
  [image: Cub_inutilidad.jpg]


  
    LA INUTILIDAD DEL SUFRIMIENTO

  


  
    M.ª Jesús Álava Reyes


    La inutilidad del sufrimiento


    Claves para aprender a vivir

    de manera positiva


    EDICIÓN CONMEMORATIVA


    [image: ]

  


  
    Primera edición: mayo de 2017


    Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra sólo puede ser realizada con la autorización de sus titulares, salvo excepción prevista por la ley. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos, www.cedro.org) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra.


    © Álava Reyes Consultores, S.L., 2003, 2017

    © La Esfera de los Libros, S.L., 2003, 2017

    Avenida de San Luis, 25

    28033 Madrid

    Tel. 91 296 02 00
www.esferalibros.com


    ISBN: 978-84-9164-028-8

    Depósito legal: M. 12.674-2017

    Fotocomposición: Creative XML, S. L.

    Impresión: Anzos

    Encuadernación: Méndez

    Impreso en España-Printed in Spain

  


  
    
      
        ÍNDICE


        Agradecimientos


        Prólogo a esta edición conmemorativa


        Introducción. ¡Nos pasamos la vida sufriendo!


        Capítulo 1. Tengamos las ideas claras:

        ¡no suframos inútilmente!


        LO IMPORTANTE EN NUESTRA VIDA

        SON LOS PENSAMIENTOS, NO LOS ACONTECIMIENTOS


        NUESTROS PENSAMIENTOS SON LOS RESPONSABLES

        DE NUESTRAS EMOCIONES


        Si aprendemos a controlar nuestros pensamientos,

        controlaremos nuestra vida


        El caso de Elena


        Podemos sentirnos bien, aunque la realidad

        que vivamos sea difícil


        El caso de Alfonso


        NO NOS ENGAÑEMOS: EL PRESENTE NOS PERTENECE


        El caso de Amaya


        Capítulo 2. Sacar lo «útil» de todo lo que hemos vivido


        APRENDAMOS DE NUESTRO PASADO


        El caso de Andrés


        ¿POR QUÉ NOS ENSEÑARON A SUFRIR?


        ¿En qué falló la educación que recibimos?


        El caso de Carmen


        ¿Cómo nos condicionaron los hechos vividos?


        El caso de Ignacio


        ¿Cómo extraer los aprendizajes «útiles»?


        El caso de Beatriz


        RECUPEREMOS NUESTRO PRESENTE


        ¡No más sufrimientos inútiles! ¡Ya está bien de sufrir!


        El caso de Miriam


        Aprendamos a vivir el presente sin los condicionantes negativos de nuestro pasado. «Hoy es el mañana del ayer»


        El caso de Miguel


        ¡Cojamos el camino acertado!


        El caso de Gonzalo


        ¡CONQUISTEMOS NUESTRO FUTURO!


        ¿Qué futuro queremos tener?


        El caso de Dori


        Aclaremos nuestras metas


        El caso de Paco


        Definamos nuestras ilusiones


        El caso de Borja


        Pongamos nuestros pensamientos al servicio

        de nuestros objetivos


        El caso de Raúl


        Capítulo 3. Preguntas típicas


        «¿DE VERDAD YO TENGO SOLUCIÓN?»


        El caso de Cristina


        «¿CÓMO VOY A PODER CAMBIAR A ESTAS ALTURAS

        DE MI VIDA?»


        El caso de Ángeles


        «¿CÓMO DEJAR DE SER TAN SENSIBLE, TAN BLANDO

        Y VULNERABLE, SI TODO ME AFECTA?»


        El caso de Salomé


        «¿CÓMO VOY A CONSEGUIR ESTAR BIEN

        EN MIS ACTUALES CIRCUNSTANCIAS?»


        El caso de Adela


        «¿CÓMO VOY A SER FELIZ CON MI MARIDO/MUJER, PAREJA,

        HIJOS, AMIGOS, JEFES, COMPAÑEROS…, SI ELLOS

        SON LOS RESPONSABLES DE MI INFELICIDAD?»


        El caso de Gabriela


        Capítulo 4. El sufrimiento útil/inútil en el amor


        ¿EL AMOR ES FELICIDAD Y PLENITUD, PERO TAMBIÉN

        DOLOR Y SUFRIMIENTO?


        El caso de Javier


        ¿TENEMOS QUE PAGAR «PEAJES» EN EL AMOR?


        El caso de Jaime


        ¿LA VIDA SE TERMINA CUANDO SE ACABA EL AMOR?


        El caso de Leonor


        Capítulo 5. Errores a evitar


        SUFRIR «INÚTILMENTE»


        «DARLE VUELTAS» A UN HECHO QUE YA HA PASADO


        NO ACEPTAR LO INEVITABLE


        El caso de Antonio


        COMPLICARSE LA VIDA INÚTILMENTE


        El caso de Paquita


        EXPRESAR «TODO» LO QUE PENSAMOS


        CREER QUE SIEMPRE ESTAMOS EN POSESIÓN DE LA VERDAD


        NO CONFIAR EN NOSOTROS MISMOS, O PENSAR

        QUE LA SOLUCIÓN ESTÁ EN LOS DEMÁS


        ECHAR LA CULPA DE LO QUE NOS PASA A LOS QUE

        NOS RODEAN


        El caso de Paula


        QUERER ARREGLAR LAS COSAS EFECTUANDO CAMBIOS

        DRÁSTICOS EN NUESTRA VIDA


        El caso de Daniel


        VIVIR LAS CONTRARIEDADES Y LOS IMPREVISTOS

        COMO TRAGEDIAS


        PENSAR QUE «LO NUESTRO» NO TIENE SOLUCIÓN


        El caso de Rodrigo


        DEJARNOS CONTAGIAR POR EL PESIMISMO REINANTE


        El caso de Belén


        AGOTARSE FÍSICA Y MENTALMENTE. PRETENDER LLEGAR

        A TODOS LOS SITIOS


        No ser conscientes de nuestros límites


        El caso de María


        Capítulo 6. Reglas de oro


        CREER EN NOSOTROS MISMOS


        Hábitos o costumbres que debemos tratar de disminuir

        y eliminar


        Hábitos que conviene potenciar


        INTENTAR «SENTIRNOS BIEN» CADA DÍA


        Reglas básicas para aplicar a diario


        SER CONSCIENTES DE QUE LA FELICIDAD

        ESTÁ EN «NUESTRAS MANOS»


        SEGUIR CONFIANDO EN NOSOTROS EN LOS MOMENTOS

        DIFÍCILES Y CONVERTIR LAS CRISIS EN NUEVAS

        OPORTUNIDADES


        «COGER DISTANCIA» PARA SER OBJETIVOS Y APRENDER

        A OBSERVAR Y ACTUAR DE FORMA RACIONAL


        CONVERTIR CADA DÍA EN UN NUEVO APRENDIZAJE


        ANTE LA IRRITACIÓN, AUTOCONTROL


        NO INSISTIR EN LOS ERRORES DE SIEMPRE


        APRENDER A SER REALISTAS. CONOCER

        NUESTRAS POSIBILIDADES Y NUESTRAS DEBILIDADES


        El caso de Mercedes


        PREMIARNOS DE VEZ EN CUANDO Y SIEMPRE

        QUE NOS ENCONTREMOS EN BAJA FORMA


        ACEPTAR QUE NO SOMOS «DIOSES»

        (NO PODEMOS ARREGLARLO O CONTROLARLO TODO)


        El caso de Fernando


        UTILIZAR EL SENTIDO COMÚN


        FOMENTAR EL SENTIDO DEL HUMOR


        El caso de Clara


        ASUMIR QUE ESTAMOS AQUÍ PARA APRENDER

        A SER FELICES, NO PARA SUFRIR


        Capítulo 7. Estrategias para dejar de sufrir y prepararnos para la vida


        ALGUNAS NOCIONES BÁSICAS SOBRE EL FUNCIONAMIENTO

        DEL SISTEMA NERVIOSO AUTÓNOMO


        ¿CUÁNDO NO ACTUAMOS CORRECTAMENTE?

