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  Diplomado en Psicología Clínica, Psicoterapia, Análisis Transaccional, Marketing y Dirección de Empresas, Juan Manuel Opi es investigador en el campo del comportamiento humano, además de consultor coach y formador de directivos y personal de empresas y organizaciones privadas y públicas. Colabora regularmente con diversos medios de comunicación y es conferenciante y ponente habitual en congresos nacionales e internacionales.
Es miembro del Consejo asesor del Instituto de Estudios Sijenenses Miguel Servet - Certiﬁcado en Psiquiatría Integral y Ortomolecular.

Blog: www.inteliciencias.com


  Más información sobre Juan Manuel Opi


  Sobre el libro


  


  Este libro presenta los descubrimientos más recientes y científicamente contrastados sobre el funcionamiento del cerebro y cómo se forma la personalidad. Aplicando con rigor las herramientas que el Análisis Transaccional ofrece, el autor proporciona las claves para conocerse a sí mismo y a los demás con el fin de relacionarse armoniosamente.
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  Dedicatoria


  Mi anterior libro se lo dediqué, aunque tarde, a mi padre, un admirable ejemplo del pasado. Este libro tiene una dedicatoria especial, mis hijos, Myriam, Artur y Cristian: el futuro.


   


  Dedicatoria universal


  A los hombres y mujeres de mi tiempo


  Aunque pueda parecer pretencioso, mi dedicatoria está hecha desde la humildad, por esta y otras razones, mi obra está dedicada a las personas «en general», sin hacer hincapié en las más interesantes y transcendentales de mi existencia; a ellas ya les he dedicado, o les dedico, mi vida.


  También dedico mi obra, pues, a muchas personas que sin darse cuenta y sin saberlo se cruzaron de forma más o menos fugaz en mi vida.


  Y por supuesto, a los que leen mis libros y mis artículos, a los que asisten a mis seminarios y conferencias, a los que alguna vez me escucharon por la radio o me vieron por televisión. A la mayoría no les conozco, no sé cómo es su rostro ni su cuerpo, no sé cuál es su trabajo, sus hobbies, sus pensamientos, sus inquietudes, pero sé que, en el fondo, algo nos une...


  Juan Manuel Opi
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  A los que, de alguna manera, participaron en la realización de este libro


  MANUEL GOCHI. Fundador de Formark, S. L. Eminente consultor y mejor amigo. Por su gran profesionalidad y por la divulgación que a través de este autor hace del Análisis Transacional aplicado a las Organizaciones.


  JESÚS MONDRIA. Mi buen amigo Jesús. Él corrigió el primer borrador, nadie como él podía hacerlo. Escritor, hombre culto, erudito peculiar y con criterio. Pocos como él conocen los tecnicismos de la escritura. Él me dio la primera «caricia» cuando leyó y se entusiasmó con el primer original. Gracias Jesús, es todo un privilegio contar con tu amistad.


  JOAN BEUMALA, que se entusiasmó con el libro desde el primer momento. Él me ha animado en el día a día mientras compartíamos mesa y conversación en el magnifico rincón con vistas al mar del restaurante Habana Barcelona.


  JAVIER SOLÁ, autor del prólogo de este libro, todo un descubrimiento, todo un ejemplo. Empresario humanista modélico. Todos sus colaboradores le quieren y le admiran, puedo dar fe. No es de extrañar: simpatía, buenas formas, educado, culto, cree, de verdad, en el valor intrínseco de las personas independientemente de su escala jerárquica o social, y por supuesto, ¡sabe escuchar! Gracias Javier.


  ALEX AMAT, editor con el que es un placer trabajar, su capacidad de empatía se lo pone fácil al autor. Siempre nos entendimos «a la primera». Gracias Alex.


  CRISTIAN OPI. Por su colaboración en mi anterior libro, lo definía como un «futuro brillante diseñador gráfico». Hoy es toda una realidad y un genio, sobre todo en el diseño de páginas web, sus aportaciones y sugerencias en todo lo referente al diseño, desde la portada hasta el dibujo más sencillo, ha sido muy importante y así debe constar.


  JULIO NOVOA FERNÁNDEZ. Por su gran conocimiento, divulgación y puesta en práctica del A.T. Quiero mencionar especialmente a mi buen amigo y gran diseñador Julio, hijo de otro grandísimo diseñador gallego. Comprobar cómo un genio del diseño aplica el A.T. a sus creaciones me ha llevado a vivir momentos de gran emoción y felicidad.


  CLAUDE STEINER, colaborador y gran amigo de Eric Berne. Escritor reconocido y admirado en todo el mundo. Sus obras han sido traducidas a cinco idiomas y posiblemente sea la figura más relevante en el mundo del Análisis Transaccional después de la muerte de E. Berne. En un viaje realizado a Barcelona, en abril de 2001, tuve el honor de saludarle y conversar con él por primera vez, así como la oportunidad de mostrarle el original del libro. Sólo tuvo tiempo de echarle un vistazo, pero quiso dejarme una dedicatoria felicitándome por mi trabajo. Todo un honor, todo un estímulo, ¡gracias!
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  Prólogo


  Conocí a Juan Manuel Opi hace poco más de dos años. Recuerdo que en su primera sesión formativa en nuestra empresa sorprendió por su tremenda capacidad de llegar a las personas. Yo no tenía muy claro en aquel momento el alcance de aquel temario. Sin embargo, tras la tercera sesión, los ocho participantes empezamos a entender que el fin último era la gestión de nuestra propia felicidad. Habíamos caído en las redes de un comunicador ávido de compartir con entusiasmo aquello en lo que cree. Comprobamos que teníamos al alcance de la mano una herramienta que nos permitiría conocernos un poco más, comprender mejor a las personas que nos rodean y, por tanto, utilizarla para relacionarnos mejor con ellas.


  A medida que transcurrían esos días nos descubríamos ilusionados actuando, aplicando lo aprendido y, sobre todo, aprendiendo más de nosotros mismos. Al finalizar aquellas primeras 24 horas del seminario ya estaba convencido de que realmente yo quería aprender más y quería compartir lo aprendido. Obviamente, quería ser más feliz.


  ¡Ser felices! Eso es lo que frecuentemente decimos que pretendemos y, sin embargo, conseguirlo no es una cuestión de suerte o de casualidad. No es tampoco un logro a fecha fija. Entonces, si el azar no tiene nada que ver en su consecución, debemos deducir que somos capaces de actuar para sentirnos mejor con nosotros mismos. ¿Actuar? ¿Cómo? Simplemente, como en todo. Primero conocer... aprender; luego aplicar el conocimiento de lo aprendido para poder satisfacernos. Dicho así parece incluso fácil. Evidentemente, implica esfuerzo y coraje. Implica dedicación y constancia. Sin embargo, no desespere el lector. Anima ver que los resultados empiezan a reflejarse rápidamente.


  Este libro que nos presenta Opi es una importante herramienta para ese conocimiento de nosotros mismos y de nuestras relaciones con los demás. Aprender el porqué de nuestros actos y reacciones. Su lenguaje sencillo, en la misma línea de sus clases, nos proporciona una lectura amena que, combinada con una historia muy cercana a la realidad, nos motivará a continuar profundizando en el Análisis Transaccional. Tras la última página estaremos en disposición de actuar mejor sobre nuestra vida y, por tanto, de caminar hacia un estado de mayor satisfacción y bienestar.


  Por supuesto que lograrlo no será solamente el resultado de la lectura de estas páginas, sino de nuestro esfuerzo diario de cambio y de nuestro coraje por ser mejores personas y reflejarlo en nuestros actos cotidianos. Eso significará, entre otras cosas, canjear en nuestro vocabulario la palabra «intentaré» por «haré». Supondrá ser pacientes unas veces, tragarnos nuestro orgullo otras y ser muy honestos siempre. Pero como usted ya intuye y yo le confirmo, el esfuerzo vale la pena.


