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			Dedicado a todas las personas que representan las cualidades más admirables y esperanzadoras de la humanidad. 

			Las personas que dan vida a fortalezas como el amor, 

			la creatividad, la curiosidad, la ecuanimidad, la generosidad, 

			la honestidad, la justicia, el liderazgo, el optimismo, 

			la persistencia, la sabiduría, la valentía y la vitalidad. 

			Eres una de ellas. Y si no lo sabías, estás a punto 

			de descubrirlo.





		

		
			
			

		

		
			Prólogo

			Eran las 16:45 de un típico domingo de finales del otoño. Había llovido y las hojas marrones se despedían en silencio de los árboles animadas por una ligera brisa que anunciaba la pronta llegada de la nieve. Los últimos rayos del sol de la tarde formaban un baile de destellos de luces y sombras deslizándose suavemente sobre el césped.

			De la cuarta planta acristalada de un edificio de oficinas al lado del río salía la luz tenue de unos focos solitarios que indicaban que alguien seguía trabajando. Una chica de veintitrés años estaba sentada delante de una pantalla oscura, mirando al vacío con los ojos tristes. Perdida en sus pensamientos, paralizada por la presión acumulada, no podía apreciar la belleza que se desplegaba en el exterior. Pero lo peor no era eso. Con toda la atención centrada en sus problemas, atrapada por la idea de que le faltaban demasiadas cosas para estar a gusto en su piel, no se daba cuenta del tesoro que albergaba en su interior.

			Solo sabía que ya no podía seguir así. Sentía una carga pesada en sus hombros, la responsabilidad de dirigir un equipo de personas que llevaban mucho más tiempo que ella en la empresa, la necesidad de coordinar los planes de producción, la expectativa de lanzar con éxito el producto estrella del año. Cuanto más se llenaba su agenda de reuniones, más vacía se sentía. Cuanto más la alababan como la integrante más joven de su equipo, cuanto más le recordaban que le habían confiado algunos de los proyectos más importantes, menos preparada se sentía para afrontar sus responsabilidades. 

			Se entusiasmó al aceptar el puesto de jefe de producto en una multinacional nada más acabar la carrera de empresariales. Con unas maletas y unas pocas cajas de libros había llegado a Suiza, con ilusión en los ojos y mariposas en el estómago. Lo había conseguido. Los esfuerzos de estudiar una carrera que no le había gustado habían merecido la pena. Estaba en el camino hacía un gran futuro profesional. Por los menos, eso pensaba durante los primeros meses de su nueva aventura.

			Pero pronto había empezado a notar que algo no encajaba. Tener que organizar y dirigir las reuniones diarias de seguimiento, recordar las fechas de entrega, exigir el cumplimiento de encargos, supervisar la realización de nuevos materiales de venta… se le daba relativamente bien, conseguía llevarlo a cabo, pero a costa de un esfuerzo casi sobrehumano. Observaba a sus compañeros, que parecían disfrutar las acaloradas conversaciones sobre la mejor manera de impulsar las ventas, se pasaban horas al teléfono para recoger información de las sucursales territoriales y derrochaban energía renegociando las mejores condiciones con los proveedores. 

			¿Por qué se sentía tan fuera de lugar? ¿Realmente se merecía el generoso aumento de sueldo que había recibido después de solo seis meses en la compañía? ¿Por qué había perdido la sonrisa que tanto la había caracterizado siempre? Nunca se había sentido tan confusa.

			Resulta que yo era esa chica. Resulta que ese domingo en Ginebra, triste, perdida y agotada, tomé una decisión radical que iba a marcar el rumbo de mi vida para siempre. Decidí que no iba a convertirme en la futura ejecutiva de marketing que había venido a ser. Decidí que iba a dejar de luchar contra mi forma de ser. Una decisión que se disfrazaba como la huida de un trabajo que me desgastaba por momentos. Para ser honesta, fue una decisión sin ningún tipo de glamour, tomada desde la pura desesperación. Pero también dejaba entrever el optimismo inquebrantable que se escondía en algún lado de mi interior, por debajo de las capas de expectativas que me había impuesto. Siempre había pensado que la mejor manera para vivir una buena vida era más o menos la siguiente: escucha lo que te dicen, estudia mucho, aprende de los mejores, sé como ellos, busca la excelencia y arregla lo que no te funciona.

			Resulta que el precio de vivir sin conocer mis verdaderas fortalezas y sin haber encontrado un propósito auténtico era muy alto.

			Desde ese día han pasado más de quince años, y con ellos miles de horas de estudio, una segunda carrera universitaria, un máster e incontables formaciones. Hubo muchos altibajos por el camino. Y digo sin la menor duda que la inversión ha merecido la pena. Poco a poco, con muchas ganas, no menos esfuerzo y varios golpes de suerte he podido descubrir una nueva filosofía de vida que respeta quien soy, me anima a sacar lo mejor que llevo dentro, me da fuerza para superar mis retos y para atreverme a vivir la vida que quiero, a mi manera.

			De esta nueva fórmula trata este libro. Entre los desarrollos esperanzadores de la Psicología Positiva y las aportaciones prácticas del Coaching, descubrí un campo lleno de magia y sabiduría que se llama Coaching de Fortalezas. Sus enseñanzas han cambiado mi forma de ver a las personas y están cambiando las vidas de mis clientes y estudiantes, a medida que exploramos juntos todo lo que queda por aprender y descubrir. Si buscas vivir una vida con sentido y bienestar, sigue leyendo.

			Me siento agradecida de haber encontrado este camino tan gratificante a nivel personal y profesional, algo que habría sido imposible sin la ayuda valiosa de los muchos profesores, investigadores y autores con los que me encontré a lo largo de los años. Este libro es mi agradecimiento a todos ellos, además de mi aportación, con la que espero llevar las enseñanzas del Coaching de Fortalezas a tu corazón y a tu vida.