        SITUACIONES DE ANSIEDAD Y ESTRÉS


        EN QUÉ CONSISTE LA ANSIEDAD Y EL ESTRÉS


        CÓMO MEJORAR NUESTRO AUTOCONTROL.

        CÓMO «RACIONALIZAR» NUESTROS PENSAMIENTOS


        Creencias irracionales más comunes. Tipos


        ¿QUÉ HACER CUANDO ESTAMOS BLOQUEADOS?


        La parada de pensamiento


        ¿CÓMO APRENDER A RELAJARNOS?


        Técnica de relajación muscular progresiva


        Respiración diafragmática o abdominal


        Las autoinstrucciones


        El autorrefuerzo


        CÓMO REAFIRMARNOS. LA ASERTIVIDAD


        CÓMO ACERCARNOS A LA FELICIDAD


        Capítulo 8. Reflexiones finales


        ¡NO SUFRAMOS INÚTILMENTE! ¡SI CONTROLAMOS

        NUESTROS PENSAMIENTOS, CONTROLAREMOS NUESTRA VIDA!


        El caso de Jorge


        EL PRESENTE ES LO QUE NOS PERTENECE. ¡NO DISPERSEMOS

        NUESTRAS ENERGÍAS, NI PERDAMOS NUESTRAS ILUSIONES!


        Carlos Borrás: «El retorno»


        LA FORMACIÓN TRADICIONAL ES INSUFICIENTE. ENTRENEMOS A LOS NIÑOS, ADOLESCENTES, JÓVENES

        Y ADULTOS PARA QUE DESARROLLEN LOS RECURSOS

        Y HABILIDADES QUE NECESITARÁN EN SU VIDA


        Bibliografía


        Acerca de la autora

      

    

  


  
    Agradecimientos


    GRACIAS a mi familia, y a todos mis amigos,

    porque constituyen mi tesoro más querido.


    Gracias de forma muy especial a Toñi Campaña,

    un auténtico «regalo» de persona y un «testimonio

    maravilloso» de energía positiva.


    A todas las personas que he tenido la suerte de conocer

    en mi trayectoria profesional: en el Consejo Superior

    de Investigaciones Científicas, Facultad de Psicología,

    Ministerio de Fomento, Aeropuertos Españoles

    de Navegación Aérea, Despacho Profesional…

    A los compañeros de Quidam, Cursos de Formación,

    personal docente de los colegios, estudiantes…

    ¡Gracias por haberme conocido y haberme

    brindado vuestra amistad!

  


  
    Prólogo a esta edición conmemorativa


    A veces, la vida nos obsequia con experiencias inolvidables y con aprendizajes únicos, en los que todo parece llenarse de luz.


    • Me gustaría tan solo decirte una sola palabra: GRACIAS. Gracias porque La inutilidad del sufrimiento me ha resultado un libro maravilloso, en el que me he visto reflejado en muchas situaciones y consejos que en él describes.


    • Gracias por haber escrito La inutilidad del sufrimiento. He leído muchos libros de autoayuda, pero he de reconocer que ninguno me había llegado tanto como este y ninguno me había ayudado hasta el extremo de cambiar mi vida. Hoy soy una persona nueva, y todo se lo debo a usted. Yo no sabía que nuestros pensamientos influían tanto en nuestra vida, pensaba que cuando me sentía mal siempre había un motivo para ello y ahora me he dado cuenta de que yo puedo cambiar mis emociones, de que depende de mí que esté bien o mal, de que los demás no me pueden influir hasta el extremo de amargarme la vida.


    • Este libro ¡me ha liberado, nunca antes me había sentido tan libre! Gracias por haber llegado a mi vida.


    • ¡Este libro es el mejor regalo que me han hecho! Empecé a leerlo sin ganas, por puro compromiso, pues mi mejor amiga me insistía cada día en que lo leyese… y ¡qué razón tenía! Ahora me doy cuenta de que ¡sufría inútilmente!, sufría por lo que estaba por venir y, en muchas ocasiones, ni siquiera llegaba lo que yo temía; o sufría por lo que había sucedido y ya no tenía solución. Pero usted me ha abierto los ojos y después de leer el libro me he dado cuenta de que puedo ser feliz a pesar de mis circunstancias.


    • Gracias por este libro maravilloso, hoy sé que puedo estar bien a pesar de mis equivocaciones o de mis aciertos, de mi buena o mi mala suerte, de mis muchos o pocos años…


    • Al leer La inutilidad del sufrimiento he descubierto que puedo volver a ilusionarme, que puedo sacar lo bueno de la parte de mi vida que he vivido intensamente, pero también de mi existencia malgastada por los miedos, la culpa, los conflictos, el amor y el desamor… Gracias por haber traído de nuevo esperanza a mi vida.


    • Hoy sé que puedo ser feliz aunque acumule muchos sueños no cumplidos o haya experimentado demasiados desengaños. Como usted dice, La inutilidad del sufrimiento me ha enseñado que ¡hoy es el mañana del ayer! Hoy sé que aún no es tarde y hoy he decidido ser feliz…


    • Gracias por lo que este libro me ha enseñado, gracias por permitirme volver a vivir. Pero esta vez viviré de verdad, sabiendo que mi vida me pertenece.


    • Gracias por este libro maravilloso. Me han conmovido y emocionado hasta las lágrimas muchos de los casos y situaciones clínicas que cuentas, y también algunas de ellas han logrado arrancarme alguna que otra sonrisa. Gracias por enseñarme el camino de mi vida.


    Estos son algunos de los miles y miles de testimonios que he recibido desde que se publicó La inutilidad del sufrimiento en 2003. Su procedencia ha sido muy dispar, personas de diferentes niveles sociales y culturales de España, Portugal, Latinoamérica… que atravesaban complicadas etapas en su vida; personas sensibles que deseaban sentirse bien, pero que tenían un denominador común: el sufrimiento. Un sufrimiento que les impedía mirar la vida con esperanza: jóvenes desencantados o llenos de dudas e incertidumbres; personas maduras que arrastraban una tristeza profunda o sentían una soledad infinita…


    Hoy solo puedo decir a todos: GRACIAS. Gracias inmensas por sus palabras, por los testimonios que han dado sentido a este libro, por dejarme entrar en sus vidas, por aprender de sus reflexiones, por compartir sus vivencias y permitirme disfrutar de una de las mejores profesiones del mundo: la psicología. GRACIAS DE CORAZÓN. Espero que La inutilidad del sufrimiento siga siendo un gran referente de esperanza, reflexión e ilusión. Recordemos que EL PRESENTE NOS PERTENECE y que somos los autores de nuestra vida.


    Querido lector: como has podido comprobar por mis palabras anteriores, este libro también cambió mi vida.
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    Introducción. ¡Nos pasamos la vida sufriendo!


    ¿Alguna vez nos hemos puesto a pensar con qué facilidad sufrimos? o, para decirlo de otra forma, ¿cuánta vida se nos escapa sufriendo?, ¿cuánta energía desperdiciamos?, ¿cuántas ilusiones y esperanzas tiramos?, ¿cuántas ocasiones perdemos?, ¿cuántas alegrías ahogamos?…


    Realmente, ¿hay justificación a tanto sufrimiento?, ¿la vida es tan difícil y la felicidad tan imposible?, ¿de verdad nos creemos que nuestro destino es sufrir?, ¿que estamos «aquí» para pasarlo mal?… Casi nadie, al menos en nuestra sociedad occidental, contestaría de forma afirmativa a estas preguntas, pero lo cierto es que parecen actuar como si creyeran en un destino fatalista de la vida.


    Personalmente, desearía que a estas alturas de la historia, en pleno siglo XXI, la mayoría de las personas no se sintieran «atrapadas» por «algo» de lo que no pudieran escapar. No obstante, la verdad es que mucha gente sufre de forma inútil y, además, sufre prolongadamente.


