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La vida, en ocasiones, golpea, y lo hace fuerte. Unas veces los dolores, los sufrimientos, nos vienen de fuera, y otras desde nosotros mismos. Para afrontar todo ello precisamos unas fortalezas.

Este libro busca ser breve y eficaz, señalando las fortalezas esenciales que la vida demanda. Servirá para educar a nuestros hijos y alumnos, pero también para que nosotros mismos potenciemos algunas facultades y talentos, que tal vez nos sean muy necesarios.

El libro que tiene en sus manos quiere llegar a su forma de pensar y de sentir, quiere conmocionarle. Es una sumativa de fortalezas, lo cual, no nos engañemos, no nos hace invulnerables, pero sí más capaces para afrontar las tormentas existenciales, y para salir a flote de las mismas. 

Las páginas que vienen a continuación se basan en la experiencia clínica, tanto en el ámbito de la educación especial, como de la victimología tratada en la Fiscalía del Tribunal Superior de Justicia, como en la casuística con desequilibrios emocionales, dependencias, enfrentamientos con seres queridos. Y, desde luego, de lo aprendido con víctimas de accidentes, de terrorismo, de pérdidas, de duelos. 

Como doctor en psicología y doctor en ciencias de la salud, estimo muy importante la temática que vamos a abordar. Y siempre me ha parecido un tema fundamental hasta el punto de que ya lo traté en mi tesis doctoral en ciencias de la salud y posteriormente publiqué un test que lleva por título TRauma (Test de Resistencia al Trauma).

A veces sufrimos pandemias que generalizan el dolor, el miedo, el pánico; que imposibilitan la despedida de los seres queridos o poder acercarnos a abrazarlos en las residencias donde se encuentran. Sí, a veces el sufrimiento se extiende por todo el planeta y creemos que nada ni nadie, ni siquiera el tiempo, va a ser capaz de borrar tanto dolor, que permanece indeleble en nuestro corazón. Sin embargo, sí poseemos unas fortalezas que nos preparan para afrontarlo sin quebrarnos emocionalmente y —lo que es más importante— poder así ayudar a los demás.

Confío y deseo profundamente que este libro le resulte útil en ese sentido.
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CONOCERSE













CONOCER CUÁL ES EL «PERSONAJE ADOPTADO»

Resulta interesante, pues cada una o uno de nosotros adoptamos un personaje, y haremos bien en elegir cuál es el que cumple nuestros objetivos vitales y ser coherentes con el papel que nos otorgamos; eso sí, sin confundir nuestra persona, nuestra personalidad, con nuestro personaje. 

Y al hablar de personaje me refiero a esa función que nos autoconcedemos y por la que se nos conoce, ya sea la de un profesional implicado y relevante, ya la de una persona que ensambla la familia, o cuida de los niños y vulnerables, o… 

Es importante cómo nos vemos, cómo nos ven, cómo nos definimos, cómo nos definen, y en qué porcentaje damos respuesta a los objetivos que nos hemos planteado.

Y desde luego nunca hemos de confundir a la persona o su personaje con un ordenador o con la denominada inteligencia artificial, porque al final el ser humano y el personaje que ostenta está bañado de emoción, de sentimientos, de contradicciones, de dudas, de cambios. Algo que jamás la técnica podrá alcanzar, sí imitar, pero no sentir y sobre todo no crear en base a su propia característica biogenética. 

El ser humano es capaz del Holocausto, pero también de dar la vida por quien no conoce. 

La mejora de la humanidad exige no resignarse. Ahora bien, anhelar una sociedad perfecta no es una utopía sino una perversión; mejoremos, seamos más justos, pero humanos.

No hay que olvidar que la humanidad está compuesta por más muertos que vivos. La humanidad sin amor no existiría, son los modestos impulsos de cada ser humano los que propician su avance.





ENTENDER Y ACTUAR DESDE LA DIFERENCIA ENTRE TEMPERAMENTO, CARÁCTER Y PERSONALIDAD

Temperamento, carácter y personalidad. El temperamento se hereda y no se modifica, como no se modifica la altura o el color de los ojos. El carácter depende del «yo y mis circunstancias», que decía Ortega y Gasset, y si modifico mis circunstancias, en algo cambio yo. Y, por supuesto, yo también puedo, en gran medida, modificar mis circunstancias. En cuanto a la personalidad, esa sí que puede ser variada desde mi voluntad, motivación y esfuerzo.

Poco podemos hacer con la herencia; nos viene dada. Sin embargo, sí podemos forjar el carácter desde nuestro ser y en relación con nuestras circunstancias. En lo referente a la personalidad, son nuestras acciones, nuestra forma de elaborar nuestros pensamientos y de reinterpretar los sentimientos los que acabarán haciendo que tengamos un tipo de personalidad que sí podremos no solo variar sino mejorar.

