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			A mis padres, en el recuerdo.


			A Meli, Alberto y Daniel.


			Ellos son la clave de mi existencia.


		


	

		

			Introducción


		


	

		

			Encantadora, amable vivificadora, augusta, soberana,


			escúchame,


			afortunada salud, 


			portadora de prosperidad,


			madre de todo,


			pues,


			por tu influjo,


			les desaparecen a los mortales 


			las enfermedades […].


			Himno órfico a la salud, Anónimo (antigua Grecia)


		


	

		

			Despertar


			Vedi Napoli e poi muori («ver Nápoles, después morir»). Goethe, en su libro Viaje a Italia (1), de 1787, así lo escribió. A finales del siglo XVIII Italia era la meca de cualquier persona culta de la época. Pasión y obligación de todo diletante. En enero de 2019 unos cuantos amigos de Oneira Club de Viajeros nos embarcamos en un viaje a Nápoles y su entorno. Uno de los días de visita me impactó hondamente. 


			Una de las jornadas me encontré embelesado, rodeado de cerámicas, esculturas y metopas griegas en un museo arqueológico único. Sus colecciones son archivos vivos que resumen las vivencias de hombres y mujeres que existieron hace miles de años. Podríamos imaginar las decenas de historias que atesora cada objeto. Estábamos en Paestum, al sur de Nápoles, en Italia, colonia griega anteriormente conocida como Posidonia, fundada en el siglo VI a. C. Allí puedes quedar admirado al descubrir templos dóricos inmensos que se levantan severos y orgullosos en la planicie por la que se dispersan las distintas ruinas; cada templo está dedicado a un dios: Hera, Apolo, Atenea… Hermosos, y sin parangón con los que podemos encontrar en la misma Grecia. En un paseo agradable creías verte transportado al siglo de oro de la antigua Grecia. 


			Recorrí las plantas del Museo Arqueológico de Paestum, sito en el yacimiento arqueológico, donde se apilan ordenadamente algunos buenos ejemplos del arte y la cultura de la antigua Grecia. Goethe, en su libro, hablaba ya de un mundo pasado «completamente extraño» al referirse a estos lugares. Me detuve en la exhibición de la enigmática Tumba del nadador-saltador, con una historia hermosa a la par que trágica. Los frescos están dibujados en los cuatro lados y en el sector superior del sepulcro, en cinco losas de piedra caliza. Dentro de la sepultura había algunos objetos: la caja de resonancia de una lira, el caparazón de una tortuga y un vaso griego, piezas queridas del difunto, probablemente. La pintura más hermosa, que cubría el sarcófago, es la del joven desnudo y esbelto que desde una elevación de siete escalones se arroja a las ondulantes aguas del océano. Quedé hechizado por esta magnífica obra de arte, sencilla, pero de honda resonancia mistérica para la familia que encargó el trabajo y enterró al joven, del siglo V a. C. La madre recibió el cadáver de su hijo muerto en la guerra de Sibaris, cubrió sus ojos con las primeras rosas de Poseidonia (Paestum), de las que Virgilio glosaba su magnífico perfume, y le dio sepultura en lugar sagrado. 


			El consenso de los expertos sugiere que la pintura representa el tránsito del finado a la otra vida, respaldado con la visión órfica del cuerpo como prisión del alma que en la muerte queda liberada y adquiere el verdadero conocimiento. Este renacimiento también es contemplado en múltiples civilizaciones antiguas que se extienden por el Mediterráneo y que nos han influenciado culturalmente, renacimiento no circunscrito al óbito precisamente, si nos atenemos al aforismo griego «Conócete a ti mismo» del templo de Apolo en Delfos y formulado expresamente para los vivos. Desde que la reconocí en Paestum, la zambullida del nadador-saltador revela, desde mi punto de vista, una transmutación del yo, un abandono de la confusión derivada del malestar psicológico (tan extendido) para aventurarnos a un desafío emocional que represente la apertura a un despertar al conocimiento de lo que verdaderamente somos, nuestra auténtica naturaleza. Un impulso hacia descubrir el verdadero potencial de uno mismo. 


			Esta reflexión de transmutación la conecto indeleblemente con la fascinante metamorfosis de la oruga, que tras la etapa de crisálida eclosiona en una frágil mariposa que despliega sus alas y alza el vuelo, idea que me inspiró al seleccionar el logo de autopsicología. Un cambio transformacional. Confío en poder ayudarte con este libro a que encuentres las claves de autopsicología precisas para optimizar tu salud mental: ello permitirá desarrollar tu aptitud para transformar o transmutar aquellos aspectos de tu personalidad que en estos momentos requieren de atención para bosquejar un renovado esquema esencial, una nueva y reconfortante fórmula en este camino de la vida. 


			Autopsicología


			En las últimas décadas se ha avanzado enormemente en el ámbito de la salud mental. La investigación realizada ha permitido notables progresos terapéuticos y un amplio conocimiento sobre la conducta del ser humano, sobre la psicopatología y su tratamiento. Sin duda, los psicólogos clínicos contamos con programas de tratamiento que han demostrado su eficacia en un amplio rango de trastornos.


			Actualmente, nadie tiene por qué resignarse a padecer un trastorno mental o psicológico ya que disponemos de herramientas y recursos para aliviar el malestar emocional que producen y alcanzar un mayor bienestar psicológico. Se puede cambiar y dejar a un lado el sufrimiento. Está en nuestra mano procurarlo, aumentar nuestro bienestar y desarrollar estilos de comportamiento más saludables.


			Aunque muchas veces nos valemos por nosotros mismos para superar los problemas o nos apoyamos en las personas de confianza que nos rodean, cuando las dificultades nos sobrepasan o duran más de lo normal, nos incapacitan en el día a día o provocan un malestar considerable resulta necesario solicitar ayuda profesional.


			Cambiar nuestra forma de pensar, sentir y actuar es posible, aunque suponga un esfuerzo. También lo es afrontar las dificultades de la vida de un modo más saludable. No se trata de convertirnos en otras personas, sino de potenciar aquellos recursos que ya poseemos y de eliminar patrones de funcionamiento que nos perjudican.


			Con este libro de autopsicología te propongo fórmulas y claves inteligentes para manejar tus dificultades personales desde una perspectiva eminentemente práctica. Proponte cambiar y alejar el dolor sin significado de tu vida. 


			En circunstancias graves, bajo presiones intensas de tipo psicosocial o al sufrir determinados vaivenes emocionales, la mejor alternativa es consultar a un psicólogo clínico experto y someterte a una terapia adecuada a tu problema. Como alternativa, dispones de este libro como una forma eficiente de introducirte en el intrincado mundo de la psicología aplicada a diversos conflictos y alteraciones, las que más frecuentemente vemos en consulta. Así dispondrás de ideas y estrategias para superar tus problemas de forma eficaz. Con un lenguaje natural y accesible, al alcance de todos, sin menoscabo de que precise incluir en algunos párrafos algunas explicaciones de mayor hondura. En este libro de autopsicología contarás con informaciones prácticas, buenas propuestas, consejos expertos y la mejor guía profesional. Te recomendaré siempre que cuentes con un psicólogo clínico de tu confianza para consultar dudas. En la actualidad, los psicólogos clínicos también ofrecen recursos a distancia para aquellos pacientes que prefieren contactar con un profesional a distancia en lugar de desplazarse a su consulta. La psicología online ha venido para quedarse y es la gran revolución en 2020 y 2021. Si bien es importante aclarar que si tus problemas son de gravedad y te alteran profundamente es indispensable que busques ayuda profesional y no te conformes solo con este libro. 


			Una precisión, quizás una boutade. Este no es un libro de autoayuda, sino de autopsicología. Estoy convencido de que precisas conocerte mejor, descubrir el abecé básico de la psicología aplicada: los pilares que conforman nuestra estructura biopsicosocial y poner en práctica ejercicios orientados a resolver tus problemas. Las librerías están plagadas de miles de libros de autoayuda curalotodo, remedios definitivos indicados para la solución de una miríada de dificultades. Desconfía de los textos que proclaman que la felicidad está a la vuelta de la esquina chasqueando tus dedos. No te dejes engatusar. Si tus dificultades se han generado durante años tendrás que dedicar el tiempo preciso para resolverlas. Pero sí, hay una salida. Con mi propuesta de autopsicología te muestro la puerta de entrada hacia el crecimiento y el bienestar, aunque no será un camino fácil. Conllevará responsabilidad y compromiso, pero encontrarás la forma de autoorganizarte mejor cognitiva y emocionalmente. Te ayudaré a tomar la mejor decisión de tu vida: mirar dentro y sentirte mejor contigo y con el mundo que te rodea; a contemplar la vida con serenidad y a descubrir que podemos aprender mucho más de esta fascinante aventura que representa vivir.