  Javier Solá
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  Introducción


  ¡MUY IMPORTANTE!


  Estimado lector y lectora. Es muy importante para el autor dejar constancia de algunas cuestiones relacionadas con el libro que usted tiene en sus manos.


  Tiene que saber, en primer lugar, que éste es un libro «atípico». ¿Qué significa lo de «atípico»? Pues la explicación es (o podría ser) que no es un libro de psicología, que no es un libro de autoayuda y que no es una novela. Pero que, a la vez, es las tres cosas (sobre todo las dos primeras). ¿Qué raro, verdad? Creo que lo mejor es que usted lo lea y opine. Aunque lo importante no es lo que es, o lo que no es, sino que lo que cuenta es: primero, que a usted le sea útil, y segundo, que le guste y disfrute con su lectura.


  Quiero y debo explicarle por qué (razones) y cómo (estructura) lo he escrito.


  El porqué está dentro de las más esenciales reglas del marketing: Satisfacer una demanda. Desde hace unos diez años imparto habitualmente seminarios de Análisis Transaccional (para abreviar: A.T.), fundamentalmente como base para programas de liderazgo, atención al cliente, técnicas de negociación, gestión del tiempo, cambio de actitudes o habilidades directivas. La información básica que siempre he entregado a mis alumnos ha sido unos (creo yo) excelentes «apuntes», donde se reflejaba lo más significativo de los temas tratados.


  El A.T., en su concepción, estructura y desarrollo es una «herramienta» genial. Cuando es tratado de forma seria y rigurosa, nunca deja indiferentes a los alumnos, y es norma que la mayoría se interesen por conocer la bibliografía que al respecto hay editada.


  Que mis alumnos se interesen por profundizar en el A.T. es uno de mis objetivos, y en todos los casos disponen de todos los títulos que están editados. Pero sucede que habitualmente se quejan de la falta de un libro básico de referencia. Un libro para empezar y después acceder a los más específicos y complejos. Los libros de E. Berne, C. Steiner, F. English o T. Kahler, por citar algunos ejemplos de reconocidos transaccionalistas, a las personas no habituadas ni formadas en el campo de la psicología les parecen «algo espesos o complejos».


  Bien, tantas veces me lo han demandado que ha llegado el momento de acceder a esta petición y asumir (con enorme placer) la responsabilidad de hacerlo. ¿Y por qué no? Me dije. Pensado y ¡manos a la obra! ¡A satisfacer la demanda! ¿Es éste, el pedido que me han pasado? Estimo que sí. Si no, ¿qué pinto haciendo esta introducción?


  También es cierto que la sana ambición no tiene por qué tener límites, y me dije: ¿y por qué un libro solamente para mis alumnos? Como tantas veces me han dicho mis clientes: «El A.T. puede ayudar a muchas personas a ser más felices». ¿Quién soy yo para negar esta posibilidad a cientos o miles de personas? (Lo de millones me parece algo exagerado, de momento.) Bien, esta pregunta me llevó a engrandecer mi ambición y estructurar un trabajo que no solamente proporcionase los conocimientos básicos de A.T., sino que permitiese reflexiones más profundas para que las personas que lo leyesen pudiesen sentirse más impulsadas a acometer procesos de cambio en su vida. Algo parecido a la denominación de «autoayuda» (para entendernos).


  He comentado que el libro es «atípico», y lo es en varios aspectos. En primer lugar es formativo, no sólo explico el QUÉ, es decir, evito el tópico y típico de otros libros, «Haga usted esto y lo otro y llegará a la cima, al estrellato, al súmmum de los súmumms, igual que ...........», y se citan ejemplos de presidentes de naciones poderosas, premios Nobel o presidentes de grandes y conocidas organizaciones. «No haga esto y lo otro, si no quiere fracasar igual que .........», y se citan nombres anónimos que por supuesto nadie conoce y que fueron unos desgraciados para siempre amén.


  Lo que he pretendido es: «Tome usted esta información que está científicamente contrastada. (Hablamos, entre otras cuestiones, de psicología, sociología, neurología, neurofisiología, genética, comunicación, conductas, etcétera.) Con esta información descubrirá cómo es usted, (nunca en su totalidad) cómo y por qué ha llegado a tener “su” actual estructura de la personalidad. Ello le permitirá comprender mejor a los demás. Y si usted lo desea, sabrá qué puede hacer para modificarla. Porque sólo algo que se conoce es susceptible de cambiarse “controladamente”. Además, podrá intuir con mucha fiabilidad qué le sucederá a lo largo de su vida si su comportamiento, es decir, su forma de relacionarse con los demás, es de una manera o de otra».


  Tome, ¡aquí tiene la información!: ¡USTED DECIDE! Éste es mi principal mensaje y, en definitiva, el objetivo del libro, decida usted por usted y no permita que lo hagan otros. ¡Usted puede! Sea una persona autónoma y dueña de su destino. Que el libro sea ameno, profundo, claro y divertido es algo en lo que, por supuesto, me he ocupado, pero no es lo más importante.


  En cuanto al tema del A.T., insisto en que es un libro básico, pero que pienso que deja pocos «cabos sueltos», al menos en lo esencial, para que cualquier persona que lo lea no sólo pueda entender lo que es el A.T., sino que estos conocimientos, además de sorprenderle, le puedan ser de utilidad suficiente como para desarrollarse y crecer un poco más como persona.


  De todo lo escrito sobre A.T. he recogido (al menos ésa ha sido mi intención) lo más granado de lo publicado hasta ahora y que ha llegado a mis manos sobre Análisis Transaccional. Por supuesto, están las o algunas de las teorías de Eric Berne, creador del A.T., y de otros muy reconocidos, como R. Kertész, C. Steiner, M. James, C. Moiso, S. Karman, L. Casado, J. Escribano, etcétera.


  También es cierto que no está todo lo que podría haber sido de utilidad. Ésta ha sido una de las dificultades: la selección de lo más relevante y la coherencia en la presentación para su fácil comprensión. Espero haberlo conseguido. Si con lo que va a descubrir en este libro le sigue interesando el tema, ya puede acceder a lecturas más profundas. Así lo espero.


  Insisto una vez más: éste es un libro de estudio «básico», es decir, no está pensado para expertos en Análisis Transaccional. Es un libro de iniciación y lo he escrito porque no existe un libro de esta naturaleza en lengua española, al menos en España. Los buenos libros de A.T. (que son la mayoría) suelen ser muy especializados: guiones, juegos psicológicos, etcétera, y los generalistas, en mi modesta opinión, compartida por muchos colegas y alumnos, son bastante «incompletos».


  Ésta es la segunda obra en la que hablo de A.T. No sé si las aportaciones y el enfoque que he dado a este libro me convierten en un «ortodoxo», en un «heterodoxo», o en «algo raro», ¡ya sabe!, la tendencia a poner etiquetas.


  En definitiva, de lo que se trata es de avanzar, de poner nuestros descubrimientos al servicio de todos los transaccionalistas para que éstos los transmitan al mayor número de personas, y no quedarnos en lo que dijo o dejó de decir E. Berne, al igual que hacen otras disciplinas, que siguen ancladas en la noche de los tiempos sin mover una coma de lo que dijo o escribió su fundador. Personalmente y muy sinceramente, me da igual lo de la etiqueta, pero confieso que, en todo caso, tengo preferencia por lo de heterodoxo. Espero que ello no me suponga (seguro que no) ser quemado (siquiera simbólicamente) en la hoguera, como mi paisano universal y genial heterodoxo, Miguel Servet*.