¿Somos uno solo o somos varios y saltamos de uno a otro sin percatarnos? Hay que ser uno mismo y emprender la conquista de nuestra personalidad. Se trata de averiguar quién soy.

Como bien dice Alexis Carrel: «El sentido moral, el estético, y el místico desempeñan un papel muy importante en la contención de la personalidad». Y es que, desde mi punto de vista, lo más seductor del arte es conocer la personalidad del propio artista.

Al ser humano le cabe desde destruirse a sí mismo por efecto de la cobardía, a sacrificarse de forma voluntaria desde el libre albedrío por el bien de todos.

Precisamos de un ánimo satisfecho de uno mismo, si bien buscamos llenar nuestra individualidad siempre incompleta.

Al igual que nos llega la luz de estrellas extinguidas hace muchísimos años, nos alcanzan los legados de personas ilustres que murieron hace mucho tiempo.

Hay que encontrarse con nuestra propia esencia y no desconfiar de uno mismo. Nuestra vida es un camino hacia nuestro ser que se va construyendo a medida que avanzamos en nuestro recorrido. Nos gusta perfeccionar lo que nos rodea, así que haremos bien en mejorarnos a nosotros mismos, y para ello hemos de ser adaptables, flexibles, dúctiles.

Es en el propio dominio en donde se alcanza la libertad, por encima de impulsos y hábitos, pero siempre sabiendo que no se puede estar repleto de uno mismo.

En gran medida, el futuro de la persona está determinado por su personalidad. No se trata de asemejarnos a los demás, sino de entendernos con nosotros y con los otros.

No es fácil el autoconocimiento más allá de la epidermis psicológica, pero es importante saber qué pensamos de nosotros mismos.

Hay que seguir el consejo de Mark Twain: «Nunca dejes que los que no sueñen te hagan cambiar». 





SABERSE VULNERABLE

La vulnerabilidad es algo que el ser humano capta desde que nace, pues depende absolutamente de los seres que le quieren, le cuidan y le protegen. A lo largo de nuestra vida, hay ocasiones en las que parece que se nos olvida que somos vulnerables, hasta que, hacia el final de nuestros días, somos más conscientes de nuestras necesidades y dependencias. Pero la verdad es que siempre somos vulnerables, a cualquier enfermedad, a cualquier accidente, a cualquier pérdida. 

La pandemia del coronavirus nos ha enfrentado con la vulnerabilidad, no solo personal, sino de la especie humana. El ser humano se socializa, se agrupa, se comunica desde la conciencia de especie de ser individualmente vulnerables. Es una fragilidad perspicaz, que nos empuja como especie a la transformación, a la adaptación, pues cosa bien distinta es cómo somos y cómo deseamos ser. 

El desarrollo personal y cívico nos conduce a los valores morales, a la empatía. La persona se eleva sobre sus instintos y por encima de la utilidad y el placer, para desplegar valores vitales como la lealtad y el coraje, dando paso a virtudes espirituales, tales como la belleza o la verdad, sin olvidar la entrega hacia el otro, muchas veces dependiente. 

La ética y la estética van de la mano. Esta especie humana es consciente de que puede optar por el bien o por el mal. Ante semejante dilema, podemos elegir la dignidad, la honradez, la integridad y la bondad.

El cristal es duro pero frágil. Ya hemos dicho que es esencial la adaptabilidad. Añadimos ahora que creerse muy fuerte —o en posesión de la verdad— nos incapacita para aprender, para crecer, para comunicarnos.

Somos muy vulnerables, y hemos de ser conscientes de ello, porque nos facilita tener objetivos, y al tiempo no cargarnos de culpabilidades. Es más, ser vulnerable supone saber que el resto también lo es, facilitando por tanto la compasión, la ayuda. 

Vulnerables, tiernos, así somos, pero equívocamente nos gusta mostrarnos absolutamente seguros e indiscutibles. En algunos casos creemos que reconocer nuestros miedos, inseguridades, defectos, derrotas menoscaba nuestra credibilidad, y no es así, muy al contrario, quien muestra sus limitaciones es porque se sabe seguro dentro de las mismas.





CONVIVIENDO CON EL SUFRIMIENTO

Ciertamente, no podemos evitar inicialmente el dolor, pero sí matizar el grado de sufrimiento que le acompaña. Sufrimiento que en ocasiones nos perturba y desborda, al apreciar objetiva o subjetivamente, que no contamos con los recursos necesarios para hacer frente a los acontecimientos que nos embargan. 

No siempre podemos amortiguar el dolor, pero sí el sufrimiento. 

Sentirnos humanidad, más allá del tiempo y el espacio y del bochorno como especie del Holocausto. Sufrir por los demás, y que ellos no sufran por nosotros, eso es saber ser y saber estar.