			Una diferencia que apreciarás en este libro con respecto a otros es la importancia que otorgo a la práctica y a los ejercicios. Todo el libro está salpicado de propuestas prácticas orientadas a que compruebes que puedes realizar y llevar a cabo los cambios que precisas para superar tu malestar. Es muy importante que te comprometas con la práctica y, así, el cambio se producirá con presteza. 


			Claves y ejercicios


			He decidido proponer una estructura inteligente adaptada a todos los lectores que haga mucho más amena la lectura de este libro. Lo he dividido en dos partes diferenciadas, incluyendo diversos capítulos en cada una de ellas. Por limitaciones de espacio he acotado parcialmente la información que quería compartir centrándola en lo verdaderamente importante: por un lado, las claves relevantes para sumergirte en el intrincado universo de la psicología aplicada, con estrategias para conseguir equilibrio emocional y crecer integralmente como persona, y por otro, propuestas de ejercicios adaptados para personas que actualmente presentan síntomas de alguno de los trastornos psicológicos más frecuentes. En todo caso, algunos de estos ejercicios están recomendados para distintos problemas. Te aconsejo vivamente que al menos leas la primera parte de Autopsicología al completo para disponer de una visión amplia de todo lo que quiero transmitir. Encontrarás ejercicios por todo el libro.


			Entre las claves que hallarás en la primera parte del libro destaca el capítulo sobre autenticidad, donde repaso conceptos básicos relacionados con los principios y fundamentos de una vida auténtica; implicarse en vivir con fundamento —parodiando el dicho de Karlos Arguiñano en la cocina— debería ser una obligación desde muy niños.


			Si descubres que tu vida está vacía y persigues una transformación, las decisiones a tomar implican cierto sacrificio. No te conozco, pero estoy convencido de que precisas cambiar tu comportamiento. Encontrarás las claves y estrategias de modificación de conducta en el capítulo que he preparado al efecto. 


			Una aproximación teórica que me seduce en psicología es la Terapia de Aceptación y Compromiso. Parte de mis intervenciones en clínica se orientan a investigar la forma en que los pacientes sufren su dolor, y cómo equivocadamente sus estrategias de evitación desembocan en una mayor perturbación. Es lo que se definió como Evitación Experiencial. Convendrás conmigo tras leer el capítulo, que existir consiste en experimentar las buenas y las malas experiencias que nos toca vivir.


			Te sorprenderá uno de los apartados que dedico al poder de las narraciones. El ser humano se sentaba alrededor del fuego y contaba cuentos e historias. Y todavía lo hacemos. Durante siglos los viejos mitos, fábulas y parábolas nos han acompañado. Y nos seduce leer, además de narrar. Las historias de mis pacientes representan un relato en búsqueda de sentido, en un contexto psicoterapéutico. Somos el producto de la interpretación que damos a nuestra historia personal. No subestimes el poder de las metáforas. Repasa tu historia. 


			Los psicólogos a menudo cometemos el error de fijar marcos vitales centrados en la alteración y pasamos de puntillas por las emociones positivas, las verdaderas impulsoras de nuestra felicidad. Te propongo que vivas positiva-mente (y lo de dividir la palabra con un guion es un guiño a su relación con la mente positiva) y que aprendas a cambiar el color del cristal de los anteojos con los que miras tu mundo. Te ofreceré algunas reflexiones en torno a la noción de disfrute y la experiencia óptima, la experiencia de fluir.


			Compartirás conmigo que nuestra mente es un desconcierto de ideas, dudas, preocupaciones, imágenes de pánico, un torbellino de incertidumbre. En el capítulo de «Calmar la mente» te ofrezco técnicas que te permitirán transformar tu inquietud psíquica en quietud y buscar ese espacio en blanco para reencontrarte contigo mismo. Si aún no lo practicas, amarás el mindfulness. 


			En mi consulta empleo profusamente técnicas hipnosugestivas. La autohipnosis, que abordo en el capítulo correspondiente, consiste básicamente en aplicar sobre uno mismo un procedimiento estándar de hipnosis clínica. Y es que los problemas psicológicos se mantienen por autosugestiones y autoinstrucciones disfuncionales que dificultan la transformación personal. Es por tanto relevante entrenar estrategias basadas en la incorporación de autosugestiones específicas de cambio conductual, de calma y tranquilidad y ejercicios de visualización creativa.


			Dedico uno de los capítulos de la segunda parte del libro al ámbito de las habilidades sociales. Somos seres virtualmente sociales. Precisamos interactuar con los otros y hacerlo de forma óptima para maximizar el éxito en nuestras interacciones, procurando que nuestra conducta sea asertiva. Si esta es tu área problemática, con un razonable entrenamiento podrás mejorar extraordinariamente.


			Un capítulo nuclear entre los ejercicios y técnicas aplicadas es el centrado en los miedos y la ansiedad. El miedo ahoga la libertad y nos debilita, es el gran monstruo de nuestros días. El miedo es el principal componente de todos los problemas de ansiedad. Y, sin embargo, la respuesta de ansiedad (o más concretamente, la activación psicofisiológica) reproduce una emoción adaptativa que nos sirve de ayuda para afrontar determinados peligros. El problema sobreviene cuando las respuestas de ansiedad se producen sin que medie ningún peligro externo relevante. 


			Si tu sentimiento más habitual es el de tristeza con pérdida de interés por actividades, alteraciones emocionales y cognitivas relevantes, como desesperanza e ideas autorreferenciales muy negativas, es posible que estés incubando una depresión o ya estés de pleno en ella. He preparado un capítulo que espero te ayude centrado ex profeso en este complejo problema con decenas de propuestas prácticas para salir del agujero, incluyendo técnicas de reestructuración cognitiva adaptadas y otros ejercicios adicionales relevantes. 


			Una autoestima saludable es esencial para afrontar los problemas de la vida y disponer de la fortaleza necesaria para encarar los infortunios que genera el vivir. Es un elemento clave para fortalecer nuestra salud mental. He diseñado en este capítulo ejercicios sugestivos para reforzar tu autoestima.


			Te gustará el capítulo que he elaborado sobre el manejo de las emociones. Las emociones son característicamente humanas. Nos informan de la situación en la que nos encontramos y en paralelo activan una tendencia a una acción. Muchos acuden a mi consulta pretendiendo eliminar emociones negativas cuando lo que debemos hacer es prestarles atención y no negarlas, y en todo caso aprender a manejarlas adecuadamente. 


			Los trastornos de la alimentación representan un grave problema para muchas personas. La anorexia nerviosa es probablemente el trastorno alimentario más conocido, junto con la bulimia. El trasfondo de la mayoría de los problemas derivan de hábitos alimenticios poco saludables. En el capítulo indicado te ofrezco consejos y algunos ejercicios orientados a cambiar la forma de responder a estímulos responsables de una alimentación poco sana. La alimentación es importante de cara a nuestra salud física y mental. 


			Igualmente importante es nuestra salud sexual. No cabe cerrar un libro sobre salud mental sin centrar uno de los capítulos en la sexualidad, una de mis áreas de intervención favoritas. Los valores sexuales están en perpetuo cambio y hoy en día la consigna (la comparto) es disfrutar de una sexualidad plena y satisfactoria. Ya no se trata solo de reproducción, ni implica penetración exclusivamente. El sexo denota placer, gratificación, comunicación e intimidad. Si encuentras déficit en esta importante área de nuestras vidas, repasa los ejercicios que te propongo para resolver los problemas sexuales más frecuentes. 


			Te propongo un primer ejercicio de autopsicología. Antes de continuar leyendo te voy a pedir que tomes un tiempo diario para realizar unas cuantas anotaciones al final de cada día. Este será el primer ejercicio que te pediré para ayudarte a darle la vuelta a tus problemas. Escribe los pensamientos automáticos o ideas irracionales que consideres te están ocasionando una alteración o dolor importante (dolor psicológico). En ocasiones, los pensamientos son lábiles, muy rápidos, o quizás consisten en una determinada imagen, o una idea persistente. Aunque sea complicado darles una forma verbal, haz un esfuerzo por transcribirlos en tu pequeño diario de pensamientos disfuncionales. No escribas los pensamientos repetitivos; con una vez que los escribas será suficiente. Con precisión y concisión. Durante la lectura de este libro ocasionalmente haré referencia a algunos de estos pensamientos automáticos y podrás trabajar con ellos desde distintas perspectivas.


