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    EDITORIAL DE VECCHI


  




  

    
Antes de empezar...




    Todo el mundo posee importantes habilidades que le permiten cambiar y mejorar a lo largo de la vida. El primer paso, fundamental para desarrollar todo nuestro potencial, es el deseo de progresar teniendo al mismo tiempo muy claro el punto en el que nos encontramos en ese momento. Además, es importante tener una idea de qué se puede ser o llegar a ser, y ser consciente de las etapas que se han de atravesar para conseguir los objetivos marcados previamente.




    En este libro se propone un recorrido general, en cuyo interior se puede trazar otro a su medida. De este modo, a partir de lo que considere interesante, podrá volver a definirse al trasladar (e identificarse en mayor o menor medida) las observaciones del autor. Con ello llevará a cabo un «autodiagnóstico» natural y espontáneo que puede ayudarle a definir y, sobre todo, aclarar lo que no funciona, y comprender por qué antes los posibles intentos no dieron resultados apreciables.




    
■ ¿Qué se entiende por autoestima?




    Se puede definir la autoestima como una actitud generalizada hacia uno mismo, tanto positiva como negativa. Se trata, por tanto, del sentimiento por el que una persona, al dirigirse a sí misma, piensa en general positiva o negativamente. A menudo se incluye dentro del concepto de autoestima la palabra «seguridad», en el sentido positivo del término, es decir, seguridad en la propia capacidad mental o física, o en ser bien aceptado o incluso admirado por los demás. Esto es aún más cierto si se piensa que comúnmente la palabra «autoestima» —incluso sin añadir adjetivos como «buena», «suficiente», etc.— contiene ya en sí un valor positivo del juicio que se tiene de uno mismo. Por otra parte, también se asocian a la autoestima términos que tienen que ver con las emociones, de nuevo positivas o negativas, es decir, sentirse bien o satisfecho, o bien ansioso o deprimido (por facilitar algunos extremos de referencia).




    En la vida diaria, la autoestima significa ser consciente de la habilidad para hacer frente a los desafíos de la vida y también, por qué no, de la capacidad para construir la propia felicidad. La autoestima es la manera de pensar, sentir y actuar que aceptas, respetas y en la que crees hasta el final. Cuando te aceptes, podrás vivir en armonía con tus esfuerzos, con el sufrimiento y también con la autocrítica o las críticas que otros te dirijan. Cuando te respetes reconocerás tu dignidad y tu valor como persona única. Y entonces te tratarás de la misma forma en que tratas a una persona que consideras digna de tu respeto.




    En lo que a autoestima se refiere, lo cierto es que debe provenir por completo de dentro de cada uno de nosotros. De hecho, si la autoestima se traduce por la valoración que cada uno se da a sí mismo, entonces es de vital importancia conocer a qué nivel se pondría la persona en una hipotética escala.




    En este libro se va a ayudar al lector a descubrir a través de cuál de las innumerables vías posibles puede conocerse mejor y aprender a reconocer su propio valor. Todo lo que aquí se expone está pensado para ofrecer numerosas claves de reflexión sobre las condiciones personales y, en particular, sobre cómo se puede cambiar realmente hacia algo más positivo, dejando de lado muchos sufrimientos inútiles. Debido a que el recorrido se ha pensado como una autoayuda, a menudo el lector tendrá que detenerse y recolocarse —es decir, volver a definirse— para después proseguir. Esta forma de actuar, estimulada constantemente por la lectura, se transformará en un «saber hacer», es decir, en una habilidad que se aplicará espontáneamente en la vida cotidiana.




    Al mejorar la estima por uno mismo, tal vez tras partir de una situación más bien desagradable, no será ya necesario recurrir a recetas «reconstituyentes» para el propio Yo. Es más, cuando se sale de la «convalencencia», contar con un programa encaminado a conseguir en nosotros beneficios y cambios, y haber aprendido a contribuir a nuestro bienestar hará del todo innecesario dotarse de instrumentos especiales como reflexiones —pensamientos— o proyectos positivos, porque estos surgirán de manera completamente natural, sin esfuerzo. ¿Cuál es el secreto de este cambio que hasta ahora sólo habíamos podido imaginar? El método R&R: Reflexionar y Reprogramarse.




