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      A todas las personas que sufren contradicciones internas para que logren armonizar las tres partes del Yo.


      


      A todos mis seres queridos y a todos los seres que quieren quererse.


      


      A Remedios Rojas, coordinadora clínica del IPAB, por ser mi colaboradora profesional más importante desde la fundación del Instituto.


      


      A la primera promoción de terapeutas vitales y a todas las personas que contribuyen a divulgar el método.

    

  


  
    


    Del autor al lector


    


    Soy un enamorado de las palabras y siempre he creído en su poder transformador. Las palabras curan, pero también pueden hacernos enfermar. Lógicamente me interesan más las que facilitan lo primero que las que provocan lo segundo y, por eso, uno de los instrumentos que caracteriza mi modelo de intervención terapéutica es, precisamente, la utilización de lemas que adecuadamente empleados tienen la virtualidad de mitigar el sufrimiento del cliente y hacer que sea capaz de ponerlos al servicio de la resolución de sus problemas. Creo tanto en el poder de los aforismos, que me permito afirmar que, con su adecuada comprensión e interiorización, podrían evitarse muchos complejos y optimizarse muchas capacidades.


    Ésa es la razón por la cual he decidido convertir mi afición a crear y recopilar aforismos en el libro más peculiar de mi bibliografía. Hasta ahora había escrito libros de autoayuda que contenían citas y libros de citas que servían de autoayuda. Pero, en este caso, lo que pretendo es crear sinergia entre la fuerza de las citas elegidas y las reflexiones psicológicas que cada una de ellas permite, para que el beneficio sea doble o incluso triple, puesto que muchas de ellas no sólo sirven para descubrir lo profundo, sino también para profundizar en lo oculto.


    En mis anteriores libros de aforismos la utilidad surgía de la propia expresividad del mensaje sin que tú como lector ni yo como compilador o autor, necesitáramos añadir nada para asimilarlo mejor. En cambio, en esta ocasión mi función es más compleja y mi trabajo más arduo porque lo que voy a intentar es que cada uno de los cien mensajes elegidos no sólo resulten interesantes o ingeniosos sino que todos ellos se conviertan, a la vez, en un estímulo que te ayude a profundizar en tu autoconocimiento y a descubrir capacidades que quizá te habían pasado desapercibidas. Eso es lo que te permitirá crecer por dentro y conseguir que tu forma de madurar sea, a la vez, una fórmula sencilla y eficaz de relacionarte mejor con los demás.

  


  
    


    Reflexión 1


    
      A nadie le está dado entender sino lo que está dentro de sí.


      SIGMUND FREUD

    


    


    He querido que la primera cabecera de mis reflexiones fuera esta invitación a la introspección del padre del psicoanálisis no sólo porque admiro su obra y su persona, sino también y sobre todo para dejar clara la idea de que toda la utilidad que puedas encontrarle a los pensamientos que componen el libro va a depender fundamentalmente de la interpretación que tú hagas de ellos. Espero que sintonicen con tus necesidades y que tu inteligencia e intuición te permitan aprovechar los contenidos sin que tus miedos lo dificulten, porque de todo lo que voy a decir, lo único que te servirá es aquello que estés en condiciones de aceptar. Deseo que en tu caso sea mucho porque cuanto más aceptes los puntos de vista de los demás mejor podrás desarrollar los propios.


    Naturalmente no todas las reflexiones interesarán a todo el mundo por igual y cada persona se sentirá más concernida por unas que por otras, según su área de intereses y respectiva peripecia personal. Incluso ocurrirá que aquellos pensamientos que no sirven de nada hoy, resulten vitales mañana cuando otras circunstancias los actualicen y les otorguen mayor significación, porque como nos advierte Freud con su magistral manera de referirse al subjetivismo humano «A nadie le está dado entender sino lo que está dentro de sí». Sólo un talento como el suyo podía expresar tan sintéticamente las múltiples utilidades del significado de una frase que sirve tanto para descubrir la vocación profesional como para marcar los límites y la orientación de nuestras capacidades cognitivas, puesto que nos hace notar que la inteligencia no sólo nos faculta para aprender aquello que no conocemos, sino que nos indica también el camino de aquello que podemos conocer. Y teniendo en cuenta que todos servimos para algo y nadie sirve para todo, si reflexionamos en profundidad sobre el sentido último de la frase nos daremos cuenta de que nos está sirviendo de guía para que cada cual descubra sus propios potenciales y encuentre el ámbito donde mejor pueden expresarse sus capacidades. Espero que la cita de Freud te ayude a concienciar lo inconsciente y que a través de estas reflexiones sea mucho lo que comprendas y bastante lo que aceptes.


