuada para ir afrontando los avatares y desafíos que la vida vaya trayendo.


    Esta actitud adecuada consiste en tratar de entender los propios errores, los problemas, las limitaciones, las propias dificultades, sin acritud, con curiosidad por entender más allá de lo que ya se sabe. Es decir, salirse del hábito de enfadarse, de luchar por conseguir metas concretas. Salirse de la cos­tumbre de culpar a otros o a uno mismo. Y en lugar de ello, aprender.


    Es muy satisfactorio aprender a resolver los conflictos, pues produce verdadera serenidad y tranquilidad mental. Aumenta la confianza en el futuro y reaviva la curiosidad por la vida.


    Con cada conflicto comprendido en profundidad, parte del condicionamiento mental se desvanece, y la mente evoluciona, amplía su campo de entendimiento. Se produce un aumento de la capacidad de percepción, de inteligencia, que les permitirá descubrir con mayor facilidad lo que les perjudica y por qué, y qué decisiones tomar en cada caso.


    Adoptar esta actitud adecuada para afrontar la vida produce, inevitablemente, bienestar, y un cambio en la manera de abordar lo que acontece, aunque las circunstancias externas no hayan variado.


    Este cambio de paradigma es fundamental, porque la mente se centra en aprender, y esto, inevitablemente, conlleva paz interior y felicidad.


    Caso clínico: una niña tímida y unos padres desesperados


    —Nuestra hija es patológicamente tímida —nos contaba angustiada la madre—. Menos las horas que va al colegio, se pasa los días encerrada. El fin de semana no sale de casa. No la llama nadie, ni ella llama a nadie.


    —¿Cómo manejan ustedes este problema?


    —Mi mujer pide a otras madres, compañeras de clase de ella, que llamen a nuestra hija —nos explicaba el padre, también preocupado—. La animamos a salir cada fin de semana. Y algunas veces sale, pero enseguida vuelve a casa sola.


    —Empujarla a salir sin saber la causa por la cual no sale es como animar a una persona con un esguince de tobillo a que camine como si no le pasara nada. Puede ser contraproducente, porque podría dañarse aún más el tobillo.


    —Pero, si no la animamos por todos los medios que conocemos... ¿Qué otra cosa podemos hacer? —El padre estaba desconcertado.


    —¿Ha funcionado esa estrategia?


    —No —repuso la madre, segura de lo que decía.


    —Entonces dejen de hacerlo. Si no funciona, no insistan en ello. Lo importante no es empujarla. Lo importante es descubrir las causas por las que su hija se aísla.


    —Nosotros sabemos lo que le pasa, que es muy tímida —aseguró el padre.


    —La timidez es la consecuencia, es el efecto, no la causa.


    —Ah —dijeron al unísono.


    —¿Saben por qué es tímida?


    —Pues no sé, habrá nacido así. —La madre dudaba—. Quizá sea una cuestión genética... o culpa nuestra.


    —Nosotros no somos nada tímidos, por tanto, no lo ha podido aprender ni de su madre ni de mí. —El padre se defendía.


    —Entiendan que no estamos buscando culpables, ni en ustedes, ni en la genética, ni en ella. Lo importante, para resolver este problema, es averiguar la causa real de su timidez.


    Cuando se desconoce la causa de un problema psicológico, la mayoría de las personas tiende a conformarse con algún tipo de explicación, más o menos lógica, como culpar a la genética, a la mala suerte, al carácter, a otras personas...


    En realidad, cuando se desconoce la causa de algo, lo más inteligente es enfocar todo el interés en descubrir esa causa. Porque si se conforman con una explicación, su mente ya no seguirá explorando. Perderán la curiosidad por averiguar, y se mantendrán en el error. Porque todo sufrimiento tiene solución si se entiende bien la verdadera causa. Y si un problema no se ha resuelto, es que no se ha llegado a esta causa última.


    Unos días después nos reunimos con Lucía, su hija.


    —¿Qué te ocurre en la relación con la gente?


    —No lo sé.


    —¿Te gusta este comportamiento tuyo de aislarte?


    —Para nada. Me odio por ello, pero no puedo evitarlo.


    Lucía se odiaba por su timidez, por no ser segura y popular, por no ser como las demás.