    
■ Los «diálogos virtuales»




    Durante nuestra lectura nos toparemos de vez en cuando con «diálogos virtuales».Se trata de «recorridos guiados» en los que se ofrece al lector, en primer lugar, la posibilidad de pararse a reflexionar sobre sus habilidades y, de esta manera, conocerse mejor.




    En segundo lugar, el rastro que deja cada «diálogo» supone un pretexto para ocuparse de uno mismo, quererse más, desear cualquier cosa para uno mismo o, aún mejor, aclarar qué se quiere y cómo se pretende conseguirlo.




    Por último, si se tiene la paciencia necesaria para seguir ese rastro, no se incurrirá siempre en las mismas consideraciones o conclusiones: la posibilidad que a todos se nos abre es aprender nuevos caminos, establecer nexos que no se habían probado antes por numerosos motivos personales.




    

      

        	

          ¿PARA QUÉ SIRVE ESTE LIBRO?




          Casi no es necesario recordarlo, pero debe quedar claro que el «diálogo virtual» no sustituye de ningún modo a la figura del profesional. Con este libro se pretende más bien favorecer la concienciación de uno mismo, para poder responder ante posibles dudas e intereses, y así ayudar a una persona durante su primera conversación con el psicólogo al que haya solicitado sus servicios.




          El recorrido trazado por el autor tiene como objetivo obligar a reflexionar y contribuir a aprender cómo cada persona puede ayudarse en lo referente a:




          — autoestima y seguridad en uno mismo;




          — concienciación de la necesidad de cambiar y de la necesidad de hacerse responsable del propio desarrollo;




          — conocimiento de los diversos pasos de la evolución personal y también profesional;




          — capacidad de describir, además del propio temperamento, las propias habilidades, intereses, valores;




          — conocimiento de los programas de desarrollo y de mejora de las propias condiciones de trabajo.*




          * Este último punto tiene que ver con la confianza en la eficacia de los programas «educativos» propuestos por entidades cualificadas de formación (UE, universidades, corporaciones industriales y artesanales, etc.) en lo que atañe a la persona y a las perspectivas profesionales.


        

      


    




    
■ Para aquellos que están perfectamente pero...




    En este libro también se ha tenido en cuenta el caso de quien vive al lado de una persona que no se quiere lo suficiente. ¿Cómo podemos ayudar a los que queremos?




    Aquellos que hayan tratado de hacer algo por la pareja, un hijo o un amigo en esta situación, se habrán dado cuenta (más tarde o más temprano) de que la persona que aparentemente está encaminada hacia la solución de su problema sufre desagradables recaídas que la inducen a creer que no hay nada que hacer por ella. «Soy así, no sé hacer nada..., todo me sale mal» y se hunde en periodos depresivos y de fármacos en lugar de recurrir a los buenos (en el sentido de realizables) propósitos.




    Al mismo tiempo, quien vive o se relaciona con una persona que no se quiere y que se siente débil, se ve cargado por grandes sufrimientos y exigencias más o menos explícitas por su parte. A menudo, quien no se quiere «se aprovecha» de un amigo, un pariente, etc., y lo utiliza como pantalla frente al mundo de las personas y de las cosas. En otras ocasiones, las peticiones de seguridad y estima o confirmación pueden tener que ver con la propia persona, y se reconocen por expresiones como «¿Cómo estoy? No estoy seguro de haber hecho esto o aquello. ¿Cómo me ves? No estoy seguro de... Ya verás como me critican/suspenden/rechazan como siempre». Quien le esté ayudando se encontrará en la paradójica situación de tener confianza en una persona que no tiene ninguna en sí misma. Una situación de este tipo provoca un gran estrés en el «ayudante», porque no puede estar nunca seguro del resultado de sus acciones; en ocasiones puede ir todo bien (quien no se quiere se convence de lo que vale y durante algún tiempo se siente más fuerte que nunca) o no del todo o en absoluto bien (la persona que no se quiere se sentirá en ese instante medianamente bien..., pero, al día siguiente, tendrá que comenzar de nuevo).




