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  A Yulanie y Bruce





  Muchas gracias a ambos
por todo vuestro cariño, apoyo y ánimo;
por mostrarme el camino cuando tuve dudas;
por estar ahí cuando os necesité;
y por llevar tanto calor y tanta luz a mi vida.




  
Afortunados..., ¿hasta qué punto? 
Prólogo, por steven hayes





  




  No resulta sencillo ser humanos: seguramente, nosotros tenemos que hacer frente a más desafíos que cualquier otra criatura del planeta.




  «Eso es ridículo», –replicará alguno-. «Mira a tu alrededor; al menos en el mundo desarrollado, donde tenemos todo lo que necesitamos: alimento, agua, seguridad, abrigo, refugio, estímulos sociales...». Es verdad; pero eso sólo hace más patética nuestra condición humana. ¿Cómo es posible que las mismas criaturas que lo poseen todo, en términos relativos, también se preocupen tanto por el futuro, elucubren sobre sus fallos del pasado o se sientan abrumados por sus temores y dudas personales?




  La respuesta es bastante sorprendente: Las mismas capacidades que nos llevan al éxito nos conducen también a nuestras luchas internas.




  La mente humana es un órgano de solución de problemas: detecta peligros, analiza situaciones, predice resultados y sugiere vías de acción. En el mundo exterior todo eso funciona maravillosamente bien; pero cuando esas mismas capacidades lógicas se ponen en funcionamiento, internamente, la vida humana se convierte en un problema a resolver, más que en un proceso por vivir. Se abre la trampa. La vida queda en suspenso mientras nosotros libramos nuestra guerra interior.




  Hay una razón sencilla para que esto sea así: Nuestro mundo interno no es lógico; ¡es psicológico!




  Las reglas del desarrollo humano y la experiencia son casi exactamente lo opuesto a las del mundo exterior a nosotros. Si nos encontramos con un pedazo de filete maloliente en el suelo, lo más apropiado es echarlo a la basura. Pero esta misma acción es totalmente ineficaz cuando intentamos aplicarla a nuestros miedos más arraigados.




  Si tú, lector, estás atrapado en este preciso instante en una intensa lucha para desarrollar la confianza en ti mismo, eres muy afortunado. Mucho. Te han tocado cartas de ganador en la vida. Permíteme que me explique:




  La mayor parte de la gente que tiene que enfrentarse a cuestiones de confianza vive su vida como quien tiene el pie atrapado en un cepo para alimañas. La mayoría piensa que el problema está en ellos, no en la trampa en la que han caído, y allá van, cojeando, camino adelante, enredados en la propia trampa.




  Puede que sea esto precisamente lo que te está ocurriendo a ti. Entonces, ¿por qué eres afortunado? Bueno, en primer lugar, te estás dando cuenta de que tienes el pie atrapado. Muchos de los que están pillados en esa trampa ni siquiera se dan cuenta. Sencillamente, van renqueando, mientras tratan de ignorar el dolor.




  Además, eres afortunado porque tienes en tus manos un método –comprobado científicamente– para evitar la trampa. Otros muchos van a intentar poner en práctica desesperadamente las paparruchas habituales que la ciencia actual sabe positivamente que no va a servir para liberarlos.




  Además, eres afortunado porque, si aprendes a resolver problemas de confianza, vas a estar mucho mejor preparado, sin duda, para hacer frente a otros problemas que funcionan de manera semejante en el caso de que (o, dicho con mayor realismo: «cuando») te pillen. El sufrimiento fue la cuota de entrada; pero ya la has pagado. Ya está bien. Ahora es el momento de la satisfacción del aprendizaje y la transformación.




  Va a haber mucha más alegría al poder caminar por la vida adelante sin tener que ir arrastrando todas esos pesados cepos adondequiera que uno se dirija.




  Afortunadamente, el libro que tienes en las manos te va a ayudar a percibir claramente dónde está ese desnivel entre la falta de confianza en ti mismo y el hacer aquello que va a funcionar. Y si le das una oportunidad a este libro, es muy probable que encuentres un camino practicable para seguir adelante.