    La psicología, y sobre todo los 25 años de experiencia profesional, me han enseñado muchas cosas, pero quizá lo que más valore es ¡cómo se ha desarrollado mi capacidad de observación! ¡Qué fácil te resulta «mirar y ver» cuando has aprendido a hacerlo!; pero ¡qué difícil! les resulta la vida a las personas que se sienten atrapadas por su trabajo, por sus estudios, por sus padres, por sus parejas, por sus hijos, por su edad…; en definitiva, atrapadas por sus circunstancias y sin aparente posibilidad de «ver» la salida o la solución final.


    La verdad es que sin darnos cuenta repetimos conductas, rutinas, costumbres, hábitos…, formas de actuar que, inexorablemente, nos hacen sentirnos mal, pero que se nos antojan imposibles de evitar. Ante lo que consideramos una mala noticia nos preocupamos, en lugar de prepararnos para superarla en las mejores condiciones; los contratiempos nos alteran y con facilidad nos dispersan, dificultándonos la búsqueda de las mejores opciones; rápidamente vemos en los acontecimientos la parte negativa, las dificultades, los obstáculos, en lugar de las oportunidades que encierran. Al final sufrimos y, de nuevo, sufrimos inútilmente.


    La primera vez que me quedé muy impactada por la falta de felicidad que parecía tener la mayoría de las personas que me rodeaban fue a finales de los años setenta. Entonces, yo era una persona muy joven, recién licenciada, entusiasmadísima con mi trabajo y… muy sorprendida ante la aparente in­felicidad que veía a mi alrededor. No se me ocurrió otra forma mejor que intentar «medir» la satisfacción o insatisfacción que las personas sentían en su vida. Ni corta ni perezosa, dentro de lo que entonces era mi ámbito laboral, en el transcurso de las entrevistas personales que realizaba para hacer la historia de los niños y comentar el desarrollo que tenían, pregunté a aproximadamente 180 parejas de padres, con niños de entre uno y seis años, qué opinión de conjunto tenían sobre sus vidas; lógicamente, las preguntas no eran tan literales, pero a través de la información recibida se podía clasificar con bastante precisión a las parejas: las que se sentían en general muy felices y satisfechas, felices, insatisfechas, agobiadas, decepcionadas, atrapadas en el día a día y agotadas ante sus circunstancias.


    Los datos fueron demoledores, tanto que prefiero no transcribirlos. La verdad es que eran un prototipo, quizá avanzado para la época, de lo que hoy día es la realidad para casi todas las parejas jóvenes. En el contexto en que nos movíamos, lo habitual es que ambos padres trabajasen; además, eran lo suficientemente jóvenes como para tener niños menores de seis años, estaban pagando casi todos la hipoteca de la casa, tenían salarios medios y un nivel cultural medio-alto. A pesar de llevar relativamente poco tiempo casados o viviendo en pareja (la media no sobrepasaba los seis años de convivencia), la mayoría se sentían muy agotados con la experiencia de ser padres y simultanear su trabajo con las «obligaciones» y responsabilidades que conlleva la atención de los niños. En muchos casos se mostraban hostiles hacia el otro miembro de la pareja, como si éste tuviera la culpa de su situación, de su agobio, de su falta de tiempo personal. Estas circunstancias influían muy negativamente en su relación y muchos de ellos, si hubieran podido dar marcha atrás, se hubiesen planteado caminos diferentes. No pensemos que su realidad era peor que la que podían tener otras parejas; al contrario, al menos ellos dis­frutaban de una guardería en su trabajo, que les prestaba un servicio de indudable calidad, además de proporcionarles más facilidades en el cuidado de sus hijos.


    Pero si la mayoría de estas parejas se sentían agotadas ante las circunstancias de su vida diaria: prisas, tensiones, lucha constante con el reloj, con los imprevistos, con las enfermedades de los niños, con los contratiempos típicos…, ¿cómo creemos que se siente hoy ese segmento tan importante de nuestra población?


    Posteriormente, mi actividad profesional me llevó a seguir trabajando con niños y padres. Además, tuve la suerte, casi desde el principio, de simultanear esta faceta con la psicología clínica (niños, adolescentes, jóvenes, adultos…) y, finalmente, completé mi abanico con una intensa experiencia en el mundo de la psicología de la empresa. La verdad es que no he vuelto a hacer más trabajos estadísticos de este estilo, ¡no quiero deprimirme inútilmente!, pero no tengo dudas sobre cuáles serían los resultados.


    ¿Alguien piensa que las circunstancias han mejorado y que hoy día es más fácil compatibilizar la vida profesional y familiar? Seguramente pocas personas se atreverían a contestar de forma afirmativa.


    Mi trabajo como psicóloga abarca todos los ámbitos y los tramos de la población y cada día siento más contraste entre cómo me gustaría ver a la mayoría de la gente y cómo la veo en realidad.


    Con frecuencia, tanto en el ámbito de la formación como en el marco de la consulta, muchas personas me dicen que les encanta verme de buen humor, irradiando energía y «calma». Seguramente, para ellos resulto el prototipo de lo que pueden considerar como una persona agradable, relajada y a la par activa, que se lo pasa bien trabajando y parece ser feliz en su vida personal.


    Yo, que me conozco bien, no me considero nada excepcional, aunque es verdad que en general me encuentro muy a gusto con mi vida; me siento, por el contrario, muy defraudada por la falta de felicidad que veo en la mayoría de las personas. Bien, ¡pues de eso se trata!
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    Por supuesto, a veces las circunstancias que nos rodean hacen difícil, muy difícil, que nos encontremos bien, pero si hemos conseguido un buen control de nuestros pensamientos lograremos ser dueños de nuestras emociones, y esas circunstancias podemos verlas como oportunidades para desarrollar nuevas habilidades y recursos, que nos facilitarán el control de nuestras vidas.


    Todos conocemos a personas, supuestamente afortunadas, a las que la vida parece sonreír y, sin embargo, se sienten tremendamente desgraciadas.


    Por el contrario, vemos a seres humanos con vivencias terribles que, a pesar de todo, consiguen mantener un espíritu animoso, y siguen «luchando» con una fuerza constante, cuando no arrolladora, que los lleva a esa sensación tan maravillosa de «encontrarse bien consigo mismos». Esa vivencia es aún más intensa y plena cuando la experimentamos en esos momentos en que la vida parece ponernos a prueba.
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    En definitiva, y con palabras llanas, se trata de que nuestro cerebro actúe a nuestro favor y no en nuestra contra.


    Nuestro cerebro nos acompañará siempre, al igual que nuestro Sistema Nervioso Autónomo (SNA) y nuestro Sistema Nervioso Central (SNC). Seguramente, una de las primeras cosas que nos tendrían que haber enseñado es cómo descubrirlos y cómo ponerlos a nuestro servicio. Lejos de esa realidad tan palpable, la verdad es que muchas personas, a pesar de los años que ya llevan a sus espaldas, se siguen sintiendo prisioneras de «sus nervios», de «su forma de ser», de «su manera de actuar», «de ver la vida»… No hay nada que justifique ese encadenamiento, ese sufrimiento «tan inútil como prolongado». Vamos a tratar de aprender cómo controlar nuestra vida y, para ello, descubriremos cómo encaminar mejor a la persona hacia la ilusión y no hacia el sufrimiento.

  


  
    Capítulo 1. Tengamos las ideas claras:

    ¡no suframos inútilmente!


    Algunas personas pensarán que estamos negando lo evidente, y argumentarán que es imposible no sufrir ante determinados hechos: muerte de un ser querido, enfermedades graves, accidentes, «situaciones límites», catástrofes naturales…, y, por supuesto, ¡tienen razón!, pero ¡no nos equivoquemos!, una cosa es el sentimiento absolutamente natural, espontáneo y humano, que experimentamos ante situaciones dramáticas, y otra muy distinta es el pozo en el que caemos cuando parece que sólo hay un camino: el de «bloquearnos», «sumergirnos» y «dar vueltas» ininterrumpidamente a unos hechos que ya no tienen marcha atrás.