    En efecto, las personas con poca confianza en sus propias relaciones no logran atesorar los «momentos buenos». Al encontrarlas después de dos días de lo que parecía un episodio positivo, se podría creer que están todavía contentas, ¡pero no! Todo ha desaparecido irremediablemente, hay que volver a empezar. En ese caso, el «ayudante», si le quiere, tendrá que aceptar que hay que comenzar de nuevo. O bien podrá amenazar al amigo diciéndole: «Si sigues así, no me tendrás a tu lado». Pero sería completamente inútil, porque el otro está convencido de no poder cambiar (aunque probablemente tiene todas las herramientas para conseguirlo).




    A todos aquellos que se hallen en la situación de poder o querer ayudar a una persona que se encuentra mal consigo misma, se aconseja que actúen leyendo este libro y deteniéndose en las partes que consideren relativas a su propio «caso».




    • Acercarse a la persona no con simpatía sino con empatía. Esta se define como la capacidad de experimentar los sentimientos de otra persona para comprender el significado que poseen determinadas experiencias para ella. La capacidad empática incluye:




    — percibir los estados emocionales ajenos;




    — diferenciar cada sentimiento del otro. En el caso de una emoción es necesario, por tanto, averiguar su naturaleza (alegría, miedo, rabia, tristeza, etc.) y su intensidad (alta, media, baja).




    En la práctica, todo esto es posible si se observan las palabras que la otra persona utiliza para expresar sus propios sentimientos, es decir, estar atentos a su comportamiento verbal, plantear la «pregunta de la empatía» (¿cómo me sentiría en su lugar?).




    • Verbalizar los estados emocionales ajenos, es decir, saber cómo volver a formular los sentimientos experimentados por la otra persona, en su calidad e intensidad. Dicha operación hace imprescindible:




    — disponer de un vocabulario rico y articulado para describir con cuidado las emociones;




    — examinar qué provocan las emociones experimentadas por el otro;




    — averiguar los métodos adecuados para dirigir a la persona hacia sus vivencias personales.




    • No confundirse con la persona a la que se ayuda (es el error más frecuente en el que caen los no profesionales).




    • Dejar que la persona que necesita ayuda sea, en la medida de lo posible, quien dirija sus pasos.




    • Programar la asistencia gradualmente, para que quien busca nuestro apoyo no se asuste y, al mismo tiempo, adquiera confianza y seguridad en su propia capacidad para arreglárselas solo.




    • No esperar soluciones mágicas y definitivas, sino pequeños pasos y... grandes recaídas (alternándose en mayor o menor medida).




    

      

        	

           


        



        	

          ADVERTENCIA: Para que la interiorización de las reflexiones que se van a ir proponiendo sea más eficaz, los pronombres «yo» y «nosotros» se usarán todas las veces que sea posible. Por el contrario, cuando sea el psicólogo el que se dirija directamente al lector, se empleará el «tú».


        

      


    


  




  

    
Cómo valorarse




    
■ ¿Me conozco lo suficiente?




    Valorarse sirve para poseer un mejor conocimiento de nosotros mismos y de los demás; los estudios de psicología social han demostrado que las personas desean estar al lado de quienes se les asemejan.




    De este modo, si me conozco mejor, puedo elegir mejor mis amistades y entender también por qué no me apetece estar con alguien. Cada persona atesora un nivel medio de autoestima que considera óptimo para sí misma y sobre el que se apoya a la hora de valorar los éxitos o los fracasos.




    Ahora bien, cuando se habla de autoestima es necesario tener presente otra consideración importante: ¿cuáles son mis aspiraciones? Al autoevaluarme he de tener necesariamente en cuenta los deseos y aspiraciones que conforman la imagen ideal que tengo de mí mismo y a la que desearía acercarme lo máximo posible en la realidad. Sin embargo, suele suceder que la separación (discrepancia) entre las dos valoraciones puede provocarme angustia, sensación de inadaptación, frustración. En una situación así difícilmente podré serme de ayuda para realizarme debidamente y con coherencia.