			Deseo que este libro de autopsicología ocupe un lugar especial en tu biblioteca y así puedas consultarlo cuando lo precises. He dejado en él mi particular visión de la psicología autoaplicada y de las estrategias que considero útiles (al menos aquellas que pueden plantearse en formato de autopsicología) para hacer frente a importantes problemas de salud mental. Los textos y los ejercicios que te propongo se configuran como un equivalente terapéutico en formato manual que deseo sinceramente sea útil para manejar tus dificultades. 


		


	

		

			Parte I 
Claves de autopsicología


		


	

		

			Capítulo 1 
Autenticidad y coherencia personal


		


	

		

			Vamos, amigos,


			no es demasiado tarde para buscar un mundo nuevo. […] Tal vez la corriente nos arrastre. Tal vez acariciemos las islas de la Felicidad. Y si bien ya no tenemos la fuerza que teníamos para mover cielo y tierra, lo que somos, lo somos. Debilitados por el tiempo y el destino, pero fuertes de voluntad. A luchar, a buscar, encontrar y no ceder.


			Extracto del poema Ulises (1833), Alfred Lord Tennyson


		


	

		

			Valores. Implicarse


			en vivir auténticamente


			Nunca comenzaría a escribir este libro de autopsicología sin hacer una reflexión sobre la importancia de nuestros valores en la manera de dirigir nuestra vida en un entorno social adecuado con plenas capacidades físicas y mentales. Vamos a repasar inicialmente algunos conceptos básicos relacionados con principios y valores y con una vida auténtica, y a continuación te propondré algunos ejercicios interesantes. Invariablemente hemos de valorar vivamente este capítulo y no respaldar la expresión apócrifa de Groucho Marx: «Estos son mis principios, pero si no le gustan tengo otros». No. Nuestros fundamentos psicológicos, y por ende, éticos, han de ser indelebles; aunque puntualmente podamos realizar una revisión de los mismos.


			Pregúntate en este momento: ¿qué es lo que te importa verdaderamente en esta vida? Esta es la auténtica cuestión a la que de forma sincera hemos de responder en muchos instantes de nuestra existencia, porque la respuesta marcará indudablemente nuestro destino, nuestras metas y objetivos. Quien no sabe responder a esa pregunta está irresponsablemente perdido. Algunos resaltarán la importancia de la familia, o el trabajo, o la amistad. Quizás piensas que lo más importante son tus hijos, o tu pareja, o tu salud. Puede que optes por subrayar valores espirituales u otros más terrenales, como comprometerte públicamente con el sindicato de tu empresa. Para algunos serán mucho más importantes valores esencialmente humanos como el amor, la libertad, el respeto, la justicia, la paz, la honestidad, la responsabilidad, etc.


			No importan nominalmente tanto estos principios como lo importantes que son para ti mismo. Es decir, en mi reflexión no te invito a que comulgues con unos valores prototípicos y predefinidos en una determinada cultura, la nuestra, sino que en un ejercicio de responsabilidad propongo que mires a tu interior, con tus ojos de sabiduría, y extraigas de tu interior tus principios esenciales. Tendremos ocasión de hablar sobre todo ello y de poner en práctica algunos ejercicios. 


			Una confesión. No soy ajeno a esta meditación y aplico a mi propia vida reflexiones de este cariz. Si no nos comprometemos con un conjunto de principios que gobiernen nuestra existencia estamos perdidos. Me conozco bien, soy consciente de mis metas y defino conscientemente un estilo de vida con el que me siento confortable. Y desde la significación de la ética y la moral lo más importante en mi vida es mi familia. Me siento afortunado de haber compartido buena parte de mi existencia con mis personas más queridas. En el marco laboral, o donde desarrollas tus aficiones, o entre los amigos y conocidos, puedes encontrar algunas personas tóxicas. Pero si has construido un entorno familiar sólido en torno al afecto, el amor, de la mano de una pareja generosa y cómplice, no cabe duda de que allí no hay lugar para relaciones ponzoñosas: los conflictos tienden a resolverse afablemente, los chicos van a crecer saludables y felices. Conservo unas cintas de vídeo, de aquellos primeros tomavistas que pesaban lo suyo, con recuerdos de un viaje familiar a París, donde combinamos turismo cultural y una visita a Eurodisney, que era la novedad. De la época de las propuestas de viaje a Europa por carretera. Nos embutimos mi mujer y yo en un autobús, desde Alicante, con dos peques que se portaron razonablemente bien y que hicieron las delicias de nuestros compañeros de viaje. Recorrimos todas las bellezas que vimos a nuestro paso, hasta el mismo París. Ya conocéis el dicho, «siempre nos quedará París»; y no nos cansamos de visitarlo. En 2018 estuvimos los dos, en febrero, y con nieve, para celebrar el cumpleaños de Meli. París es una ciudad en bucle y no se acaba nunca. Tengo pendiente organizar un viaje que incluya lugares menos frecuentados de esta maravillosa ciudad. Pero me voy por las ramas, disculpad. Contaba que en ese primer viaje a Francia los chicos se lo pasaron estupendamente en Eurodisney, cantando, bailando, riendo en todo momento… Miento, salvo en el parque Disney: mi hijo mayor es uno de los pocos chavales que han entrado en el Eurodisney llorando, porque no quería esperar en las colas de entrada. El otro zagal en cualquier oportunidad armaba un micrófono con cualquier objeto y emulaba a Chayanne cantando «Hay que ser toreroooo». Han pasado más de veinte años, vemos los vídeos y aún lo recordamos como si lo hubiéramos vivido ayer. 


			Son esos momentos inolvidables de los que está tejida nuestra existencia, que aportan verdadero sentido a la misma. A mí me importan. Sí, para mí la familia es central, y en coherencia, cualquier decisión vital deberá respetar este principio. Y te propongo que de la misma forma, cualquier decisión en tu vida que implique actualizar fundamentos de valor, los tengas siempre en cuenta antes de estropear lo que consideras más valioso en tu caso.


			Inexorablemente, somos el resultado de nuestras decisiones. Tenemos una responsabilidad con las decisiones tomadas en el pasado. No debemos renunciar a ellas ni lamentar no haber emprendido otros recorridos vitales. Al fin y al cabo, todos los caminos llevan a Roma, eso nos cuentan. No hemos de asustarnos por el hecho de tomar decisiones si las resoluciones las tomamos con responsabilidad frente a nuestros fundamentos. Si miramos atrás y nuestra vida es una sarta de decisiones equivocadas es entendible que algunos sientan sudor frío ante la eventualidad de tener que tomar una decisión importante en sus vidas. En cualquier caso, debes saber que si tus determinaciones son coherentes con tus principios y reflejan auténticamente tus propias opiniones y sentimientos, no has de temer en absoluto equivocarte. Nuestra naturaleza implica forzosamente tener que optar por distintas alternativas de acción a cada momento y nuestra vida no puede pararse por miedo a equivocarnos. Con frecuencia en consulta me encuentro con pacientes muy confundidos; muy alejados de lo que significa vivir auténticamente sus vidas. 


			Cuando conocí hace años a Antonio S. y María B., en la primera ocasión que me visitaron en Alicante me parecieron personas encantadoras. Consultaban por sus problemas de pareja; deseaban iniciar una terapia para resolverlos. Tras diversas entrevistas y encuentros con los preceptivos ejercicios en los que parecían avanzar en el proceso, Antonio me hizo una confesión directa: «Doctor, nunca he amado a María, nunca la he querido... Empecé la relación por inercia, para salir de mi entorno familiar y los meses fueron pasando. De repente me vi involucrado en una relación que no deseaba, porque no la quería, pero ya no pude dar marcha atrás sin hacer mucho daño. Y ahora estoy aquí, tenemos un niño pequeño y sigo sin ser feliz en esta relación, y ella solo llora y llora porque se da cuenta de que no la quiero y sin embargo sigo con ella. ¿Qué puedo hacer?» En ese momento contesté a Antonio: «Esa no es la pregunta que hay que formular ahora, es la pregunta que debiste hacer antes de tomar la decisión de unirte a una persona que no querías en absoluto. Y tu respuesta debió haber sido la más coherente con tus principios: no iniciar una relación porque no amabas a María».