    No buscamos el endurecimiento de las personas, ¡todo lo contrario!, pero la sensibilidad no consiste en sufrir y sufrir, sin posibilidad de superar el sufrimiento. Es sensible quien se conmueve ante la adversidad, quien trata de ayudar a las personas que le rodean, quien fácilmente se pone en el lugar de los otros, quien se enternece y se conmueve ante el llanto de un niño, ante la mirada perdida de un adulto, ante la tristeza o la falta de ilusiones de un anciano…; pero ser sensible no significa dejar de luchar ante los acontecimientos hostiles o difíciles, ni «hundirse» ante la adversidad o «tirar la toalla» en los momentos en que parece no haber esperanza.


    La sensibilidad engrandece al ser humano, y acompaña a las personas auténticamente privilegiadas; personas que son capaces de sentir donde otros no «llegan», de «vivir» y conmoverse, pero que saben actuar con la suficiente inteligencia emocional como para no hundirse en un pozo sin fondo.


    Una sensibilidad mal entendida es como una trampa mortal, que puede llevarnos a un sufrimiento tan inútil como prolongado. Un sufrimiento que lejos de restañar las heridas las ahonda y las abre, provocando una sangría que nos debilita de forma continua e imperceptible.


    «¡Sufrimos porque somos personas!» ¿Quién no ha oído esta frase? No seré yo quien la niegue, aunque quizá podríamos hacer algunas matizaciones; por ejemplo, ¿nos hemos parado a pensar que los animales, e incluso las plantas, también sufren? No parece pues muy apropiado que nos sintamos tan orgullosos por sufrir. ¿No es preferible que busquemos nuestra esencia como personas en lo que marca nuestras diferencias? ¡Qué mejor que utilizar nuestra mente en la superación de las reacciones irracionales! De esta forma encontraremos alternativas viables e inteligentes que nos ayudarán en uno de los principales objetivos del ser humano: la búsqueda continua del equilibrio, de la estabilidad, del autocontrol…, la búsqueda, en definitiva, de nuestra identidad.


    ¿Nos hemos fijado cómo algunas personas mayores parecen desprender sabiduría, paz, serenidad y calma por todos sus poros? ¿Acaso nos hemos preguntado por qué son tan diferentes de otros coetáneos suyos? La respuesta está en su actitud; para los primeros, su vida era un continuo aprendizaje, aprendían cada día de sus experiencias, «mejoraban» con sus vivencias, encontraban nuevos caminos y salidas ante las dificultades; afrontaban con equilibrio los acontecimientos y… siempre seguían una máxima: «Cada instante de tu vida tiene sentido si aprendes de él», y, si lo haces, los siguientes instantes serán más sencillos. Por el contrario, para el segundo grupo, los acontecimientos que vivían sólo eran motivo de esfuerzo y dificultad, cuando no de sufrimiento.


    ¿Cuántas veces hemos oído lamentarse a personas «mayores» ante lo que ellos consideraban la gran injusticia de la vida? Se entristecían pensando cómo habría cambiado su existencia si, de jóvenes, hubieran sabido lo que la experiencia les ha enseñado con los años.


    ¿Tenemos que llegar a una edad avanzada para aprender a vivir? ¡Qué paradoja del destino! Pero seamos realistas, ¡no caigamos en esa trampa! Al igual que los niños aprenden desde pequeños, ¡y cómo aprenden!, nosotros también podemos seguir aprendiendo cada día, sin necesidad de quemar etapas inútilmente, de acumular años a nuestras espaldas, de «endurecernos» para no sufrir.


    Hay quienes piensan que la vida es un laberinto, pero, aunque así fuera, si nos lo tomamos con humor y nos preparamos para aprender desde el momento que cruzamos la línea de partida, al cabo de unas cuantas «risas» nos encontraremos en disposición de encontrar la salida.


    Uno de los principios que más nos ayudarán en nuestro «camino» será el descubrimiento de que, al contrario de lo que pudiéramos pensar, lo importante en nuestra vida son los pensamientos, no los acontecimientos.


    LO IMPORTANTE EN NUESTRA VIDA

    SON LOS PENSAMIENTOS, NO LOS ACONTECIMIENTOS


    Muchas veces, tanto en el marco de la consulta, como en el desarrollo de los cursos de formación, algunas personas, al principio de este debate, me dicen que no están de acuerdo con esta afirmación; para ellas resulta evidente que las personas se sienten bien si los acontecimientos son positivos, y mal cuando las «cosas son difíciles».


    Ante estos comentarios casi siempre sonrío de forma comprensiva porque lo mismo hubiera pensado yo hace unos años; sin embargo, la realidad es muy distinta. Analicemos, por ejemplo, cómo nos encontramos generalmente un viernes por la noche y un domingo por la tarde. La situación, en la mayoría de los casos, es que el viernes por la noche estamos bastante cansados, ante los esfuerzos realizados a lo largo de la semana; sin embargo, curiosamente, nuestro estado de ánimo es bueno. Por el contrario, el domingo por la tarde habitualmente estamos más descansados que el viernes a última hora pero… nos sentimos de peor humor, más agobiados, con cierto aire de desesperanza, tristeza o resignación ante «lo que se nos viene encima».


    ¿En qué quedamos? En dos días hemos pasado de sentirnos alegres y con expectativas positivas a experimentar una melancolía, más o menos intensa, que incluso en algunos casos ha dado paso a un claro abatimiento. Esos distintos estados de ánimo (alegría, tristeza, desesperanza, irritación) son las emociones.


    Pero si analizamos objetivamente los hechos, la realidad es incuestionable: el viernes estamos más cansados y arrastramos el esfuerzo de una semana intensa; por el contrario, el domingo por la tarde nos encontramos más descansados y en mejores condiciones que los días laborables de la semana, pues aún nos queda una tarde «más o menos libre» que podría­mos aprovechar para disfrutar de alguna actividad de ocio, o para realizar con calma esas tareas agradables que nos son imposible hacer los días de trabajo.


    ¿Qué ha pasado entonces?, ¿qué determina nuestras emociones?, ¿cuál es el origen o la causa de nuestros diferentes estados de ánimo?… La respuesta es inequívoca: nuestros pensamientos son los responsables de nuestras emociones. ¿Por qué, en general, nos sentimos con buen ánimo los viernes? ¿No será que nos estamos diciendo a nosotros mismos: «¡Qué bien!, todo el fin de semana por delante, hasta el lunes no tengo que volver al trabajo, dos días para mí…»?, y eso que nos de­cimos es lo que nos hace sentirnos de buen humor; por el contrario, el domingo por la tarde muchas personas padecen el síndrome de la víspera o, lo que es lo mismo, la sensación de que el fin de semana ya ha terminado, y se repiten frases del tipo: «¡Qué fastidio, mañana otra vez lunes!», «¡Menuda semanita de trabajo me espera!», «¡Otra vez tendré que soportar al imbécil de mi jefe, al pesado de mi compañero!», «¡No tendré un segundo libre hasta el próximo fin de semana!», «¡Esta vida es durísima!», «¡Cuándo llegarán las vacaciones!»…, y así difícilmente uno se puede sentir bien. No nos engañemos.
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    Llegados a este punto, algunas personas se sienten impactadas ante esta afirmación y se muestran profundamente pensativas; otras me dicen que eso no es correcto, que ellas se sienten bien o mal en función de lo que les pasa, no de lo que piensan, y que además ni tan siquiera creen que se pasen la vida pensando o diciéndose cosas internamente, sino reaccionando e intentando buscar soluciones a los continuos problemas o dificultades que se encuentran a lo largo del día; incluso hay un tercer grupo que se sienten molestas o incrédulas, pues rápidamente creen que les estamos haciendo responsables de sus estados de ánimo, y te dicen algo así como: «Encima de lo que estoy pasando, o de lo que me ha ocurrido, ¡va a resultar que yo tengo la culpa de sentirme mal!, que no tengo otra cosas que hacer que complicarme la vida, ¡valiente disparate!»… La verdad es que no podríamos esperar reacciones muy diferentes, pues toda nuestra vida hemos creído que nos sentíamos mejor o peor en función de lo que nos estaba pasando, de que la suerte nos acompañara o se mostrara huidiza con nosotros.