  La afirmación anterior no es una garantía; es una predicción. Russ no habla mucho de las bases científicas que sostienen este trabajo, pero son abundantes y siguen aumentando. La ciencia básica sobre la mente que te vas a encontrar en estas páginas cubre al menos ciento cincuenta estudios y está corroborada indirectamente por varios cientos más. Todos ellos muestran que la mayoría de la gente que lee estos libros mejora significativamente, con tal de que los lean con cuidado y pongan en práctica sus métodos.




  Este brillante libro nos muestra exactamente cómo se produce ese desnivel y nos enseña las reglas del desarrollo y la transformación humanos. Russ es, probablemente, el autor más claro del universo en cuanto a adiestramiento en «Aceptación y Compromiso» y uno de los terapeutas mejor dotados y con mayor talento. Posee una sorprendente capacidad de hacer sencillo lo complejo. Y lo vuelve a hacer en este volumen. Yo he estado trabajando en terapia ACT durante treinta años, y ahora me detengo aquí y me siento profundamente conmovido, lleno de energías e instruido. Russ me ha abierto los ojos. Una vez más.




  Si tú puedes liberarte de la lucha por la confianza en ti mismo, ¿no te vas a considerar afortunado por ello? Si pudieras aprender algo profundo que pudieras utilizar el resto de tu vida, ¿no le darías gracias al cielo por ofrecerte la clave para un camino de mayor libertad?




  En la otra banda de tu lucha, puedes entender mis palabras del principio de un modo distinto: es difícil ser humano. No porque tengamos pocos recursos ni porque nos vayan a ocurrir cosas terribles –aunque, por desgracia, eso puede suceder–; nos resulta difícil porque es engañoso tener una mente lógica –la fuente de nuestro mayor poder y nuestros mejores logros–, ya que, seductoramente, nos invita a caer en la trampa.




  Estás a punto de aprender a rechazar, con todo respeto, la invitación.




  ¿No es una suerte?




  Paz, amor y vida.




  Steven C. Hayes




  Profesor de Psicología, Universidad de Nevada




  Autor de Get on Your Mind and Into Your Life.




  A 30.000 pies sobre los cielos del Medio Oeste.




  5 de Junio de 2010




  
Introducción: 
Una audaz aventura o nada




  




  Si tuvieras más confianza, ¿en qué sería diferente tu vida?




  Tanto si lo llamas «falta de confianza», «miedo al fracaso», «miedo escénico» o «dudas sobre uno mismo», lo más probable es que haya supuesto un alto precio en tu vida. Detente por un instante y piensa: «¿A qué has tenido que renunciar? ¿Qué te has perdido? ¿Qué oportunidades has dejado atrás por su causa?».




  A lo largo de los últimos años he trabajado, literalmente, con miles de personas que dejaron en suspenso sus esperanzas, sueños y ambiciones porque no tenían «bastante confianza». Y lo triste es que esta falta de confianza no se debe a ningún defecto por su parte. Desde luego, no se trata de estupidez, pereza o pensamiento negativo, ni de una infancia desdichada, ni tampoco de un desajuste en la química cerebral. Se trata, sencillamente, de que no conocen las reglas del juego de la confianza.




  El juego de la confianza




  Sí, la confianza es un juego –un hábil juego psicológico. Y, desgraciadamente, nuestra sociedad nos proporciona unas reglas equivocadas para jugarlo. Puede que a lo largo de los años hayas leído artículos, comprado libros de auto-ayuda, visto programas de TV y escuchado los bienintencionados consejos de amigos, familiares y profesionales de la salud acerca de cómo superar el miedo al fracaso, eliminar las dudas o estimular la autoconfianza. Y puedo adivinar que algunas de esas ideas han funcionado bastante bien –al menos durante un tiempo. Pero estoy dispuesto a apostar que, al final, no te han dado lo que buscabas. Entonces, ¿estás dispuesto a probar algo nuevo? ¿Algo que supone un desafío? ¿Estás dispuesto a jugar con unas reglas radicalmente diferentes?