    El odio hacia sí misma se traducía en crítica mental constante, autodesprecio, enfado... Esta actitud para con ella le hacía sentirse aún más insegura, más retraída, más inferior a las demás. Admiraba a las otras chicas y se aborrecía a sí misma. Estaba sometida a un proceso muy destructivo, que se retroalimentaba. Y a cada nueva relación que no resultaba como ella quería, más se menospreciaba, más se aborrecía, más se aislaba, para «evitar hacer el ridículo», se decía.


    Todo este proceso se desencadenó a partir de un doloroso acontecimiento que sufrió a una corta edad, con apenas ocho años. Cuando iba a la escuela de Primaria, un grupo de chicas de su clase se dedicaron a ridiculizarla, se reían de ella, la insultaban y la aislaron del resto. Fue un año difícil para ella.


    Pero muchas niñas y niños pasan por experiencias duras como la suya, e incluso más angustiosas y agresivas, y no todos desarrollan los mismos problemas. Y esto es así porque, además de la experiencia externa, influye la parte interna de cada uno, que determinará la manera de abordar estos problemas y sus consecuencias.


    Unos meses después acudió a nuestra consulta Maite. No era tímida, al contrario, se sentía líder en sus grupos de amistades, pues tenía varios grupos de amigos. Venía por otros problemas bien diferentes a los de Lucía.


    —Sufrí el acoso de mis compañeros de clase en Primaria, con ocho años —nos contó en la primera entrevista—. Creo recordar que aquella situación persistió un curso entero. Sí, lo pasé mal —aseguró, respondiendo a nuestras preguntas—, pero supe darle la vuelta a la situación y me hice con el grupo. Ahora son todos amigos míos.


    ¿Por qué Lucía, con una experiencia semejante, había reaccionado contra sí misma y Maite no? A ambas les había afectado esa penosa experiencia, pero la respuesta que cada una de ellas había dado, ante circunstancias similares, fue muy diferente.


    El detonante, lo que activó el problema de Lucía, lo que puso en marcha esa respuesta negativa hacia sí misma, fue la experiencia vivida a los ocho años, pero la causa real era más profunda, más antigua. La tendencia a volverse contra sí misma era una estrategia aprendida previamente, basada en la idea errónea de que autocastigándose podría mejorar. La realidad es que cuando uno se castiga, se desprecia, lo que sucede es todo lo contrario, que sus capacidades empeoran. Pero, si la persona no comprende este error, continúa actuando del mismo modo a pesar de sus consecuencias negativas.


    Con frecuencia se confunde el detonante con la causa, y entonces los afectados se centran en culpar o culparse, sin abordar y resolver la verdadera causa del conflicto. De esta manera el problema queda sin ser solucionado en profundidad.


    
      
        
      

      
        
          	
            Analogía: inundaciones


            Durante una lluviosa primavera, los arroyos se desbordaron e inundaron un pueblo cercano. El detonante de esa inundación fueron las abundantes lluvias, pero la causa del desbordamiento no fue la lluvia, sino que los cauces de los arroyos estaban anegados de escombros, ramas, árboles caídos...


            Las causas de la timidez de Lucía eran sus propios miedos que le hacían interpretar la realidad erróneamente y la llevaron a culparse, a despreciarse. Creía que ella no valía, que era débil y problemática, y que si no era valorada por todos era mejor retirarse. Se autocensuraba y criticaba con la esperanza, inconsciente, de que esos reproches le hicieran reaccionar de alguna forma y se arreglaran las cosas. Pero lo que en realidad conseguía era sentirse más insegura, y aumentar sus temores y desánimo.


            En realidad, le afectaba mucho el menosprecio, la crítica de los demás, entre otras cosas. Como además se despreciaba, no sabía dar una respuesta adecuada a la gente con la que se relacionaba, no sabía protegerse, y volvía a casa cada vez más apagada y más irritada consigo misma.


            Le ayudamos a entender sus errores y afrontar sus emociones. A medida que fue comprendiéndolos, iba cambiando su forma de comportarse, sin esfuerzo. Lucía estaba feliz por sentirse entendida, y por haber encontrado un camino adecuado para resolver sus conflictos, sin machacarse, sin despreciarse. Aprendió a solucionar las causas de su llamada timidez, emocional y racionalmente, y aprendió a relacionarse bien con los demás y consigo misma.

          
        

      
    


    LO QUE NO SABE DE SÍ MISMO


    Popularmente se dice que alguien «tiene personalidad» cuando posee rasgos singulares o características que le diferencian de los demás. En otros lugares se usa esta expresión para referirse a alguien que «tiene un carácter fuerte», que se impone, que no se deja avasallar. De manera similar, a quien se deja influir por los demás se le señala como una persona que «no tiene personalidad».