			Lo que no deberíamos hacer de ningún modo —no lo recomiendo en ningún caso— es elegir alternativas deshonestas respecto de nuestros valores. En el ejemplo de Antonio, escogió mal: eligió alejarse de su familia uniéndose a una mujer que no quería, siendo incoherente con el principio de elegir a una pareja si me siento atraído por ella. Pero de resoluciones irracionales están las consultas de psicólogos (y de médicos de cabecera) llenas porque muchos eligen trabajos que odian, inician carreras universitarias que no desean, salen con amigos que detestan, compran objetos que realmente no usan, se entrometen en relaciones que les hacen profundamente infelices o invierten su tiempo en actividades poco interesantes para ellos. Así decidimos dejar de ser nosotros mismos y convertirnos en un pobre sosias de lo que alguna vez fuimos, renunciando a una vida auténtica coherente con nuestros principios. Una receta sencilla: involucra en tus decisiones a la cabeza (la razón) y el corazón (desde el sentir, desde el puro instinto si quieres); mas procura siempre obtener el aval de ambos, y si dudas, mejor elige la cabeza. Si tomamos decisiones estúpidas, con toda probabilidad las consecuencias serán nefastas en nuestra vida. Somos responsables de nuestras decisiones. 


			Implicarse en vivir auténticamente debería ser una obligación desde muy niños. Muchas personas son incapaces, pues eligen dejar de ser ellas mismas y mirarse al espejo de los demás antes que optar por una alternativa de acción. De esta forma profundizan su inseguridad porque en lo sucesivo les resultará más complicado tomar decisiones propias basadas en sus propios principios. ¡Cuánto daño hace el miedo al qué dirán! Si antepones las opiniones de los demás a las propias, nunca elegirás por ti mismo y no mantendrás un compromiso auténtico con tu propia vida y tus propias experiencias; si decides elegir sin prestar atención a tus deseos y principios tu salud mental se resentirá, minará tu autoestima y te autoculpabilizarás. 


			Lo único que te impide promover alternativas de acción auténticas en función de tus valores es el miedo, el único obstáculo entre nosotros y nuestros objetivos vitales. Es razonable que en ciertos momentos de nuestra vida actuemos con prudencia ante determinadas alternativas, pero fomentar decisiones acobardadas o decisiones de inacción promoverán el malestar que queremos evitar. Me gusta especialmente una cita de Abraham H. Maslow (2), presidente del Departamento de Psicología de la Universidad Brandeis y padre de la corriente denominada Psicología Humanista: 


			Pensemos en la vida como un proceso de elecciones. Una tras otra. En cada punto hay una alternativa de progresión y una alternativa de regresión. Puede haber un movimiento hacia la defensa, hacia la seguridad, hacia el temor, pero al otro lado está la alternativa del desarrollo. Aceptar esa alternativa del desarrollo, en vez de la alternativa del temor, una docena de veces al día, es avanzar una docena de veces al día hacia la realización de uno mismo. 


			El malestar emocional está inserto en nuestra expansión vital. No podemos luchar contra el sufrimiento generando más dolor, dolor psíquico. Acoger el malestar es una manera indirecta de superarlo en lugar de optar por un ataque frontal contra el propio dolor.


			Recuerdo la entrevista con Luisa H. sobre el manejo de su dolor por la fibromialgia que padecía: 


			—El dolor es insoportable... Me aíslo y sufro y lucho con todas mis fuerzas para evitarlo y alejarlo de mí.


			—¿Buscas olvidar o alejar tu dolor, Luisa? Hay procedimientos...


			—Más que eso... No quiero el dolor, estoy completamente harta.


			—Luisa, no te gustará lo que voy a decirte, pero ante este dolor crónico de tantos años, luchar contra él de nada te va a servir, sino que te va a generar más sufrimiento. Además del dolor físico, sufres por el dolor puramente emocional y por el mismo rechazo cognitivo al dolor. Si pudieras quitar o borrar de tu trastorno el miedo, la emoción y el malestar por el propio rechazo del dolor, el sufrimiento psíquico, la tensión cognitiva... ¿Crees que podrías llegar a sentirte mejor dentro de tu dolor?


			—¡Sí, claro que sí!


			—Yo te ayudaré en esta fase, y cuando solo percibas dolor físico, también trabajaremos con él para reducirlo.


			Como en el caso de Luisa H., las personas que sufren por un trastorno en gran medida sufren por su propio malestar ampliando su dolor psíquico, porque rechazan sentirse mal, no lo aceptan. Nos han enseñado equivocadamente a disfrutar siempre de la vida y buscar la felicidad completa y promover el bienestar constante; y no porque no sean nobles metas vitales, sino porque responden a una falacia: que hemos venido a esta tierra a estar bien y a disfrutar de la vida permanentemente, como si todos estuviéramos enganchados al maravilloso soma, la droga de la felicidad en el libro Un mundo feliz de Huxley (3). Sabes que no es así; no vivimos en jauja donde todo es prosperidad o abundancia; la felicidad debemos labrarla a diario y con esfuerzo para conseguir sus dones más maravillosos, pero la vida nos enseña que la dureza forma parte de nuestro discurrir por el mundo. Y en la vida también hay disgustos, preocupación, malestar y dolor, porque forma parte del ADN de nuestra existencia como seres vivos, seres humanos. Pero no me malinterpretes, la vida personalmente la encuentro maravillosa y procuro vivirla intensamente y ser feliz, como todos. No obstante, no entender la vida como es en realidad, con sus zonas oscuras y su zozobra, es comportarnos de forma irracional. Para iniciar su proceso de superación, para superar el malestar, el primer paso que hay que dar es aceptar tus problemas en lugar de batirte el cobre con tu dolor invirtiendo una energía psíquica valiosa orientada a negar su realidad psicológica.


			Autopsicología en práctica.


			Reforzando tus principios


			Si estás decidido a comprometerte con tus principios, nos adentramos en este apartado de ejercicios dirigidos a este fin. Recuerda que «valores» y «valioso» comparten una misma raíz etimológica, así como los verbos «valorar» y «validar», lo que debería hacernos reflexionar sobre la importancia de estos conceptos y su implicación en nuestra vida: nada hay más importante que lo que resulta más valioso para nosotros. 


			Ejercicio: reflexión sobre mis principios 


			Prepara un listado con el conjunto de valores que consideras más importantes para ti y con los que percibes sentirte más comprometido; los que consideres que en un análisis profundo dirían más de ti.


			Para facilitarte la tarea, te proporciono algunos de los valores más importantes que puedes incluir en tu listado; mas te animo a que busque otros que te definan también: 


			Alegría — Amistad — Amor — Autocrítica


			Compasión — Constancia — Creatividad — Devoción


			Empatía — Equidad — Espontaneidad — Autenticidad


			Determinación — Eficacia — Fidelidad — Lealtad


			Franqueza — Nobleza — Generosidad — Gratitud


			Honestidad — Integridad — Justicia — Laboriosidad


			Paciencia — Perseverancia — Prudencia — Apertura


			Respeto — Responsabilidad — Sacrificio — Sencillez


			Sensibilidad — Servicio — Sinceridad — Sociabilidad


			Tolerancia — Transparencia — Voluntad — Compromiso


			Justicia — Libertad — Bondad — Humildad


			Solidaridad — Perdón — Comprensión — Pertenencia


			Establece un día de trabajo para cada valor. No quiere decir que debas estar veinticuatro horas pensando en cada uno de estos principios, pero sí dedicarle una mayor atención y hacer un trabajo específico de perfilado. Dedica las primeras horas de la mañana a descubrir en qué medida tu conducta global es congruente con tu valor; es un trámite, un test. Luego responde a estas preguntas:


			

					¿En qué medida este valor me define?


					¿En qué medida estoy comprometido con este valor orientando mi conducta a su validación?


					¿Que puntuación le daría a este valor en cuanto a lo valioso que es para mí en una calificación virtual entre 1 y 10? (siendo 10 la máxima calificación).


					Cuando mi conducta se desvía de los propósitos representados por este valor, ¿acaso siento un mayor malestar o incomodidad?


					Cuando mi conducta se adecua a los propósitos representados por este valor, ¿percibo sentimientos más positivos y sensaciones agradables?