  No voy a darle más vueltas al mismo rollo que has oído un millón de veces: visualizaciones, autohipnosis, afirmaciones positivas, debate de pensamientos negativos, técnicas de relajación, desarrollo de la autoestima, estrategias de fingimiento y demás. Ni voy a negar la realidad para proclamar que puedes conseguir lo que desees simplemente pidiéndoselo al universo y creyendo que él te lo va a conceder. (Por supuesto que vendería muchos más libros si lo hiciera: ¡Nada vende más que la promesa de que puedes conseguir todo lo que te propongas sin ningún esfuerzo!).




  En vez de eso, te voy a enseñar por qué no tienes tú la culpa de que todo lo que has estado intentando no haya funcionado. Hasta ahora, puede que hayas pensado que no lo habías intentando con la fuerza suficiente o que no lo estabas «haciendo bien»: que no pensabas suficientemente en positivo o que no debatías adecuadamente tus pensamientos negativos o que no practicabas con suficiente intensidad las técnicas de relajación-autohipnosis-visualización, etc. Pero en seguida te vas a dar cuenta de que, si bien estas conocidas estrategias pueden a menudo proporcionar un alivio del miedo, la ansiedad y las dudas sobre uno mismo a corto plazo, rara vez nos brindan una verdadera confianza a largo plazo. ¿Por qué? Porque se basan en las reglas equivocadas del juego de la confianza. ¡Y no hay manera de ganar en ese juego si no se conocen las reglas!




  Ahora deja de leer por un momento y observa qué pensamientos estás teniendo. A lo largo del libro te pediré repetidamente que lo hagas para que incrementes tu consciencia acerca de lo que está haciendo tu mente; para que te des cuenta de cómo reacciona y de lo que te dice. La capacidad de advertir el propio proceso de pensamiento es una habilidad psicológica muy importante. Y cuanto más lo hagas, tanto más aprenderás sobre el modo de funcionamiento de tu mente –lo cual te va a resulta muy útil más adelante. Así que, por favor, solo durante unos segundos, deja el libro y, simplemente, toma nota de lo que te está diciendo tu mente.




  * * *




  ¿Observas que te asaltan pensamientos del estilo de: «¿Cómo pudo ocurrir? ¿En qué me equivoqué? ¿Cómo pude aprender «las normas equivocadas»?». La verdad es que es prácticamente imposible que hayas crecido en nuestra sociedad contemporánea sin aprender tales normas. Las has estado aprendiendo desde que eras niño. Están entremezcladas con los mitos populares que tanto se promocionan a través de las películas de Hollywood, el papel couché, los psicólogos partidarios de la «pop-psychology», los gurús de la autoayuda, los hipnoterapeutas, los conferenciantes motivacionales y los consejos de «sentido común» que tantas veces recibimos de profesionales, amigos y familiares.




  Aferrarse a tales reglas es lo que mantiene a la gente firmemente bloqueada en el «desnivel de confianza». Intentan superar el miedo e incrementar la autoestima empleando herramientas y estrategias que sólo son eficaces a corto plazo y que los mantienen en una búsqueda continua de «más confianza».




  Pero ¿cuáles son esas normas? Y, lo que es más importante, ¿cuáles son las «normas adecuadas» para que podamos ganar en el juego de la confianza? A medida que vayas leyendo el libro, las irás descubriendo. No quiero detallártelas ahora, antes de que hayamos visto siquiera el primer capítulo. Por el contrario, te invito a que te enfrentes al libro como si fuera una aventura; un viaje de descubrimiento. Te animo a que saborees el proceso de exploración y a que disfrutes cada nuevo encuentro a lo largo del camino. En tu viaje vas a descubrir un nuevo enfoque revolucionario para desarrollar el máximo potencial humano: un modelo de cambio que se asienta firmemente en las investigaciones más punteras de la psicología humana. Y vas a aprender a desarrollar una actitud mental poderosa que te va a permitir responder con eficacia frente al miedo, la ansiedad y las dudas acerca de ti mismo. También vas a aprender a desarrollar una autoconfianza genuina y duradera. Y aprenderás a mejorar tu actuación en cualquier área de la vida: ¡desde el deporte, los negocios y el arte creativo hasta las habilidades sociales, el ser padre o madre... y el sexo!




  ¿Demasiado bueno para ser cierto?