    Un primer autoanálisis




    Para contribuir a entenderte a ti mismo y comprender tu mundo interior, es probable que sea necesario reflexionar bien sobre los diversos significados de algunas palabras.




    Se trata de eliminar la confusión que puede haber al colocar juntas, complicando su significado, diversas áreas semánticas, es decir, conjuntos de palabras que confluyen bajo el mismo concepto y que, en ocasiones se influyen. ¿Qué sucede en la práctica? Que si alguna palabra está cargada con un significado negativo puede contaminar a los demás conceptos y palabras que, hasta poco antes, tenían un sentido positivo. Es fácil, en ocasiones también para los entendidos, confundir, por ejemplo, fines con proyectos o expectativas con esperanzas. Eliminar la ambigüedad del significado de estas palabras-concepto te ayudará a utilizar mejor estos poderosos medios que mueven nuestras intenciones y nos obligan a actuar.




    Ahora vamos a ocuparnos de una serie de aspectos de la personalidad y en especial de:




    — objetivos ..................................................




    — creencias ..................................................




    — expectativas .............................................




    — valoraciones .............................................




    — proyectos .................................................




    — deseos ......................................................




    — intenciones ...............................................




    — recuerdos .................................................




    — imágenes ..................................................




    — esperanzas ................................................




    — temores ....................................................




    — valores y convicciones .............................




    — juicios .......................................................




    Si lo deseas, ya puedes anotar tus observaciones al lado de cada palabra. En cualquier caso, a continuación vas a encontrar consideraciones relativas a cada uno de los términos o áreas. Se trata de breves «apuntes de viaje» en los que te puedes fijar para dejar más claras tus posturas.




    OBJETIVOS




    En el curso de nuestra vida, cada uno siente en su interior algo que le empuja a actuar, a ser alguien, a aprender nociones para él importantes. Incluso sin pararse demasiado a pensar, existen objetivos que atraen ligeramente y otros que se imponen con fuerza: son los dictados por la propia vida, que se debe vivir intensamente.




    Satisfacer las propias necesidades y vivir con otras personas forma parte del cargamento de objetivos que cada uno lleva desde su nacimiento. Pero, aparte de estos objetivos —que forman naturalmente parte de todo ser humano—, cada persona añade otros, basados en sus propios orígenes (familia, estrato social, lugar de nacimiento, etc.), en la educación que ha tenido, en las experiencias vividas y en las respuestas recibidas.




    A veces, como resultado de un hecho especialmente importante —por ejemplo, una defunción—, una persona puede verse abocada a modificar todos o parte de sus objetivos, porque ha valorado de nuevo los puntos de referencia internos, como puede ser la escala de valores por los que vale la pena vivir.




    Atención: para alcanzar un objetivo es importante dirigirse a las creencias internas.




    CREENCIAS




    Las creencias o, lo que es lo mismo, aquello que asumimos como cierto y a lo que damos valor para decidir hacia qué dirección movernos en la vida, se nos facilitan en gran número desde nuestro nacimiento. Posteriormente, a lo largo de la vida, se nos van proponiendo diferentes creencias para obtener mejores resultados (y con un esfuerzo menor) de los obtenidos al recurrir a lo que creíamos firmemente.




    Existen creencias buenas y malas. Veamos juntos de qué se trata. Las primeras reportan beneficios, ayudan a superar los momentos difíciles, nos confortan constantemente y nos permiten, también, leer la realidad de manera ventajosa para nosotros: por ejemplo, creer en la Providencia, que se ocupa de los pájaros del cielo y de todas las criaturas, o bien creer en una justicia natural por la que los culpables, antes o después, serán castigados. Estas creencias son buenas y ayudan en el difícil «oficio de vivir».




    Existen, además, las creencias negativas o, mejor dicho, equivocadas: son aquellas que nos hacen sufrir cada vez que —de forma racional o bien espontánea o automáticamente— las colocamos entre nosotros y la realidad. Son «filtros» de trama tupida que provocan infelicidad, sufrimientos inútiles, angustia y miedos, entre otras cosas.