			Introducción

			Hay ciertas cosas en este mundo que siempre parecerán mágicas porque se resisten a nuestros intentos de encontrarles una explicación racional. La alegría de una melodía que nos envuelve y cautiva, la suavidad de la brisa del mar sobre la piel, la calidez de los colores de un día soleado de otoño, la esperanza de las luces de navidad que iluminan una noche fría de invierno y la ternura de los niños dormidos que observamos con un cariño desbordante. 

			No es una magia a bombo y platillo, sino un encantamiento en silencio, difícil de capturar en palabras. Con la Psicología Positiva y su hijo el Coaching de Fortalezas pasa lo mismo. Su impacto va más allá de los datos generados por los estudios científicos que se hacen en su nombre. Es creativo. Es expansivo. Es imprevisible y al mismo tiempo una fórmula fiable para inducir la curiosidad del descubrimiento de uno mismo, activar la esperanza por un futuro mejor y encontrar la determinación necesaria para avanzar hacía metas deseadas desde hace mucho tiempo. 

			Este manual es mi intento de trasmitir su encanto y recopilar todas las herramientas necesarias para que tú también puedas experimentar su poder transformador. Te invito a conocer las inmensas posibilidades escondidas en las fortalezas personales. No requiere ni de varitas ni de pociones, pero te pide soltar amarras y dejar volar tu imaginación en este espacio intermedio tan dulce entre lo existente y lo que está por emerger. 

			Cuando empecé a enseñar Psicología Positiva sentía la necesidad de poner mucho énfasis en las bases empíricas de mi profesión. Entrenar a psicólogos y coaches en las técnicas validadas para generar felicidad, optimismo y emociones positivas requiere una base sólida para evitar despachar una happiología sin raíces. Los críticos más severos (y, por tanto, no necesariamente más razonables) han tildado a la Psicología Positiva como moda sin futuro, maniobra sospechosa o «magia simpática». Cada campo necesita sus críticos para avanzar, y la comunidad científica ha hecho un gran trabajo para contestar en detalle a cada uno de los ataques, tanto los más infundados como los elaborados a consciencia.* 

			Creo que la dificultad con la que se tropiezan los críticos es que hay aspectos de la práctica de la Psicología Positiva que pueden parecer poco realistas, o incluso irreales, si no se han vivido. Como dijo una vez una de mis estudiantes: «Suena todo tan bonito, ya me gustaría que fuera así, pero ¿de verdad funciona todo eso en la vida real?». Siempre pensé que la mejor forma para demostrar la legitimidad de un campo es sacarnos un buen puñado de metaanálisis y datos empíricos de la manga. En el caso de la Psicología Positiva Aplicada los metaanálisis existen y los datos son alentadores.

			Sin embargo, con los años, mi afán por los estudios se ha ido sustituyendo por algo que considero mucho más potente: las historias y las vivencias. Experiencias y relatos reales de personas que se tomaron en serio su búsqueda de la felicidad y que empezaron a poner en práctica las sugerencias de la Psicología Positiva. Lo que podemos encontrar en sus historias es un tesoro inagotable de inspiración. Además, podemos convertir este impulso inspirador en un experimento en primera persona, probando en nuestra propia vida las mismas técnicas que ya ayudaron a otros. Los estudios científicos siguen estando allí, respaldando, cuestionando, refinando y avanzando la buena práctica de la Psicología Positiva, pero solo comprendemos su verdadero potencial cuando vemos cómo un simple método cambia vidas. Por eso he escrito este libro. Me tomaré la libertad de saltar una y otra vez entre teoría, ejercicios y experiencias reales, para que puedas activar en ti y en otros las posibilidades ilimitadas de las fortalezas. 

			Escribo este libro desde mi sombrero doble de psicóloga y coach. Las historias que conocerás se han sacado tanto de la práctica del coaching como de la psicoterapia. Espero que te quedes con lo mejor de ambos enfoques. Espero que al final recuerdes que el desarrollo de las fortalezas no es una mera técnica más, sino un estilo de vida que enriquece cualquier proceso de crecimiento personal, si lo introducimos en el momento y con la intención correctos. No es magia, pero puede parecerlo. Su propósito es movilizar las fortalezas de la persona para que pueda alcanzar sus sueños y objetivos a su manera, con alegría, autenticidad y energía.

			En el Coaching de Fortalezas la ciencia del comportamiento se casa con el arte de coaching en búsqueda de la actualización del potencial pleno de un ser humano precioso, creativo y único.







			La nueva mirada

			Nunca olvidaré la primera sesión con Mariana. Había sido derivada por su psiquiatra para probar un enfoque nuevo. «A lo mejor la Psicología Positiva te aporta una visión diferente», le había propuesto mi compañera. Mariana se sentía perdida, cansada de luchar, amenazada por una sensación debilitante de ser una paciente eterna que ya no tenía remedio. Tenía clara una sola cosa: en su vida había muchas cosas que arreglar. Se había preparado para dar un parte extenso de su historial médico, se sabía de memoria todos los diagnósticos de salud mental que había recibido desde los catorce años y llevaba consigo un listado de todos los problemas que quería eliminar. Se conocía todos sus defectos de forma íntima. Demasiado sensible, demasiado perfeccionista, demasiado ansiosa, demasiado implicada.

			Lo que no se esperaba era que sus diagnósticos no me interesaban demasiado. Lo que todavía no sabía era que sus supuestas debilidades pronto iban a dejar de ser los protagonistas de su vida. Mi misión como terapeuta era que Mariana se deshiciera por completo de su identidad basada en las etiquetas negativas.

			Como la mayoría de las personas, Mariana pensaba que la solución a sus problemas era arreglar lo que estaba mal con ella. Pero en el fondo de su corazón notaba que la estrategia cojeaba. Cada vez que identificaba un problema a resolver se sentía muy motivada por la esperanza de que esta vez, por fin, todo iba a ser diferente. Desde la alimentación y el ejercicio físico, la comunicación asertiva y la inteligencia emocional, la identificación de creencias limitantes y los planes de acción, lo había probado todo y seguía sin encontrarse mejor. Con el tiempo la motivación se empezó a desvanecer y le pesaba el esfuerzo. Cuanto más estudiaba, cuanto más hacía, más agotada se sentía. No tenía la energía para sostener sus múltiples proyectos de mejora personal y los avances nunca parecían durar lo suficiente. 