  En segundo lugar, el libro incluye un relato a modo de novela, aunque no se puede decir que sea un «libro técnico novelado». Me explico, la trama es la siguiente: un grupo de personas asisten a un seminario sobre A.T., cuando el profesor inicia la explicación del tema a tratar, empieza un capítulo totalmente técnico. Cuando acaba la explicación del profesor, los alumnos asistentes al seminario hablan y se relacionan entre ellos. Suelen ir a un bar donde comentan no sólo las particularidades de la sesión de A.T., sino que hablan y viven «sus cosas», produciéndose entre ellos tensiones, afecto o amor, al igual que puede suceder en cualquier relación humana.


  El libro tiene dos caminos bien diferenciados aunque paralelos. Puede usted leer sólo los aspectos relacionados con el A.T., o los vericuetos de la relación entre los asistentes al seminario, que se desarrollan, casi en su totalidad, en el bar «La Tertulia». En una primera lectura puede ser interesante seguir el orden en que está diseñado el libro, pero debe ser usted quien escoja el método que le resulte más cómodo o útil. Lo que sí pretende el libro y aconseja el autor es que sea una obra de estudio, consulta y trabajo. Téngalo a mano. Échele una hojeada de vez en cuando. Y no olvide hacer los test.


  A pesar de mi insistencia en que éste es un libro «básico», tampoco hemos de pensar que es para «tontitos», no, no, nada de eso. Es para no iniciados en «psicología transaccionalista», por lo tanto, no quedan exentas, ni mucho menos, personas cultas e inteligentes. Hombres o mujeres abogados, albañiles, médicos, maestros, mecánicos, ingenieros, empresarios, peluqueros, arquitectos, camioneros, tractoristas, jueces, enfermeros, taxistas, presentadores y locutores de radio y televisión, deportistas, agricultores, vendedores, informáticos, directivos de empresas grandes o pequeñas, camareros, cocineros, políticos de todo color, profesores, escritores, reyes, príncipes y princesas, astronautas, policías, humoristas, periodistas, etcétera. Insisto, hombres y mujeres.


  Éste es un libro para, si usted lo desea, ayudarle a cambiar. Cambiar para ser mejor, si cabe, para alcanzar niveles más altos de felicidad y prosperidad. ¡Ah, no lo olvide! Para volar más alto, «hasta las águilas necesitan un impulso». ¿Volamos?


  Juan Manuel Opi


  El Far - Port Vell Barcelona


  


  ____________


  * Miguel Servet, una de las más grandes figuras del renacimiento. Genial aragonés de Villanueva de Sigena (Huesca) (1511-1553). Ilustre teólogo, geógrafo, astrónomo y médico descubridor de la circulación menor de la sangre, que fue quemado vivo en Ginebra por orden de Calvino, por predicar, defender y ejercer la libertad de pensamiento. Véase web: www.miguelservet.org.
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  Nuevos caminos, nuevo caminar


  LA METÁFORA


  El agradecimiento es uno de los tesoros que tenemos las personas para compartir.


  Ésta es la continuación de la historia de un hombre normal, que, envuelto en la esquizofrenia de la «vida moderna» (como tantos millones de hombres y mujeres), había estado a punto de destrozar definitivamente su vida, que, envuelta por el torbellino irracional que genera la forma de hacer de esta sociedad «moderna», había caído en los más profundos rigores de la desesperanza, y una existencia vacía y sin sentido le condujo al calvario de la depresión, que no le permitía ver más que el sufrimiento y la muerte. Pero eso era historia...


  Li Man estaba dispuesto a encontrar el nuevo camino hacia la «vida que vale». No le fue fácil la salida de las negras profundidades del «valle de la vida muerta», las salidas son escasas y pueden estar poco visibles, sobre todo para los que no están con las ideas claras en su deseo de encontrarlas.


  Li Man sabía que, en esos momentos, su principal ayuda era él mismo y su voluntad de tener éxito en su objetivo. Pero con su mochila repleta de ilusión a cuestas y la intuición de los que saben lo que quieren de verdad, al fin encontró una salida.


  Era un camino estrecho y se notaba que había sido muy poco transitado. «¡Bueno!, ¿y a mí qué?», pensó.


  Cogió un palo en forma de vara que había al borde del camino, comprobó que era fuerte y que la madera estaba sana y pensó: «Así quiero ser: natural, sano, fuerte y flexible». Inmediatamente esbozó una sonrisa y pensó: «¿Quién me lo iba a decir?, yo aspirando a ser como una vara». A continuación inspiró profundamente, y mientras notaba que el aire fresco y lleno de matices llenaba sus pulmones y su vida, empuñó fuertemente la vara, la hincó con fuerza en el suelo y empezó a caminar con decisión.


  Li Man notó bajo sus pies la esponjosa tierra que se apretaba por el peso de su cuerpo. Miró sus pies y observó su caminar y cómo avanzaba por aquel camino de sinuoso y empinado trazado. Por primera vez en su vida se dio cuenta de lo que es «realmente» avanzar, y se dio cuenta de cómo se hace camino al andar.


  Todo era silencio, y sólo el leve chasquido de sus pies al contacto con la tierra ponía música al armónico conjunto de hombre y naturaleza que acababan de iniciar una nueva historia en un mundo desconocido por conocido.


  El trazado de esta primera parte del camino se componía de una suave y recta pendiente que abocaba en una curva hacia su derecha. Li Man se fue acercando a la curva. «¡Uff!, parecía que estaba más cerca», pensó. Su mente iba más deprisa que su cuerpo. Debía coordinar cuerpo y mente. No debía olvidarlo, «armonía» era la palabra clave. Por fin llegó a la cerrada curva a la derecha que se adentraba en la montaña para sortear una pequeña depresión del terreno.


  
    No debemos olvidarlo, «armonía» es la palabra clave.

  


  Al llegar a la curva se acercó al borde del camino, y aunque todavía no había ascendido muchos metros sobre las profundidades del «valle de la vida muerta», pudo observar el panorama que había dejado tras de sí. No había sido fácil encontrar la salida del valle, además, estaba cansado y no había hecho más que empezar el nuevo camino hacia la cumbre de la vida.


  «Si lo consigo –pensó–, si llego al final de este camino, deberé dar las gracias por haberlo conseguido.» Estaba inmerso en este pensamiento, cuando notó que una fuerza interior le hacia mirar hacia las profundidades del «valle de la vida muerta». Ahora estaba fuera de aquel tenebroso valle, había salido de las profundidades de su depresión y de su vacío existencial y había iniciado un nuevo caminar hacia nuevas dimensiones que él, con su esfuerzo, debía descubrir.


  Y era ahora, aquí abajo, mucho antes de conseguir nada, cuando Li Man pensó que uno debe sentirse agradecido.


  
    La sola oportunidad de poder hacer cosas en la vida ya es motivo de agradecimiento.

  


  Li Man miró con gesto solemne al cielo azul decorado de suaves brumas y, sin darse cuenta, pero complacido de su gesto, gritó:


  ¡Gracias! Gracias por darme esta oportunidad. Gracias, ¡a quien sea!, al que rige, armoniza y facilita escoger nuestros destinos. Gracias por darme este nuevo amanecer. Todavía no he logrado nada, pero pienso olvidar el pasado con sus turbulencias, agresiones y tribulaciones. El pasado es sólo un sueño que culminé en las negras profundidades del «valle de la muerte», al cual no pienso volver ni siquiera en sueños. A partir de ahora sé que mi felicidad depende de mí, y he descubierto que la felicidad no está en tener más bienes sino en compartirlos con los demás. Éste es mi compromiso y ésta es mi fuerza...