    Para facilitarte esa función, en la primera parte encontrarás todas las claves necesarias para mejorarte a ti mismo a partir de un código explicativo, basado en la Terapia Vital, que sirve para interpretar los mensajes que subyacen en todas las reflexiones y facilita que su lectura te guíe hacia la coherencia interna y la realización personal. Ojalá este primer mensaje te ayude a darte cuenta de que posees unas facultades que, adecuadamente administradas, no sólo te servirán para conciliar tus contradicciones, sino también para desarrollar tu mejor parte.

  


  
    


    PRIMERA PARTE

  


  
    


    Guía para mejorarse uno mismo


    


    Uno de los grandes problemas que tenemos las personas, para profundizar en nuestro autoconocimiento, es que a menudo no sabemos cómo resolver las contradicciones internas. Una parte nuestra (el Niño) desea hacer algo mientras otra (el Padre) nos indica lo contrario. A veces, es un conflicto entre el sentimiento y la razón, otras una disyuntiva entre el deseo y la moral, y siempre una cierta sensación de que algo no acaba de funcionar bien en nuestro interior. El caso es que los seres humanos nos movemos en un mar de dudas que precisamos aclarar para intentar estar en paz con nosotros mismos y quedar en disposición de superar las dificultades propias de nuestra condición de seres socializados que estamos en constante interacción con los demás. Y para resolver esa doble encrucijada de entendernos a nosotros mismos, cuando a la vez necesitamos conciliarnos con nuestros semejantes, voy a poner a tu alcance todo lo que yo he aprendido, en mi doble condición de persona y psicólogo, empezando por esta guía en forma de decálogo, en la que desarrollo de forma sintética y en clave divulgativa los puntos fuertes de la metodología que utilizamos los terapeutas vitales para ayudar a nuestros clientes.


    Son diez reflexiones que adecuadamente interpretadas te permitirán aprovechar todas las herramientas que te ofrece la Terapia Vital para que entiendas rápidamente que Tú y yo somos seis, porque todos tenemos en nuestro interior tres partes psicológicas que precisamos conciliar para poder entendernos mejor a nosotros mismos y relacionarnos más eficazmente con los demás.

  


  
    


    Reflexión 2


    
      Tú y yo somos seis.


      El autor

    


    


    Decir, de entrada, que tú y yo somos seis, cuando se supone que en pura lógica debería decir que tú y yo somos dos, requiere la primera y más importante explicación sobre los principios básicos de la Terapia Vital. Y puesto que, para que uno y uno sean seis, cada uno de los dos ha de ser más de uno, me apresuro a decir que el modo de resolver este ga li ma tías consiste en aclarar que no estoy hablando de la persona como unidad psicofísica, sino que me estoy refiriendo al hecho de que, a nivel psicológico, cada uno de nosotros posee tres partes distintas que son las que determinan el comportamiento. Una parte es el Padre, la otra el Adulto y la tercera el Niño.


    El creador de esa forma de explicar el funcionamiento psicológico fue el psiquiatra norteamericano de origen canadiense Eric Berne y a esos tres componentes los denominó estados del Yo, porque los tres configuran y explican el comportamiento de las personas, aunque cada uno de ellos juega un papel distinto. El Padre representa las normas sociales interiorizadas y se rige por el sentido del deber. El Adulto se guía por el principio de realidad y su función es doble. Por un lado, antes de actuar, intenta valorar cuáles pueden ser las consecuencias de su acción. Y por otro, hace de intermediario entre el Padre y el Niño para intentar conciliar las demandas de ambos. En cuanto al Niño, y como puede desprenderse de la denominación elegida, expresa la parte infantil del sujeto y reacciona de acuerdo con el principio de placer puesto que lo que busca es satisfacer sus necesidades básicas.


    Con esa sencilla explicación queda revelado el mensaje del primero de los diez aforismos de esta guía y, a partir de él, voy a crear un código de interpretación psicológica, que tendrá un protagonismo constante en todas las reflexiones que componen el libro, al que llamaré sistema PAN. Partiendo de él, es necesario que conozcas la terminología que utilizaré para explicar las claves de comunicación intrapsíquica e interpersonal y cómo, a partir de la forma en que son manejadas, las personas pueden alcanzar la madurez o evolucionar hacia la neurosis.