			Después de todo lo que había intentado, lo que faltaba a Mariana era un cambio de estrategia. Al estar tan centrada en sus síntomas, nunca había podido descubrir la verdadera razón de su frustración. Mariana estaba sufriendo las consecuencias de un desequilibrio en el uso de sus fortalezas y cuanto más se esforzaba por mejorar, peor se encontraba. Este desequilibrio había permanecido oculto en la sombra de sus problemas porque nadie le había ayudado a llevar un foco de luz sobre sus puntos fuertes. Estaban allí, latentes, esperando a entrar en acción.

			No es una sorpresa, dado que las técnicas avanzadas del trabajo con las fortalezas no entran en los planes de estudio de la carrera de Psicología. Hay un vacío de formación que se siente en las aulas universitarias y las consultas profesionales. Yo misma experimenté este vacío en mi licenciatura y el máster cognitivo-conductual que me habilitó para la práctica sanitaria de la Psicología en España. Tuve la suerte de toparme con las enseñanzas de los pioneros del campo de la Psicología Positiva justo cuando empecé mi ejercicio profesional como psicóloga y coach. Gracias a su influencia, pude incorporar las ideas principales de la Psicología Positiva en el trabajo con mis clientes. De su mano, junto con mucha formación adicional, se empezó a formar en mí la convicción de que necesitamos complementar las herramientas terapéuticas tradicionales por un elemento olvidado: el potencial que yace dentro de las personas. Además, tenemos la obligación profesional de concretar qué significa este potencial exactamente y ofrecer métodos para actualizarlo. Necesitamos aprender un nuevo lenguaje, capaz de describir con exactitud y elocuencia las mejores facetas de las personas. 

			No se trata de crear frases bonitas, sino de educarnos en la identificación sistemática de nuestras mejores cualidades. «Saca lo que llevas dentro» o «Confía en tu potencial» son expresiones con una buena intención, pero vacías de significado mientras no sepamos qué es exactamente el potencial personal, cómo se manifiesta en nuestra vida y cómo se puede activar de la mejor manera.

			Mariana es solo una de miles de personas que ya han podido conocer y aprovechar el potencial de sus rasgos y recursos positivos gracias a la combinación de dos ramas de la Psicología relativamente recientes: la Psicología Positiva y el Coaching de Fortalezas. Al utilizar sus fortalezas con tacto, equilibrio y consciencia Mariana pudo reducir su desgaste emocional y conseguir sus objetivos con una renovada sensación de autoestima, autenticidad y energía. Comprendió que sus síntomas no se merecían toda su energía y atención. Empezó a construir el fundamento sólido de una sana auto­imagen basada en sus fortalezas y encontró la confianza para erigir sobre ello los pilares de una vida mejor, más completa y equilibrada.

			Es importante que sepas que no soy ninguna rebelde de las terapias alternativas. Tampoco me he inventado nada. Soy psicóloga, formada con una licenciatura estándar y el máster obligatorio para ejercer mi profesión. Tengo mucho respeto por la gran tradición y evolución de la psicología científica que nos ha permitido descubrir y aplicar tratamientos eficaces que nos ayudan a aliviar aflicciones mentales graves. Toda mi formación fue muy tradicional, basada en terapia cognitivo-conductual, el estándar de oro de la Psicología Clínica en muchos países del mundo. Pero resulta que mi práctica como psicóloga se desarrolló al mismo tiempo de mis estudios de Psicología Positiva y del Coaching. Así pude comprobar su carácter transformador de primera mano y mediante la experiencia de los clientes y alumnos que he podido acompañar durante los últimos diez años.

			A pesar de que mi propio proceso de integración fue complejo, a ratos confuso y muchas veces tan desconcertante que necesité mucha supervisión para no perderme, el triángulo Psicología Clínica + Positiva + Coaching me permitió ejercer en la intersección de los tres campos que más nos han enseñado sobre el bienestar y desarrollo de las personas.

			En este libro expongo las bases de este trabajo privilegiado, que aporta libertad, esperanza y confianza, tanto a las personas que lo viven como clientes, como a los profesionales que lo llevan a cabo. Un día escuché a Martin Seligman, el padre del a Psicología Positiva, decir en una de sus charlas que aparentemente los profesionales más felices del mundo son los que se dedican a la Psicología Positiva. No me acuerdo si lo dijo citando un estudio, pero para mí es cierto. Además, los más de dos mil alumnos que se han formado hasta ahora conmigo en los cursos de Psicología Positiva aplicada que he podido desarrollar de la mano del Instituto Europeo de Psicología Positiva también nos lo confirman. Mi intención de este libro es que lleguemos a la masa crítica del 25%. Según el científico Damon Centola de la Universidad de Pennsylvania (que curiosamente también es el lugar de nacimiento del VIA, la herramienta de identificación de fortalezas más usada a nivel mundial), cuando el 25% de una población adopta una idea, se llega al punto de inflexión que convierte la idea minoritaria en un cambio de paradigma general a nivel social. Espero que la próxima generación de profesionales y amantes de la psicología y el desarrollo personal crezca sabiendo que las fortalezas personales son el ingrediente activo más importante en nuestra búsqueda de salud mental, crecimiento y felicidad.

			Como verás, las bases del bienestar no se descubren estudiando lo que falta, sino llevando la atención a los recursos más auténticos, indestructibles y resilientes de las personas. Hablaremos de las muchas puertas que se abren con un buen uso de las fortalezas y el perfil único de cualidades positivas que tenemos. A pesar de que muchas personas todavía no saben ni nombrar sus fortalezas, ni sacarles su mayor potencial, descubrirán que es allí donde se encuentra su tesoro más apreciado. Las fortalezas son las heroínas escondidas en las historias de superación, porque son los recursos que nos sacan adelante, incluso en las situaciones más complicadas de la vida.