El sufrimiento tiene un componente marcadamente interno, elaborado, psicológico, y aun espiritual.

Es muy humano, va más allá del dolor y no necesariamente es físico, puede ser emocional, vivencial, social, de daño en el autoconcepto, etc. 

Debiéramos de plantearnos si sería positivo para la humanidad erradicar todo tipo de sufrimiento, lo que nos privaría de la compasión y de otros sentimientos tan próximos a la empatía. 

Sufrimiento personal, sufrimiento ajeno, sufrimiento colectivo, sufrimiento universal, sufrimiento, al fin, por lo que es y por lo que pudo ser, por lo que creemos debió ser y no fue, por lo que consideramos merecer y no se nos valoró, por lo que quisimos y se nos fue, por lo que no conseguimos alcanzar. 

Habremos de saber convivir con el sufrimiento y recomponerlo con el optimismo, con la esperanza y aun con unas gotitas de humor. 

Quien no siente el sufrimiento, quien no se entristece con el sufrimiento ajeno, quizá sea humano, pero no es persona. 

El sufrimiento, que es un tema que a todos alcanza, tiene distintas características según la religión que se profese, no es lo mismo en el cristianismo o en el budismo que en otras religiones. En todo caso, son muchas las religiones que han entendido que el sufrimiento es algo propio de esta vida, que dará el paso a una sin límite de tiempo y muchísimo mejor. 

Por mi parte y con los pies en la tierra, he podido constatar, pese a lo que pudiera creer la sociedad, que los psicópatas, que los violadores en serie, que los pedófilos no sufren, no sienten culpabilidad, y desplazan responsabilidades hacia la víctima, hacia la herencia, hacia la sociedad, pero nunca hacia sí mismos, y es que ello les haría no solo sufrir, sino recapacitar, y cambiar sus conductas y posicionamientos vitales, algo que profundamente no desean. 

Que el sufrimiento no se niegue, no se oculte; es parte de la vida; hay quien lo sublima y, por tanto, lo estima como interesante, necesario, considerando que contribuye a su formación y crecimiento. Por otro lado, hay quien pretende negar el sufrimiento o desplazar su dolor buscando culpables, responsables, sin entender que la vida es injusta, que el azar quizás también tenga su parte y no poco importante. 

Hay otras personas que sufren en silencio, que callan. ¡Qué lejos de aquellas que gustan de mostrarse víctimas, quejicosas y demandantes! Es gente que sufre en silencio, que no muestra nunca su profundo sentir, que lleva su cruz con dignidad, con elegancia, para no sentir además la conmiseración o la pena de los otros. 

Sí, el sufrimiento se padece, pero como tantas otras cosas en el ser humano se afronta desde distintas posiciones y actitudes. 





BUSCAR CONOCER Y CONOCERSE, LOS DÉFICITS Y FORTALEZAS DE UNO MISMO

Solo a la mente preparada favorece la suerte. Decía Jacinto Benavente: «Todos creen que tener talento es cuestión de suerte; nadie piensa que la suerte pueda ser cuestión de talento». Hemos de ayudar a la suerte, pues en la vida se triunfa desde la salud, el carácter, la inteligencia y esa pizca de suerte que sazona tan ricos ingredientes.

Hacer algo importante por los demás y por uno mismo, esa es la verdadera suerte.

Preguntémonos si vivimos por azar; es una cuestión trascendental, existencial.

Hay quien atribuye a la mala suerte todas las desgracias y jamás a la buena suerte su prosperidad. Ya nos exhortó Ana Frank: «Tuve la suerte de ser arrojada bruscamente a la realidad». En gran medida, somos la causa de nuestra buena suerte; decidir actuar es una sabia decisión, mejor que dejar que intervenga el azar.

Esta sociedad, cual marabunta, parece querer limitar la ambición de las grandes personas, para consolar a la inmensa mayoría de mediocres y vagos, que, con escaso mérito, atribuyen su anonimato a la mala o poca suerte.

Aprovechemos las ocasiones favorables, y posibilitemos la oportunidad con la preparación. Mimemos los detalles, mejoremos las circunstancias.

La capacidad de afrontamiento es importante; a veces hay que navegar a barlovento. Somos como esos navíos hermosísimos, veleros que juegan con el viento, ya venga a favor o en contra o se quede en una calma chicha.

El reto de la vida es saber interactuar con los demás, pero también es un bello reto conocerse a sí mismo. Eso no significa que tengamos que estar mirándonos al ombligo, ni tampoco al espejo, porque uno se deforma. Uno es no tanto lo que aspira a ser, sino de verdad lo que ha realizado. Es ahí donde nos tenemos que juzgar y hemos de conocer cuáles son nuestros déficits, nuestros miedos, nuestras ansiedades e inseguridades, pero también cuáles son nuestras fortalezas, nuestras capacidades. Y así podremos ir minimizando lo que nos resulte negativo y sea un lastre y haciendo más amplio y más rico lo que nos permitirá mejorar como seres humanos. 