    Para que se entienda mejor lo que quiero decir te explicaré brevemente mi teoría de la maduración personal, partiendo de las nomenclaturas creadas por la Terapia Vital según las cuales las personas pueden ser inmaduras, reprimidas, maduras o neuróticas. Las personas inmaduras son las que han sido educadas en un modelo demasiado permisivo y, como consecuencia de ello, tienen un Padre complaciente, un Adulto inmaduro y un Niño caprichoso. Las personas reprimidas son las que han sido educadas en un modelo demasiado estricto, lo cual hace que tengan un Padre rígido, un Adulto no desarrollado y un Niño frustrado. Las personas maduras, en cambio, tienen un Padre dialogante, un Adulto maduro y un Niño educado. El problema es que, tanto si la persona viene del modelo inmaduro como del reprimido, lo más habitual es que no evolucione directamente hacia la madurez sino que lo haga a través de crisis personales que, según se resuelvan, conducirán al individuo hacia la madurez o hacia la neurosis. Por tanto, las personas que consideramos neuróticas son aquellas que no han sabido resolver adecuadamente sus problemas existenciales.


    En función de esas distintas posibilidades evolutivas, en la página siguiente podrás ver un cuadro orientativo de la trayectoria que puede seguir una persona en función de cómo gestiona su realidad y es capaz de aprender de las cosas que le van ocurriendo en la vida.


    Creo que el cuadro describe claramente que, tanto si hemos sido educados en un modelo demasiado permisivo como si procedemos de un modelo educativo rígido, a partir de cierta edad podemos convertirnos en maestros de nosotros mismos aprendiendo a resolver nuestras crisis vitales. Si así lo hacemos el resultado será la madurez, porque nuestro Adulto se irá desarrollando, pero si en lugar de aprender de las cosas que nos ocurren vamos acumulando frustraciones y sufrimientos, entonces alcanzaremos notables grados de neuroticismo. Así pues, parece bastante claro que el camino que nos conviene seguir es el de avanzar hacia la madurez partiendo de donde estamos. Y como para aprovechar óptimamente el mensaje de estas reflexiones es importante detectar cuál es nuestro perfil actual para fijarlo como punto de partida de nuestra evolución interior, voy a repetir los rasgos básicos de las cuatro variantes:


    


    1. Perfil de la persona inmadura: aquella que tiene un Niño caprichoso, un Adulto poco desarrollado y un Padre complaciente.
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    2. Perfil de la persona reprimida: aquella que tiene un Padre rígido, un Adulto subordinado al Padre y un Niño frustrado por exceso de contención en la satisfacción de sus necesidades


    3. Perfil de la persona neurótica: aquella que tiene un comportamiento poco adaptativo, caracterizado por la fragilidad emocional y los cambios en el estado de ánimo, porque no ha sido capaz de encontrar la manera de satisfacer las necesidades de su Niño sin que su Padre le castigue o sea demasiado complaciente.


    4. Perfil de la persona madura: aquella que tiene un Adulto desarrollado y es capaz de integrar, en su comportamiento, las demandas de un Niño educado que sabe aceptar las limitaciones que le impone un Padre dialogante.


    


    No hace falta profundizar más para entender que las propias definiciones nos indican lo que debemos hacer para evolucionar hacia la madurez y ser capaces de armonizar el placer suficiente con el deber necesario. De esa manera, no sólo estaremos contentos con nuestra forma de ser y de hacer, sino que quedaremos capacitados para relacionarnos constructivamente con nuestro prójimo. Claro que para ello deberemos implicarnos, primero, en nuestro crecimiento interno y establecer, después, unas relaciones interpersonales en clave Adulto-Adulto que puedan beneficiarnos a todos.

  


  
    


    Reflexión 3


    
      Convierte tu mejor parte en tu mayor parte.


      El autor

    


    


    Una de las grandes preguntas que se plantea la psicología está relacionada con el margen de cambio que tenemos las personas. Muchos teóricos consideran que cada uno es como es y que resulta muy difícil cambiar. Otros, en cambio, creen que todos podemos mejorar y que, para lograrlo, sólo hace falta el deseo y la acción. Naturalmente mi posición al respecto es que los dos colectivos tienen razón y que ambos, con su creencia, convierten en ciertos sus propios postulados, puesto que quien cree que no puede, se ayuda a no poder; y quien cree que puede, se ayuda a poder.