			Este libro es parte manual de uso, parte testigo de las historias de personas valientes, reales y decididas que han hecho realidad su sueño de vivir una vida más consciente y plena. Necesitamos todas las fortalezas de la humanidad en acción sin dudar de su relevancia para empoderar a la diversidad de futuros investigadores, científicos, sanitarios, periodistas, artistas, profesores, creativos, emprendedores, visionarios, sanadores y guías espirituales que tanto nos hacen falta para vivir, crecer y prosperar como la gran sociedad global que somos. Las fortalezas llevan años bajo el escrutinio del prisma de la investigación científica que nos confirma su rol inequívoco en el bienestar y rendimiento individual y su papel central en la consecución de logros de gran relevancia para el bien común.**

			En un milenio que se presenta con retos tan grandes como pandemias, crisis económicas, desigualdad y catástrofes ecológicas que amenazan nuestra integridad física y psicológica, necesitamos que cada vez más personas puedan descubrir y contribuir su aportación más genuina nacida de sus fortalezas. Espero que este libro te ayude a desarrollar el potencial que llevas dentro de ti y que disfrutes conociendo todos sus detalles y complejidades fascinantes.





 

			
CAPÍTULO 1 


			La trampa de las debilidades




			Lo que no tienes no es la solución.




			Seré feliz cuando elimine todas mis debilidades. Seré feliz cuando ya no me falte nada. Seré feliz cuando mi vida sea perfecta. Esas frases míticas llenan las consultas de psicología y las sesiones de coaching en todo el mundo. La convicción de que la solución a nuestros problemas está en lo que no tenemos y lo que no sabemos hacer vende millones de libros de autoayuda y nos mantiene enganchadas a cursos, podcasts y blogs de desarrollo personal de todo tipo. Hay tantas cosas que hacer: superar el miedo a hablar en público, dejar de procrastinar, meditar más, beber menos alcohol y más agua, comer mejor, levantarnos más temprano, acostarnos antes, aprender a vendernos mejor y, por supuesto, enfrentar nuestra sombra más oscura.

			¿Y qué pasaría si lo que no tienes, no fuera la solución? Te invito a una reflexión.

			Imagínate que tienes un año para desarrollar y trabajar lo que menos te gusta de ti. Durante doce meses, trescientos sesenta y cinco días, tendrás la posibilidad de invertir toda tu energía y atención en superar tu debilidad más grande. Leerás libros sobre ella, estudiarás las cifras de su prevalencia en la población, escucharás todas las opiniones disponibles en el mundo sobre el tema y pondrás en práctica los ejercicios más relevantes para elevar tu «puntuación» en este rasgo negativo tuyo. Te harás experto en tu debilidad.

			¿Qué tal la idea? ¿Te apetece?

			Si eres como la mayor parte de las personas a las que he hecho esa pregunta a lo largo de los años, tu respuesta varía entre un educado: «Vale, venga, intentémoslo», un dudoso: «No sé yo» y un honesto «Uf, qué pereza». Con una excepción: los entusiastas del crecimiento, los curiosos y los amantes del aprendizaje. Las personas que disfrutan descubriendo diferentes formas de superarse, estarán dispuestos a participar. Si resulta que una de tus fortalezas principales tiene que ver con el aprendizaje y la superación, entonces has tenido suerte y nuestro pequeño experimento por lo menos no te espanta del todo. 

			Pero para muchas personas, insistir en arreglar algo que se les da mal es una tarea ardua, poco gratificante y pesada. Solo la idea nos quita energía. Seamos honestos. Nuestros puntos débiles, lo que no se nos da bien, lo que no nos gusta hacer, no es nuestro tema de conversación favorito. 

			Otra historia son las fortalezas. 

			Las cualidades personales que llamamos fortalezas son formas de ser, pensar y actuar que valoramos y que conllevan una sensación de bienestar. Nos aportan una sensación de autenticidad («siento que soy así, me sale fácilmente»), energía positiva («me gusta, lo disfruto, me hace sentir bien») y rendimiento óptimo («sin desgaste obtengo buenos resultados»). Pueden tomar la forma de rasgo y ser parte de la persona desde su infancia o pueden tomar forma de recurso que ha sido descubierto y adquirido a lo largo de la vida. Una manera sencilla de recordar las características de las fortalezas es el acrónimo ERA que hace referencia a las tres dimensiones: Energía, Rendimiento y Autenticidad.

			Volvamos a nuestro pequeño experimento mental. 

			Imagínate que te doy otro año para tu desarrollo personal. Durante un año, puedes desarrollar una cualidad positiva que ya tienes. Puedes elegir la que más te apetezca. Durante doce meses, trescientos sesenta y cinco días, tendrás la posibilidad de invertir tu energía y atención en potenciar una fortaleza. La pondrás en práctica todos los días, probarás diferentes maneras de expresarla, recibirás consejos avanzados sobre cómo usarla con aún más tacto, más maestría y harás los ejercicios más relevantes para llevar este rasgo o recurso positivo al siguiente nivel. Te harás una persona experta en tu fortaleza.

			¿Te apetece? Si es así, seguimos con el experimento. En el Cuadro 1 encuentras diferentes etiquetas de cualidades personales que han sido identificadas como fortalezas por diferentes investigadores y herramientas de evaluación de fortalezas.***
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			¿Tómate un momento para repasar el cuadro y seleccionar tu fortaleza a desarrollar. ¿Ves alguna con la que te sientes identificada? Resiste la tentación de mirar todo lo que parece que no tienes y «deberías» mejorar. En vez de centrarte en las fortalezas del cuadro que no reconoces en ti, empieza con las que claramente tienes, usas y disfrutas. Entre todas ellas, identifica una cualidad positiva en ti que te gusta.

			Si has elegido el Conocimiento Emocional tendrás un año entero para convertirte en un auténtico maestro de Inteligencia Emocional. Si has elegido la Curiosidad, te dejaremos explorar el mundo, perderte en bibliotecas y museos impresionantes. Podrás hablar con persona diversas y harás entrevistas a los ídolos de tu campo. Será un año lleno de descubrimientos. ¿Qué te parece?