  A medida que iba hablando, Li Man observaba que sus palabras se iban dibujando en el azul del cielo, como si un lápiz mágico las escribiese con increíble soltura y belleza de trazos. Sintió, por primera vez en su vida, que sus palabras no desaparecían, a pesar de que no había nadie que le escuchase. ¿O tal vez sí?


  Li Man quedó en silencio unos segundos, bajó la mirada y vio sus pies firmemente apostados en el suelo y la punta de la vara junto a ellos.


  ¿Cuál es mi fuerza? –se preguntó–. ¿Cuál puede ser la fuerza de un hombre o de una mujer, cuando están inmersos en los problemas y agresiones que produce la actual vida moderna?


  Poco a poco, su vara, como impulsada por una extraña fuerza que nacía del interior de Li Man con unos lentos pero firmes movimientos, fue escribiendo unas siglas en la suave tierra del camino. Al terminar las tres siglas, las miró y desde aquel momento quedaron grabadas para siempre en lo más profundo de su cerebro.


  Nunca renunciaría a ese compromiso con él mismo y con los demás. A partir de ahora esas tres siglas presidirían su comportamiento y su visión de la vida.


  Volvió a mirar las tres letras: A.M.P., y pensó: «Es todo lo que tengo, pero de momento es más que suficiente».


  Actitud Mental Positiva. ¿Cómo podía abandonar definitivamente las negras profundidades del «valle de la vida muerta» y recorrer el camino hacia la «cumbre de la vida»?


  Li Man había oído hablar alguna vez de la A.M.P., incluso creía recordar que había leído algo que hacía referencia a ello en un libro sobre negociación. «¡Tonterías! –había pensado en su momento–, eso son tonterías de los que desconocen la realidad.» ¿Realidad?... ¿De qué realidad hablamos?


  –¿De la realidad de los políticos?


  –¿De la realidad de los empresarios millonarios?


  –¿De los millonarios que sólo son millonarios?


  –¿De la realidad de las múltiples religiones?


  –¿De la realidad de los pobres de cualquier parte del mundo?


  –¿De la realidad de los enfermos?


  –¿De la realidad del Tercer Mundo?


  –¿De la realidad de las guerras?


  –¿De la realidad de los medios de comunicación?


  –¿De la realidad de...?


  Li Man acababa de aprender algo muy importante; había aprendido a hacerse preguntas.


  «La realidad como tal, no existe –pensó Li Man–. La realidad es lo que percibe cada persona. Tengo que saber vivir con todas esas realidades, ése es mi objetivo y ése es mi compromiso.» Cuántas cosas había oído y no les había hecho caso, y empezó a recordar...


  Ésta era una pequeña muestra de algunas de las cosas que Li Man había leído y/o escuchado, y que en su día no fue capaz de comprender.


  Hoy, en su lento caminar por el camino que lleva a la «vida que vale», entiende cuál puede ser el valor y la fuerza de una frase; hoy se ha dado cuenta de que, muchas veces, el hombre y la mujer, para mostrarse fuertes ante sus propias debilidades, optan por despreciar lo profundo y lo hermoso. Una frase, una metáfora, un aroma, una poesía...


  Li Man nunca había escrito una poesía, no estaba bien visto en los círculos en los que se había relacionado social y profesionalmente. Ahora no sabría cómo empezar, pero podía pensar, eso sí, también hay formas bonitas de pensar...


  
    CURVA POÉTICA AL AGRADECIMIENTO


    Gracias a cada nuevo amanecer,


    gracias a cada nuevo día,


    gracias por volverlo a ver


    y lubricar mi retina.


    Gracias por los colores


    de la naturaleza viva,


    que anima nuestros humores


    y nos alegran la vida.


    Gracias por el saludo amigo,


    gracias por estrechar mi mano,


    cuenta siempre conmigo,


    siempre estaré a tu lado.


    Gracias por tu compañía


    en los caminos recorridos,


    gracias por tu mano amiga


    y los momentos compartidos.


    Gracias por tu mirada,


    por ser serena y profunda,


    que da impulso a mi vida


    de la manera más culta.


    Gracias por enseñarme


    las claves de la vida


    que potenciaron para siempre


    mi Actitud Mental Positiva.


    J. M. O.

  


  Antes de divisar la ciudad, Li Man oyó los primeros ronroneos de algunos de los vehículos que entraban y salían a toda prisa por una de sus principales vías de comunicación. «¡Bien! –se dijo para sus adentros–. Es una nueva oportunidad, ¡adelante!»


  
EN LA CIUDAD. DE NUEVO LA REALIDAD


  Li Man llevaba tres meses viviendo en su nuevo apartamento, en su nueva ciudad, en su nueva vida. A los pocos días de llegar encontró trabajo en una reputada empresa de tipo medio. Su currículum le facilitó la tarea para incorporarse como jefe del departamento comercial.


  Desde el primer día que empezó a trabajar se interesó tanto por la política de formación de la empresa, como por la posibilidad de buscar «algo» que también le sirviese a él en su desarrollo profesional. Pero sobre todo, estaba interesado en su desarrollo personal.


  Un buen día apareció Patricia, su colaboradora (a Li Man no le gustaba la palabra secretaria), con su amplia y habitual sonrisa:


  –Li Man –le dijo–. Creo que tengo lo que estabas buscando.


  –¿De qué se trata? –respondió Li Man.


  –Mira, es un curso de desarrollo personal –le entregó un folleto.


  –A ver, a ver... Seminario de Análisis Transaccional... –y siguió leyendo el folleto que le había entregado Patricia.


  
    ANÁLISIS TRANSACCIONAL


    LAS CLAVES DEL COMPORTAMIENTO HUMANO


    Duración: (40 horas. Sesiones de 4 horas)


    DIRIGIDO A:


    Todas aquellas personas que quieran ser más dueñas de su destino y sentirse mejor a través del autoconocimiento, el conocimiento de los demás y de la interacción con todo su entorno.


    Personas que quieran conocer «las claves del comportamiento humano», entendiendo el porqué de la mayoría de las conductas humanas.


    OBJETIVOS/BENEFICIOS DEL SEMINARIO:


    Curso introductorio al Análisis Transaccional. Conocimiento de todas sus herramientas:


    – Conocerse a sí mismo, más y mejor.


    – Conocer a los demás, más y mejor.


    – Capacidad para analizar los comportamientos propios y los de los demás.


    – Conocer las claves psicológicas de la comunicación.


    – Conocer las fuentes de la motivación humana.


    – Conocer cómo funciona y se maneja el sistema emocional.


    – Se capacitará para iniciar procesos de autodesarrollo personal.


    – Posibilidad de continuar la formación en A.T.


    METODOLOGÍA/CARACTERÍSTICAS:


    El seminario se compone de una parte teórica, donde el participante adquiere una serie de conocimientos normalmente sorprendentes, introduciéndose en el apasionante mundo de la más moderna y eficaz psicología científica: el Análisis Transaccional, el cual permite explicar, de forma amena y comprensible para cualquier persona, los fenómenos que determinan las pautas del comportamiento humano.


    Se utilizan tests de contrastada fiabilidad para que cada persona vaya conociendo tanto parcelas de su personalidad como de sus comportamientos, y ello le facilite opciones de cambio en las áreas que decida potenciar.


    Se realizan ejercicios y dinámicas de grupo mediante las cuales se aprende y potencia el proceso de la interacción humana que posibilita a cada persona la capacidad de su desarrollo personal y el de su entorno.