    En realidad, todos tienen su personalidad. Otra cosa diferente es el carácter, que es la manera en la que cada persona reacciona habitualmente frente a una situación.


    La personalidad es el conjunto de actitudes, pensamientos, emociones, sentimientos conscientes e inconscientes que conforman patrones de comportamiento, patrones que forjan su manera particular de actuar ante una determinada circunstancia. Este conjunto de actitudes o patrones, al repetirse a lo largo del tiempo, adquieren una cierta consistencia, generando la idea de que es algo permanente, inmutable. Y la persona se identifica con ello.


    De todos estos patrones, sin embargo, unos tienen su origen en la naturaleza de cada individuo y otros son respuestas aprendidas, muchas veces por imitación. Es decir, una parte de la personalidad son patrones aprendidos.


    Cuando dicen «yo soy así», asumen que su comportamiento, sus reacciones y ustedes mismos son la misma cosa. Sin embargo, por un lado está lo que ustedes son realmente y, por otro lado, las reacciones, los comportamientos, lo que sienten y piensan.


    Por ejemplo, su pie es de ustedes, forma parte de su cuerpo. Es un instrumento a su servicio, pero ustedes no son su pie, son mucho más que eso.


    La mayoría de las personas se ha identificado con su pensamiento, con sus emociones y reacciones. Se han identificado con su cuerpo. Y creen ser eso, cuerpo, pensamientos, emociones... Esta idea les dificulta el entendimiento y la solución de los problemas, y les hace creer que no pueden cambiar. Sin embargo, usted no es únicamente su pensamiento. Como explicaremos a continuación, su pensamiento solo es un instrumento a su servicio, al igual que su cuerpo, su comportamiento y su capacidad de sentir.


    Por ejemplo, si ustedes pueden ser conscientes de su comportamiento, si pueden sentir conscientemente sus emociones, si pueden observar y darse cuenta de su propio pensamiento, entonces pueden ver que ustedes no son su comportamiento, ni sus emociones, ni sus pensamientos. Todo ello forma parte de ustedes, pero ustedes son mucho más que todo ello.


    Ustedes son principalmente ese yo que observa, que es consciente de todas las demás partes que les conforman.


    La identificación con una parte de ustedes, o con varias, genera un vacío interno del que escapan porque lo temen. Tratan de llenar ese vacío, la mayoría de las veces inconscientemente, buscando atención, gente a su alrededor, adquirir cosas, hacer cosas, teniendo la mente ocupada, pensando constantemente, sin parar... También huyen del vacío imitando a otros, copiando actitudes, comportamientos... Pero por el camino se pierden a sí mismos, generando confusión mental y miedo a la soledad, al desamparo emocional, a la escasez, a la incapacidad... Obviamente, ese vacío no se puede resolver así, sino entendiendo estos errores de identificación y sus causas.


    ¿Se puede cambiar la personalidad?


    Se puede y se debe. Lo esencial, la esencia del ser humano, no se puede cambiar, pero la parte de la personalidad que corresponde a errores psicológicos sin resolver, y que son los que dan lugar al sufrimiento, al malestar, se pueden entender y resolver. Y es muy beneficioso hacerlo.


    Es decir, toda la parte de su personalidad que le hace sufrir pertenece a esa parte aprendida que puede resolver, que le interesa aprender a solucionar. Lo que realmente le beneficia no cambiará. Por ejemplo, la empatía o la bondad.


    Este proceso de entendimiento y resolución de aquello que produce cualquier tipo de sufrimiento es el camino de la evolución. Se evoluciona a través de la comprensión de lo que no está bien, de lo que no está en orden, de lo que es erróneo en la vida de cada uno, y esta comprensión encamina hacia el bienestar.


    No se convertirán en «otra persona», eso no va a ocurrir. Lo que va a ocurrir es que, sin sus errores, serán más ustedes mismos, más felices e inteligentes.


    
      
        
      

      
        
          	
            Analogía: rinitis crónica


            Nadie diría que una persona ha cambiado o que es otra persona diferente porque le curaron una rinitis crónica y al descongestionarse la nariz su voz ya no suena igual. Su voz suena diferente, pero él sigue siendo él mismo y, además, la voz que tiene sin rinitis es su verdadera voz.