Conocer, conocerse, conocernos, ese es el reto, porque a alguien que no sabe quién es, ni a dónde va, no le espera nada positivo.

Es en la dificultad, en la diversidad, cuando la persona se conoce a sí misma. 

Es desde la experiencia que aprendemos que el ser humano aprende poco de la experiencia. 

La experiencia no se crea, se experimenta, y siempre muestra algo. 

Como dice Louis Ferdinand Céline: «La experiencia es una tenue lámpara que solo ilumina al que la lleva». 

Quizás los insensatos se corrigen con la experiencia, pero los muy necios la utilizan para desconocer la verdad. Si bien «solo la propia y personal experiencia hace al hombre sabio» (Sigmund Freud). 

No debiéramos culpar tanto a los demás, sino asumir la responsabilidad de nuestras propias experiencias, y es que la relación causa-efecto no se descubre por la razón, sino por la experiencia. Claro que la experiencia no es ciencia y tampoco es lo que nos acontece, sino lo que hacemos con lo que nos ocurre. 

Una prueba de inteligencia es buscar la experiencia que se desea realizar. 

En general, el conocimiento del ser humano se obtiene de la experiencia, es decir de lo que se ha hecho, no de lo que no se realizó. 

Hay quien, tirando de experiencia, se encuentra con una cadena ininterrumpida de errores, pues si doloroso es aprender de la experiencia, más dañino es no aprender de ella, e incluso hay quien se permite desde ella reconocer un error cada vez que lo comete. 

Como bien afirma Ralph W. Edison: «Los años enseñan muchas cosas que los días desconocen». 

La verdad es que la experiencia de los otros nos sirve poco y que quienes dicen estar de vuelta de todo son los que no han ido a ninguna parte. 

Experimentar la vida, eso es vivir, reflexionarla. La experiencia debe enseñar, si bien lo hace más a la razón que al corazón. Tantear la experiencia, que sea luz de proa que nos dirija, y no de popa. Experiencia, horas pasadas.





ALIMENTAR EL ÁMBITO EMOCIONAL

Como patrono de la Fundación Pequeño Deseo, he comprobado que, a las personas, si se nos da la ocasión de ser buenas, ejercemos como tales; desde UNICEF, que somos una especie generosa y altruista, que gusta de apoyar a las personas esperanzadas, comprometidas, que actúan, que dan un paso adelante. 

Si hay algo que se precisa en la vida es el amor. Dar y recibir amor es una necesidad del ser humano. Dar y recibir amor es una necesidad para el ser humano. Desde bebés hasta ancianos, la calidez de los abrazos son fuente de energía. 

El idioma que no conoce fronteras se llama… sonrisa. Y es que, sonreír con alguien, te aproxima, te agrada, te iguala. 

Somos una especie que se sabe hermana, que se siente concernida, que gusta de la generosidad y el altruismo. 

Escuchar al otro, llorar con el otro, nos dota de plenitud. Seres afectivos, esto somos. Precisamos del otro, de los otros, de usted, de ti.

Emocionarse es humano. La emoción es por donde contactamos más con la realidad, con la fantasía, con la imaginación. La emoción que reelaboramos en sentimiento es más poderosa, en general, que el proceso de pensamiento y de razón. 

Somos seres emocionales. Pensemos en la ira, en la cólera, en la alegría… Pura emoción, capaces de cambiar de una a otra en intervalos de tiempo muy cortos. Es bueno controlar las emociones, pero muy malo no sentirlas, ser frío. La vida requiere de emoción, de pasión, la vida hay que vivirla.

Es preciso inteligencia emocional y control interno. Creer en sí mismo/a. Visualizar claramente lo que se desea y dejar aflorar las emociones. Buscar escribir el destino. Manejar las emociones y ser capaz de pasar a la acción. 

Se necesita afrontar los propios miedos. Compartir sentimientos y posicionarse como un aprendiz. Racionalizar los pensamientos. Mayor autoconocimiento y capacidad para llevar una vida disciplinada y ordenada.

Nos comunicamos desde la emoción y la mayor parte de nuestra inteligencia se funda en las emociones. Todo lo que decimos expresa un pensamiento, pero también una emoción, y sin embargo no todas ellas pueden ser descritas en palabras o conceptos. 

Resulta vital el autocontrol de las emociones; al ser la fuente principal de los procesos conscientes, el espíritu humano se apoya en sus emociones. 

Para ser dueño de uno mismo, ineludiblemente hay que gestionar las emociones. 

El arte es un transmisor de emociones, más allá de las palabras, la danza, la música, la pintura. 