    Los conocimientos adquiridos en este seminario tienen aplicación en la vida personal y profesional, por lo que, como mínimo, los beneficios del mismo se duplican, rentabilizando extraordinariamente la inversión.


    Responsable y Docente del Programa: D. J. J.

  


  A continuación un escueto y brillante currículum del señor J. J. y los detalles de horario, lugar, forma de pago, etcétera.


  –¡Muy interesante! Tan eficaz como siempre, Patricia. ¡Gracias, muchas gracias! Yo me ocupo de llamar por teléfono y ver si puedo inscribirme. Por cierto, Patricia: ¿tú sabes quién es este señor J. J., el profesor que imparte el seminario? ¿Éste es su nombre? ¿Es que no tiene nombre?


  –No le conozco personalmente, pero tengo unas referencias inmejorables.


  –¿De quién, Patricia?


  Patricia, con cara y voz de pícara, le responde:


  –Aaahh, Ahh, ¡misterio! ¡Confía en mí, Li Man! ¡Ah!, y en cuanto al nombre, es un secreto, aquí en esta ciudad nadie sabe su verdadero nombre. Pero... no creo que sea difícil averiguarlo.


  
EL SEMINARIO DE ANÁLISIS TRANSACCIONAL


  Li Man estaba muy contento, pero algo inquieto. Hoy era el primer día del seminario de Análisis Transaccional. Había conseguido alguna información más, tanto del señor J. J. como del Análisis Transaccional. Sus expectativas habían crecido a medida que había ido obteniendo la información y tenía verdaderos deseos de conocer tanto al señor J. J., como la materia que éste impartía.


  Eran las tres y media de la tarde y Li Man había llegado a la puerta de la sala donde se iba a impartir el seminario; todavía faltaba media hora para su comienzo, pero como la puerta estaba entreabierta y se oían voces, la empujó y entró. En la sala había cuatro personas, de las que tres estaban hablando animadamente; al ver asomarse a Li Man, una de ellas le preguntó:


  –¿Viene a la clase del doctor J. J.?


  –Sí, sí... –respondió Li Man.


  –Pues pase –le inquirió el más veterano del grupo, un señor de unos sesenta años, de tez muy morena y vestido con traje marrón y corbata de tonos amarillos y verdes.


  –Parecen simpáticos –penso Li Man–. Esto es buena señal, además, hay una mujer, lo cual también es un signo positivo.


  A los diez minutos de haber llegado Li Man, entró un señor con aire despistado, de unos cincuenta años, cabello más bien blanco, una fina barba muy bien recortada y tez muy morena; portaba una gran cartera y, después de saludar con un «¡Hola!», se sentó en una de las sillas de la primera fila.


  –Usted es el señor J. J., ¿verdad? –le preguntó la mujer de elegante traje chaqueta oscuro, pelo negro y tez muy morena.


  –Sí, sí, yo soy el «profe». ¿Cómo me ha reconocido?


  –He visto su fotografía en algunos de sus escritos en los periódicos –respondió la señora.


  «¡Caray! –pensó Li Man–. Parece una persona importante ¡Esto promete, tío!»


  En unos momentos se habían incorporado a la clase cinco personas más, mientras el señor J. J. los iba saludando, a la vez que él se presentaba. «Soy J. J. y, por favor, no me tratéis de usted.»


  Faltaban diez minutos cuando una azafata llamó al señor J. J. Cuando éste salió, Antonio, una persona del grupo, comentó que le habían dicho que las clases del señor J. J. eran muy amenas y que aunque no residía en esta ciudad, tenía un gran afecto a sus gentes. Y siguió comentando: «Me han contado que tiene un libro escrito sobre Análisis Transaccional, pero que a pesar de las ofertas que recibe de muchas editoriales, no lo quiere publicar. Nadie sabe por qué, pero parece ser que este libro lo utiliza como guía en todos sus seminarios».


  –Es decir... –comentó Luis, el participante más joven, un agricultor de veintidós años–, que veremos el libro, pero no lo tocaremos.


  –Sí –comentó Paco, el participante aparentemente más introvertido del grupo–. Como algunas mujeres... provocan y después...


  Todos esperaban la respuesta de algunas de las mujeres que configuraban el ya numeroso grupo, se hizo un silencio, una voz pausada y con una entonación serena sin aire de reproche, dijo:


  –Eso... y después nos lo cuentas ¿vale?


  ¿De dónde había salido aquella mujer? Li Man no se había dado cuenta cuando entró en la sala; se la quedó mirando, y mirando... ¿Cuál es su nombre?, ¿cómo se llama? En ese momento entró de nuevo el señor J. J.


  «¡Hola, buenas tardes! Faltan cinco minutos para empezar la primera sesión de este seminario. Según mi lista de asistencia, ya estamos todos: quince personas. ¡Gracias a todos y todas por vuestra puntualidad! Mi nombre es J. J., así me gusta que me llamen, y si os parece bien, podemos tutearnos a partir de este momento. Si os parece, a continuación cada uno de vosotros y vosotras os presentáis al resto del grupo, dando los datos que consideréis. No hace falta que relatéis vuestro currículum completo, pero sería interesante que indicaseis el motivo de vuestra asistencia a este seminario y qué beneficio esperáis obtener del mismo.»


  Una vez realizadas las oportunas presentaciones y haber planteado cada participante sus motivos y sus objetivos en relación con el seminario, J. J. prosiguió: «De acuerdo, hemos empezado bien, todos tenéis claros vuestros objetivos y sólo el que sabe lo que quiere puede conseguirlo; esto, dicho así, parece algo muy simple por obvio, pero muchas personas, por no decir la mayoría, no saben muy bien lo que esperan obtener en la vida... –se oye un pequeño murmullo de aprobación–. Estamos de acuerdo, ¿verdad? ¡Bien! Ahora vamos a firmar nuestro compromiso. La formación de adultos requiere un compromiso entre las partes, como un contrato.» La formación en la escuela y en la universidad es “obligatoria”; en la enseñanza primaria los temas son obligatorios, son los que son, y suelen ser personas ajenas a la problemática real de la juventud quienes deciden las materias a impartir. Una vez que se llega a la universidad (los que pueden) ídem de ídem. Aquí es diferente, cada uno y cada una de vosotros ha escogido libremente su asistencia a este seminario, porque habéis creído que por su mediación podréis conseguir los objetivos que cada uno ha manifestado públicamente. Yo, como profesor y conductor del grupo, quiero manifestar que el éxito de este seminario no depende de mí.– La mayoría de los alumnos se miran entre ellos, parece que no entienden muy bien qué quiere decir J. J.–. Quiero decir que no depende de mí “exclusivamente”. La responsabilidad es de “todos”, y remarco; de - to -dos.
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  »Aquí se pondrán muchas cosas sobre la mesa, cada cual podrá “apropiarse” de aquello que más le interese; después dependerá de su coraje llevarlo a la práctica. Aquí no hay exámenes, serán vuestra propia vida y vuestra conciencia quienes determinarán qué habéis hecho con el tiempo que aquí habéis invertido. Si después del seminario seguís pensando, diciendo y haciendo lo mismo que antes, esto no ha servido ¡para nada!


  »Yo me comprometo con mi parte: aportar nuevos conocimientos en el campo de la más moderna psicología, dar respuesta a vuestras preguntas y mantener una dinámica participativa y distendida en el grupo. ¿Cuál debe ser vuestro compromiso? Ésta es mi propuesta: ser puntuales a la hora del comienzo de las clases, ser participativos, respetar la palabra y las opiniones de los demás, comprometerse a realizar “algo”, aquello que cada cual considere más interesante, para cambiar algo en su vida. ¡Bien! ¿Firmamos todos solemnemente este compromiso?»