			Puede que este experimente te haga sentir una mezcla entre ilusión y confusión. Dirás algo como: «Bonita reflexión, pero mi vida no es así», o «Suena bien, pero no tengo tiempo para hacer eso», o «Me encantaría, pero no sé qué fortaleza elegir, nunca me lo he planteado…». También es probable que te sientas algo incómodo, como si te estuvieras dando un capricho poco realista en un mundo lleno de obligaciones. «¿Adónde llegaríamos si todo el mundo se dedicara a lo que le apetece?».

			La respuesta es que llegaríamos bastante lejos. Invertir tiempo y energía en desarrollar nuestros puntos fuertes es la oportunidad por excelencia para convertir un potencial latente en un valor seguro. Existe un miedo infundado a que la dedicación a las cualidades que nos resultan agradables nos convertirá en personas acomodadas o incluso vagas. Sin embargo, cada vez más estudios y la creciente experiencia clínica de los profesionales del desarrollo de fortalezas en todo el mundo indican lo contrario. 

			El uso de las fortalezas se relaciona con sentirse mejor (mayor afecto positivo), quererse más (mayor autoestima) tener más energía (más vitalidad), al tiempo que se reducen el afecto negativo y el estrés.**** Usar tus fortalezas te permite vivir mejor con menos desgaste. Al activar el potencial latente de las fortalezas se libera la energía necesaria para abordar tanto lo sencillo como lo difícil. Nos apoyan en hacer lo que apetece con aún más disfrute y persistencia, además de aliviar el cumplimiento con las tareas que no apetecen tanto. 

			A pesar de que la potenciación de las fortalezas personales a primera vista parece un enfoque nuevo o incluso extraño, la mayoría de las personas ya aceptan esa idea plenamente cuando se trata de los talentos artísticos o atléticos. El niño que destaca tocando el piano irá al conservatorio para perfeccionar su talento. La niña deportista se unirá al club de atletismo, entrenará cuatro veces a la semana y se irá a las competiciones con sus compañeras los fines de semana para mejorar su desempeño. Si destacan en sus respectivas disciplinas, y tienen el apoyo de su entorno, dedicarán muchos años casi en exclusiva a desarrollar su talento. Es probable que inviertan una parte de su tiempo en recibir una educación más amplia, puede que estudien una carrera, pero pondrán su foco principal en «lo suyo», su arte o su deporte. Y encima se lo pasarán estupendamente haciendo lo que más les gusta. 

			En el ámbito artístico y atlético aplicamos una lógica cabal, porque conocemos miles de ejemplos visibles que nos han demostrado que funciona. Es más, admiramos a esas personas. Deportistas de élite llenan las portadas de revistas y los programas de televisión. Artistas, escritores y músicos nos aportan sus maravillosas creaciones sin que les pidamos que además sean buenos en física, fútbol o finanzas. Es más, defendemos a los artistas y atletas, comprendiendo la importancia de su focalización: «Sería una pena no sacar provecho a su talento, es tan valioso, deja que se centre en lo suyo».

			Pero ¿qué pasa con los rasgos positivos personales más comunes y menos visibles? ¿Fomentamos de la misma manera a las personas que destacan por su optimismo, amabilidad o sentido de humor a una edad temprana? ¿Creamos rutinas de entrenamiento de liderazgo, inteligencia social, aceptación y generosidad para los que despuntan en ello? La respuesta es no. Con ellas aplicamos una lógica totalmente contraria. En vez de centrarnos en los puntos fuertes que tienen, ponemos el foco en lo que les falta. Cuando detectamos una debilidad exigimos arreglar este problema. Prima la lógica de que para tener éxito en la vida hay que «tenerlo todo». Pero en vez de tenerlo todo, invertimos tiempo y energía en un montón de cosas, sin dominar ninguna, y al final solo conseguimos ser un poco más promedio en todo.

			«Naciste siendo un original. No te mueras siendo una copia».
John Mason

			Las fortalezas personales que se ubican fuera del ámbito artístico o atlético no reciben la misma atención, se tratan como meros valores y las introducimos en la educación de manera superficial. Hemos pasado por alto que llevados a su máxima expresión tendrán amplios beneficios tanto para la persona que las pone en práctica, como para toda la sociedad. No priorizar el desarrollo de las fortalezas crea un problema doble: No invertimos en lo que tiene potencial, sino que gastamos tiempo y energía en lo que no lo tiene tanto. La estrategia está al revés.

			Otro ámbito que acepta más abiertamente la existencia de cualidades positivas únicas en cada persona es la espiritualidad. Sea cual sea tu religión o práctica espiritual, te invito a que leas este libro recordando este ángulo. Cada persona llega a este mundo con su mezcla de potencialidades que le acompaña a lo largo de esta vida, un «don» especial. Dependiendo de las circunstancias de nuestra infancia o vida adulta olvidamos o desarrollamos este «don». La práctica del desarrollo de fortalezas nos invita a desterrar nuestro tesoro y ponerlo al servicio de la vida que hemos venido a vivir. Si requieres redescubrir tu don, tu propósito o esencia, quiero que sepas que los contenidos recogidos aquí apuntan hacia esa posibilidad. Si eres un buscador, encontrarás respuestas prácticas para vivir más conscientemente tu esencia y diseñar una vida que expresa la alegría profunda de ser quien eres.

			Igual que en el viaje del héroe de Joseph Campbell, nuestra relación con las fortalezas puede parecerse a un proceso cíclico que empieza con un evento disruptivo que nos pone en marcha. Seguimos la llamada hacia la aventura, que nos conduce hacía peligros y pruebas. Últimamente volvemos a nuestra casa transformados, más resilientes y sabios. De niños somos más conscientes y libres de expresar nuestros dones. Sin embargo, en nuestra búsqueda de identidad, reconocimiento y pertenencia frecuentemente olvidamos quiénes somos de verdad. Si como parte de este viaje de búsqueda aparece una crisis que derrumba nuestra falsa concepción de identidad, tenemos la oportunidad de volver a abrirnos a la inmensidad de posibilidades que nos han sido dadas. 

			Si los conceptos y palabras como «don» o «esencia» te resultan extraños, no te preocupes. El libro que tienes en tus manos utiliza un lenguaje diferente, más afín con el pensamiento científico-psicológico en el que me he formado.