    Alguien dice «es superior a mí», cambiando la creencia —que se ha aprendido o que es de todas formas espontánea— por algo inamovible, que no se puede modificar, predestinado.




    Es evidente que cuando una persona habla de sí misma con términos negativos, se ha apropiado de ciertas actitudes mentales o creencias, con respecto a sí misma o al mundo en general, según las cuales cree que todo lo que piensa es justamente así en la realidad.




    Algunos ejemplos típicos de creencias equivocadas:




    — «¡No puedo decidir! Siempre soy víctima de las circunstancias».




    — «La vida es una lucha continua: siempre surge algo que no funciona cuando parece que estamos tranquilos y felices».




    — «Si intento arriesgarme... es muy probable que me vaya mal».




    — «No soy importante, ni tampoco lo que siento, pienso, hago».




    — «Debería parecer siempre “bueno” y “contento”, sin importarme lo que sienta en mi interior».




    — «Si me preocupo aún más, estas ideas probablemente desaparecerán».




    — «¡No logro superar las situaciones difíciles!».




    — «No hay nada que hacer».




    — «El mundo exterior es malo. Sólo se encuentra seguridad en lo conocido o familiar».




    EXPECTATIVAS




    Según mucha gente, no se vive tanto por lo que se quiere alcanzar sino por lo que se espera.




    Nos pasamos toda la vida persiguiendo un objetivo que tenemos en nosotros mismos. Las expectativas construyen el deseo de realizarnos por completo o algunos proyectos que tienen que ver con nuestras preocupaciones más íntimas.




    Las expectativas provienen de un «depósito» importantísimo: la idea de uno mismo. Por eso hablamos de ellas en estas páginas, en las que se trata de entender cómo mejorar esta idea o cómo obtener de los demás una confirmación que nos haga sentir bien.




    Sin duda, a lo largo de su breve o larga vida, cada uno de nosotros experimentará amarguras y sufrimientos debido a expectativas incumplidas, traicionadas, evaporadas.




    Pero, poco a poco, de aquellas cenizas florecen a veces otras expectativas: las sentimos dentro, realmente dentro de nosotros, en rápido crecimiento, irrefrenables, en búsqueda de afirmaciones. Y llegados a este punto nos volvemos a poner en movimiento.




    VALORACIONES




    ¡Cuidado con el orden! La valoración es un proceso que sigue siempre a una auténtica comprobación, y es el paso que me permite establecer un juicio sobre todo lo que he realizado.




    Para juzgarme o juzgar el resultado de una acción, tengo que haber decidido —antes incluso de hacer una determinada cosa— de qué instrumento me serviré para realizar mi valoración. Solamente este procedimiento me permite medir realmente lo que quiero verificar.




    Hasta aquí todo va bien, pero luego ¿para qué sirve? Para volver a programar. Es decir, para volver a plantearme el modo, la velocidad o el uso de los instrumentos que he utilizado al intentar alcanzar un objetivo.




    Muy a menudo nos limitamos a observar —emocionalmente— lo que hemos realizado (o también lo que hemos dejado de hacer), nos dedicamos a escuchar nuestras sensaciones, lo que nos dice el corazón, y extraemos conclusiones/valoraciones.




    Todo el tiempo perdido es energía que se malgasta. De hecho, las preguntas que tendremos que plantearnos son: ¿qué hemos aprendido de la experiencia? ¿Qué habría que modificar y por qué?




    PROYECTOS




    Para elaborar un buen proyecto necesito no sólo una idea, sino dividir el recorrido en comportamientos observables (es decir, objetivos) y elegir, entre todos ellos, los instrumentos que utilizaré, cómo y en qué periodo de tiempo.




    Muchos proyectos, que carecen de un plan organizado, acaban siendo papel mojado, porque la manera de proceder fue la siguiente: «Me gustaría...», «Tengo pensado...», «El año que viene...», «Si todo sale bien, haré...».




    Un proyecto, por el contrario, debe pasar a través de un esquema que prevea aclaraciones y pasos graduales, sin saltos.