  –¡Sííííí de acuerdo!–, casi gritaron todos al unísono. Fue un clamoroso SÍ.


  Li Man estaba muy impactado, nunca había iniciado un seminario con este «prólogo». Lo del contrato le parecía muy bien, y lo de responsabilizar a cada cual de la parte que le corresponde en el éxito del seminario también. Él ya sabía por qué. Muchas personas acuden a un seminario bien porque les obliga su empresa, bien para distraerse y pasar el tiempo, o, como un amigo suyo, para coleccionar un diploma más. Pero el compromiso de cambio no lo veía en muchas personas, y si no cambias nada, ¿para qué sirve estudiar?


  Una vez pactada la mecánica del seminario, J. J. abrió su libro, miró la primera página y leyó el primer tema: «En busca de la felicidad».


  –¡Loreto, se llama Loreto! –murmuró Li Man.


  –¿Decías algo Li Man? –preguntó J. J.


  –No. No, nada, nada –contestó Li Man.


  –Bien–, prosiguió J. J. echando una mirada a su libro sin publicar.


  –Como iba diciendo, a muchas personas...
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  En busca de la felicidad


  Nada puedes enseñarle a una persona; sólo puedes ayudarla a que lo descubra dentro de sí misma.


  Galileo


  A muchas personas las derrotan los problemas diarios de la vida.


  (N. V. Peale)


  Muchas personas avanzan por la vida en un estado de ansiedad que hace que sus vidas no gocen de la plenitud necesaria para siquiera ser «medianamente felices».


  En muchas ocasiones, se atribuye el cierto grado de «infelicidad» a la «mala suerte», y aunque es muy probable que exista algo como la «suerte», lo cierto es que cada ser humano dispone de un espíritu, una voluntad y una capacidad de razonar que puede hacer que una persona deje de ser producto de las circunstancias y sea ella quien las cree en mayor medida. Por supuesto que no están contempladas en este párrafo aquellas personas residentes en algunos países, donde la libertad está limitada por la fuerza de las armas y el terror.


  La actividad profesional ocupa gran parte de la vida (tiempo) de las personas que formamos parte de la sociedad capitalista, o «primer mundo», como han acuñado algunos teóricos de la clasificación sociológica.


  Hombres y mujeres de nuestro tiempo asientan sus expectativas de desarrollo y halagüeño futuro a través del esfuerzo desarrollado en su actividad profesional.


  El camino para la consecución de logros sociales lleva aparejado, casi inevitablemente, la pérdida de otros aspectos fundamentales, posiblemente de más valor que los objetivos marcados de forma más o menos consciente y que configuran el sueño dorado de cada persona.


  La mayoría de personas se vuelcan y se «sumergen» en una frenética actividad laboral, horas y horas en la oficina, en el taller, en el campo, en el coche, en su hogar; en fin, en su puesto de trabajo. Con este esfuerzo se consigue dinero y con este dinero se van satisfaciendo esas necesidades que se han deseado o que, en muchas ocasiones, «alguien» ha hecho desear.


  El actual sistema que impera en nuestra sociedad industrial ejerce una fuerte presión sobre la personalidad de hombres y mujeres. Ayudar a relativizar esa presión y reorientar algunos de los objetivos de muchas personas puede ser una agradable y apasionante tarea; para ello debemos aportar información que posibilite el conocimiento de la propia persona y de las consecuencias de su interacción con el entorno, suministrando elementos útiles que posibiliten a cada cual tomar conciencia real de su «aquí y ahora», para pasar a tomar decisiones «autónomas» sobre su futuro. Quiero decir: no es bueno que nuestro futuro lo decidan otros.


  
    No es bueno que nuestro futuro profesional y personal lo decidan otros.

  


  
LOS OBJETIVOS DE LAS EMPRESAS Y DE LAS PERSONAS


  ¿Cuál es, o debería ser, el primer y más importante objetivo de una empresa?


  Esta es una pregunta con la cual suelo empezar muchos de mis seminarios de formación. Las respuestas suelen ser muy variadas: «Ser los líderes» «Tener el mejor producto/servicio» «Asegurar el futuro» «Ganar dinero», etc. Suelo insistir en que este objetivo debería ser el mismo en todas las empresas. Piensen con cierta lógica y se darán cuenta de que el objetivo más importante es el de ¡ganar dinero! Si no hay beneficios en forma de dinero en las empresas, éstas no podrán pagar sus facturas, sus impuestos, los sueldos a sus empleados, y no podrán reinvertir para disponer de más y mejores recursos y así poder competir en los mercados en que se desenvuelven. Sin dinero, sus propietarios o empleados no podrán cobrar sus sueldos, con los que se consiguen alimentos, se compran la casa, el coche, se pagan los estudios de los hijos, etc. Una vez explicado todo esto, todos lo encuentran razonable y se muestran de acuerdo en que así debería ser.


  Pero siempre suelo continuar formulando una segunda pregunta. Es muy parecida en su planteamiento a la primera. Es la siguiente:


  «¿Cuál es, o debería ser, el primer y más importante objetivo de una persona?»


  «Ganar dinero» (muchas personas se animan con la orientación de la respuesta a la primera pregunta), «Autorrealizarse», «Cuidar nuestro entorno», «Mantener buenas relaciones con los demás», «Ser felices», etc.


  No sé qué habrá pensado usted, pero, sin duda alguna, el objetivo que debería guiar nuestras vidas, la vida de todos los seres humanos, no es otro que ¡ser felices!


  Solamente un uno por ciento, aproximadamente, suelen contestar a esta pregunta con la respuesta: «Ser felices». Incluso las personas que «aciertan» en la respuesta no parece que lo tengan muy claro, lo dicen con la «boca pequeña». Ante esta situación, no me cabe la menor duda que la mayoría de las personas no son felices, y es una razón muy simple la que me lleva a esta conclusión: ser felices es algo que no está dentro de los objetivos conscientes de la mayoría de las personas; por lo tanto, es muy difícil conseguir algo que no nos hemos propuesto como objetivo.


  
¿QUIÉN PUEDE SER FELIZ?


  Si hacemos caso a la copla, «Salud, dinero y amor», la posesión de estos tres «bienes», seguramente por este orden, determinarían las circunstancias favorables para que una persona fuese feliz. Parece ser que el «estribillo» de la copla no se suele cumplir, en muchas ocasiones.


  Es evidente que una persona falta de salud tendrá muchas dificultades para vivir momentos de felicidad, pero también sabemos que una mente positiva y con ganas de vivir relativiza mucho el sufrimiento. Y aunque no es un gran consuelo, puede ayudar a hacer más llevadera la carga. Este libro está dedicado a todas las personas que se encuentran bien, pero, sobre todo, a aquellas que la «lotería de la vida» no ha sido muy generosa con ellas.


  Teniendo en cuenta las salvedades comentadas en el párrafo anterior y volviendo a mi idea de que la mayoría de las personas pueden ser mucho mas felices de lo que lo han conseguido hasta ahora, quiero explicar mi teoría basada en que esta, y no otra, es decir, la posibilidad de ser felices, es la gran diferencia entre el ser humano y el resto de especies animales. Desde mi punto de vista, esa es la gran diferencia.


  Sí, dirá usted, pero los animales no construyen ordenadores ni coches, ni saben leer ni escribir. De acuerdo, pero insisto: esa no es la «gran diferencia». Nuestra «gran diferencia», estriba en la capacidad de romper la dependencia que supone una vida basada en una herencia genética y un «funcionamiento» basado en los instintos, cuyo recorrido se basa en la supervivencia y en el mantenimiento de la especie.