					(Dificultades) ¿Qué hace que en la vida en ocasiones no sea coherente con los principios emanados por este valor? Anota dichas dificultades.


					(Compromiso) ¿Estoy dispuesto a reforzar el sentido que en mi vida tiene este valor en concreto y mostrarme más implicado con lo que representa? Propuestas de cambio y compromiso en torno al valor (cambios de conducta globales).


			


			Tras la reflexión anterior, lo siguiente es ponerse manos a la obra y dedicarte en cuerpo y alma a realizar los cambios que consideres oportunos; baja a la arena de la vida y pon en práctica lo aprendido. Sobre todo, verifica las dificultades y proponte esquivarlas de forma inteligente. Y ante todo, actúa. Si revisas tus respuestas (y si revisas tus recuerdos), encontrarás que en general cuando en la vida has sido coherente con tus valores has sentido una mayor satisfacción y felicidad, y al contrario, si has dado la espalda a tus principios. Tras el análisis anterior queda profundizar en los cambios que debemos dar en nuestra vida para orientar nuestra conducta, nuestros pensamientos y nuestras emociones hacia el significado del valor. 


			Ejercicio: autenticidad


			Una buena salud mental necesariamente pasa por implicarse en vivir auténticamente; con nuestros sentidos a pleno rendimiento. Si llevas una vida vacía y no comprometida, una vida de mentira, decídete por el cambio. Para conocerte mejor en este aspecto, haz lo siguiente, copia en una hoja en casa las áreas vitales que a continuación te describo, dejando espacio entre una y otra para realizar anotaciones: 


			

					Yo mismo (esta área será complementada con los ejercicios relativos a la autoestima).


					Mis relaciones familiares.


					Mis amistades.


					Mis relaciones sociales (con otros, con conocidos, etc.).


					Mis estudios.


					Mi trabajo.


					Mi economía.


					Mi vida sentimental (noviazgo, intimidad de pareja, matrimonio, etc.).


					Mi sexualidad.


					Mi formación.


					Mi ocio y mi tiempo libre.


					Mi psique.


					Mi espiritualidad y ética.


					Mi compromiso social.


					Mi salud.


					(Cualquier otra área vital importante que no haya sido incluida anteriormente).


			


			Para cada una de dichas áreas vitales considera cuál es tu compromiso con la misma; hasta qué punto te sientes satisfecho con ella, ¿cómo es tu comportamiento en dicha área vital?, ¿en qué medida sientes que tu expresión vital en dicha área es auténtica y no fingida o no manipulada?, ¿tiene recorrido de mejora?, ¿qué puedes mejorar? La clave es sentirnos satisfechos en cada área vital, al menos suficientemente complacidos teniendo en cuenta las limitaciones de cada uno y la realidad.


			Decíamos anteriormente que para fortalecer nuestra salud mental era preciso comprometernos sinceramente con la vida, con nuestras experiencias vitales. Si tengo amigos que rechazo o me rechazan, estamos perdiendo el tiempo con ellos; si dedico mi tiempo libre a actividades que me aburren es algo completamente absurdo; si ansío una relación estable de pareja, no estoy siendo auténtico si no soy capaz de comprometerme; si deseo gozar de buena salud y cuidarme físicamente no soy coherente si fumo dos paquetes de cigarrillos cada día y no hago nada de ejercicio. Valora hasta qué punto estás siendo congruente al analizar tus áreas vitales. 


			Haz una planificación a medio y largo plazo sobre qué cambios debes introducir en tu manera de relacionarte contigo mismo y con los demás en relación con tus áreas vitales. Si hasta ahora andabas bajo cierta confusión o te has percatado con esta evaluación de las mejoras a introducir en tu vida, es el momento de instaurar cambios a medio y largo plazo. Visualiza cómo querrías verte en cada una de tus áreas vitales dentro de varios meses o varios años y concibe un plan para cambiar y acercarte a una experiencia vital auténtica. Los cambios comportamentales son vitales, ponte manos a la obra. A menudo las áreas más conflictivas son las que implican a otras personas: la pareja, los amigos, la familia. Haz un esfuerzo por acercarte a los demás y mostrarte lo más coherente posible, siendo genuinamente tú, si lo sientes verdaderamente. Posiblemente en un principio cueste modificar patrones comportamentales y encontrarás cierta resistencia interna; recuerda que Roma no se construyó en un día, tienes tiempo por delante para mejorar. Si hasta ahora te escondías o rehuías el contacto social, anímate a iniciar y mantener conversaciones con las personas de tu entorno; si el miedo te llevaba a evitar compromisos con una pareja, ármate de valor y disfruta del amor a pecho descubierto. Si es tu verdadero deseo, el miedo finalmente cederá. 


			Revisa los cambios que se vayan produciendo en un diario y evalúa tus avances mensualmente. En la medida en que consigas incrementar tu congruencia interna y tu compromiso vital, tu salud mental mejorará ostensiblemente. 


			El poder de la narración


			Nuestra existencia se compone de narraciones vitales. Somos los protagonistas de un gran relato universal que se pierde en la noche de los tiempos. Caminamos por nuestra vida trenzando pequeñas y grandes historias que rebosan significados que nutren nuestro mundo particular. Historias de amor, de generosidad, de amistad, de esfuerzo, de desafíos, de compromiso, de diversión, de aventuras… Nuestra salud mental también está vinculada a que estas narrativas personales sean auténticamente genuinas.


			Echo de menos una bonita aventura que pusimos en marcha hace más de quince años. Unos amigos y yo nos embarcamos en la creación del Grupo de Cata Mediterráneo. Éramos apasionados del vino, de la buena mesa y, cómo no, lo disfrutábamos compartiéndolo con amigos y colegas. Hasta concedíamos anualmente el galardón Esplendor del Mediterráneo al vino más destacado. Por aquí pasaron muchos colegas y aficionados: Rafa, Aurelio, Julia, Asun, Pasqual, Fede, Charo, Maite, Chelo y tantos otros. Compartimos experiencias enogastronómicas, eventos de cata, ágapes de sobaquillo, talleres de enología, pequeños viajes, maridajes, visitas a bodegas en autobús, etc. El mundo del vino es extraordinario. Nada une más que un hobby compartido, y este, muy especialmente. Me acuerdo de una de nuestras míticas visitas organizadas a bodegas de nuestro entorno, donde catábamos sus vinos y luego compartíamos un buen almuerzo. En octubre de 2006 visitamos Bodegas Castaño, en Yecla, con algunas referencias exquisitas. Era un día húmedo, pesado, cargado de nubes y frío. Y sin embargo, memorable. Un tiempo ideal para disfrutar a la hora del desayuno unas gachasmigas murcianas a las que nos invitaron a todo el grupo. ¡Cuántos amigos hicimos en aquella etapa! Unos diez años de actividad intensa. Luego fuimos relajando el ritmo de las actividades. Todavía persistimos un pequeño núcleo de amigos que aún compartimos nuestro afecto por el vino y solemos quedar para ponernos al día en una suerte de enoterapia. 


			Este es el pequeño milagro de las particulares historias vitales, señalar algunos de los muchos relatos que merece la pena recordar en nuestra vida. ¿Puedes echar la vista atrás y recordar buenos momentos compartidos con amigos repletos de afecto? En esta sección hablaremos sobre la importancia de nuestras narrativas. Comenzaré con algunas reflexiones sobre el poder de las historias, las metáforas y las leyendas, continuando con algunas sugerencias de ejercicios. 


			En su poemario El oro de los tigres, el escritor Jorge Luis Borges (4) incorpora su particular visión del influjo de las grandes historias universales, en especial las provenientes del mundo griego. Borges refiere que son cuatro las grandes historias. La primera es la narrada en la Iliada: Troya asediada por el más famoso de los agresores, Aquiles; la segunda, sobre el regreso, en la Odisea, la aventura de Ulises en su retorno a Ítaca (5); la tercera, el viaje de Jasón y los argonautas, la búsqueda; y su cuarta historia, el sacrificio de un dios, que bien podríamos identificar con la historia de Prometeo, que roba el fuego a Zeus para entregarlo a los hombres. 


			¿Quizás hierra Borges y es acaso una única historia la que condiciona y modela el espíritu humano? 