    ¿Cuántas veces sucede que se cumple un proyecto (¿sueño?) incluso sin ser conscientes de haber superado los diferentes pasos? Quizá se trató de una circunstancia favorable, probablemente teníamos ya todo al alcance de la mano, por lo que no fue necesario emplear ningún instrumento especial. ¡Pero esta no es la regla general!




    DESEOS




    La persona con una autoestima baja se lamenta a menudo también de no tener deseos. Si los tuvo en el pasado, los ha abandonado por los fracasos que se ha encontrado, desde el momento en que, un poco por las circunstancias, ha sido/se ha desmotivado. «En el futuro no sé/no me interesa nada».




    ¿Qué falta entre el recuerdo del error pasado y las nulas perspectivas para el futuro? El presente.




    En todo programa de desarrollo de uno mismo, es importante ser consciente de cómo se está en el momento en que se plantea la pregunta. Todavía sería mejor preguntarse: «¿Qué podría hacer para sentirme mejor?».




    Algunas personas están acostumbradas a referirse a deseos como ir al Caribe o tener una casa nueva en un buen barrio... Seguramente dará mejores resultados comenzar por deseos más asequibles y, sobre todo, partir del cuerpo. ¿Qué significa eso? En primer lugar, escuchar el cuerpo: «¿Qué me está pidiendo ahora? ¿Qué he dejado de lado (en mi cabeza, en mi corazón) para que haya perdido ya la ilusión?».




    INTENCIONES




    «¡Qué buenas intenciones!», solemos escuchar. El diccionario puede ayudarnos, porque en la voz «intención» dice: «propósito o deseo de cumplir un determinado acto, no necesariamente acompañado de la voluntad decidida de realizarlo».




    En ese instante entra poderosamente en combate la voluntad como criterio que determina más o menos el resultado o el éxito. A continuación, hablaremos someramente sobre la voluntad; no porque no sea un tema fundamental por sí mismo o porque no sea importante ejercitarla, sino porque sin instrumentos —además de la voluntad— no se puede ir muy lejos.




    Como ya hemos dicho, lo que este libro pretende es acompañar al lector en una búsqueda/profundización sobre algunos aspectos de la construcción de la personalidad. Aspectos innumerables, hasta tal punto que aquí no se pretende en absoluto realizar un tratamiento exhaustivo.




    Aplicar este método al hablar de propósitos, intenciones, deseos, quiere decir familiarizarse sobre ciertos objetivos. Entre la formulación de un pensamiento y el alcance/satisfacción de la intención formulada se pueden interponer diversos elementos que, con toda probabilidad, no permitirán la consecución del propio objetivo.




    Es facultad de cada uno de nosotros aceptar detenerse antes o después cuando se encuentra un elemento de «distracción». Por este motivo, es adecuado no sólo reconocer los factores cuando se encuentran, sino también prever con tiempo su aparición.




    Si una persona quiere proseguir con una intención, puede aprovecharse también de la voluntad. Sin embargo, hay una condición necesaria e indispensable para seguir adelante: tener clara la intención. ¿Qué se debe hacer si no está clara? Antes de nada, «eliminar la ambigüedad» dejando pasar un poco de tiempo para poder razonar con la mente fría; en definitiva, se trata de suprimir la emotividad en aquello que se pueda analizar racionalmente.




    En segundo lugar, se debe intentar entender cuáles son los aspectos que no tienen nada que ver con lo que se está persiguiendo, pero que siguen presentándose, como si en efecto estuvieran ligados a lo que estamos buscando. Puede tratarse de asociaciones mentales afincadas recientemente o lejanas en el tiempo, o bien de situaciones vividas que todavía hoy nos influyen de manera más o menos negativa.




    RECUERDOS




    Pueden llegar a ser el alimento que nos permite avanzar, seguir viviendo y luchar, pero también pueden contribuir a destruirnos. Cada uno tiene la posibilidad de elegir.




    No es este el lugar para tratar todos los recuerdos que «no recordamos», pero que conservamos en nuestro interior, «en el corazón»,[1] y cuya recuperación puede llevarse a cabo mediante técnicas especializadas como la hipnosis (de hecho, utilizada por muchos psicoterapeutas).