  La estructura genética «gestiona» un cuerpo y unos instintos mediante los cuales las otras especies animales consiguen sus alimentos, se aparean, traen nuevos seres al mundo y, finalmente, mueren. Es la rueda de la vida. Así generación tras generación. El pájaro que emigra de uno a otro continente a la búsqueda de un clima más propicio. Los salmones y las angulas que remontan con bravura las corrientes de los ríos, guiados por una fuerza incontrolada; los salmones depositarán sus huevos exactamente en el mismo río y en el mismo lugar en que lo hicieron sus antepasados y volverán de nuevo al mar si aún les quedan fuerzas para ello. Las anguilas, bajo el impulso de una llamada misteriosa, volverán al mar para efectuar la reproducción y finalmente morir en las cálidas aguas del mar de los Sargazos. Las ballenas, que cruzan los océanos siguiendo ancestrales rutas grabadas en el «habitáculo» de sus instintos. Las grandes manadas de mamíferos que cruzan, en una época determinada del año, las enormes sabanas del continente africano, etc.; ninguno de ellos sabe por qué.
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  Todo está escrito en su mapa genético, ellos sólo obedecen a la fuerza de los instintos. Ninguno de ellos sabe por qué.


  Casi todo está predeterminado: la evolución, o la adaptación en el sentido que fuere, sobre todo al nuevo clima y a la agresión de los hábitats naturales por parte del hombre, será muy lenta, un pequeño cambio puede llevar siglos. Por ahora, las cosas están así.


  El ser humano, al igual que otras especies animales, no es partícipe en la decisión de nacer, ni interviene (de momento) en el ordenamiento de su mapa genético; tampoco (salvo excepciones) determina cuándo terminará su vida. En esto coincidimos con el resto de las especies animales. Pero «mientras tanto», aquello que acontece entre el nacimiento y la muerte es lo que llamamos «vida». ¿Qué podemos hacer? ¿Qué podemos hacer en relación con nuestro destino?


  En este espacio de tiempo, sí que podemos diferenciarnos de las demás especies, y por supuesto, no me refiero al HACER (que sí que nos diferenciamos), sino al SER.


  Nosotros no somos totalmente prisioneros de nuestra programación genética, aunque, eso sí, nuestro genoma jugará un papel muy importante en nuestro desarrollo físico, determinando si seremos rubios o morenos, altos o bajos, si se nos caerá el cabello más pronto o más tarde, o se nos «picará» una muela en una época concreta de un determinado año. Todo esto «y más», queda determinado por nuestra programación genética. Pero hay un aspecto muy importante con el que la naturaleza (algunos/as creyentes pensarán que no es sólo cosa de la naturaleza) nos dotó, como consecuencia de algún «hecho significativo» que sucedió en un momento dado de nuestro proceso de evolución/adaptación.


  Bien, lo cierto es que:


  
    El ser humano está dotado de una herramienta de autogestión, que bien podría llamarse voluntad, la cual está a nuestro servicio y que nos permite gestionar nuestra vida, haciendo que la misma no sea diseñada por el exclusivo mapa de la genética y gestionada por los procesos básicos de los instintos.

  


  La información y la cultura son unas de las principales carencias del conjunto de las sociedades de nuestro tiempo, aunque no es el caso generalizado de las llamadas «sociedades desarrolladas». Sí que es cierto que la información (transparente) y la cultura están ausentes y fuera del alcance de cientos de millones de seres humanos. En África no se solucionará nunca el problema del hambre si se cree que lo que les hace falta es comida. Lo que hace falta en África es información. Información para poder desarrollarse por sí mismos. Información y libertad para aprovechar sus propios recursos. En definitiva, no les hace falta el pescado, sino que alguien les enseñe a pescar. Parece ser que a algunos no les interesa que «aprendan a pescar».


  Si esta «cultura desarrollada» (me dirijo a ella porque es la única que tendrá la posibilidad de comprar y leer este libro) que se tiene por inteligente, realmente lo fuera, no me cabe duda de que el primer objetivo en la vida de todos sus integrantes sería ser feliz. Esta posibilidad es el elemento diferenciador más importante en relación con el resto de especies animales.


  Veamos cuál es nuestro ciclo de vida:
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  Todos morimos más pronto o más tarde, «es ley de vida». ¿Qué hacen algunas personas durante su vida? Trabajar, divertirse, comer, beber, amar, sufrir, correr, arriesgarse, preocuparse, etc. Todo esto, y más, forma parte de la vida misma; pero, ¿en qué proporción? ¿Lo hacemos conscientemente, con el objetivo de conseguir más momentos de felicidad? ¿O como producto de una carrera desenfrenada hacia una meta indefinida establecida por «otros»?


  Cuando trato de explicar esta idea me gusta tomar como ejemplo lo que comentaba sobre el tema hace algunos años, cuando yo estudiaba psicoanálisis, el reconocido psicoanalista cubano J. P. Portuondo, que con su ritmo y cadencia pausado y caribeño nos comentó, en más de una ocasión, en las clases de su «peculiar» psicoanálisis: «Sobre todo para aquellos que os dedicáis a la formación de las personas, si queréis ayudarles, siempre que podáis recordadles esto: que en este mundo estamos de paso, que nadie se queda aquí para siempre, que son cuaaaaatro días... ¡y tres nublados! ¡Qué no pongan nubes al día claro y brillante que aún les queda!»


  Esta es mi reflexión sobre esta frase: Si no tiene muy clara y muy presente la frase de J.P. Portuondo, nunca conseguirá ser feliz.


  Observando el comportamiento de muchas personas, pareciera que piensan vivir eternamente. Se pasan años y años «amasando» dinero y posesiones (no voy a caer en la tentación de llamarlo fortuna) a costa de lo que sea y de quien sea. ¿Cómo pueden ser tan ignorantes? ¿Es que no saben, o alguien no les ha recordado, que no se van a llevar «nada» al otro mundo? Lo único que el ser humano tiene seguro desde el momento de su nacimiento, es que un día u otro va a morir. ¡Esto es lo único que tenemos seguro!


  Qué fuerzas misteriosas hacen que personas aparentemente inteligentes desconozcan precisamente «eso» que todos sabemos desde que nacemos, y se vean «obligados» a vivir una vida en donde la avaricia, el egocentrismo, la agresividad, etc., les haga llevar una existencia sin duda poco feliz, o más bien, desgraciada. En este libro encontrará la respuesta a este tipo de comportamientos.


  Volvamos a nuestras preguntas del principio. Si aceptamos que la mayoría de las personas necesitamos trabajar para poder cubrir, al menos, las necesidades básicas de alimentación, hogar y seguridad, y si las empresas grandes o pequeñas, en la ciudad o en el campo, se desarrollan como fruto del esfuerzo de las personas, ¿en qué medida somos capaces de integrar y conseguir estos dos objetivos? → Ganar dinero y ser felices.


  No es el objetivo de este libro el tratar el tema de cómo las empresas pueden ganar más dinero, aunque para que no se diga que eludo el tema, ahí va una sugerencia para empresarios y directivos:


  
    Si de verdad quieren que sus empresas ganen más dinero, esfuércense y dediquen recursos para que sus empleados y empleadas sean más felices.

  


  ¿No lo había pensado? ¿O quizá sí? ¿Por qué no prueba y empieza ¡ya!? Aunque lo más probable es que ya tenga alguna explicación (excusa) para no hacerlo. Si es así, ¡usted se lo pierde!


  De lo que sí vamos a ocuparnos en este libro, es de dar respuestas a la segunda pregunta que, como queda dicho, también influirá sobre la primera (ganar dinero) y aportar elementos que puedan ayudar a conseguir mayores logros en la vida y los mayores momentos de felicidad posibles.