    Al fenómeno psicológico que permite convertir en realidad aquello que se cree realizable se le conoce en psicología con el nombre de efecto Pigmalión o profecía autocumplidora, porque está suficientemente demostrado que la fuerza de la creencia convierte en cierto lo que en principio no lo era, aunque ese efecto autocumplidor no se produce por arte de magia, sino como consecuencia de la acción perseverante de quien tiene la creencia. Por eso os propongo que os convirtáis en Pigmaliones de vosotros mismos confiando en vuestras posibilidades y haciendo caso a la consigna de esta reflexión.


    Ahora bien, cómo se consigue convertir la mejor parte en la mayor parte. Ésa es la aportación que me corresponde realizar y en ese sentido me voy a pronunciar.


    De entrada, para convertir lo mejor en mayor, hemos de tener un punto de partida. Y como todos, por muy imperfectos que seamos, poseemos algo bueno en nuestro interior, ésa será la cualidad que deberemos detectar para convertirla en la base de la mejor parte. Puede ser la voluntad, la inteligencia, la bondad, o cualquiera de las características positivas que nuestro Adulto nos indica que tenemos en grado suficiente como para que nos sirva de elemento de afirmación. Y partiendo de ella, nos mejoraremos a nosotros mismos hasta el máximo nivel que nuestro potencial nos permita.


    Utilizando ese método, es fácil deducir que, como lo bueno y lo malo no pueden coexistir sin que una cosa vaya en detrimento de la otra, no cabe duda de que quien es capaz de desarrollar una virtud está a la vez corrigiendo un defecto. Por ejemplo, quien hace cosas buenas llega un momento en que deja de ser malo, de la misma manera que quien invierte más tiempo en criticarse a sí mismo le queda menos tiempo para criticar a los demás. Por tanto y de acuerdo con el principio de que el ejercicio de las virtudes contribuye a reducir los defectos, está claro que quien empiece a ser justo dejará de ser injusto y que quien cultive la voluntad acabará venciendo la indolencia. Y como todas las cosas buenas se hacen gracias a la voluntad y las malas por falta de ella, es muy fácil deducir que quien se dedique a utilizar la voluntad para desarrollar sus mejores virtudes podrá ser capaz de moderar sus principales defectos. De esa manera y por extensión progresiva cada una de las cualidades que poseemos se irán desarrollando hasta convertirse en nuestra mayor parte.


    Decía Lao Tsé que la «forma de hacer es ser». Pero yo te aseguro que, desde la Terapia Vital, también es cierto lo contrario. Y eso me permite afirmar que si haces lo que debes hacer te convertirás en quien quieres ser. Sólo hace falta que apliques la voluntad y podrás comprobar cuán cierto es lo que te digo.

  


  
    


    Reflexión 4


    
      Cada cual puede ser el mejor maestro de sí mismo.


      El autor

    


    


    Si aceptas el modo de autodescubrirte y perfeccionarte que estoy proponiendo, ya estás en condiciones de asumir el reto que plantea esta cuarta reflexión, pues lo que pretende es favorecer un diálogo interior para que el Padre y el Adulto logren educar a tu Niño.


    La función de los tres estados del Yo en la tarea de autoeducarte es un tanto compleja porque el Yo es a la vez la escuela, el maestro y el alumno. Y dentro de esa escuela cada una de sus partes desarrolla una determinada función. El Padre es el maestro y para cumplir su delicado cometido debe auxiliarse del Adulto que, a su vez, consulta con el mundo externo para determinar qué contenidos deben transmitir al Niño para que sea capaz de divertirse sin perjudicarse. Y el Adulto es el último y máximo beneficiario del proceso educativo; aunque, para disfrutar de sus logros, debe asumir la tarea más compleja, ya que debe ser objeto y sujeto de su propia formación y ejercer, simultáneamente, de maestro y alumno. Actúa como maestro cuando se enseña a sí mismo a través del diálogo interior. Y se comporta como alumno cuando está educando a su parte infantil para que acepte las responsabilidades que el Adulto decide asumir.


    Ése es el proceso que, adecuadamente ejercido durante un período de tiempo que oscila entre quince y treinta años, permite que la persona se convierta en maestra de sí misma y consiga madurar. Eso, claro está, siempre y cuando sea capaz de poner sus vivencias al servicio de un aprendizaje vital que le capacite para afrontar, con eficacia, las múltiples dificultades que implica convivir en una sociedad donde impera un estilo de vida competitivo en el que es difícil alcanzar el equilibrio. Por eso, si la persona quiere madurar, el Niño debe asumir la peor parte en el proceso educativo, porque estar educado significa aceptar los límites necesarios para que los juegos en los que participa no resulten demasiado arriesgados ni le impidan crecer. Ésta es la razón por la cual, en cualquier época de la vida, pero particularmente en la juventud, el Niño siempre será el alumno de una escuela en la que el Padre y el Adulto deberán velar constantemente, para que el Niño pueda seguir jugando sin dejar de educarse. De esa manera conseguirá estar a la altura de lo que su Padre desea y de lo que su Adulto sabe que puede conseguir.