    ¿De qué forma pueden crear los recuerdos un vínculo poderoso para la realización de un Ser libre, que se quiere? Habitualmente, por el condicionamiento que se podría haber generado.




    Cada vez que nos acercamos a un determinado tema, evoca una cierta condición emocional (agradable o desagradable) que sin duda nos influye en nuestro proceder.




    Por definición, los recuerdos pertenecen al pasado: esta marcha atrás no nos permite focalizar nuestras energías en el presente, a menos que no actuemos conscientemente al hacer o no hacer como sugeriría el propio recuerdo, bien vivo en nuestra memoria.




    Los recuerdos pueden provocar pasividad, puesto que, al orientar nuestras elecciones actuales y futuras, nos imponen una determinada visión de las cosas por cuya razón puede ser inútil esforzarse «porque, después de todo, va a pasar que...», o bien «No lo he conseguido en ninguna ocasión y eso que era joven cuando lo intentaba..., imagina cómo me las podría arreglar ahora», por poner algunos ejemplos.




    ¿Qué se puede hacer para que los recuerdos se transformen en un impulso hacia el futuro? Servirse de los positivos.




    De los negativos es necesario alejarse (con el corazón) para no vernos envueltos por ellos, y observarlos con mente fría, razonándolos, encontrando los motivos por los que en una determinada ocasión nos hemos comportado de tal manera.




    Hay que recordar, además del episodio, las motivaciones, el empuje, los porqués, las expectativas que nos han inducido a movernos en esa precisa dirección, que, sin duda, entonces nos parecía la mejor.




    Es necesario intentar comprobar si, aunque nos muevan las mismas intenciones, no es momento de cambiar el recorrido.




    El objetivo, si es razonable, puede permanecer. Sin embargo, será necesario replantear los plazos y los métodos.




    IMÁGENES




    Si a través de los ojos de un niño en edad preescolar pasan el 80 % de los datos sensoriales, se puede comprender perfectamente la importancia que revisten las imágenes en nuestras vidas, tanto en términos de cantidad como de calidad (en el sentido de la influencia que pueden tener).




    Rara vez las imágenes se asoman a nuestra mente como «fotogramas» separados. En general, gracias a las asociaciones mentales, se presentan en secuencias que se construyen sobre diferentes principios (semejanza, contraste, etcétera).




    Las imágenes pueden traer consigo «presentes» diversos, como beneficio, relajación, serenidad o, por el contrario, tensión, irritación, amargura. Si se tiene en cuenta cuántos y qué factores pueden influir en ellas, es evidente que se debe poseer una buena dosis de «higiene mental» para poder proceder en la vida de manera equilibrada.




    La imaginación es un sistema fundamental de representación y almacenaje de datos. Esta observación ha llevado a definirla como el «lenguaje del inconsciente». Si profundizamos sobre este aspecto, podremos afirmar que, mucho antes de la aparición del lenguaje, el niño es capaz de pensar mediante imágenes.




    ¿De qué puede servir la imaginación para la mejora de la autoestima? Puede ayudar mucho en el camino emprendido hacia el éxito (véase también el apartado sobre la visión). Si se «domestica» convenientemente la imaginación, ofrece inmensas, innumerables posibilidades de modificar nuestro clima interior. Podemos reconocer su eficacia siempre que estamos de mal humor. Y, entonces, ¿por qué no aprender a aprovechar este inmenso potencial para mejorar, para vivir con menos preocupaciones, o, por lo menos, con menos imágenes negativas?




    Las imágenes que pueden ayudarnos tienen un «orden de preferencia»: de hecho, se dejan capturar cuando la persona se encuentra calmada y tranquila, cuanto está relajada. ¿Adónde nos lleva esto? A percibir las imágenes con mayor viveza, para extraer un mayor beneficio, porque nuestro Yo las percibe con mayor profundidad.




    De todo lo dicho, se pone de manifiesto que, sin embargo, es necesario un poco de práctica para poder disfrutar de los beneficios prometidos por el uso de las imágenes (como con cualquier otra técnica que se deba aprender).