  Si, llegado a este punto, tienes la sensación de que dudas o de que eres un tanto cínico, pienso que eso es bueno. Y te animo a que mantengas tu escepticismo. Por favor, no te creas nada solo porque yo lo diga. Después de todo, si «creer lo que los demás te digan» fuera el mejor modo de resolver tus problemas, ya te habrías librado de los tuyos hace mucho tiempo. Así que, en lugar de creerte automáticamente lo que yo te diga, contrástalo siempre con tu propia experiencia, por favor, y mira si también es cierto para ti.




  ¿Puedo garantizar con absoluta certeza que los métodos de este libro van a funcionar contigo? Bueno, si encuentras a alguien que te garantice el éxito con absoluta certeza, entonces, por favor, no compres nada de lo que te ofrezca. Tal garantía es señal segura de falta de sinceridad (o de autoengaño). Ni siquiera el mejor cirujano te podría garantizar que una operación va a ser un completo éxito. En cualquier caso, podría darte su mejor estimación acerca de las posibilidades de éxito y, luego, pedirte que firmes un formulario de aceptación de los pequeños, pero posibles, riesgos de todo cuanto podría salir mal.




  ¿Cuáles son, entonces, tus probabilidades de éxito si empleas los métodos de este libro? Muy, muy elevadas. ¿Por qué lo digo? Porque este libro se basa en un nuevo modelo de cambio de conducta que está sacudiendo los mismos cimientos de la psicología occidental. En el mundo del deporte y de los negocios, este modelo es conocido con diferentes nombres, incluidos los de «Enfoque de consciencia de aceptación y compromiso», «adiestramiento en inteligencia emocional basado en la consciencia» o «adiestramiento en flexibilidad psicológica». Sobre todo, se conoce como «Adiestramiento en Aceptación y Compromiso», o ACT[1] (que se pronuncia tal como se escribe: «act», y no con las iniciales A-C-T).




  El psicólogo americano Steven Hayes desarrolló la ACT a principios de los años 1980, inicialmente como tratamiento para la depresión. (En el mundo del counselling y la psicoterapia se conoce como «Terapia de Aceptación y Compromiso»). Desgraciadamente, ACT resultó ser un concepto tan revolucionario que hicieron falta más de veinte años para que el mundo de la psicología fuera capaz de digerir sus ideas. En la actualidad, como cada vez se recogen mayores evidencias que corroboran su eficacia, la ACT se está difundiendo rápidamente por todo el mundo, demostrando un fuerte impacto en muchos aspectos problemáticos de la vida de la gente. Y un factor clave en este éxito es su enfoque innovador en el desarrollo de la consciencia plena.




  ¿Qué es la consciencia plena?




  La consciencia es un estado mental de alerta, apertura y enfoque. Cuando somos plenamente conscientes, somos capaces de implicarnos totalmente en aquello que estamos haciendo, desprendernos de los pensamientos inútiles y actuar con eficacia, sin dejarnos sacudir por las emociones. La consciencia plena es conocida en las filosofías orientales desde hace miles de años, pero, hasta hace poco, nosotros, los occidentales, sólo podíamos aprender algo acerca de ella a través de doctrinas ancestrales de Oriente, tales como el Yoga, la Meditación, el Tai Chi, las Artes Marciales o el Zen. La ACT nos permite desarrollar habilidades de consciencia plena en un breve período de tiempo, aun cuando no seamos seguidores de esas antiguas tradiciones.




  Hay tres habilidades básicas de la consciencia plena que desempeñan el papel principal en nuestro viaje a la confianza genuina. Se conocen como «defusión»[2], expansión y compromiso.




  Defusión




  La «defusión» es la capacidad de separarse de los propios pensamientos y permitirles que vayan y vengan, en vez de caer atrapados en ellos o dejarles que sean ellos los que determinen lo que hemos de hacer. La «defusión» nos brinda un modo muy eficaz de tratar con nuestros pensamientos y creencias dolorosas, inútiles o derrotistas.




  Expansión




  La expansión es la capacidad de abrirse para dar cabida a las emociones, sensaciones y sentimientos y dejarlos que vayan y vengan, sin permitirles que nos arrastren, nos intimiden o nos echen para atrás. La expansión nos proporciona una manera poderosa de manejar las emociones difíciles, como el miedo, la ira o la ansiedad.