			¿Cómo explica entonces la psicología el olvido de nuestras fortalezas? ¿Por qué necesitamos redescubrir algo tan esencial como nuestras cualidades positivas? ¿No deberían ser los pilares de nuestra identidad?

			Para responder a estas preguntas, podríamos culpar a nuestra neurobiología, al sistema educativo o a la cultura. Podríamos culpar a los códigos sociales que desaconsejan que demos demasiada importancia a lo que sabemos hacer bien. No vaya a ser que alguien nos juzgue como arrogantes o engreídos. 

			Quizá hayas oído que el cerebro evolucionó para llevar la atención a las amenazas, más que a las posibilidades. Tenemos cinco veces más circuitos cerebrales para procesar estímulos potencialmente peligrosos. Solo cuando estábamos a salvo, en la cueva con la tribu, alrededor del fuego, nuestro cerebro ancestral empezaba a liberar las sustancias relacionadas con la creatividad, la conexión y la relajación, fomentando así el aprendizaje, el afecto y la reproducción del clan. Fuera, en el bosque, necesitaba estar en un estado de alerta, indispensable para detectar la serpiente en el árbol o el tigre entre la vegetación, pero no muy adecuado para pensar de forma expansiva o averiguar nuevas técnicas de pintura para decorar la cueva de Altamira. Lo que nos sirvió para sobrevivir se ha convertido en un arma de doble filo. Según Daniel Kahnemann, psicólogo y Premio Nobel de Economía, la necesidad de evitar consecuencias negativas es una motivación mucho más potente que la promesa de conseguir una recompensa positiva. Sin embargo, en el siglo xxi la amenaza más grande para la salud mental y el bienestar psicológico es aferrarnos a lo negativo. Demasiadas veces he podido observar cómo el afán por encajar y liberarse de todo lo «malo» quita la energía necesaria para centrarse en lo que realmente importa.

			A nivel sociocultural, hay entornos y códigos de conducta que facilitan un diálogo abierto sobre las fortalezas y otras que lo hace prácticamente imposibles. Cuando pregunto a estudiantes estadounidenses por sus fortalezas, la reacción natural es hablar de lo que les hace especiales con entusiasmo y sin tapujos. Si hago la misma pregunta en talleres en España, me encuentro con un silencio sepulcral. Y los asiáticos miran el suelo, avergonzados por el tipo de pregunta tan sumamente egocéntrica que acabo de formular.

			Además, la educación tradicional nos pide cumplir con un molde estándar y rendir al máximo en asignaturas muy diferentes, en vez de centrarnos solo en lo que mejor se nos da. La lógica de la escuela, y la reacción automática de muchos padres, es recomendar clases de apoyo en lo que peor se nos da. Si tenemos suerte, damos con un profesor atento que descubre una fortaleza que llevamos dentro, la valora y nos ayuda a desarrollarla. 

			El olvido de las fortalezas se explica y mantiene por una mezcla compleja de elementos que conducen a una falta de consciencia y herramientas y un exceso de autoexigencia. Aunque la educación de los niños pequeños al respecto ha cambiado mucho, la principal barrera para muchas personas todavía es que no son conscientes de que tienen fortalezas. Y si lo son, no saben cómo usarlas. Las activan de forma inconsciente, automática y subóptima y pierden el interés antes de dominarlas de verdad.

			¿Cuál es el papel de la autoexigencia en todo eso? Repasa nuevamente el cuadro de las fortalezas. Notarás que las palabras y etiquetas hacen referencias a cualidades positivas, altamente valoradas. Son conceptos que describen diferentes virtudes, conductas o formas de ser que se consideran buenas, útiles y beneficiosas. Como son universalmente valoradas, es fácil que se conviertan en una expectativa generalizada. Ya sabemos que es «bueno» ser amable, optimista, generoso, expresar gratitud por lo que tenemos y tener valentía para atrevernos a salir de la zona de confort. No parece gran cosa. «Eva, cuéntame algo nuevo…», oigo pensar a muchos lectores. Por otro lado, si sentimos que estamos muy lejos de incorporar estas virtudes en nuestra forma de ser, nos asustamos y asumimos automáticamente que «no somos así y que nunca lo seremos».

			No se trata de exigir que deberíamos ser optimistas, honestos, generosos, amables, tener sentido de humor, liderazgo y aceptación. Se trata de preguntar qué fortalezas tenemos para desarrollarlas y sacarles el mayor provecho posible. Las fortalezas personales se merecen el mismo trato que los talentos, más allá de ser tratados como un «catálogo de deberías» que exigimos con el dedo elevado (me refiero al dedo índice, pero sé que algunas personas también me enseñarían otro dedo si les dijera que deberían ser más amables, optimistas etc.). Por tanto, te pido que aparques todos los deberías y te abras a una opción mucho más amigable, transformadora y gratificante: la apreciación de las fortalezas que ya están presentes en ti.

			Claro que puedes llegar a valorar todas las fortalezas, a pesar de que actualmente no estén presentes en ti. Aunque valoremos el optimismo o el perdón, eso no significa que para todos sea igual de importante, natural o sencillo ser optimistas o perdonar. Diferenciemos lo que es un valor, algo que valoramos, de lo que es una fortaleza, un comportamiento que nos da energía, autenticidad y se nos da relativamente bien.

			Aunque sé que a muchos de nosotros nos gustaría poder activar todo el catálogo de fortalezas y convertirnos en personas virtuosas en todos los sentidos, no es ni realista, ni necesario. 

			No es realista porque el tiempo y la energía son limitados. Si tuviéramos tiempo ilimitado y energía sin fin ni fluctuaciones, por supuesto que podríamos invertirlo en perfeccionar todo tipo de maneras de ser, hacer, pensar y estar. ¿No eres organizado? No te preocupes, lo aprenderás. Por fin también yo sería una persona organizada (aunque sospecho que me costaría el tiempo de tres vidas llegar a dominar esta habilidad). Desafortunadamente (o gracias a Dios, no se sabe), nuestro tiempo y energía vital están limitados y tenemos que aprender a usarlos bien. Como dijo mi primer mentor, profesor de inglés y teatro Mr. Friedrich Klotter-Bucher: «Despierta, espabila, tu precioso tiempo vital se está gastando por momentos». Necesitamos aprender a elegir bien nuestras prioridades de crecimiento.