    Esta creencia, tan errónea como extendida, nos lleva siempre a actuar un poco a la defensiva; como mucho intentamos reaccionar con rapidez ante lo que se nos viene encima; consideramos que lo único que podemos hacer es aprender a afrontar los hechos con confianza en nosotros mismos, con tenacidad, con voluntad, con perseverancia…; intentando que el «mal sea el menor posible», en circunstancias adversas; o disfrutando de nuestra buena «suerte», cuando se presentan situaciones positivas para nosotros.
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    Si analizamos con un poco de objetividad los hechos de nuestra vida cotidiana, pronto comprenderemos que esta afirmación tiene todo el sentido del mundo. A través de un ejemplo típico conseguiremos verlo con más claridad. Imaginémonos que estamos con nuestros compañeros de trabajo en una presentación «muy importante»; el nuevo director de la compañía, al que ninguno conocemos, por primera vez va a dirigirse a todos nosotros para exponernos las principales líneas de su actuación, lo que espera de la empresa, de nosotros, de la competencia… Una vez pronunciadas estas palabras se marcha rápidamente con el presidente de la compañía, por lo que no hay coloquio o intercambio de criterios…, así que nos quedamos hablando con nuestros colegas. ¿Qué descubrimos en ese momento?, que algunos compañeros se muestran positivos ante lo que pueda ser la gestión del nuevo director, pues éste les ha impactado favorablemente; otros, por el contrario, se muestran pesimistas y pronostican todo tipo de catástrofes, otros se manifiestan con cautela, porque aún no tienen un criterio formado; otros hacen gala de su escepticismo…, y así indefinidamente; pero entonces, cabría preguntarse, si lo importante son los hechos, si éstos determinan nuestras emociones, ¿no tendríamos que sentir todos lo mismo?, pues todos hemos presenciado la misma escena y hemos escuchado las mismas palabras; la respuesta es clara: cada uno puede sentir una emoción diferente, porque cada persona, internamente, estaba formulándose pensamientos mientras escuchaba al director general, y esos son los que le han provocado, finalmente, una emoción positiva, negativa o de cautela.


    Esas frases interiores que cada uno se ha dicho («Parece una persona inteligente», «Me temo que este tío es muy agresivo y sólo va a buscar sus éxitos a costa de todos nosotros», «Éste se va a cargar la compañía», «Seguro que se traerá a su equipo y a los de aquí nos desplazará», «Éste pretende hacer una regulación sin decirlo claramente», «¡Por fin, tenemos a una persona capaz, que sabrá reconocer el esfuerzo de los que de verdad trabajamos, y no se dejará halagar por los “caras” de esta empresa!»…)… Esas frases, repetimos, son las que han causado las distintas emociones que experimentamos; explican por sí mismas que unos se sientan esperanzados, otros decepcionados, otros deprimidos… Esos pensamientos son los responsables de nuestras emociones; las palabras del director general sólo han sido la excusa para que los asistentes se hayan formulado diferentes opiniones sobre su forma de abordar la empresa, y en qué medida les afectará a ellos.


    En definitiva, no nos engañemos, que nos sintamos bien o mal depende fundamentalmente de lo que internamente nos estamos diciendo, y este hecho nos lleva a un axioma fundamental: si aprendemos a controlar nuestros pensamientos, controlaremos nuestra vida.


    NUESTROS PENSAMIENTOS SON LOS RESPONSABLES

    DE NUESTRAS EMOCIONES


    Si aprendemos a controlar nuestros pensamientos,

    controlaremos nuestra vida


    Vamos a tratar de ilustrar este apartado con el relato de algunos casos reales. Llamaremos Elena a la primera persona que nos sirve de ejemplo.


    El caso de Elena


    Elena era una mujer de mediana edad, que sentía que su vida había sido un fracaso. Tenía un hijo de 16 años, que no paraba de darle disgustos, y un marido que apenas hablaba, con el que no se sentía satisfecha, y además no conseguía que «la entendiera».


    En las primeras sesiones Elena no paraba de quejarse, se pasaba las semanas sufriendo cada día; sentía que su hijo «iba por libre y a lo suyo», su marido «parecía estar siempre en las nubes» y la miraba con cara de resignación e impotencia, y ella tenía que luchar «sola» ante tanta adversidad.


    Sus deseos de ser una persona independiente (había trabajado desde muy joven), formar una familia unida, con un ambiente muy distinto al que ella había tenido en su infancia, poder seguir desarrollándose a nivel intelectual y social…, parecían estar condenados a no realizarse nunca.


    «Mi marido está constantemente cansado, llega a casa y lo único que quiere es ver la tele y que lo dejemos en paz; a mi hijo sólo le preocupan sus amigos, la videoconsola y las salidas del fin de semana, mis padres cada día están más mayores, sólo piensan en ellos, no se dan cuenta de que mi vida es difícil, pero me llaman continuamente para pedirme cosas, para que les acompañe al médico, para que les compre alguna medicina, para que llame a mis tías o invite a mis hermanos a comer…, pero nunca me preguntan cómo estoy yo, y si me quejo me dicen que la vida es así y que tenga más paciencia, que mi hermana Ana –que siempre ha hecho lo que ha querido y sólo ha pensado en ella misma– sí que tiene problemas, que lo mío no tiene importancia. ¡Esa es mi vida!, ¿cómo voy a sentirme bien así? Lo que me gustaría es poder desaparecer una temporada para que todos se dieran cuenta del papel que hago, de lo mucho que me esfuerzo y lo poco que me lo han agradecido nunca».


    Al principio Elena se resistía con todas sus fuerzas a considerar siquiera que ella podía sentirse bien, aunque sus circunstancias familiares y profesionales no cambiasen. Cuando tratábamos de racionalizar los pensamientos que tenía acerca de su familia, y le comentábamos que en realidad ésta no era muy diferente a la que podían tener muchas de las personas de su edad y entorno sociocultural, inmediatamente nos decía que si los conociera no pensaría lo mismo. A continuación argumentaba lo difícil que era su ambiente de trabajo, con una jefa insoportable, que no había quien la aguantase; unas tareas monótonas y sin sentido, ¡todo burocracia absurda!, y unos compañeros que sólo pensaban en la forma de «escaquearse» y faltar lo más posible.


    Dado que no estaba dispuesta a «rendirse fácilmente», y con su actitud nos demostraba que lo que quería es que la escuchásemos, antes de que la ayudásemos (seguramente porque además creía que su caso tenía poca solución), la pedí que buscase más motivos de insatisfacción, porque seguramente los tendría. Ante su sorpresa, le dije que me extrañaba que no se hubiera quejado aún de sus amigos/as (cosa que inmediatamente estaba dispuesta a hacer), también le comenté que me extrañaba que no hubiera tenido mala suerte con el vecindario, con el lugar donde vivía, con el colegio de su hijo, con la familia de su marido…


    Lógicamente, aunque con cara de extrañeza e inseguridad, Elena empezó a desgranar, una a una, todas las quejas de su vida; yo le seguía diciendo que buscase más, que ahondase, que aún tendría más razones para sentirse fatal, y ella lo hacía, pero llegó un momento en que esto ya no parecía entusiasmarla demasiado y, directamente, me preguntó qué pretendía al apretarla de esta manera. Mi respuesta era obvia, quería que empezásemos a trabajar de forma positiva, no tenía sentido machacarse continuamente, ¿a dónde le llevaba ese continuo desgarro? En definitiva, había llegado el momento de «cruzar la línea de salida» para conseguir el objetivo que ella buscaba: a saber, ¡estar más satisfecha con su vida!


    Poco a poco empezó a trabajar en su recuperación, y en lugar de compadecerse continuamente, terminó haciéndose una experta en descubrir sus pensamientos.


    Una vez dado este paso crucial, Elena logró ver cómo siempre que se sentía mal, previamente había tenido pensamientos negativos, del estilo de: «¡No puedo más!», «Sólo piensa en él, así es imposible», «Vaya familia que tengo, todos van a lo suyo»… Al cabo de quince días no tenía ninguna duda; si quería sentirse mal sólo tenía que seguir pensando las cosas que se venía diciendo desde hacía años, pero si conseguía darse cuenta en ese momento, y aún no estaba «muy encendida», podía razonar y examinar sus pensamientos; de esta forma veía que muchas veces eran irracionales, y no se correspondían exactamente con la realidad; en ese instante trataba de racionalizarlos y cambiarlos y, poco a poco, volvía a recuperar el control de sus emociones.