  Compromiso




  El compromiso es la cualidad de estar «psicológicamente presente»; de vivir con plenitud «en el momento»; de ser totalmente consciente de cuanto está ocurriendo «aquí y ahora», en vez de quedarse atrapado en los propios pensamientos; la capacidad de estar abierto, de sentir curiosidad y de implicarse activamente con la propia experiencia de «aquí y ahora». Compromiso es una capacidad esencial si uno quiere actuar correctamente o encontrar satisfacción y plenitud en todo cuanto lleva a cabo.




  Pero aún hay más




  En ACT hay algo más que el desarrollo de las habilidades de consciencia plena; ACT implica también la clarificación de los valores esenciales –los deseos más profundos de nuestro corazón en relación al modo en que queremos comportarnos como seres humanos– y la utilización de tales valores para motivar, inspirar y guiar nuestro comportamiento en curso. Cuando consciencia plena, valores y compromiso de acción se producen conjuntamente, dan lugar a la «flexibilidad psicológica»: la capacidad de emprender una acción efectiva, guiada por valores, con plena consciencia, apertura y enfoque.




  El modelo ACT es ejemplar por su adaptabilidad. Las mismas herramientas que han ayudado a decenas de millares de personas en todo el mundo a recuperar, reconstruir y enriquecer su vida después de muchos años de lucha contra drogadicciones, alcoholismo, depresión, ataques de pánico y esquizofrenia, se utilizan ahora para ayudar a atletas profesionales y a ejecutivos a mejorar sus resultados, para conseguir que las corporaciones funcionen con mayor eficacia y para ayudar a toda clase de trabajadores –desde agentes de policía y banqueros hasta recepcionistas y dentistas– a reducir el estrés e incrementar la satisfacción con su trabajo. En este libro vas a descubrir cómo utilizar estas herramientas para desarrollar una confianza auténtica, ir tras tus sueños y ser la persona que realmente quieres ser. Pero antes permíteme que te diga algo sobre mí mismo.




  Mi historia




  La confianza es un tema que me resulta particularmente cercano, porque durante muchos años carecía de ella por completo. Cuando era un muchacho, y más tarde, ya con veinte años, yo sufría de una enorme ansiedad en situaciones sociales, estaba lleno de dudas sobre mí mismo, y me aterrorizaba la idea de parecer torpe, estúpido o indeseable. Mucho antes de llegar a la edad legal para poder beber, empecé a utilizar el alcohol como una ayuda para enfrentarme a todo eso y, al finalizar el primer curso de medicina, bebía bastante todos los días. La cosa fue empeorando hasta que, en cierta ocasión, en tercero de medicina, me ingresaron en el hospital, al que llegué en ambulancia con una intoxicación etílica (mi vergüenza fue tremenda, pero no tanto como la resaca).




  Mi baja autoestima también se manifestaba en las relaciones íntimas. Le tenía tanto miedo al rechazo que nunca le pedía a una chica que saliera conmigo, a menos que estuviera borracho –y, de vez en cuando, alguna me decía que sí, cuando estaba bebida también–. En esas raras ocasiones en las que conseguía salir con una chica, normalmente ponía fin a la relación al cabo de dos semanas. Me imaginaba que, si yo rompía pronto, a la chica no le iba a dar tiempo de darse cuenta de lo «inadecuado» que yo era; en otras palabras, yo tenía que dejarla antes de que ella me dejara a mí.




  El mismo problema tenía con los estudios. En la facultad, yo estaba convencido de que era el más estúpido de mi promoción, y cada vez que intentaba abrirme camino a través de aquellos voluminosos y complicados libros de anatomía, fisiología y bioquímica, las dudas sobre mí mismo acababan aflorando a la superficie. ¿Qué podía hacer entonces? A mí no me gustaba aquel sentimiento de ansiedad ni los pensamientos sobre lo estúpido que era, de modo que los evitaba. ¡Evitaba estudiar! ¿Y cuáles eran las consecuencias? Durante los dos primeros años en la facultad de medicina, suspendí todos los exámenes y tuve que repetir una y otra vez (por supuesto, la bebida no me ayudó en absoluto).