			Aparte de eso, no es necesario tener todas las fortalezas para vivir una muy buena vida. La idea de la persona que es exitosa y feliz porque «lo tiene todo» es un mito. Lo cierto es que las personas que llegan muy lejos radian entusiasmo, satisfacción y paz en todo lo que hacen han sabido sacar partido de unas características positivas claves y han ido creciendo a partir de allí.*****

			No es necesario esforzarnos tanto por convertirnos en quien no somos. Lo que no tenemos, nunca es la solución. Sea lo que sea lo que queremos alcanzar. Antes de pedir más, veremos lo que podemos hacer con lo que ya tenemos. Aunque solo estemos empezando a manejar una pequeña parte de una inmensa potencialidad, hagámoslo con convicción y confianza. 

			Así alimentaremos las raíces de nuestra esencia, para que crezca, florezca y dé sus frutos.

			A lo largo de este libro veremos cómo convertir las fortalezas en los elementos activos de nuestro crecimiento. Son los ingredientes por excelencia para expresar nuestra autenticidad, definir nuestra contribución y encontrar nuestro camino. Se merecen nuestra atención, nuestros cuidados y nuestra dedicación. 







			El mito de las debilidades a superar

			


«Las personas pueden cambiar lo que es sujeto a cambio (…), 
y la manera más eficiente de hacerlo es ser quién ya son».
Clifton y Harter

			


Hay una idea generalizada de que necesitamos superar nuestros puntos débiles para poder brillar.

			Según datos de Gallup, a principios del siglo xxi, el mundo está dividido sobre esta cuestión. Preguntaron a más de mil adultos sobre el impacto de conocer y potenciar sus fortalezas en comparación con conocer y trabajarse sus debilidades. La mayoría estaba convencida de que la mejor forma para crecer y tener éxito era conocer y mejorar sus debilidades.****** En Estados Unidos la tendencia mayoritaria se inclina a favor de que las fortalezas son la mejor manera para crecer (45% en 2008), seguido de países de Europa y Asia; la cifra más baja, con un mero 24% de las personas que cree en el poder de las fortalezas, corresponde a países como Japón y China. En los últimos años, esta creencia está empezando a cambiar y cuestionarse. Fue altamente necesario que así ocurriera. ¿Cuál es el problema con la creencia? ¡Que es errónea! Estudio tras estudio, los investigadores descubren que nuestro mayor potencial de crecimiento no deriva de arreglar nuestras debilidades, sino de hacer brillar nuestras fortalezas. Son un diamante en bruto que está esperando ser pulido para desvelar toda su belleza.

			Un estudio clásico del año 2002 realizado por el Corporate Leadership Counsel, con una muestra representativa de más de diecinuevemil empleados de treinta y cuatro organizaciones en siete industrias y veintinueve países, mostró este impacto diferencial de forma impactante. Las personas que sentían que su superior directo se enfocaba en los puntos débiles de su rendimiento laboral mostraron un deterioro del desempeño laboral de un 26,8%. Si, por el contrario, sentían que su jefe directo se enfocaba en sus puntos fuertes, su rendimiento aumentó un 36,4%. Una diferencia enorme. La buena noticia es que el movimiento de las fortalezas ya es una realidad en el ámbito laboral. La encuesta Strengths @ Work*******, realizada por Michelle McQuaid y el Instituto VIA, demuestra que cada vez más personas creen en el potencial de las fortalezas. En 2006, todavía seis de cada diez personas (63%) entrevistadas en Estados Unidos, estaban convencidas de que tenían que arreglar sus debilidades para tener más éxito en el trabajo. Sin embargo, en menos de diez años las cifras se han invertido. En al año 2015, más de seis de cada diez personas (64%) están convencidas que las fortalezas son sus mejores aliadas para mejorar su desempeño laboral. Seguro que todavía no llegamos a replicar este mismo cambio de mentalidad en todas las culturas, pero, aun así, es un buen comienzo.

			En el fondo, las creencias erróneas siempre tienen una intención positiva. Las formamos porque pensamos (o hemos experimentado) que nos protegerán o ayudarán. Nadie desarrolla una creencia errónea a propósito. Los procesos cognitivos y emocionales incitan sesgos. Las debilidades nos preocupan. Nos inquietan y nos mantienen alerta para no caer en la complacencia. Pero en nuestro afán humano de superar problemas y mejorarnos, hemos cometido un error de pensamiento. 

			Imagínate que quieres llegar a un destino de tu elección y puedes elegir entre dos vehículos. ¿Elegirías el vehículo bien engrasado, que avanza sin mucho esfuerzo por tu parte, te aporta un chute de energía adicional, te proporciona disfrute y una sensación de libertad y elección, o el vehículo que solo se mueve si te esfuerzas mucho, un vehículo que no va contigo porque no te sientes identificado con su manera de avanzar, un vehículo que conduces de forma torpe, que te obliga a hacer maniobras que no te gustan y cuya conducción te agota? O pongamos que tienes que escribir un texto importante a mano, ¿elegirías tu mano dominante o la otra? 

			El vehículo que avanza sin esfuerzo y la mano dominante son metáforas para una vida basada en fortalezas. El vehículo pesado y la mano no dominante representan la idea de que tenemos que arreglar nuestras debilidades (o adquirir cualidades que no se nos dan bien) para avanzar. La opción de arreglar las debilidades no solo pierde fuerza en las metáforas, sino también en otros ámbitos. Miremos donde miremos, las personas que desarrollan y aprovechan su potencial más auténtico llegan más lejos. No son perfectas, sino que han sabido conseguir lo que querrían, a pesar de sus limitaciones, a pesar de sus debilidades y a pesar de sus dificultades.********

			Las personas que destacan han descubierto el tesoro en bruto que llevan dentro y le han dado forma durante años, desarrollando su esencia inherente para sacarle brillo. Incluso si miras un campo pequeño y tan claramente definido como el tenis, todos sus campeones e ídolos han sido diferentes. Sí, todos jugaban al tenis como dioses y diosas, pero tenía su forma única de hacerlo: con fuerza, con inteligencia, con astucia, con pasión, con cálculo, con persistencia o con resiliencia. Compartieron el qué, pero no el cómo. 