    Cuando descubría que llevaba bastante tiempo con ese tipo de pensamientos, sin que se hubiera dado cuenta, notaba que difícilmente podía recuperar ya el control, analizando simplemente sus pensamientos; en estos casos practicamos la «parada de pensamiento», que consiste, como ya veremos más adelante, en «cortar» bruscamente los pensamientos que le causan esas emociones tan negativas.


    Una vez pasado el estado de ansiedad y recuperado el control, entonces Elena sí que podía entregarse a racionalizar esos pensamientos; es decir, a examinarlos, ver la correspondencia que tienen con la realidad y cambiarlos cuando no se ajustan a ella. Pero podía suceder, y de hecho ocurría muchas veces, que sus pensamientos eran racionales, que se correspondían con los hechos; no obstante, en esos casos, cuando ella veía que le afectaban mucho emocionalmente, también los «cortábamos», para conseguir de nuevo el control de sus emociones.


    Quizá algunas personas se pregunten si eso no es negar la realidad; su planteamiento es bastante lógico, pero yo les pediría que analicen a qué nos conduce hundirnos emocionalmente; para qué nos sirve perder el control, sumergirnos en una pena infinita o desgarrarnos ante lo que nos pasa; sobre todo, cuando no tenemos control sobre esas circunstancias externas. Qué adelantamos machacándonos al comprobar que la vida es injusta, que hay niños que siguen sufriendo hambre y calamidades, personas que padecen regímenes dictatoriales, jefes que actúan como si no tuvieran sentimientos, trabajadores que pretenden escalar posiciones pisando a sus compañeros…, ¿no será mejor que canalicemos nuestras energías en aquellas acciones que realmente estén en nuestro campo de actuación? Seguramente no podremos luchar contra los intereses de determinados gobiernos o multinacionales, pero quizá podamos contribuir a paliar al menos una pequeña parte de los efectos que ocasionan. No se trata de ser insensibles, todo lo contrario, sino de ser eficaces y, como digo con frecuencia, cuando comprendemos que no somos dioses, actuamos con racionalidad y con todo el empeño que nuestra sensibilidad nos faculta.


    A Elena le costó no adoptar una postura, según ella, «más combativa», ante situaciones o hechos que consideraba injustos, y que realmente lo eran, pero terminó comprendiendo que lo único que conseguía con esa actitud era desesperarse, no arreglar las cosas y… sufrir de forma «tan inútil como prolongada». La verdad es que al final se terminó convirtiendo en una «experta» en la utilización de una serie de recursos psicológicos que, como ella decía, ¡le habían cambiado la vida!


    Los resultados no se hicieron esperar; curiosamente, pero no por casualidad, la relación con su marido mejoró, según ella, de forma increíble. Con su hijo estableció una nueva «dinámica», que hizo que ambos se sintieran más escuchados y comprendidos por el otro; pronto asumió que era un buen chico, con una edad muy difícil. Con sus compañeros de trabajo llegó a pasárselo «tan bien» que le costó dejarlos cuando se cambió a otro puesto de «más nivel». Mención aparte merece su jefa, durante el tiempo que estuvo con ella siguió pensando que era una persona injusta, desequilibrada e inmadura, que descargaba sus insatisfacciones sobre los demás, y se aprovechaba de su puesto para humillar a sus subordinados; pero consiguió que los cambiantes estados de ánimo que presentaba cada día ya no la afectasen, y llegó un momento en que se sintió tan por encima de ella, que su jefa, de nuevo curiosamente, pero no por casualidad, experimentó una especie de transformación y dejó de meterse con Elena, la excluyó de sus «salidas de tono», y de las vejaciones que seguía infiriendo al resto del equipo. Fue muy curioso, porque incluso dos de sus compañeros llegaron a preguntarle si había descubierto algún «secreto» importante sobre la «jefa», pues se mostraban muy sorprendidos ante el cambio de actitud que ésta había experimentado con Elena. Nuestra protagonista se sintió en la obligación de contarles la estrategia que le había dado tan buen resultado, pero éstos la miraron un poco impotentes y sorprendidos, y lo único que acertaron a decir fue: ¡La verdad es que tú realmente eres otra persona desde hace unos meses!


    No hace falta añadir que también cambió la relación con sus padres y con sus amigos; recuperó alguna de sus viejas amistades y se integró muy bien en un nuevo grupo de personas con las que compartía gustos afines. El nuevo enfoque que Elena le había dado a su vida le había permitido dedicarse, entre otras cosas, ¡tiempo a ella misma! Éste y otros cambios que experimentó le habían abierto unas puertas y oportunidades que ya creía muertas para ella. Elena por fin había comprendido que sus pensamientos eran los responsables de sus emociones y que podía sentirse bien, aunque la realidad que viviese fuese difícil.


    Podemos sentirnos bien, aunque la realidad

    que vivamos sea difícil


    Los dichos populares suelen encerrar la mayoría de las veces, aunque no siempre, grandes realidades. Es el caso del conocido refrán «Todo depende del cristal con que se mire».


    No nos estamos refiriendo a situaciones límites, ya hemos comentado con anterioridad, puesto que es imposible pretender que una persona se encuentre bien cuando acaba de vivir un hecho catastrófico (muerte de un ser querido o similar). Nos referimos a ese cúmulo de situaciones, que se dan con mucha frecuencia, y que hacen que la realidad sea «difícil».


    Pensemos, por ejemplo, en la vida de los estudiantes. Quizá aquí convendría matizar; nos estamos refiriendo a los estudiantes que se toman sus estudios con seriedad, que, por cierto, en contra de lo que algunos podrían pensar, son muchos. Estos chicos/as pueden vivir situaciones difíciles casi a diario: cuando les preguntan en clase, cuando ven que alguna asignatura no la comprenden bien, cuando se sienten desbordados e incapaces, cuando se preparan para los exámenes, cuando se están examinando, cuando se han examinado y no se sienten satisfechos, cuando les dan determinadas notas…, cuando saben que otro suspenso significa una situación problemática…


    Además de estos hechos, muy comunes a la mayoría de los estudiantes, seguro que todos conocemos algún caso del típico estudiante con excelentes notas que, al llegar a la universidad o al instituto se vino abajo; empezó a suspender y sufrió una de las mayores crisis de su vida; ¡claro que para estas personas la realidad que viven en esos momentos es muy difícil!


    Pero podemos extender nuestro abanico a otras situaciones, también difíciles, como la persona que está desempeñando un trabajo para el que no se siente capacitada, o que estando muy capacitada se desarrolla en unas condiciones laborales muy duras, o que no le gusta nada lo que hace, o que, aun gustándole éste le absorbe todo su tiempo, impidiéndole su vida personal; o que le toca hacer todo el trabajo duro, pero siempre los méritos se los llevan otros…; la verdad es que sobre situaciones laborables podríamos continuar casi hasta el infinito.


    ¿Y qué diríamos de las personas que «no trabajan» y, sin embargo, no paran en todo el día, incluidos los fines de semana? Nos estamos refiriendo, como no podría ser de otra forma, a una de las mayores injusticias de nuestra sociedad: el concepto peyorativo que se da a las/os amas/os de casa. Desgraciadamente, este hecho está tan incardinado en nuestra cultura que nos parece lo más natural del mundo que aún sigamos preguntando aquello de ¿usted o tú trabaja/s? En el propio enunciado ya damos por hecho que sólo consideramos que puede elevarse a la categoría de «trabajo» a aquel que se realiza fuera del hogar o, para ser más exactos, que no tiene nada que ver con las tareas domésticas.