			Un único patrón subyacente a todas las narraciones, el periplo de un héroe, como nos lo cuenta Joseph Campbell en su libro El héroe de las mil caras (6). Comenzando por la llamada a la aventura, el abandonar el mundo conocido, atravesando el umbral hacia un universo extraordinario, descubriendo amigos y adversarios, sobreponiéndose a las crisis y consumando la hazaña y regreso a casa transformado en un nuevo hombre.


			Érase una vez… una frase cargada de promesas. El hombre se sentaba alrededor del fuego y contaba historias. Y todavía es una práctica que se mantiene. Los viejos mitos, fábulas, parábolas y cuentos nos acompañarán siempre. De esta forma, durante siglos, hemos ido transmitiendo nuestro acervo común, el conocimiento colectivo. Los niños adoran los cuentos, especialmente si los narran sus padres. Uno de los primeros libros conocidos impresos en la imprenta original de Gutenberg en 1476 fueron Las fábulas de Esopo. Los cuentos son singularmente curativos. Un poderoso influjo para el desarrollo de los pequeños. A su través escuchan y comparten emociones, sensaciones y pensamientos; son pequeñas lecciones de inteligencia emocional, un estímulo para la curiosidad y la imaginación, y dependiendo de la historia pueden representar un instante de relajación y serenidad. En Nepal, un ejemplo, las madres emplean historias de miedo para controlar a sus hijos, similares a los cuentos sobre el hombre del saco que nos contaban de niños a nosotros. 


			Las historias en los adultos también son un medio para transmitir sabiduría, principios morales y filosofía de vida. Además, encarnan la base de muchas de nuestras interacciones sociales. O simplemente son un recurso que nos proporciona placer literario o cinematográfico cuando leemos una novela o vemos una serie en la televisión.


			Las narraciones forman parte íntimamente de mi trabajo como psicólogo clínico. Las historias de mis pacientes representan un relato en búsqueda de sentido. En el contexto terapéutico la experiencia psicólogo-paciente en una sesión de terapia es una narración única y singular que procuro dirigir conduciéndola a una conclusión reconstituyente. En la aplicación de las diferentes técnicas y en la intervención terapéutica el recurso a las metáforas (especialmente en hipnosis clínica) es esencial. Toda la terapia, de principio a fin, es, para el doliente, otro ejemplo del viaje del héroe de Joseph Campbell. El paciente ante el trabajo de resolución de sus problemas indaga en su propia narrativa vital para encontrar sentido a su biografía. Sus sueños están tejidos de épica. Y el lenguaje es el hilo conductor de todas sus gestas. 


			En este contexto la metáfora es la herramienta fundamental. Esta figura retórica es una forma de comunicación de un campo de la experiencia que empleamos para decir algo sobre otro campo de experiencia. Conlleva establecer una comparación entre cosas o vivencias que son semejantes, pero no iguales, utilizando normalmente un lenguaje simbólico. En la metaforización nos capacitamos para construir complejos significados virtuales, múltiples aprendizajes reveladores enriquecedores de la existencia. El psicólogo que inició un uso sistemático, estructurado e intencional de las historias metafóricas fue Milton Erickson, documentado extensamente por Rosen en 1982 (7). Erickson es el impulsor de la hipnosis indirecta. Escuchaba atentamente a sus pacientes e incorporaba modificaciones de su historia y experiencias en la terapia. Es un excelente recurso para el cambio en psicoterapia.


			Desde una perspectiva narrativa la presencia de perturbaciones emocionales o trastornos psicológicos representa una crisis en la edificación de nuestra propia coherencia en nuestra historia personal. Esta forma de coherencia se construye en virtud de hallar el preciso sentido de nuestra experiencia. Una modificación precisa de nuestra narrativa (la «novela» que vivimos) puede conducirnos a la resolución de problemas vitales. Te propongo al pie de este capítulo algunos ejercicios de autopsicología para que por ti mismo experimentes la relevancia de estas precisiones. Puedes pensar que estas reflexiones no sirven para resolver una depresión clínica; sin embargo, si quien me lee sufre un desánimo generalizado, pongamos por caso, vinculado a verse como un patito feo reflejado en el lago de la displicencia social, bien puede (modificando su narrativa) reconocerse en alguna medida como un bonito cisne negro de largo cuello y bello plumaje. En gran medida somos el producto de la interpretación que damos a nuestra historia personal. No subestimemos el poder de las metáforas.


			Fue el neurólogo y psiquiatra Viktor Frankl quien denominó la «búsqueda de coherencia como una tendencia universal de búsqueda de significado». Muchas de las crisis que todos vivimos (desequilibrios en nuestra narración) se corresponden con la difícil integración de ciertas experiencias en la trama narrativa de nuestra vida, que a veces se nos muestra algo caótica. La idea del autoconcepto que tratamos en el capítulo sobre autoestima no deja de ser una narrativa que elaboramos sobre nuestra experiencia. Te animo a que cultives tu propia cohesión personal en tu relato y que con viento favorable despliegues tus valores a modo de velamen en esta espléndida travesía que resulta ser la vida. 


			Reflexiones, relatos 


			y ejercicios de autopsicología 


			Ejercicio: revisión de tu 


			narrativa autobiográfica


			1.	¿Cuál es tu cuento preferido de la infancia? ¿Encuentras alguna correspondencia entre el relato que te conmovió de pequeño y tu vida actual? También puedes hacer la misma reflexión con alguna novela leída o una película que viste en tu juventud. 


			Con este ejercicio tratamos de evaluar en qué medida los relatos que nos engancharon de niños o jóvenes han influido en nuestra formación como persona. 


			2.	Haz un pequeño recorrido sobre ti mismo y escribe tu propia autobiografía. Y a continuación, ¿cómo describirías tus próximos diez o quince años? 


			En función de nuestras respuestas podremos descubrir si somos optimistas o pesimistas sobre nuestro futuro. Al mismo tiempo seremos conscientes de cómo nos describimos a nosotros mismos.


			3.	¿Qué historias han tenido una repercusión significativa en tu vida? ¿Te ayudaron a cambiar?


			Esta reflexión nos ayuda a reconocer los acontecimientos más impactantes y saber si incidieron de forma importante en nuestro desarrollo o crecimiento personal. 


			4.	Busca relatos o narraciones que den sentido o justifiquen una cierta visión de los acontecimientos que suceden en tu vida. 


			Este ejercicio puede ser algo más complicado. Consiste en revelar algunos hechos críticos en nuestra vida y a partir de ellos escudriñar otros relatos (ficticios o no) vinculados a ellos. Aquí estamos construyendo una narración personal con significado. 


			5.	Explora incoherencias. Localiza qué partes de tu historia (narración) se identifican con tus problemas psicológicos. Piensa cómo puedes adaptar tu historia para que el relato te conduzca a una «cicatrización» psicoterapéutica.


			 Con este ejercicio pretendo que localices tus situaciones críticas, tus dificultades en el contexto de tu narración vital, que con los ejercicios anteriores habrás desarrollado mínimamente. Echa mano de alguna metáfora, si lo precisas. Explora contradicciones o despropósitos. Una vez identificados, trata de adaptar la historia para que tu relato te lleve a un final feliz curativo.


			6.	Termina las siguientes frases, sin pensar demasiado en las respuestas:


			—	«Me acuerdo de…».


			—	«En mi vida me falta…».


			—	«Quiero compartir…».


			—	«En mi futuro conseguiré…».


			—	«Seré feliz cuando…».


			Con estas frases solemos construir íntimamente parte de nuestra narración personal. Basándote en tus respuestas podrás sacar tus propias conclusiones. 


			7.	Busca un pequeño cuaderno para anotar ideas y metáforas de reafirmación personal que puedas hallar en libros, en el periódico, en el cine o en Internet. Incorpora el problema o los retos del personaje principal, sus recursos de superación y los resultados obtenidos. Valora su aplicación a tu propia vida. 


			De nuevo, aprende de las metáforas. Se trata de localizar relatos externos a nosotros, relativos a crecimiento y reafirmación personal. Buscando la forma de incorporar el problema o los retos de sus protagonistas, sus recursos y resultados, a nuestra propia vida. 


			8.	El trabajo final. Recrea una historia que metafóricamente represente tus vivencias, tu trabajo, tu esfuerzo vital. Con tus problemas, inquietudes y zozobras. Lleva a un fin o a la mejor conclusión posible todas las dificultades detectadas en dicha historia. 