  


  
    


    Reflexión 5


    
      Criticar a los otros no nos mejora a nosotros.


      El autor

    


    


    Una de las cosas que he observado en las terapias de crecimiento personal es la coincidencia que existe entre los binomios crítica-neuroticismo y autocrítica-madurez. O, por decirlo más claramente, entre las personas que se neurotizan porque no paran de criticar a los demás y las que maduran porque en lugar de criticar al prójimo orientan su capacidad de crítica hacia sí mismas. Es tan radicalmente distinto el resultado de ambos procesos que me atrevo a decir que es imposible que una persona que ejerza la autocrítica pueda neurotizarse, de la misma manera que me permito dudar de que las personas que se caracterizan por criticar al prójimo puedan considerarse maduras.


    Quizá puedas creer que la crítica y la autocrítica no deben ser incompatibles o incluso considerar que quien se critica a sí mismo está legitimado para criticar a los demás, pero como en esta reflexión no voy a tratar de los derechos del comportamiento sino de sus tendencias, te puedo asegurar que la relación que existe entre el derecho a criticar y la tendencia a hacerlo es inversamente proporcional.


    Por regla general son, precisamente, las personas que más practican la autocrítica las que menos se dedican a criticar. Y no lo hacen por la sencilla razón de que criticar a los demás es una necesidad del Niño inmaduro o neurótico, y puesto que quien se critica a sí mismo tiene un Adulto desarrollado sabe por propia experiencia que las únicas críticas que le han servido no son las que ha emitido, sino las que ha sido capaz de aceptar. Ésa es la razón por la cual las personas que están madurando han podido notar que, a medida que invierten más tiempo y energía en su proceso de automejoramiento, les va desapareciendo la necesidad de criticar a los demás. Y esa mayor capacidad de aceptar al prójimo no debe atribuirse sólo a una decisión del Padre orientada a posibilitar la convivencia, sino que es también una consecuencia del desarrollo del Adulto, ya que quien aumenta su madurez incrementa su tolerancia y eso hace que la persona no sienta la necesidad de cuestionar el comportamiento ajeno, puesto que quien está en armonía consigo mismo no necesita juzgar a los demás, porque tiene claro que criticar a los otros no nos mejora a nosotros.

  


  
    


    Reflexión 6


    
      No hay crecimiento sin sufrimiento.


      El autor

    


    


    Si tuviera que resumir, en un único aforismo, el espíritu que inspira mi método de intervención terapéutica sería precisamente el que he puesto como título de esta sexta reflexión, aunque para que el sufrimiento cumpla esa función debe reunir unos determinados requisitos y vivirse de una determinada manera, puesto que si bien es cierto que no hay crecimiento sin sufrimiento, desafortunadamente también es verdad que se puede sufrir sin crecer. Por tanto, y para concretar la idea-fuerza que quiero transmitir, me permito afirmar que, aunque para madurar es necesario sufrir, eso no quiere decir que sufrir provoque automáticamente el crecimiento psicológico; ya que, para que éste se produzca, el sufrimiento debe reunir dos condiciones. La primera es que adquiera la categoría de productivo, entendiendo por tal que permita aprender de él; la segunda, que se mantenga el tiempo suficiente como para lograr su efecto. Por eso suelo decir que para aprender del sufrimiento necesitamos un cierto tiempo y una adecuada actitud.


    De todos modos, que el sufrimiento sea un requisito imprescindible sin el cual es imposible madurar, no quiere decir que esté recomendando estilos de vida sadomasoquistas o cursillos intensivos de flagelación los fines de semana. El sufrimiento no hace falta provocarlo porque aparece, sin que lo llamen, en distintas formas y grados que incluyen desde el dramatismo de una grave enfermedad o la muerte de un ser querido hasta la pérdida del empleo o el desengaño amoroso. El caso es que toda persona, con frecuencia y muchas veces en su vida, se siente invadida por esa sensación psicofísica desagradable a la que llamamos sufrimiento. Ahora bien, la misma cotidianidad con que se presenta es la que permite hacerle frente de forma adaptativa y extraer de él el aprendizaje vital que ayuda a superarlo. Y como para dejar de sufrir se ha de saber sufrir, te voy a explicar brevemente la manera de utilizar el diálogo interior para que con su adecuada gestión logres positivar el sufrimiento hasta convertirlo en energía al servicio de tu crecimiento.