Convénzase, el intelecto sirve a la emoción, no al revés. 

Emociones, encadenadas como las olas del mar, la duración de cada una es efímera. 

Lo que sí se aprende con el tiempo es que, de adolescente, un fin de semana, un verano, resultaba muy largo, casi inacabable. Pasa el tiempo y el verano y las Navidades se dan la mano. Y es que el tiempo cronológico, el vital, cambia también nuestra percepción del tiempo emocional.

La música, si es buena, se disfruta, es una revelación, es capaz de hacer eco en todas las almas, de cambiar en algo a las personas, de dar goce a la soledad, compone ánimos, alivia el trabajo. Es un lenguaje universal, con las distinciones propias de las generaciones; una trasposición sentimental. Lo inexplicable se explica desde el silencio y la música. Eco del mundo invisible. Donde la palabra no alcanza, llega la música. Es un lenguaje que permite comunicarse con el más allá. 

Ni la poesía ni la música pueden ser traducidas; son emoción, sensibilidad, sentimiento, nostalgia, alegría, congoja. Hablamos de buena música; la hay mala y quien la dirige o interpreta nos quisiera mudos, cuando nosotros deseamos ser sordos. 





MENTE Y MEDITACIÓN

El ser humano dispone de cerebro, pero también de mente, lo que nos permite el metaanálisis y el vernos desde la distancia a nosotros mismos, e incluso plantearnos cómo pensamos, es decir metacognición.

Por eso es muy buena la meditación reflexiva, el dejarse ir, el pensamiento atencional y todo aquello que nos enriquece en nuestras características y estructuras. 

Hay quien consigue meditar, orar, trascender aun estando rodeado de personas, objetos, ruidos. Otros precisan una posición del cuerpo, de la columna vertebral, de las piernas y un tipo de música o un fluir del agua relajante o…

Pero es muy importante pensar, repensar y también reflexionar, y también vaciarse de pensamiento, de percepciones, de sentimientos y quedarse en la sensación y un punto más allá. Todo ello precisa de entrenamiento, de voluntad, de algo de tiempo y de gusto por interpretar la vida e interpretarse sin estrés, o al menos tener momentos que nos permitan reencontrarnos, quizás con quien no hemos alcanzado a atisbar, y que somos nosotros mismos. 

La calma absoluta no es la ley de la vida, si bien la calma es propia de la razón. Hemos de conducirnos con dignidad calmosa y recordar las palabras de Antoine de Rivarol: «Cuando Neptuno quiere calmar las tempestades, no se dirige a las olas, sino a los vientos».

Con relación a la paciencia dice Plutarco: «La paciencia tiene más poder que la ciencia».

El genio puede concebir, pero es la labor paciente la que consigue llevar todo a efecto. O, como afirma Salustio: «Vigilando, laborando y meditando todas las cosas prosperan». 

Será bueno en alguna ocasión meditar, es decir, contemplar el discurrir de la vida, y hacerlo desde fuera, intentando, aunque no sea fácil, observarlo saliéndonos de nosotros mismos. O dicho en palabras de Miguel de Unamuno: «Ahora empiezo a meditar lo que he pensado y a verle el fondo y el alma y por eso ahora amo más la soledad». 

La vida se enriquece con aspectos no materiales e inaprensibles, como es la escucha de una buena música, la lectura de una profunda poesía, el contacto intemporal con la naturaleza. 

A veces, rumiamos muchos temas que nos parecen esenciales, y que poco tiempo después se convierten en insustanciales, y aunque en principio parecen urgentes, demandantes, son solo estructuras acartonadas, que nos alejan de lo esencial, de nuestra razón de ser y de existir. 





EQUILIBRIO Y CORDURA

Entre el libre albedrío y el denominado destino, nos encontramos en un inestable equilibrio. 

Posiblemente no es en la escuela donde se alcanza el juicio recto, el valor moral, la audacia, la resistencia, y es que precisamos equilibrio mental. Se aprende efectivamente en la escuela, pero también en el hogar, con uno mismo, con el prójimo. El equilibrio y la armonía son fortalezas compatibles con el movimiento, con la acción, y con respecto a la función principal de los sueños, Carl Jung decía que «es intentar restablecer nuestro equilibrio psicológico».

Hay que alcanzar la armonía entre cuerpo y mente. No solo en la quietud, sino en el movimiento, un equilibrio dentro de un universo en equilibrio. 

Nos da la sensación de que los genios trepan por los desniveles del espíritu, sin perder el equilibrio. 

Podemos aventurarnos, pero desde la cordura, que evita muchos disgustos. Quizás la locura demande un sostén de cordura, ¿o es al revés? Contéstese usted. Porque estar cuerdo, cuando todo el mundo está loco, es una locura. 