    

      

        	

          CÓMO CONSTRUIR Y UTILIZAR LAS IMÁGENES




          Podemos comenzar por relajarnos en nuestro sillón preferido e imaginar que estamos en paz, en un lugar hermoso iluminado por el sol, con una fresca y ligera brisa acariciando nuestro rostro, aún mejor, la frente. Sobre nosotros se alza un maravilloso cielo azul, todo está completamente tranquilo y sereno. Nos dejamos llevar —abandonándonos— del mismo modo que sucede antes de quedarnos dormidos. Tras algunos días de práctica de este primer paso, habremos alcanzado un estado de bienestar y pasividad (tónico-muscular), y podremos incluir las imágenes de éxito, fuerza, potencia, bienestar o estima que consideremos como factores positivos en lo que somos aquí y ahora.




          Si todavía no tenemos muy claro cómo queremos ser, aprovechémonos de la relajación para pensar sobre ello tranquilamente, sin estar influidos por el cuerpo que —en una actividad normal— corre, salta, baila, etc.




          Poco se puede esperar si no existe una preparación adecuada; sería como querer calmarse en el momento más intenso de un enfado. ¡Imposible con cualquier técnica!


        

      


    




    ESPERANZAS




    ¡No ilusiones! El diccionario vuelve a ayudarnos, en la voz «ilusión»: «error, engaño de los sentidos por el que una impresión falsa se considera realidad»; «falsa configuración de lo real según la cual se atribuye consistencia a los propios sueños y esperanzas».




    Una vez más, en primer lugar conviene realizar una operación que ya hemos indicado anteriormente: «eliminar la ambigüedad». ¿Qué es eso? Separar las ilusiones de cualquier otra cosa.




    Cuando yo mismo otorgo cualidades o deposito expectativas sobre alguna persona o situación y estas no se respetan o no satisfacen mi idea, me siento desilusionado, estoy obligado a desilusionarme. Este es el primer paso: contar las ilusiones, es decir, las atribuciones arbitrarias con las que voluntariamente nos rodeamos. Y luego valorar las esperanzas: ¿cómo son de buenas? Es decir, ¿tengo algo desde donde partir (una idea, un punto de referencia, un método, un «saber hacer») que me permita tener confianza en lograrlo?




    Cuidado: cuando decimos «esperemos», nos arriesgamos muchas veces a ilusionarnos, porque no tenemos realmente nada en qué basarnos.




    Antes de que salga una persona de mi consulta de psicoterapia, tras haber dicho «esperemos», le pregunto: «¿Por qué tendría que cambiar? ¿Por qué razón? ¿Por qué estás cansado de sufrir? ¿Por qué estás cansado de decir «mañana»? ¿Por qué hoy te sientes «como un león» y que eres capaz de conseguirlo? Y también, si fuese por uno o más de estos motivos, ¿qué instrumento nuevo podría permitirte esta vez obtener el éxito esperado?».




    Decide qué instrumento vas a utilizar, o de lo contrario será pura ilusión. Pero, ¿qué instrumento? O mejor aún, ¿qué instrumentos? Programaciones, oportunidad, organizaciones, prioridades, constancia, conciencia, puntualidad... ¡Elige una!




    TEMORES




    Por sí mismos, los temores no son dañinos para la autoestima. Son útiles para alejarse de fuentes consideradas engañosas, ambiguas. Hubo épocas en que las personas temerosas eran consideradas dignas de especial estima, puesto que eran muy prudentes.




    Sin embargo, ¡cuidado con los temores excesivos! Se podría tratar de angustia, es decir, de una situación generalizada de alarma, por cuya razón la persona está siempre en tensión, insatisfecha, sin saber muy bien a qué atribuir este estado. Es necesario tener claro el objeto específico («tengo miedo de...»), porque sólo así se pueden exterminar los miedos, si se desea; de hecho, si no existe (o no se puede determinar inmediatamente) la causa del miedo, no se pueden poner en marcha estrategias para hacerle frente.
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