    Estas circunstancias pueden dan lugar a realidades difíciles, y es importante que empecemos, entre otras cosas, por no infravalorar situaciones que con frecuencia están catalogadas como de «segunda». Nos evitaríamos discusiones inútiles. Con qué frecuencia oímos expresiones del estilo: «Ya quisiera yo estar en tu lugar», «Te cambio ahora mismo el sitio», «¿De qué demonio te quejas?», «¡Tú sí que vives bien!»… Éstas y otras lindezas parecidas se repiten en la dinámica de muchos matrimonios, parejas, amigos, compañeros, hermanos…, y provocan incomprensiones permanentes.


    Esperemos que después de este preámbulo, la mayoría respetemos que, para cada persona, su realidad puede ser difícil; aunque desde nuestra perspectiva nos cueste entenderlo.


    Pero, centrándonos en el enunciado de este capítulo: ¿podemos sentirnos bien, aunque la realidad que vivamos sea difícil? Si analizamos nuestra experiencia, seguro que hemos conseguido sentirnos bien, al menos en algunas ocasiones, en que nuestra realidad era difícil.
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    A la afirmación anterior tendríamos que añadir que esa felicidad será realmente duradera cuando, para conseguir sus objetivos, la persona emplee unos recursos y habilidades que siempre están basados en unos principios éticos. El caso de Alfonso puede servir de buen ejemplo para comprender estas situaciones.


    El caso de Alfonso


    Alfonso tenía 46 años cuando estaba viviendo una de las situaciones más difíciles de su vida profesional. Había ocupado siempre cargos directivos en diversas empresas y ahora se encontraba con un trabajo en peores condiciones en una compañía de «segunda fila», donde no apreciaban su verdadero potencial. Le pagaban la mitad de lo que había ganado en los últimos años, y los demás le constreñían enormemente los contenidos a desarrollar en su puesto.


    Su situación familiar tampoco era «como para tirar cohetes». Su mujer se encontraba bastante insatisfecha con él, incluso resentida, pues estaba acostumbrada a gastar «sin miramientos» y culpabilizaba a su marido de la situación actual. Constantemente le preguntaba que por qué había tenido que cambiar tanto de trabajo, si hace años ya ocupaba un puesto importante. Al final, sus argumentos siempre terminaban en una frase lacónica: «¡Ya ves adónde nos ha llevado tu manía de no quedarte quieto en un sitio!».


    Alfonso había intentado, hasta la desesperación, hacerle comprender a su mujer que estábamos inmersos en una situación de crisis económica a nivel internacional, y que eso siempre tiene repercusiones en el mundo empresarial; pero ella sólo entendía que no podía realizar en ese momento una reforma en su casa que le apetecía mucho, después de ver cómo había quedado la obra de una vecina. Su mujer «no trabajaba fuera del hogar», y le parecían excusas los argumentos de su marido.


    Con los hijos la situación tampoco era muy distinta. Alfonso, a pesar de sus cargos directivos, siempre había sido muy niñero, le encantaban los críos y se había volcado «literalmente» en la educación y el cuidado de sus hijos. En esos momentos, Alfonso y Carlos, que eran sus hijos, estaban viviendo la típica etapa de adolescentes; se mostraban menos cariñosos de lo habitual, con una clara inclinación a querer salir cada vez más con sus amigos, y a dejarse influenciar por éstos, en detrimento del medio familiar. Seguían teniendo una relación aceptable con su padre, pero sus estudios empezaban a resentirse, a la par que llegaban las primeras broncas por sus salidas; no se ponían de acuerdo en la hora de volver a casa y, en algunas ocasiones, habían llegado con claros indicios de haber fumado, incluso de haber bebido, más de la cuenta.


    Ante este panorama Alfonso había empezado a sentirse mal físicamente; cada vez eran más continuos sus dolores de espalda, de cabeza, de huesos…; pronto estas dolencias dejaron paso a otras manifestaciones más típicas de ansiedad: presión en el pecho, palpitaciones, dificultad para conciliar el sueño, pensamientos negativos… Finalmente, su médico le había aconsejado ir a un psicólogo.


    La verdad es que Alfonso no tenía buen concepto de los psicólogos y venía más escéptico que otra cosa. Este hecho, en principio, no constituye un buen comienzo, pero suele ser bastante habitual; desgraciadamente, los psicólogos no tenemos «buen cartel» para muchas personas; con frecuencia piensan que somos poco serios y nada rigurosos en nuestro trabajo, y en las primeras sesiones están muy expectantes y alertas al mínimo indicio de incompetencia por nuestra parte.


    Lo cierto es que Alfonso pronto se dio cuenta de que a mí, personalmente, tampoco me gustaban nada esas intervenciones en las que se crea una dependencia enfermiza hacia la figura del psicólogo. Por otra parte, le tranquilizó mi experiencia en el mundo de la empresa y, además, se sintió aliviado cuando comprendió fácilmente las dificultades que empezaban a surgir en la relación con sus hijos.


    Lo que más nos costó, antes de arrancar de verdad, fue la negativa que mantenía al principio Alfonso a considerar que su situación laboral, la incomprensión de su mujer y la difícil etapa que estaban viviendo sus hijos, no fueran los únicos responsables de todos sus «padecimientos» e insatisfacciones.


    Se había quedado sin fuerzas intentando, de forma deses­perada en los últimos meses, volver a cambiar de empresa. En aquellos momentos su estado habitual era de «aceleración permanente». Sus pensamientos cada vez se mostraban más negativos y catastrofistas y, día a día, todos sus amigos y las personas cercanas le preguntaban qué le sucedía, pues había experimentado un notable deterioro físico.


    Alfonso había concentrado todos sus esfuerzos en «huir» de la difícil situación que estaba viviendo, en lugar de pensar que la «salida» estaba «dentro de sí mismo».


    Una vez que aceptó que sus pensamientos causaban sus emociones, estuvimos cuatro sesiones confrontando, uno a uno, todos los pensamientos que había registrado, y apuntado, durante las últimas semanas. La teoría de Alfonso es que sus pensamientos eran absolutamente racionales, por lo que no tenía que dedicarse a analizarlos; para él, lo lógico era dirigir sus esfuerzos a «cambiar la realidad»: conseguir otro trabajo, elevar de nuevo sus ingresos, que sus hijos volvieran a ser «razonables»…


    Afortunadamente, Alfonso, gracias al intenso trabajo realizado por su parte, y a que él siempre estuvo dispuesto a buscar la solución a su situación, poco a poco fue dándose cuenta de que, de forma inexplicable para él al principio, cada vez se encontraba mejor, y con ánimos para superar las dificultades del día a día.


    Constantemente tuvimos que hacer confrontación de sus pensamientos, analizarlos uno a uno objetivamente y compararlos con la realidad; igualmente, en situaciones de tensión máxima, donde le era imposible controlar sus taquicardias, su sudoración o su presión en el pecho, hacíamos «parada de pensamiento» y autoinstrucciones continuas, hasta que conseguíamos el control de la situación (se explican pormenorizadamente ambas técnicas en otro capítulo).


    Alfonso asumió que la realidad era difícil para muchas personas y que lamentarse o enfadarse con esa situación no sólo no arreglaba nada, sino que además le hacía sentirse cada vez más impotente e incapaz.


    Empezó a cuestionarse primero, y dejar atrás después, los pensamientos que se venía repitiendo de forma machacona los últimos meses. Por suerte, dejó de pensar aquello de: «No es justo lo que me está pasando, mi mujer en lugar de ayudarme aún me hunde más con sus comentarios; mis hijos se han vuelto egoístas y sólo saben pedir e ir como tontos detrás de los cabecillas, mis amigos ya veo yo lo que me aprecian, cuando no te pueden sacar algo dejan de llamarte; en realidad, les he importado siempre una mierda, por eso ahora no dan señales de vida…».