¿Alguien aprecia que ha perdido la cordura? Nos señala Francisco de Quevedo: «Mala cosa cuando en el ánimo se representa la temeridad con rostro de valentía, y la cordura con rostro de cobardía». 





SER CONSCIENTES DE QUE A VECES SOMOS INCOHERENTES 

Esta fortaleza pudiera parecer irrelevante y sin embargo es esencial. 

Creemos que funcionamos siempre desde la razón, sin percatarnos, de que muchas de nuestras acciones son inconscientes o fruto de emociones o situaciones vividas con anterioridad.

Es importante saber de nuestras limitaciones, y de nuestras características, que nos hacen volubles, y a veces impredecibles, tan es así que pronto nos arrepentimos de lo realizado.

Es verdad que con frecuencia decimos que nos hemos dejado llevar. Por tanto, es fundamental conocer nuestras limitaciones, nuestra incapacidad para un verdadero autodominio, de forma que podemos prever, anticipar y elaborar estrategias que nos eviten conflictos o situaciones que ciertamente no buscamos.

Nuestro yo se mantiene a lo largo del tiempo, pero es obvio que cambiamos, y mucho, y que lo que hoy consideramos coherente y congruente no recibe la misma valoración en otros momentos de nuestra existencia. Sepámoslo. 





RECONOCER LA INFLUENCIA DEL ENTORNO, DEL GRUPO

Sufrimos el espejismo de creer que los otros, al igual que las circunstancias o que la publicidad, nos influyen poco, y volvemos a equivocarnos. Nos miramos en el espejo de los demás, en su valoración. Aunque debiéramos generar un autoconcepto, una autoestima, una autovalía, que más allá de la valoración o examen de los demás, siempre importante, pase el filtro y el examen crítico de nosotros mismos. 

La ciencia y los experimentos nos muestran lo influenciables, cuando no vulnerables, que somos a la presión del grupo, a la obediencia debida.

Bueno es conocer nuestras características más profundas y no la imagen a veces distorsionada que tenemos de nosotros mismos. Cuando no hay espacio para la duda, cuando la incertidumbre no tiene lugar, tenemos un problema.

En relación con el grupo, a menudo aporta al individuo una dinámica de acción, de diversidad de pensamiento, un enriquecimiento de experiencias. 

Todos somos conscientes de la riqueza argumental de un grupo de trabajo, lo cual no quiere decir que a veces el individuo aporte menos de lo que es capaz al pensar que otros harán lo mismo; es el caso de empujar varios un coche que no arranca.





DISTINTA PERSPECTIVA

El ser humano se caracteriza por ser subjetivo y, por lo tanto, las perspectivas de cada uno se basan mucho en las creencias, en los pensamientos, en la psicohistoria, en lo vivido. Es muy importante intentar tener una visión global de las perspectivas de los demás, pero, generalmente, el ser humano cree que los demás han de pensar, han de sentir, como uno mismo. Grave error, porque las perspectivas, como los seres humanos, son distintas, a veces contradictorias. Por cierto, hemos de ser conscientes de que también nosotros, aunque no lo creamos, en nuestra evolución personal, a lo largo de nuestra vida cambiamos de perspectiva, en nuestros gustos musicales, literarios o en la ideología política y en temas esenciales para nuestra existencia.

Nos cuesta ser empáticos y salir de nuestro Yo. Se nos llena la boca con el término empatía, pero nos es muy difícil conectar con el otro, sobre todo si nos es dispar, y cuanto más si nos es contrario. Hemos de entender que el Yo es la columna vertebral de nuestra psicohistoria, el Yo de niño, de adolescente, de joven. Cambiamos de aspecto, de criterio, de ciudad, de actividad, pero seguimos teniendo un Yo con el que nos identificamos, y que defendemos a ultranza para no entrar en una despersonalización peligrosa. 

Y conocedores de ello, debemos esforzarnos por llegar al otro, por comprender al otro, por enriquecernos con el otro.





EN FAVOR DE LA PAREJA

La ternura, el don que conmueve, del que no nos arrepentiremos cuando llegue la gran reconciliadora, la muerte. La ternura no debe confundirse con la sensiblería, el amor sin ternura no es tal, es afán de autoafirmación y de dominio. Al fin y al cabo, en el amor, en el arte, es la ternura la que dota de consistencia.

Creo que la vida y contando con salud lo que nos cabe elegir (y ser elegidos) es la pareja, y hay que hacerlo desde la pasión, desde el amor, desde el placer, pero también anticipando el futuro, aquel en que lo que van a quedar más son las ternuras, las nostalgias, y la conversación.

Me llama poderosamente la atención que haya personas que se unen en pareja, anticipando que es explosiva o que acabará mal. 