  Tuve la suerte de no haber renunciado a los estudios de medicina, aunque en aquella época yo establecí un nuevo récord de exámenes suspendidos. Siempre me las arreglé para trabajar lo justo para aprobar en las repescas. Finalmente, aprendí la lección. En mi cuarto año en la facultad de medicina, empecé a estudiar con sensatez y, dos años después, obtuve mi diploma, lo que me proporcionó una enorme sensación de logro. Pero ¿consiguió eso incrementar mi baja autoestima?




  ¡Ni mucho menos!




  Una vez graduado, las dudas acerca de mí mismo aumentaron considerablemente. Mientras hacía mis prácticas en el hospital, estaba constantemente en un estado de enorme ansiedad. Me daba pánico tomar una decisión equivocada o prescribir la medicación incorrecta o errar en el diagnóstico. Siempre que estoy nervioso, me sudan las manos; pero en aquella época ya no era sudor, sino goteo. Procuraba secármelas en los costados de mi bata blanca, pero inmediatamente volvían a estar ardiendo y asquerosamente húmedas. Y cuando tenía que ponerme guantes para alguna práctica médica, literalmente los llenaba de sudor. Al cabo de unas cuantas semanas de este incesante sudor, desarrollé un fastidioso cuadro de dermatitis: mis dedos reventaron en un amasijo de ampollas rojizas y necesitaron tratamiento con esteroides para curarse.




  Por tanto, sé bien como es eso de la falta de confianza en uno mismo. Renuncié a muchas cosas que eran importantes para mí. Me perdí muchos aspectos de la vida. Me privé de muchas cosas con mis dudas sobre mí mismo y con el miedo a fracasar. Pero la buena noticia es que fui capaz de aprender para cambiar. En la actualidad, me relaciono con toda confianza –pero apenas bebo nada–; estudio con confianza –y, además, escribo libros sobre lo que voy aprendiendo–; trabajo con confianza –lo cual incluye hablar en público por todo el mundo. De modo que confío en los principios de este libro, no sólo porque están bien fundamentados científicamente, ni porque yo haya sido testigo de cómo han ayudado a cientos de clientes míos, sino, sobre todo, porque han funcionado muy bien en mi vida.




  Ninguna comida es gratis




  Si tú estás abierto a nuevas ideas y dispuesto a aprender nuevas habilidades, entonces todas las apuestas están a favor de que vas a conseguir desarrollar una auténtica confianza en ti mismo. Sin embargo, lógicamente, como todo lo que sirve para mejorar tu vida, va a requerir su tiempo y su esfuerzo. Vas a necesitar invertir tiempo y esfuerzo no solo en leer este libro, sino también en practicar las nuevas habilidades y aplicarlas a las áreas importantes de tu vida. Tómate unos instantes para pensar si estás dispuesto a invertir ese tiempo y esa energía.




  Nadie puede pretender ser un buen esquiador, pintor o bailarín a base simplemente de leer libros. Leer libros sobre esos temas puede darnos una buena información, pero para llegar a esquiar bien, pintar bien o danzar bien, necesitamos practicar en la realidad las habilidades requeridas. Y lo mismo se puede aplicar al desarrollo de la confianza auténtica. Este libro te va a proporcionar las herramientas que necesitas y las instrucciones para usarlas; pero tú vas a tener que llevar a cabo alguna práctica para alcanzar los beneficios (y si estás empezando a notar un sentimiento de duda o desgana; si tu mente te está diciendo algo así como: «Pero es que yo no tengo la suficiente disciplina/motivación/fuerza de voluntad», no te preocupes: de esos temas, precisamente, trata este libro).




  Entonces, ¿a dónde vamos a partir de aquí?