    


    Tu Adulto deberá decirle a tu Niño que no le queda más remedio que soportar el sufrimiento mientras él y el Padre buscan la ayuda necesaria en su propio interior o con apoyo externo. Y para que el Niño lo acepte puedes recordarle viejos refranes como aquel que dice «no hay mal que por bien no venga» o aquel otro que afirma que «resistir es vencer». De esa manera el Niño encontrará sentido a su sufrimiento y estará dispuesto a aceptar que el que «algo quiere algo le cuesta», otro de los refranes que ayuda a entender la relación que existe entre las cosas que quieres asimilar y la actitud que debes adoptar para conseguirlo.


    


    Espero que esta descripción de un diálogo entre el Padre, el Niño y el Adulto, que ha contado con la colaboración de un Adulto externo que aprendió muchos refranes en su infancia, te ayude a aceptar, con todas sus consecuencias, las pequeñas frustraciones que deberá soportar tu Niño para facilitar que las tres parte del Yo se armonicen en beneficio del desarrollo de tu Adulto.

  


  
    


    Reflexión 7


    
      En la escuela de la vida la gran maestra es la herida.


      El autor

    


    


    No quiero restarle importancia a la educación infantil convencional, pero como considero que es demasiado racional y poco emocional y que los planes de estudio de las enseñanzas oficiales nos preparan, en el mejor de los casos, para el éxito profesional pero no para el aprendizaje vital, en esta reflexión me referiré a la educación psicológica que es la que nos puede servir para desarrollar el Adulto y favorecer relaciones interpersonales sanas y constructivas. Y para hacerlo utilizaré la definición que realizó en su momento el pedagogo brasileño Paulo Freire, quien consideró la educación como el medio a través del cual la persona se hace críticamente consciente de su realidad personal. Partiendo de esa definición añadiré que, para conseguir ese objetivo, el proceso de formación no debería limitarse a transmitir conocimientos, sino que debería incluir aprender a gestionar los sentimientos, que es lo que nos puede preparar para vivir como adultos maduros y autorresponsables. Y como en lo tocante a la educación no sólo soy freiriano sino también freudiano, me permito afirmar que para el aprendizaje vital lo fundamental no son las cosas que aprendemos en la escuela sino las heridas que recibimos en la vida. Y como esta convicción requiere una explicación, voy a intentar argumentarla para ver si, al hacerla comprensible, puedo convertirla en aplicable.


    Las personas tenemos dos fuentes fundamentales de aprendizaje. La primera, como ya he dicho en la reflexión 4, son las vivencias que sabemos transformar en experiencias; la segunda, las enseñanzas que podemos extraer analizando las consecuencias del comportamiento ajeno, a las que yo denomino referencias. Por tanto, aprendemos de la experiencia propia o de la ajena. El problema es que, en realidad, la segunda vía está cerrada para casi todas las personas porque para aprender de lo que les ocurre a los otros, hemos de estar muy preparados nosotros. Y eso sólo es posible si, previamente, hemos avanzado lo suficiente por la primera vía. Así pues, no nos queda más remedio que aceptar, con todas sus consecuencias, el mensaje de la reflexión 6 y asumir el reto de convertir el sufrimiento en crecimiento dejando que la gran maestra que es la herida nos instruya adecuadamente en la escuela de la vida.


    Para conseguir todo eso, sólo es necesario tener presente que existen dos tipos de comportamiento: el destructivo y el constructivo; y recordar que cada uno de ellos nos conduce a lugares muy distintos, puesto que a medida que avanzamos por uno nos damos cuenta de que estamos más alejados del otro. El destructivo es el que lleva al Niño por el mal camino, porque le induce hacia comportamientos irreflexivos e inmaduros en los que puede recibir heridas letales. En cambio en el constructivo, el Niño aprende a andar y a cuidarse porque el Adulto y el Padre le ayudan a asimilar la experiencia. Por eso, para completar y reforzar la metáfora de la cabecera de asociar la escuela con la vida y el aprendizaje vital con la herida, lo que conviene es que esas heridas puedan curarse porque sólo puede aprender de las cosas que le ocurren en la vida aquel que, al mismo tiempo, es capaz de conservarla.

  


  
    


    Reflexión 8


    
      Aprende de tus errores y no cometerás otros mayores.