    Por fin llegó un momento en que se dio cuenta de que con estas frases sólo conseguiría seguir sintiéndose mal. Poco a poco vio que, en su lugar, «podía hacer muchas cosas». Podía pensar, por ejemplo, que su actual trabajo era una «inversión» que, llevada inteligentemente, nos serviría para saber lo que no quería hacer, y cómo empezar a diseñar lo que podría ser su trabajo futuro; de momento esa «inversión» le proporcionaba unos ingresos que, aunque limitados, eran suficientes para cubrir sus necesidades. Aprendió que tan importante como «ganar mucho» es «controlar lo que gastamos». Volvió a saber la emoción que se siente cuando consigues algo que te ha costado un gran esfuerzo acceder a ello. No poderse comprar lo que se le antojara hizo que se sintiera muy bien, no sólo cuando por fin lo conseguía, sino mientras trabajaba y se esforzaba en lograrlo.


    Sus hijos también aprendieron la satisfacción que se siente al conseguir las cosas a través de tus propios esfuerzos, ganándotelas de verdad, aplazando su conquista, no teniéndolo todo de forma inmediata. Uno de ellos, de forma abierta y sincera, le dijo que le gustaba bastante este periodo «de pobres» que estaban viviendo, porque le estaba ayudando a madurar, se sentía mejor consigo mismo y menos egoísta con los demás.


    La relación con su mujer no mejoró de forma tan notable, pero aprendieron de nuevo a hacer algunas cosas juntos, que habían olvidado hacía años. Redescubrieron lo saludable que resultaba caminar, y cómo muchas comidas caseras eran más apetecibles que los platos de grandes restaurantes, sobre todo porque, además, habían conseguido cambiar los grandes silencios por pequeñas tertulias. Su mujer se sintió de nuevo más valorada por Alfonso y empezó a verlo más como una persona de carne y hueso, que se esforzaba por salir de la situación difícil que estaba viviendo; aunque le fastidiaba que ya no trajera tanto dinero a casa y hubieran tenido que suspender un viaje programado.


    Después de unos meses de rodaje de las nuevas habilidades y recursos que estaba desarrollando, especialmente a nivel psicológico, se produjo un gran cambio a nivel profesional. Cuando ya pensó que controlaba bien sus emociones, se sintió más seguro consigo mismo y se atrevió a dar «el paso» que tantas veces había pensado; se marchó a trabajar con un grupo de antiguos compañeros que habían montado una pequeña empresa. Esta era una opción que siempre le había atraído, pero no lo había hecho, entre otras cosas, porque dos de los integrantes del equipo le caían «mal» a nivel personal, y siempre había creído que si daba el paso tendría que ser con un grupo de gente que pensara en todo como él. De nuevo, curiosamente, pero no por casualidad, descubrió que esos compañeros eran bastante eficaces e, incluso, con uno de ellos terminó desarrollando una buena amistad; con la otra persona siguió manteniendo alguna distancia, pero había conseguido que su presencia no le incomodase lo más mínimo.


    Una vez que Alfonso se convenció de que las cosas no tienen por qué ser como queremos en todo momento, ni que las personas han de comportarse como esperamos, se dio cuenta de que, por difícil que fuesen en cada momento las circunstancias, siempre había cosas que él podía hacer. Así recuperó la seguridad que casi siempre le había acompañado y la ilusión que no había sentido en los últimos meses.


    Las situaciones podían ser difíciles, muy difíciles, pero siempre, incluso en esos momentos, seguía teniendo la posibilidad de sentirse bien consigo mismo. Cuando comprendió esta realidad, las cosas parecieron ser más accesibles.


    Nuestro amigo aprendió además un principio clave: el presente nos pertenece.


    NO NOS ENGAÑEMOS: EL PRESENTE NOS PERTENECE


    Con frecuencia nos sentimos «prisioneros» ante diversas circunstancias, y podemos pensar erróneamente que nuestro presente no nos pertenece. Esta es otra de las ideas irracionales más extendidas, y que cuenta con más seguidores.


    Es verdad que es fácil sentir que tienes «hipotecado» gran parte de tu presente y futuro cuando acabas de firmar unas letras altísimas, a las que tendrás que hacer frente durante los siguientes veinte años de tu vida. Asimismo, la pareja o la mujer que descubre que, contra su voluntad, viene un bebé de camino, puede pensar y sentir: «¡Qué mala suerte!», porque ha hipotecado gran parte de sus proyectos, porque irremediablemente su presente o futuro inmediato ya no le/les pertenece. Algo parecido, salvando las lógicas distancias, piensa el estudiante que ha suspendido en junio, y que tiene que «apretar» durante el verano si quiere aprobar en septiembre; seguramente sentirá que ese presente, al menos ese verano, no le pertenece. Los ejemplos podrían multiplicarse casi de forma indefinida, ¿quién no ha sentido o siente que su presente no le pertenece?


    Sin embargo, afortunadamente, esta creencia es errónea; al menos en gran parte. Aunque en los próximos meses o años tengamos que madrugar todos los días laborables, aunque tengamos que trabajar por un sueldo que siempre se nos antoja injusto, tengamos que dejarnos las pestañas en los libros, o las energías en intentar sacar adelante a unos chicos que más bien parecen nuestros enemigos…; a pesar de todo, siempre conservamos un principio de libertad. Quizá tengamos que pasarnos las siguientes ocho horas fregando sin parar, o trabajando en una fábrica, en una cadena de montaje, que te impide descuidarte lo más mínimo; o entrando a las ocho de la mañana y terminando a las diez de la noche. A pesar de todo, tenemos la libertad de nuestros pensamientos; podemos hacer nuestro trabajo canturreando por dentro o machacándonos sin piedad; podemos amar o desechar, querer o aborrecer, sonreír o llorar, gritar o conversar…


    [image: ]


    El caso de Amaya puede ayudarnos a ver un presente «con luz» donde sólo parecía existir una enfermedad que nos robaba parte de nuestra vida.


    El caso de Amaya


    Amaya sólo tenía 17 años cuando la conocí. Era lo que suele decirse una gran chica: estudiosa, responsable, con buenos sentimientos, mucha fuerza de voluntad, bastante madura para su edad, muy popular entre sus compañeros…, pero acababa de sufrir un episodio físico tremendo. Después de varios días en el hospital, le habían diagnosticado una enfermedad degenerativa, que parecía privarle del futuro que con tanto esfuerzo se estaba ganando.
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Lo que nos repetimos de forma constante, esas frases interio-
res que nos formulamos, son las responsables de nuestros estados

emotivos.
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Podemos sentirnos bien con nosotros mismos, a pesar de nues-

tras circunstancias, o podemos dejarnos llevar por ellas.






OEBPS/Images/3.png
Lo crucial no es lo que «nos pasa», sino lo que pensamos
en cada momento. El pensamiento es previo a la emocidn, y ese
pensamiento es el que nos hace sentirnos bien o mal. Este hecho
explica como las personas que han vivido o presenciado un mismo
hecho experimentan emociones muy diferentes ante el mismo:
unas pueden sentirse desgraciadas, otras afortunadas, otras indi-
Jerentes....

En este libro vamos a intentar aprender a conocer y descubrir
nuestros pensamientos, para controlarlos después, para ponerlos
a nuestro servicio, para que sean nuestros aliados, no nuestros
enemigos; de esta forma conseguiremos controlar nuestras vidas,
al margen y por encima de las circunstancias, hechos o aconteci-
mientos que en esos momentos estemos viviendo.
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Vamos a intentar ayudar, en la medida de lo posible, a ver
la vida con mds realismo, con mds dnimo, con mds ilusion, con
el convencimiento de que podemos controlar nuestra propia vida

y que merece la pena vivirla...; y lo podemos hacer sin pedir
ningiin cambio milagroso a nuestro alrededor. Y digo esto, porque
estoy absolutamente convencida de que la felicidad depende de
10508705 Mismos, no de nuestras circunstancias.
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La diferencia, lo que marca un cambio vital en nuestra exis-
tencia, es cuando conseguimos pasar de la reaccion a la accion;
cuando nos damos cuenta de que lo que sentimos depende, en
gran medida, de lo que pensamos, no de lo que nos estd pasando.

Entonces asumimos que, de verdad, podemos controlar y «pro-
vocar» nuestras emociones, mds alld de lo que nunca habiamos
pensado. Podemos ser felices o infelices, colocando nuestro «cere-
bro a nuestro favor» o, por el contrario, poniéndolo en «nuestra
contra».