  Este libro está organizado en cinco partes. La primera parte se titula «Precalentamiento». En ella voy a desafiar algunos de los mitos populares que existen sobre la confianza, y tú vas a poder descubrir cómo todos aprendemos a jugar de acuerdo con unas reglas equivocadas. En la segunda parte, «La espada de doble filo», vas a aprender cómo manejar con eficacia los pensamientos negativos que todos tenemos (sin discutirlos ni intentar sustituirlos por afirmaciones positivas ni nada por el estilo). En la tercera parte, «¿Qué es lo que te motiva?», vas a descubrir las bases de la automotivación y el modo de superar las barreras psicológicas. En la cuarta parte, «Dominar el miedo», vas a aprender, paso a paso, cómo transformar drásticamente tu relación con el miedo y la ansiedad. Y en la quinta parte, «Jugar el juego», vas a descubrir cómo poner en práctica conjuntamente todas estas nuevas habilidades para conseguir la auténtica confianza, el éxito y el máximo desarrollo en aquellos ámbitos de tu interés.




  Seguramente habrás oído hablar de Helen Keller. Nacida en 1880, Helen tenía diecinueve meses cuando tuvo un brote de meningitis que la dejó ciega y muda para siempre. Contra todo pronóstico, ella fue capaz de aprender a leer y escribir y llegó a convertirse en una gran autora, promotora de cambios sociales y, finalmente, ganadora de un premio Nobel. Aparece citada en numerosas obras y, probablemente, su cita más conocida es ésta: «La vida es una aventura apasionante, o no es nada».




  Dadas esas dos posibilidades para tu vida –una aventura apasionante... o nada–, ¿cuál escogerías? Si quieres que la vida sea una aventura apasionante; si quieres crecer, explorar y desarrollar todo tu potencial; si ya estás dispuesto a emprender el camino en una intrépida dirección, con curiosidad por lo que puedas descubrir y dispuesto a aceptar el malestar que pueda surgir..., entonces ¿a qué estás esperando?




  




  [1] ACT responde en inglés a las siglas de «Terapia de Aceptación y Compromiso» (N. del T.).




  [2] El término «defusión» es un neologismo propio de la teoría de la Terapia de Aceptación y Compromiso que se refiere al distanciamiento de los propios pensamientos y sentimientos, a su consideración como vivencias que se producen en nuestro interior, pero que no forman parte de nosotros mismos y de las cuales nos podemos distanciar, separar o «defusionar».




  
Primera parte: 
Precalentamiento




  




  
Capítulo 1: 
¿Para qué molestarse?




  




  Entonces, ¿para qué es este libro?




  En un determinado nivel, la respuesta es evidente: lo que tú quieres conseguir es mayor confianza. Pero yo pretendo que profundices un poco más, porque la confianza no es el final del viaje, ¿no es verdad? Es de suponer que querrás esa confianza para conseguir alguna otra cosa: realizar cambios que mejoren tu vida.




  Imagina que, por arte de magia, tienes toda la confianza que siempre has deseado, pero que no cambias nada en tu vida. Te sientes totalmente confiado, pero sigues actuando exactamente igual que antes en cada uno de los ámbitos de tu vida. No hay ningún cambio en tus relaciones, en tu trabajo, en tu salud, en tu vida social ni en tus actividades de ocio; continúas observando exactamente la misma rutina, haciendo las mismas cosas de siempre; caminas y hablas exactamente igual que antes; no inicias ningún proyecto nuevo ni te fijas ningún objetivo. Tus resultados siguen siendo los mismos. Tampoco cambia tu carácter. No te relacionas con los demás de una manera distinta. Te comportas exactamente igual que siempre. La única diferencia es que ahora te sientes confiado. ¿Te bastaría con un resultado como ese?




  Hice esta pregunta a cientos de personas, y ni una sola respondió «sí». Lo cual resulta muy sorprendente. No queremos confianza, sin más; la queremos para algo. La queremos para que nos ayude a alcanzar nuestras metas, para perseguir nuestros sueños o para obtener mejores resultados en algún ámbito de nuestra vida, como los deportes, los negocios, la música, las artes, el hablar en público...; para ser mejores padres o para mejorar nuestras relaciones sociales. Por eso les pregunto a mis clientes: «Si tuvieras toda la confianza del mundo, ¿en qué te comportarías de manera distinta? ¿Qué clase de persona serías y que tipo de cosas harías?




  Las respuestas que me dan a esta pregunta son muy variadas. A continuación anoto unos pequeños ejemplos:




  • Dave, fisioterapeuta de cincuenta años, sería más creativo y empezaría a escribir la novela con la que ha estado soñando desde hace una década.
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