La vida es tomar decisiones, y en lo posible que estas sean acertadas. Uno tiene que saber en principio con quién convivir, qué te une, qué te aporta, y al mismo tiempo qué le aportas tú, en qué puedes contribuir a su biografía. 

Resulta esencial, por tanto, la elección de pareja, y si en algún caso se me señala que la decisión se toma muy jóvenes, contestaré que también se puede tener suficiente criterio y madurez. 

Yo creo que la pareja exige escucha, compartir el humor, tener un objetivo en común, dejar que cada uno viva en gran medida su vida, intentar no dañar jamás en lo profundo al otro, saber perdonar y reconciliar. 

Y ser pareja exige comprometerse con un vínculo y hacerlo entre ambos, y hacerlo en sociedad (en un acto religioso o civil). Es importante el compromiso también ante la sociedad, ante los que nos importan, ante los que valoramos. Y si bien no hay que aguantar lo que daña la intimidad, la dignidad o el honor, tampoco hay que romper con suma facilidad ante la primera desavenencia o disgusto. Tengamos claro que la pareja perdura con vaivenes relacionales, que no todo va a ser como en una película rosa porque la vida no es así.

Es fundamental el proyecto en común que muchas veces y sin circunscribirse a los hijos se asienta en los mismos y en los nietos, pero también en el desarrollo profesional, en la relación social, en el crecimiento individual. 

Y una vez que la pareja camina y se va conformando más allá de la suma de los individuos, resulta esencial la resolución de conflictos que, como los incendios, deben prevenirse y en todo caso atajarse ante los primeros chispazos. 

Hay muchas parejas que fracasan y fracasarán, y es que se viven muchos años juntos y hay muchas alternativas, y al ser humano también le gusta conocer otras posibilidades, y ser valorado más allá del propio hogar, donde es difícil que desde la convivencia no se marchite en algo el gusto por regalar, la delicadeza y tantos aspectos esenciales que adornan y llenan de contenido el amor. 
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PREGUNTAS A FORMULARSE













REALIZARSE LA ÚLTIMA PREGUNTA: ¿PARA QUIÉN HE VIVIDO?

Esencial, simplemente esencial.

Y conviene formularse esta pregunta cuanto antes, y no el último día, pues podemos encontrarnos con la terrible realidad de que hemos perdido la vida sin saber en qué, ni por qué, ni para qué.

Le invito a que se formule esta pregunta hoy, ahora, en este momento. Se dé contestación, ¿para quién he vivido?, ¿para qué estoy viviendo?, ¿para quién he de vivir?

Creo que la vida no es un pasar por aquí sin saber por qué, ni cómo, necesita un objeto, un objetivo, una razón, que puede ser discutible, muy personal, muy subjetiva, pero que nos lleve, que nos proporcione una razón de vida. 

No pase a la siguiente línea sin enfrentar con sinceridad lo que aquí le digo; es más, vuelva a releerlo, a interiorizarlo, a vivirlo. 

Es el otro, los otros, la razón de nuestra existencia, resulta obvio. ¿Qué sería de nosotros solos? 

Somos seres dialógicos y sociales, usamos la palabra, buscamos comprender lo que siente el otro, gustamos de la relación, aunque conlleve conflicto. Por eso los otros son parte inequívoca de nuestra vida, de nuestro ser, aunque nos guste diferenciarnos, aunque prevalezca nuestro yo, aunque nos consideremos distintos, pero somos muy poca cosa, casi nada, sin los otros. 





SUEÑOS

Los sueños son parte esencial del ser humano, que es capaz de fantasear, de imaginar, de soñar lo que pudo ser, lo que quizás sea. Los sueños a veces se convierten en pesadillas, pero nos dan impulso, nos motivan para seguir caminando en una vida de la que de vez en cuando nos preguntamos cuál es su sentido, cuál es la razón de que estemos aquí. Y, sin embargo, soñamos, soñamos con ser muy felices, con encontrar la pareja ideal, con ser valorados en el trabajo, con descubrir algo que nos resulte espléndido. 

No renunciemos a lo que somos por lo que esperamos ser, y, primordialmente, no renunciemos al entusiasmo, que da sentido a una aspiración vital. Hay quien renuncia al amor, a la sociedad, y no pocos de ellos en su soledad recuecen su rencor.

Henry Ford diagnosticó: «Los que renuncian son más numerosos que los que fracasan». Y creo que el ser humano sueña y empieza a morir cuando no tiene capacidad para soñar. Hay sueños que pueden ser compartidos por la sociedad cuando hablamos de justicia, de igualdad, de libertad. Es un sueño, un sueño de la especie humana que se caracteriza por algo tan bonito, tan inaprensible, tan de niños y menos niños, los sueños.

No hemos de rechazar nuestros sueños y apuntar un poco más alto de lo que sabemos podemos lograr. 