			Con base en lo trabajado en los puntos anteriores, construye tu propio relato vital, al completo; una novela o un pequeño cuento. De nuevo osando explorar las mejores conclusiones en relación con las distintas dificultades presentadas. ¡Sé el protagonista de tu propia novela!


			Ejercicio reflexivo: relatos terapéuticos


			Como hemos comentado, los cuentos han sido útiles durante miles de años para trasladarnos enseñanzas, moralejas y sabiduría. Comparto algunas de mis versiones de historias medicinales atemporales.


			Los indios tarahumara en las Olimpiadas


			Los indios tarahumara que viven en el sudoeste del Estado de Chihuahua, en México, son capaces de recorrer ciento sesenta kilómetros (cien millas) sin que su presión arterial aumente ni se acelere, especialmente su ritmo cardiaco. Y hacerlo en tan solo nueve horas. 


			En 1928 unos emprendedores mexicanos llevaron a algunos corredores a los Juegos Olímpicos de Ámsterdam. No consiguieron superar las pruebas clasificatorias. ¿Qué es lo que ocurrió? Fueron varios factores, aparte de que ellos están acostumbrados a correr descalzos y no con zapatillas. Durante sus recorridos toman alimentos o bebidas fermentadas y se hidratan. Pero lo más importante, su objetivo no es correr más rápido, sino correr largas distancias para disfrutar. Para ellos recorrer estos trayectos es sinónimo de felicidad. 


			Los indios participantes no entendieron que la carrera en la que participaban era solo de treinta y cinco millas y por su costumbre dedicaron las veinticinco primeras millas a «precalentamiento» (como era habitual hacerlo en su hábitat) sin clasificarse. 


			Esta pequeña historia nos ilustra sobre la importancia de amar lo que hacemos, lo que nos reporta felicidad. Además, ante momentos de dificultad, cuando nos fallen las fuerzas al realizar nuestras actividades, o ante cualquier tipo de frustración, podemos pensar en nuestros amigos tarahumara y decirnos a nosotros mismos: «solo estoy precalentando, seguro que puedo obtener las energías que me faltan».


			El picapedrero


			Érase una vez… un picapedrero que trabajaba en una dura pared en una cantera, picando y picando la superficie resistente. El mazo y el cincel resonaban en el eco de las montañas que rodeaban el valle. ¡Plon, plon, plon! En verano el trabajo se hacía complicado por el calor y el sudor, y en invierno estaba expuesto al frío glacial. 


			Un día, hallándose muy cansado de camino a casa, se detuvo en una espléndida heredad propiedad de un noble. Se asomó por la ventana y quedó embelesado por las ricas pertenencias del acaudalado noble, su bella esposa y la abundancia de manjares en la mesa. Y se dijo: «Si pudiera ser un noble, sería rico y poderoso y evitaría los problemas e incomodidades de mi vida de picapedrero. ¡Deseo ser un noble!».


			Y por arte de magia, cuál fue su sorpresa cuando se transformó él mismo en aquel noble que contemplaba desde la ventana, con sus preciosas vestimentas, sus sirvientes, su hermosa esposa a su lado y disfrutando de una próspera vida y un gran poder. 


			En una ocasión el rey acudió a visitar la ciudad y su heredad. El noble debía formar parte de su guardia de honor y presentar sumisión al monarca. Y de nuevo nuestro protagonista pensó para sí: «El rey es más poderoso y goza de más autoridad que yo. ¡Deseo ser rey!». En ese mismo instante, mágicamente, se vio montado a caballo con los atavíos reales; en magnífica posición. Era el rey. Los vasallos se postraban y su poder era inmenso. Alardeaba de su posición. Al regresar a palacio pensó que ser gobernante era soberbio. Lo disfrutaría toda su vida. Sin embargo, algo iba de nuevo a cambiar. 


			En un viaje por sus dominios, en verano, un día quedó extenuado por un sol implacable en un día extremo de calor. Las ropas con que se cubría le asfixiaban. Y pensó: «El sol. ¡Cuán poderoso es! ¡Más poderoso que el rey! ¡Deseo ser el sol!».


			Y de nuevo la magia se precipitó y se descubrió a sí mismo brillando en el horizonte, convertido en sol, diseminando su luz en el cielo y en la tierra. Otorgando su luz a emperadores y vasallos, en todo el orbe. Esto es magnífico, es un gran poder. Hasta que una nube que apareció en el cielo obstruyó su luz, lo que le resultó muy incómodo. Las nubes le impedían ejercer todo su poder. Pensaba: «Es tan fuerte que detiene el calor y la luz, por tanto, es más poderosa que el sol. ¡Deseo ser una nube!».


			De nuevo se sorprendió al ver su transformación. Ahora era una magnífica nube. Flotaba en el aire, en lo alto del cielo, y se sentía inmensamente feliz. Provocaba lluvias sobre los terrícolas y les obligaba a guarecerse. Hasta provocaba inundaciones. O se volcaba a producir un ambiente frío. ¡Qué poder! Pero un viento fulminante, provocador e inesperado sopló por sorpresa en el cielo y en la superficie de la tierra, hundiendo barcos, agitando las mareas, amenazando las pequeñas islas. ¡Viento poderoso! Pensó: «¡Este es el verdadero poder, el viento, puede con las nubes, puede conmigo! ¡Deseo ser el viento!».


			Y ahí estaba él mismo, ahora convertido en viento imparable. Soplando en valles y montañas, moviendo arena en los desiertos, arrancando tejados de las casas. El picapedrero disfrutaba hundiendo los barcos y elevando las olas al romper sobre los riscos. «¡Así está bien!», pensó. Pero al poco tiempo se enfrentó a un alto acantilado, y sopló y sopló… y el acantilado no se movió, no fue capaz de doblegarlo. Y pensó: «¡El acantilado es más poderoso que el viento! ¡Deseo ser el acantilado!».


			Y de inmediato quedó convertido en acantilado. Y se vio alto e inmenso, haciendo frente a huracanes. Las gentes acudían a admirar su belleza natural. Los montañeros medían sus fuerzas escalando sus paredes. Su estampa dominaba el espacio. Y pensó: «¡Sí, lo he conseguido! ¡Finalmente soy el más poderoso, soy un acantilado!¡Soy poderoso! ¡Nada ni nadie puede contra mí!».


			Y así se regocijaba, pomposamente, hasta que de repente a sus pies oyó un ensordecedor sonido, que parecía deshacer una parte del acantilado: ¡plon, plon, plon!


			Esta historia nos enseña que desear lo imposible solo conduce a una perpetua frustración. Hemos de aprender a valorar lo que la vida nos ofrece, lo que somos y tenemos. Que el inconformismo, aunque en ciertos momentos es un valor, no siempre es la mejor actitud. Que desear lo que nunca podremos tener es una pérdida de tiempo. 


			El pescador y el hombre de negocios


			Un hombre de negocios rico se encontró una vez con un pescador en una escarpada pared de roca, pegada al mar. El hombre estaba disfrutando de la pesca, lanzando el sedal y obteniendo muchos peces. El empresario le preguntó cuánto tiempo dedicaba a su pesca diariamente. 


			El pescador le respondió que no se levantaba antes de las ocho de la mañana, desayunaba con su familia y acompañaba a los niños al cole. Leía el periódico y luego cogía la barca para ir a pescar, dedicando a este fin un par de horas. Luego marchaba a casa dando un paseo, prepararaba la comida y pasaba la tarde tranquilo hasta volver a ver a su mujer e hijos, disfrutando juntos el resto de la tarde y la noche. 


			—¿Y usted en dos horas ha conseguido toda esa pesca? ¡Es un hombre extraordinario! ¿Por qué no dedica más horas a la pesca?


			—¿Con qué fin?


			—Sin duda, para obtener más ingresos de su pesca. Si permanece pescando diez horas obtendría cinco veces más capturas y así ¡obtendría más dinero!


			—¿Y con qué fin?


			—Pues al obtener más ingresos podría invertir en un barco más grande y contratar pescadores para faenar con usted e incrementar las capturas.


			—¿Y para qué hacer esto?


			—Pues con el incremento de facturación, que yo sé lo que me digo, ¡el beneficio está asegurado! ¡Llegaría a disponer de una flota de barcas y hacer crecer una empresa de pesqueros que le harían un hombre rico!


			—¿Y de qué me serviría hacer eso?