      El autor

    


    


    Como habrás podido observar, cada una de las reflexiones que he realizado cobra fuerza y claridad cuando se apoya en las anteriores, pero esta octava reflexión debe cumplir, además, la misión de enseñarte el modo a través del cual podrás recuperarte de las heridas de la vida hasta convertirte en una persona sana y autorrealizada.


    ¿Cómo podemos aprender de la vida sin perecer en el intento? ¿Cómo podemos aprender de los errores sin cometer otros mayores? Despejar estos dos interrogantes es el gran y último objetivo de estas cien reflexiones y espero que al terminar de leerlas puedas decir que han logrado su propósito. De momento empezaré por explicar cómo podemos positivar los errores para no cometer otros mayores, y para hacerlo utilizaré, nuevamente, el lenguaje PAN (es decir, los referentes Padre – Adulto – Niño) porque, como ya estás familiarizado con él, te resultará más fácil captar lo que quiero decir.


    Comentaba en la Reflexión 4 que el Adulto es, a la vez, la escuela, el maestro y el alumno, y que para cumplir su misión educativa debe buscar el concurso del Padre para que actúe de refuerzo en el proceso de formación. Pues bien, siguiendo con el mismo modelo explicativo, para aprender de los errores necesitaremos que el Niño quiera aprender, que el Padre tenga la autoridad suficiente para desarrollar su función educativa y que el Adulto aporte un método de transmitir los conocimientos que resulte atractivo para el Niño. Encontrar la manera de cumplir ese triple requisito no resulta sencillo al principio, pero voy a intentar hacer comprensible el proceso, poniendo ejemplos de situaciones cotidianas con las que resulta fácil identificarse.


    Imaginemos que alguien pierde el trabajo, o la pareja, y que para que su Niño no sufra intenta convencerse a sí mismo de que la pareja no le merecía o que en el trabajo le explotaban. Con ese razonamiento el Niño conseguirá evitar el sufrimiento, desplazando hacia el exterior la responsabilidad de lo sucedido. El problema es que haciendo eso el Adulto no aprende ni el Padre puede estar contento de tal reacción.


    Por tanto, para aprender del error lo que necesitamos es que el Adulto participe en el análisis de las causas de lo sucedido, tratando de averiguar qué parte de las conductas ajenas están motivadas o influidas por el propio comportamiento. De esa manera es como, en una conversación sincera entre los tres estados del Yo, el Niño puede llegar a aceptar su parte de responsabilidad en lo sucedido, porque queda contento del aprendizaje vital que ha experimentado el Adulto.


    Así que ya lo sabes, si quieres aprender de tus errores procura someter tus problemas al diálogo interior y verás cómo los mensajes que has leído hasta ahora cobrarán una fuerza tal que te ayudarán a entender, en toda su profundidad, la próxima reflexión.

  


  
    


    Reflexión 9


    
      La inmadurez es una etapa inevitable y la madurez su evolución deseable.


      El autor

    


    


    Madurar no es una tendencia sino una posibilidad. En mi libro Peter Pan puede crecer explico las razones sociológicas y psicológicas por las cuales tantas personas se mantienen inmaduras más tiempo del deseable y cómo, a partir de cierta edad, esa inmadurez puede cronificarse y convertirse en neurosis.


    Todo lo que allí desarrollo, voy a intentar resumirlo en esta novena reflexión, aunque para hacerlo comprensible me auxiliaré de las anteriores. Si tienes claro que cada persona puede convertirse en maestra de sí misma convirtiendo su mejor parte en su mayor parte y estás de acuerdo en que criticar a los otros no nos mejora a nosotros mismos, entonces ya estás en condiciones de entender que madurar no es más que aprender de los errores que cometes en la vida y que, en esa vida, la gran maestra es la herida.


    Acabo de sintetizar en siete líneas, enlazando parte de los aforismos que encabezan las reflexiones anteriores, toda la teoría de la maduración personal sobre la que se apoya la Terapia Vital que es la que permite que, con su adecuada aplicación, pueda conseguirse que la inmadurez sea una etapa inevitable y la madurez su evolución deseable. Y puesto que en este caso la reflexión ha de tener algo de revelación para permitir que aflore el mensaje que subyace en ella, voy a razonar el contenido de una forma tal que no sólo te ayudará a entender el modo en que se consigue madurar, sino que te animará también a iniciar el proceso.