La naturaleza nos dota de sueños y esperanzas. Como decía Carl Jung: «Todo en la creación es esencialmente subjetivo y el sueño es un teatro donde el soñador es a la vez escenario, actor, gerente, autor, público y crítico».

Vivir, soñar, despertar, comprender que es necesario reflexionar y soñar. Quizás todo sea un sueño dentro de otro sueño; no está claro si soñamos la propia vida o, al vivirla, la soñamos.

Los sueños nos permiten mantenernos jóvenes, y preguntarnos, ¿por qué no?





REFLEXIONAR (PENSAR ES POSIBLE, REPENSAR TAMBIÉN)

Hay muchos temas interesantes, y no menos personas incapaces de interesarse. Las personas «interesadas» carecen del vínculo de fidelidad. Muchas de las malas acciones se basan en razón del interés. 

Las personas que de verdad se interesan resultan interesantes. 

El interés es el motor de virtudes y vicios, y casi siempre del posicionamiento desinteresado. A los seres humanos, más que los ideales, les diferencian los intereses. 

Las reflexiones exigen parsimonia; las decisiones, que sean tomadas con celeridad. 

No en pocas ocasiones, la diligencia compensa la falta de destreza. 

Aristóteles asevera: «El ignorante afirma, el sabio duda y reflexiona». También nos transmite: «El sabio no dice todo lo que piensa, pero siempre piensa todo lo que dice». La sabiduría exige actuar y hacerlo con resuelta determinación y no quedarse pensando en actuar. Alcanzar la sabiduría debe ser genial, pero hay que servirse de ella.

Marco Catón dice: «Los sabios aprenden más de los tontos que los tontos de los sabios». El sabio es generoso, conoce el momento oportuno, sabe que ignora, no busca lo que quiere en los demás. Mientras que la ciencia se enorgullece por lo aprendido, la sabiduría es humilde, hay que saberlo demostrar.

Una diferencia entre el sabio y el necio es que el sabio puede cambiar de opinión, y además el sabio no solo enseña con palabras, sino con actos.

La serenidad y el tipo de preguntas que formula nos acerca a quien es sabio. Ya nos anticipó Plauto: «La sabiduría no se alcanza con la edad, sino con la inteligencia». Y es que para aproximarse a ser sabio hay que eliminar lo que no sea esencial. 

Es importante sustentar las propias opiniones, si bien es más difícil que atacar las opiniones ajenas. 

Washington Irving nos explicó: «Las grandes mentes tienen propósitos en la vida, las otras solo tienen deseos». Y fue Aristóteles quien nos dijo: «Piensa como piensan los sabios, mas habla como habla la gente sencilla». 

Son los propios pensamientos los que más daño pueden hacernos. Francis Bacon dijo: «Quien no quiere pensar es un fanático, quien no puede pensar es un idiota, quien no osa pensar es un cobarde». Quien tiene capacidad para modificar su forma de pensar es capaz de cambiar su destino. Los pensamientos tienen valor si fecundan. Hermanemos sentir el pensamiento y pensar el sentimiento.

Henry Ford nos dejó algunas perlas, por ejemplo: «Tanto si piensas que puedes como si piensas que no puedes, estás en lo cierto». Y «Pensar es el trabajo más difícil que existe, quizá esa sea la razón por la que haya tan pocas personas que lo practiquen».

Un error muy propio de nuestra época es creer que conocemos cuando simplemente estamos informados, y no siempre bien informados. Conocer supone profundizar, ir a las fuentes, analizar opiniones distintas, estudiar, memorizar, aprender. 

Por otro lado, denominamos principio de Peter a quien alcanza la mayor de las cotas para abismarse en el fracaso. Una persona puede demostrar talento para una función, pero si se le asciende inmerecidamente, fracasará de manera estrepitosa. Eso se puede ver fácilmente en algunas empresas, y desde luego en algunos responsables políticos, que demuestran liderazgo entre los suyos, pero incapacidad para gestionar a la ciudadanía, que de alguna manera parece que le ha elegido. 

En cuanto a pensamiento y lenguaje, fue Vygotsky quien nos enseñó que van de la mano. Hay quien nos dice que tal comunicador, o profesor, sabe mucho, pero si no sabe explicarlo, lo dudo, lo dudo mucho. Y es que quien sabe algo, debe saber explicarlo, y si no sabe explicarlo sencillamente, entonces es que no sabe. Y aún me preocupa más, mucho más, quien escribe un libro y está bien escrito, pero luego no sabe explicarlo; entonces, simplemente desconfío. 





PENSAR, SENTIR, HACER

En general, hay un pensamiento colectivo; el verdadero pensamiento individual, exclusivo, es difícil de encontrar. Lo que al buen psicólogo le interesa es lo que el paciente piensa o siente y calla. 
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