            Con el cambio psicológico, ocurre algo similar. Lo que va a cambiar cuando la persona comprende sus errores no es la esencia de ella misma. Se va a ir liberando de sus limitaciones y su malestar. Y aunque se pueda vivir y sentir de modo diferente, el resultado siempre será para mejor.


            Si una persona lleva toda la vida cojeando porque tiene una lesión en el pie, y un día descubre que su lesión se debe a la rotura de un tendón que con una nueva técnica quirúrgica sencilla se puede subsanar, no dudará en operarse. Aprenderá a caminar correctamente y dejará de cojear. Muchas cosas podrán cambiar en su vida al eliminarse su limitación física; él seguirá siendo el mismo, pero más libre.


            La constancia, la perseverancia en los mismos errores de la personalidad a lo largo de la vida del ser humano se debe a que la mayoría de las personas no saben cómo resolver los conflictos, y estos pasan a integrarse en su día a día, asumiéndolos como parte de su forma de ser. Además, muchas veces temen el cambio, lo desconocido, y se agarran a lo que conocen, aunque eso les haga sufrir. Por este motivo el aprendizaje suele ser lento y la personalidad cambia poco. Hasta ahora.

          
        

      
    


    TODOS SOMOS DIFERENTES


    Hay una parte esencial en cada persona que es común a toda la humanidad: todos piensan, todos sienten, todos están aprendiendo... También hay otra parte esencial que es propia de cada individuo: unos aprenden con mayor curiosidad e interés que otros, unos son orgullosos y otros lo son menos, unos temen más al futuro y otros al presente... Pero todos son igual de valiosos aunque no son iguales. Ni todos tienen las mismas habilidades y capacidades.


    
      
        
      

      
        
          	
            Ejemplo: lo que se da bien a unos, a otros no


            Hay personas para las que una tarea sistemática, como trabajar en una cadena de montaje de un motor, por ejemplo, se convierte en algo insoportable. Sin embargo, otras personas lo llevan a cabo sin dificultad.


            Hay personas a las que improvisar les resulta un suplicio, necesitan saber de antemano qué tienen que hacer y cómo, sin margen para imprevistos. Sin embargo, a otras personas la rutina, lo preestablecido, les hace languidecer e improvisar les da vitalidad.


            Hay personas para las que los trámites burocráticos pueden ser temibles y una fuente de estrés. A otras, en cambio, les gusta, e incluso disfrutan aprendiendo nuevas normativas y conociendo los resquicios legales.


            Para algunas personas, un trabajo cara al público es interesante, apasionante, y no soportarían bien un trabajo sin contacto con otros seres humanos (trabajar aislados en un faro marítimo, por ejemplo). Para otras, sin embargo, el trato cara al público se convierte en un tormento, les resulta difícil de soportar, y prefieren un trabajo frente a un ordenador en su casa.


            Hay gente que disfruta compitiendo con compañeros del trabajo, entre comerciales, por ejemplo. Otros no soportan un trabajo que no esté basado en la colaboración.


            Hay personas que se sienten cómodas dirigiendo una gran empresa. Otros trabajan mejor con un buen jefe que les guíe y apoye en su labor.

          
        

      
    


    Será un gran avance para la humanidad cuando cada persona pueda reconocer sus cualidades, sus habilidades y capacidades. Cuando puedan reconocer lo que no se les da bien, aquello que tienen que hacer con gran esfuerzo mientras que a otros puede resultarles sencillo y fácil. Y que saber esto no sea una fuente de competencia sino de entendimiento mutuo, que dé pie a la colaboración.


    Claro que se pueden mejorar las habilidades y capacidades que no se tienen, pero actualmente hay una gran exigencia social, no escrita, por la que todas las personas deben tener todas las habilidades y capacidades si quieren evitar ser juzgadas o criticadas. Esto se convierte en una gran exigencia personal que empuja a tratar de ser el mejor en algo, o en todo, lo cual confunde la mente y causa estrés y sufrimiento. Existen algunas frases populares en este sentido, como «hay que ser el mejor en algo, en lo que sea» o «elige la profesión que quieras, pero en lo tuyo tienes que ser el mejor», que en realidad son una condena para el que las adopta. Lo correcto es hacer las cosas lo mejor posible, disfrutar aprendiendo, siendo honesto, sin compararse con los demás ni querer ser el mejor.