    Ya he dicho en la reflexión 6 que para crecer hay que sufrir de determinada manera y durante cierto tiempo, lo cual a la mayoría de las personas suele ocuparles entre quince y treinta años, a partir de la edad en que empiezan a tomar decisiones autónomas. Por eso, y aunque sociológicamente los ciclos vitales de las personas suelen dividirse en infancia, adolescencia, juventud, adultez, madurez y vejez, ocurre al mismo tiempo que, en el plano psicológico, envejecer no lleva implícito madurar, ya que hay personas que envejecen pero no maduran.


    ¿Por qué unas personas maduran mientras envejecen y otras envejecen sin madurar? La respuesta a esa pregunta reside en la distinta forma en la que cada persona es capaz de asimilar las cosas que le ocurren en la vida. Y en ese sentido, he podido detectar tres tendencias o modelos distintos en el modo de gestionar la realidad que posibilitan evoluciones muy divergentes. La primera es la de las personas que viven demasiado deprisa y a las que un estilo de vida autodestructivo no les permite alcanzar la madurez, ni la vejez, porque mueren jóvenes. La segunda es la de las personas que quieren mantenerse en una eterna juventud y no toman las riendas de su vida porque eso significa hacerse mayor. Y la tercera es la de las personas que en cada etapa de su vida aprenden la forma de vivir autónomamente las siguientes.


    Naturalmente todas las personas han tenido, en la infancia, un Niño regido por el principio de placer y todas han pasado por ciertos complejos en la adolescencia; pero a partir de ahí, y según han gestionado su juventud, unas envejecen sin madurar y otras llegan a madurar hasta tal punto que quedan en condiciones de afrontar la finitud de la vida con la serenidad propia de quien ha sabido vivirla sin malgastarla. Por eso suelo decir que la máxima madurez personal es aceptar que la vida tiene final. No obstante, y mientras no llega ese momento, dedícate a aprender de tus errores y pon el resultado al servicio de la educación de tu Niño. Si así lo haces, podrás vivir la emocionante experiencia de comprobar que a medida que vas asimilando adecuadamente los años y los daños, tu madurez es mayor y tu sufrimiento menor.

  


  
    


    Reflexión 10


    
      El tiempo todo lo cura… si la persona madura.


      El autor

    


    


    Decía José Hernández que «saber olvidar lo malo, también es tener memoria». ¿Qué tiene que ver este pensamiento del poeta y político argentino con esta décima reflexión? Pues muy sencillo: saber olvidar es una de las actividades que más ayuda a madurar y, por tanto, resulta beneficiosa para la «buena» memoria, que es aquella que retiene lo positivo y sabe convivir con lo negativo hasta lograr olvidarlo por asimilación.


    La memoria es un arma psicológica cargada de posibilidades y si la utilizamos para retener lo malo encontraremos en ella un modo contundente de neurotizarnos y amargarnos la vida. Pero, a la vez, y por fortuna, también es una vía óptima de maduración personal cuando sirve para poner el recuerdo a disposición del diálogo interior para que el Adulto lo gestione de tal modo que le permita reconvertirlo en sufrimiento productivo.


    Las personas inmaduras y las neuróticas no integran bien los malos recuerdos y tienen tendencia a reaccionar dicotómicamente. Cuando lo hacen desde el Niño olvidan lo ocurrido a través del mecanismo de la represión y puesto que lo reprimen queda almacenado en el inconsciente a la espera de que un nuevo suceso parecido vuelva a activarlo con mayor virulencia. En cambio, si es el Padre quien lo administra suele utilizarlo para amargarse la vida o para urdir junto al Niño planes de venganza que mitiguen su sufrimiento. Evidentemente ni una cosa ni la otra contribuyen a la aceptación superadora del recuerdo y, por tanto, no ayudan a desarrollar el Adulto.


    Si queremos que el tiempo todo lo cure, no nos queda más remedio que asimilar el recuerdo, a través del sufrimiento productivo, poniendo toda nuestra inteligencia al servicio del Adulto para que nos ayude a comprender que, si queremos madurar, lo que debemos hacer es digerir lo que ha ocurrido. Por eso necesitamos que el Adulto, con toda su capacidad de análisis y fuerza de convicción, aporte los argumentos necesarios para que el Niño y el Padre entiendan que las heridas que reciben en la vida no se curan sólo con el tiempo, sino que requieren de una actitud adecuada que permita reconvertir el sufrimiento en aprendizaje vital. Entonces es cuando se crea una sinergia entre el tiempo que cura y la persona que madura hasta un punto tal, que llega un momento en que la persona ya no necesita curarse, porque la fortaleza de su Adulto es tan grande que cosas semejantes a las que antes le hacían sufrir ahora le sirven para comprobar que la mejor memoria es la que sabe olvidar.
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