			—¿Pero no tiene usted cabeza? Con esta inversión usted solo tendría que dedicarse a la gestión. Tendría todo tiempo del mundo para hacer lo que quisiera. No necesitaría madrugar, desayunaría siempre con la familia, iría con sus hijos al cole, jugaría por la tarde, disfrutaría con la familia el resto del día… y si le apeteciera, podría hasta dedicar un par de horas a pescar, solo por disfrutar.


			—Apreciado señor (añadió el pescador burlonamente), todo eso que usted dice, ya lo tengo ahora mismo y todos los días… 


			Este cuento popular brasileño ilustra el conflicto entre el dinero, el trabajo y el placer. La seguridad versus la libertad. Incita a la reflexión sobre si sabemos disfrutar de lo que poseemos y si somos felices con la vida que llevamos. 


			A la búsqueda del hombre perfecto


			Tres amigas de toda la vida se reunieron para celebrar la boda de una de ellas. Preguntaron a Alicia, una de ellas, por qué no se había casado hasta ahora. ¿Acaso no encontró el hombre adecuado? Ella respondió que sí, que encontró al hombre adecuado, y les contó su historia. 


			—Quería el hombre perfecto. Confeccioné una lista con todas las cualidades que yo deseaba que tuviera mi hombre. Y viajé alrededor del mundo para buscarlo. 


			En Alemania encontré un hombre muy rico y generoso, pero era muy tímido y rehuía el contacto social. Lo descarté. No era el hombre perfecto. 


			En Canadá me topé con un hombre independiente y sociable. Era poderosamente atractivo y se encontraba en forma, pues hacía mucho deporte y se cuidaba mucho. Sin embargo, era muy narcisista y displicente, algo egoísta. No era el hombre perfecto que buscaba. 


			En Francia encontré un hombre bien situado, agraciado y apuesto. Era extrovertido y muy respetuoso con las mujeres (no como el anterior), y cuidaba su hogar. Muy cerca de lo que buscaba. Pero carecía de la sensualidad y el cariño que también necesito. No era mi hombre perfecto.


			En Australia por fin encontré lo que buscaba. Era el hombre completo. Sociable, rico, independiente, elegante, atractivo, amante del hogar, inteligente, fuerte, muy sensual, cariñoso y romántico. ¡Este era mi hombre perfecto!


			—¿Y cómo no está contigo, querida? ¿Por qué no te casaste?


			—¡Ahhh! Amigas mías, lamentablemente él también estaba buscando a la mujer perfecta.


			Esta versión actualizada de un antiguo cuento sufí nos instruye sobre los problemas derivados de las actitudes perfeccionistas. En la vida es imposible hallar la perfección. Mantener metas poco realistas solo nos conducen al desengaño y la desilusión. Hemos de incorporar las imperfecciones a la vida cotidiana. Nuestros juicios de valor sobre los demás han de ser coherentes con el juicio que esperamos que hagan los demás de nosotros mismos. 


			El gato atado


			Un maestro zen de hace siglos dispuso todo lo necesario para preparar la meditación de la tarde en el monasterio, con sus discípulos.


			Un gato que convivía con los monjes era muy ruidoso y molesto, e impedía la práctica de los tonsurados. El maestro ordenó que durante las sesiones de meditación el gato fuera atado para permitir la meditación de los hermanos con tranquilidad.


			Años después el maestro murió. El gato continuó siendo atado durante los ejercicios de meditación, todos los días. A la larga, el gato murió y los monjes decidieron traer al monasterio un nuevo gato para ser atado durante las sesiones de trabajo.


			Siglos más tarde, importantes eruditos zen de la región escribieron textos y documentos de importancia sobre la significación espiritual de atar un gato para la práctica de la meditación, desarrollando larguísimos tratados. Ignoraban que ello no tenía ningún sentido y todo provenía de impedir al felino molestar a los monjes de siglos atrás. 


			Con este texto pongo de relieve rituales que afloran accidentalmente hasta cristalizar en creencias descabelladas a lo largo de generaciones. En nuestras vidas también pueden acaecer situaciones y creencias de este tipo. De hecho, es una ejemplificación del establecimiento de supersticiones y de muchas costumbres atávicas que representan un lastre para el crecimiento. ¿Tienes algún «gato atado» en tu historia personal?


			El romance del conde Arnaldos


			¡Quién hubiera tal ventura


			sobre las aguas del mar,


			como hubo el conde Arnaldos


			la mañana de san Juan!


			Yendo a buscar la caza


			para su falcón cebar,


			vio venir una galera


			que a tierra quiere llegar.


			Las velas trae de seda,


			jarcias de oro torzal,


			áncoras tiene de plata,


			tablas de fino coral.


			Marinero que la guía


			diciendo viene un cantar


			que la mar ponía en calma


			los vientos hace amainar.


			Las aves que van volando


			al mástil vienen posar.


			Los peces que andan al fondo


			arriba los hace andar.


			Allí habló el infante Arnaldos,


			bien oiréis lo que dirá:


			«Por tu vida, el marinero,


			dígasme ahora ese cantar».


			Respondiole el marinero,


			tal respuesta le fue a dar:


			«Yo no digo mi canción


			sino a quien conmigo va».


			Anónimo


			Y cerramos capítulo con nuestro romancero viejo. Nos da magníficas pistas sobre el alma espiritual de nuestra España medieval y sus espléndidas historias sobre héroes eternos. Sus crónicas son muy inspiradoras. En este romance del conde Arnaldos, al que puso música el gran Amancio Prada (es mi romance favorito), se narra el encuentro mágico del infante con una misteriosa galera. Una visión onírica sobre el mundo y la naturaleza, sorprendente si nos percatamos del siglo en el que fue escrito. Una invitación a soñar con otros mundos y a no perder nuestra capacidad para la fantasía. Atención a la enigmática respuesta del marinero al conde: «Yo no digo mi canción sino a quien conmigo va». 


			Claves de autopsicología


			para vivir auténticamente


			

					Nuestros fundamentos y valores son centrales, una guía para vivir auténticamente.


					Somos el resultado de nuestras decisiones. No hay que renunciar a ellas ni lamentar no haber emprendido otros recorridos vitales. 


					No es recomendable elegir alternativas incongruentes con respecto a nuestros valores.


					Involucra en tus decisiones a la cabeza y el corazón (desde el sentir); procura el aval de ambos, y si dudas, elige la cabeza. 


					El miedo es el único obstáculo entre nosotros y nuestros objetivos. 


					El malestar emocional forma parte de nuestra experiencia vital. Hay que acogerlo de algún modo, con normalidad.


					En el primer ejercicio del capítulo, «Reflexión sobre mis principios», te propongo una reflexión sobre tus principios invitándote a reflexionar sobre tus valores más importantes.


					En un segundo ejercicio, «Autenticidad», te invito a elegir implicarte en vivir auténticamente explorando tus áreas vitales y revisando tu compromiso con ellas.


					Nuestra existencia se compone de narraciones vitales. Somos protagonistas de un gran relato universal. Trenzamos pequeñas y grandes historias rebosantes de significado que nutren nuestro mundo particular. 


					Los cuentos son singularmente curativos, un poderoso influjo para el desarrollo de los más pequeños. A su través se comparten emociones, sensaciones y pensamientos, con breves lecciones de inteligencia emocional.


					Del mismo modo las historias en los adultos son un medio para transmitir sabiduría, principios morales y filosofía de vida, siendo la base de muchas de nuestras interacciones sociales.


					Como psicólogo clínico recabo las historias de mis pacientes, que representan un relato en busca de sentido. El lenguaje es el hilo conductor. La resolución de problemas implica una modificación del relato vital. 


					La metáfora es la herramienta fundamental. Con ella construimos complejos significados virtuales. Aprendizajes reveladores que enriquecen nuestra experiencia.


					Desde una perspectiva narrativa, la presencia de perturbaciones emocionales representa una crisis en la edificación de nuestra propia coherencia personal. Somos producto de la interpretación que damos a nuestra historia personal. No hemos de subestimar el poder de las metáforas.


					Te animo a que cultives tu propia cohesión personal en tu relato y que con viento favorable despliegues tus valores a modo de velamen en esta espléndida travesía que resulta ser la vida.


					Te ofrezco unos ejercicios sencillos para que explores tu narrativa autobiográfica. Te ayudarán a construir un sólido relato vital que promueva una buena salud mental. 


					De la reflexión proporcionada por la lectura de algunos relatos terapéuticos derivamos enseñanzas, consejos y meditaciones diversas útiles en nuestro devenir vital.
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