    Errores compartidos por la humanidad


    Habitualmente, se desconoce la existencia de una gran cantidad de errores psicológicos comunes a la inmensa mayoría de la humanidad. Errores compartidos en todos los lugares del planeta. Por ejemplo, responder con ira, con enfado, ante los contratiempos que se presentan. Y es un error porque, en realidad, aumenta el malestar, no genera verdaderas soluciones a los problemas y perjudica principalmente al que lo hace. Ahondaremos en este problema más adelante.


    También se comparten, claro está, sentimientos beneficiosos, como la solidaridad, el impulso de ayudar a otros en dificultades, la hospitalidad...


    Al compartir la humanidad estos errores comunes, cuando cada uno va resolviendo sus propios conflictos a través del entendimiento de sus causas no solo mejora su propia vida, sino que también mejorará la de las personas de su entorno, y ayudará a los demás a que resuelvan sus propios problemas con menos dificultad. Porque todos los seres humanos están relacionados, se afectan unos a otros, no son islas, están interconectados externa e internamente.


    EL MIEDO A NO SABER


    Puesto que con lo que ya saben hasta ahora continúan teniendo conflictos, es evidente que para resolver esos conflictos necesitan aprender cosas nuevas.


    Para aprender algo nuevo debe haber interés, sin prisa, y se debe partir de un estado mental de no saber, estado que promueve la curiosidad y el anhelo por comprender.


    Ese estado de no saber surge cuando son conscientes de que la causa de lo que tratan de abordar, sea lo que sea, no la saben, sin adoptar una actitud negativa o derrotista, con sencillez. E ignoran la causa porque el problema no está comprendido ni resuelto. Es decir, mientras persista el problema es que no han comprendido completamente las causas. En términos psicológicos, ir comprendiendo en profundidad las causas e ir resolviendo el problema ocurren simultáneamente.


    En muchos casos, se confunde el detonante del problema con el origen del mismo, o se da una explicación sobre las causas, acertada o no, sin comprobarlas o sin profundizar en ellas. Y entonces el sufrimiento parece que no tiene solución.


    Caso clínico: bajo rendimiento escolar


    Una madre regañaba a su hijo porque en clase no prestaba atención y se dedicaba a molestar a los demás compañeros. Tampoco hacía los deberes en casa, de manera que solía suspender cada vez que había un examen. La madre estaba segura de que su hijo era muy inteligente y podría sacar muy buenas notas.


    —En el colegio me han dicho que si él quisiera podría ser brillante en los estudios, que capacidad tiene. —La mujer estaba enfadada—. Si fuera porque no puede, lo entendería, pero no aprueba porque le es más cómodo estar con el móvil, distraerse.


    Estaba convencida de que la causa de los suspensos de su hijo era su desinterés, su vaguería, porque se aburría, se cansaba. Pero ¿cuál era la verdadera causa de esa actitud? ¿Por qué se aburría?


    Atendimos en consulta al hijo. Enseguida descubrimos que el efecto era que se distraía y enredaba, pero la causa no era falta de interés. La causa era que no entendía lo que explicaban en clase y prefería, de manera semiinconsciente, pasar por vago que defraudarse a sí mismo y a los demás si se daban cuenta de que, en realidad, no era tan inteligente como ellos creían.


    Su temor a que no le valoraran le había llevado a hacer creer a las personas de su entorno que era inteligente pero que no quería estudiar, y ahora este mecanismo para escapar del temor se había vuelto en su contra.


    El problema se resolvió afrontando la realidad, sin engaños, tanto por parte de los padres como del hijo, y resolviendo las causas reales del problema. En este caso, entre otras, su temor a que le menospreciaran por sus dificultades en los estudios, el miedo a no ser popular, el rechazo hacia sí mismo por sus dificultades para aprender... Al cabo de un tiempo, este chico pudo acabar sus estudios.


    Por tanto, es importante que no se autoconvenzan de las cosas, es mejor que tengan interés por descubrir aspectos nuevos del problema, sobre todo si no han sabido resolverlo. Este estado de «saber que no saben» implica humildad, curiosidad por aprender, por comprender. Y es imprescindible para poder explorarse a uno mismo, y a la realidad que le rodea, sin creencias previas, sin ideas fijas.


    La verdadera capacidad de entender no surge de memorizar o teorizar. Memorizar es útil para cuestiones prácticas, pero no para comprender un conflicto psicológico. Tampoco surgirá el entendimiento por adoptar un método estricto o copiar actitudes de un experto. Estas actitudes impostadas producen comportamientos mecánicos que no causarán cambios reales o profundos. Perjudicarán su aprendizaje si imitan a otros, o si se dejan influenciar por creencias, o adoptan ideas sin haberlas comprendido con claridad.