  
¿EL ÉXITO DA LA FELICIDAD?



  Las palabras «triunfo» y «éxito» son dos términos que hoy en día representan el objetivo máximo de la mayoría de las personas del mundo desarrollado. Son estos términos que se suelen confundir, generalmente, con el de persona popular, famosa o, simplemente «adinerada».


  Después de haber conocido, directa o indirectamente, personas que pertenecen a alguno de estos grupos, considero que nos será más útil y más cercano a la realidad de la vida separar el triunfo y la felicidad de la fama, la popularidad y la riqueza, ya que está demostrado que pertenecer a uno o a todos los grupos expuestos, no garantiza la felicidad.


  Pero para ir «separando el grano de la paja», creo que lo más pertinente es que definamos qué vamos a entender, a partir de ahora, por triunfar o tener éxito.


  La definición más usada en los diccionarios españoles sobre el éxito es: «Resultado feliz de un negocio, actuación, etc.» «Buena aceptación que tiene una persona o cosa». Según The American Heritage Dictionary: «El logro de algo que se ha deseado, planeado o intentado».


  Como se puede apreciar, los americanos son más concretos y tienen las ideas más claras sobre la definición del éxito.


  
    Hablamos de triunfar/tener éxito, cuando pensamos en una...


    ...persona satisfecha consigo misma, que es capaz de tomar decisiones autónomas, se relaciona bien con su entorno, es capaz de disfrutar el presente y preparar su futuro sin necesidad de hacerlo a costa de otros.

  


  Personalmente me gusta la poética definición que encontramos en el libro «En busca del éxito»* y que dice así:


  
    Reír con frecuencia y mucho.


    Merecer el respeto de personas inteligentes y el afecto de los niños.


    Ganar el reconocimiento de críticos honestos y soportar la traición de falsos amigos.


    Gozar de la belleza.


    Descubrir lo positivo de los demás.


    Hacer un poco mejor el mundo, dejando tras de ti a un hijo bueno o un jardín cultivado, o bien, porque ayudaste a un pobre.


    Saber que no viviste en vano y que, gracias a ti, una persona pudo respirar con más tranquilidad.


    ESTO es haber triunfado.

  


  Independientemente del significado que el éxito pueda tener para cada persona, lo cierto es que la mayoría desea, de alguna manera, triunfar. Tener éxito en el trabajo, en su profesión, es uno de los anhelos de muchas personas. Es mi intención que este libro le ayude no solamente a tener más éxito en su vida profesional, sino que también lo sea para su vida personal. Quede claro que mi creencia sobre el éxito se encuadra casi totalmente en el poema anónimo transcrito.


  ¿Usted quiere ser más feliz? ¿Seguro? ¿Sí? Pues sígame, sígame...


  ¿Qué nos impide triunfar y ser felices?


  ¿Qué fuerzas hacen que lo que aparentemente es tan fácil de llevar a la práctica, a la hora de su realización resulte tan difícil?


  Son muchos los factores que determinan el comportamiento de cada persona, pero son nuestros propios pensamientos los que nos guían hacia una forma determinada de hacer.


  En ningún momento he dejado de considerar las influencias externas que constantemente inciden en nuestra vida, ¡faltaría más! «Oiga –dirá usted, y con mucha razón–, que yo no hago las leyes y normas injustas. Que existen muchas personas agresivas e intolerantes. Y eso también afecta a mi felicidad.» Todo esto es cierto.


  Pero la pregunta del millón de dólares (o más) es: ¿qué hace usted mientras tanto? ¿Quejarse? ¿Lamentarse? ¿Cruzarse de brazos? ¿Culpar a los demás de su mala suerte? O se ha puesto manos a la obra para no ser como una hoja a merced del viento y que su destino vaya parejo con la dirección y la fuerza del mismo. ¿Y cuando el viento se para? ¿Qué? Yo se lo digo. Si cae en una zona limpia y bonita: «Qué bueno/a, listo/a, inteligente soy». Y si cae en una charca de sucias aguas: «¡Qué mala suerte! La culpa fue de...»


  ¿Acaso acabo de describir su vida?


  Posiblemente no es su caso, pero siempre hay algo más que aprender para ser un poco, si cabe, más feliz. ¿Seguimos?


  
2.1. LAS PREOCUPACIONES



  Al que no ponga de su parte ningún esfuerzo para alcanzar la virtud no puedo ayudarle.


  Confucio


  
¿En qué ocupamos las personas nuestros pensamientos?



  Parece ser que un denominador común en la mayoría de las personas es el que nos une sobre la atención que dedicamos a los problemas que tienen poco que ver con la realidad del «aquí y ahora».


  Suelen ser estos pensamientos, traducidos en forma de preocupación, los que no nos permiten alcanzar, en muchos casos, las cotas de felicidad y bienestar deseados.


  
    La preocupación es el núcleo fundamental de la ansiedad

  


  Una vez iniciado el ciclo de la preocupación es difícil detenerlo


  La preocupación se asienta en el estado de alerta ante un peligro potencial que, sin duda alguna, ha sido esencial para la supervivencia en algún momento de nuestro proceso evolutivo.


  La preocupación constituye un ensayo en el que consideramos las distintas alternativas de respuesta posibles.


  El problema surge cuando la preocupación se hace crónica y reiterativa, cuando se repite continuamente sin procurarnos nunca una solución positiva (sólo le damos vueltas al «asunto»).


  La preocupación crónica pone de manifiesto todos los rasgos característicos propios de un secuestro emocional. Parece no proceder de ninguna parte, es incontrolable, genera ruido constante de ansiedad, se muestra impermeable a todo razonamiento y encierra a la persona preocupada en una actitud unilateral y rígida sobre el asunto que la preocupa.


  Cuando el ciclo de la preocupación se intensifica y persiste, ensombrece el hilo argumental hasta desembocar en arrebatos nerviosos, fobias, obsesiones, compulsiones y auténticos ataques de pánico.


  Thomas Borkovec y su equipo de investigadores de la Pennsylvania University State, comenzaron a estudiar la preocupación en sí misma cuando estaban tratando de encontrar un tratamiento para el insomnio.


  La ansiedad, como han observado otros investigadores, tiene una manifestación cognitiva –los pensamientos preocupantes– (la ansiedad es una situación de «espera») y otra somática (que tiene que ver más con la angustia) evidenciada por los síntomas fisiológicos típicos de las personas que sufren niveles altos de ansiedad (el sudor, la aceleración del ritmo cardíaco, o la tensión muscular). Estos investigadores descubrieron que el problema principal de las personas que padecen insomnio no es la excitación somática, sino los pensamientos intrusivos.


  El hecho de alejar la mente de las preocupaciones, focalizándola, en su lugar, en las sensaciones producidas por el ejercicio de algún tipo de relajación, ayuda de forma eficaz a las personas que padecen de insomnio.


  Por lo tanto:


  
    Para cortar el círculo vicioso de la preocupación se debe cambiar el foco de la atención.


    No intente dejar de pensar, piense en otra cosa más positiva.

  


  En las personas muy aprensivas es difícil «desenfocar» el activador de la preocupación, ya que este ciclo les refuerza la idea de estar en una constante defensa ante posibles episodios agresivos que puedan cruzarse en su vida. Estas personas tienen como una adicción a las preocupaciones, y cada preocupación va encadenando una serie de acontecimientos, muchos de ellos –o todos– con muy pocas probabilidades de que sucedan, pero mientras tanto, ocupan la mente de la persona y en algunos casos, estas preocupaciones son una justificación positiva frente a los demás («Mira cómo me preocupo por ti; agradécemelo.»)
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