    Comprender supone captar, darse cuenta, entender algo nuevo, algo que no se entendía previamente.


    Como hemos dicho, para que esto ocurra, tienen que permitir a sus mentes que adopten un estado de no saber, que implica reconocer que algo se ignora. Adoptar una actitud de curiosidad, sin temor, sin prisa y sin rendirse de antemano. Mucha gente cree que no es capaz de comprender, de profundizar en el entendimiento de lo que le ocurre, y deja de intentarlo.


    —Lo veo muy difícil, imposible —dicen algunos con actitud derrotista.


    También es difícil para un niño aprender a leer. Difícil le resulta aprender a caminar. Complicado aprender a manejar una bicicleta... Y, sin embargo, aprende.


    Es importante que no tengan prisa, que no se rindan. Y si no pueden avanzar, pidan ayuda. Poner orden en sus mentes, aunque es complejo, no es difícil, es un aprendizaje que deberán poner en práctica a lo largo de la vida. Es un camino que nunca han recorrido, pero no es complicado si no se exigen y le dedican el tiempo necesario. Es como desliar una madeja de hilos muy enredada: deben desenredarla con calma, sin tirar de los hilos de cualquier manera, comprendiendo cómo se hizo cada nudo para poder deshacerlo.


    Es importante, es sano que sean capaces de reconocer sus limitaciones, su desconocimiento de algo, y que no por ello crean que es imposible. Simplemente no han aprendido aún.


    
      
        
      

      
        
          	
            Analogía: plantar un huerto


            Si plantan semillas de hortalizas en terreno seco y no las riegan, los granos no brotarán. Si llevan a cabo este mismo procedimiento erróneo una y otra vez, no conseguirán que las semillas germinen.


            Pueden entonces rendirse, o pensar que es imposible, o que no sirven para ello. Y pueden no querer volver a intentarlo más. Pero todas esas conclusiones a las que llegaron son falsas. Simplemente lo intentaron de manera inadecuada.


            Ahora bien, si comprenden el error que han cometido, si aprenden la manera correcta de que las semillas puedan brotar, ya no les parecerá imposible, ni difícil, y todas las ideas sobre las dificultades para hacer germinar semillas, sobre su incapacidad para llevar a cabo esa labor, se desvanecerán ante la evidencia. Habrán aprendido de sus errores, y ese conjunto de ideas erróneas, paralizantes, desaparecerán.

          
        

      
    


    Uno de los impedimentos es el miedo a no saber. Por temor a sentirse torpes o ignorantes, por miedo a que les vean incapaces, por temor al juicio de los demás... En este caso pueden abordar el temor al juicio, el temor a la opinión de los demás como otro objeto de su aprendizaje. El temor a ser juzgados por los otros es un obstáculo en la mente humana que pueden aprender a resolver, en lugar de asumirlo como natural en sus vidas.


    Por ejemplo, si descubren que en una conversación les cuesta reconocer que no saben algo o que no comprenden algo, y se dan cuenta de que lo disimulan, no lo pasen por alto. Háganse plenamente conscientes de ello, de que temen que los demás perciban que no saben. Entonces podrán explorar ese temor y aprender a resolverlo. No es necesario que lo expresen en voz alta, simplemente sean conscientes de ello y traten de acercarse a ese miedo, sintiéndolo en el cuerpo. Cuando este temor sea menor, pueden probar a mostrar que no saben, y continuar explorando y comprendiendo las sensaciones y reacciones de ese miedo, y sus causas.


    También pueden darse cuenta de ese temor al hablar de algunas cuestiones concretas. O al iniciar una actividad que no dominan. Esas emociones de temor, de incomodidad, inseguridad van a ser objeto de su aprendizaje y, por tanto, deben aprender a darse cuenta de ello en su vida diaria, de la misma manera que deben percibir cualquier otro conflicto que tengan. Aprendan a no quitarle importancia, a no justificar esas inseguridades, pero tampoco se deben culpar por ellas. Lo más inteligente es que aprendan a explorar el temor, a observar de qué manera deforma su comportamiento, cómo lo disimulan, qué sienten... Estos son los primeros pasos.


    Frente a un problema como el miedo a no saber, hay que actuar como un niño ante una novedad: no memoriza, observa, explora, experimenta con ánimo de entender, de aprender.
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