			Si todos llevamos dentro de nosotros un tesoro en bruto, todos empezamos como piedra sin forma. Todos necesitamos trabajo, quitarnos las asperezas y pulir nuestra materia prima con atención, cuidado y cariño. 

			La cuestión no es si lo que llevas dentro «vale» más o menos. Como seres humanos, todos somos iguales en valor, pero todos somos diferentes en forma. La cuestión es si sabes sacarle brillo a tu naturaleza inherente para que pueda mostrar toda su belleza y desplegar todo su potencial.







			Una lógica engañosa

			


«Las historias más peligrosas que nos inventamos son 

			las narrativas que reducen nuestra valía inherente». 

			Brené Brown


			


Existe una lógica muy simple que dice lo siguiente: si algo te falta, necesitas conseguirlo. Es un pensamiento lineal al estilo de las ciencias puras, las matemáticas y la química. Si quieres averiguar la raíz cuadrada de 15,78 necesitas aplicar la fórmula correcta; sin ella, va a ser imposible conseguir el resultado. Si quieres agua, necesitas dos átomos de hidrógeno y un átomo de oxígeno. No hay otra manera. Parece también la lógica de los procesos, que nos dicen qué pasos tenemos que dar para llegar a un resultado: si quieres hacer un reloj analógico, necesitas manecillas, un muelle, una corona y mucha precisión al montarlo.

			Lo que hemos aprendido con esta lógica es que no podemos conseguir lo que queremos si nos falta un determinado ingrediente o paso: sin oxígeno, no hay agua; sin formula, no hay resultado; sin muelle, no hay reloj. 

			Estoy segura de que durante mucho tiempo de tu vida has seguido esa lógica. Es una buena lógica… cuando estamos hablando de máquinas. Si quieres usar tu nuevo teléfono, tendrás que averiguar cómo funciona y usarlo de esa manera. Si quieres mandar un mensaje de texto, tienes que entender qué pasos dar para que el mensaje llegue a su destinatario. Con los teléfonos y los procesos lineales hay un esquema que vale para todos.

			El problema es que hemos aplicado esa misma fórmula a nuestro crecimiento y desarrollo como personas. Hemos llegado a pensar que si nos falta «algo» (una forma de ser, pensar o hacer) no podemos conseguir lo que queremos. Pero esa fórmula no aplica a las personas. Cuando se trata de personas que quieren alcanzar objetivos, vivir una buena vida y actualizar su potencial pleno, no hay manual de uso ni formulas estándar. Como todos somos diferentes, ¿por qué seguimos pretendiendo que nos tienen que funcionar las mismas formulas? La fórmula para vivir la vida que nos imaginamos no puede decidirse ni verse desde fuera, porque está en nuestro interior.

			Somos seres neuropsicobiológicos inmersos en un entorno social e histórico, con una psicología e historia de aprendizaje moldeada por miles de experiencias aleatorias acumuladas a lo largo de nuestros años de vida. Somos demasiado complejos para cumplir con un molde. Somos seres únicos y diferentes, y eso está bien. El mundo nos necesita únicos y diferentes. 

			Solo si todos aportamos nuestros diversos perfiles de fortalezas, intereses y particularidades podemos crear un tejido social y humano suficientemente variado y creativo para que la humanidad pueda seguir adaptándose a los retos del futuro. Solo cuando aceptamos nuestra complejidad y la aprendemos a gestionar, podemos descubrir la manera más adaptativa de vivir y crecer. La clave está en empezar a valorar todo lo que ya tenemos y convertirnos en virtuosos de manejar las herramientas que tenemos a nuestra disposición.

			Para que veas cómo funciona la idea, veamos como ejemplo un ámbito específico, complejo, rico en matices, lleno de sabores y formas de hacer: la cocina. Se parece mucho a las personas por varias razones: es universal porque en todo el mundo se cocina. Además, en cada país se cocina con ingredientes diferentes. Y se ha generado una infinidad de maneras de hacer. Y por encima de todo, los resultados suelen ser espectaculares. A pesar de que en la cocina siguen funcionando las leyes de la física y la química y las matemáticas, se enriquece por el poder de la creatividad y la combinatoria. 

			Pensemos en un objetivo: quiero hacer pan. Por supuesto, me gusta el pan tradicional que hacía mi abuela en Alemania. Me acuerdo perfectamente de cómo mezclaba la harina de espelta y trigo, añadiendo comino y sal; recuerdo cómo preparaba la levadura con agua a la temperatura exacta para que el pan subiera. El ingrediente secreto, la masa madre, había estado fermentando en un recipiente de barro desde la última elaboración del pan, y debía estar en su punto para darle este toque especial al pan de mi abuela, la cena de todos los días de mi infancia. Qué suerte que me enseñó a hacerlo, qué suerte que me acuerdo de la receta. Qué suerte que vivo en un país en el que tengo acceso a espelta, levadura, sal y agua. Tengo un horno, electricidad y manos para amasar. 

			Pero ¿qué pasa si resulta que desde hace unos años me sientan mal el gluten y la harina? ¿Y si se me ha roto el horno? ¿Tengo que concluir que ya nunca más podré hacer o comer pan? ¡Por supuesto que no!

			Puedo aprender a hacer pan con harinas que no lleven gluten, sustituyendo el trigo por harina de maíz y arroz. O puedo dejar los cereales del todo y hacer pan de harina de almendras, o de semillas o de frutos secos; puedo aprender a hacer panecillos marroquíes que no hace falta ni hornear. Hay miles de maneras de llegar al objetivo de hacer pan.

			La gran ventaja de la cocina es que a pesar de que solo tengamos un número limitado de ingredientes básicos disponibles, podemos crear infinidad de combinaciones y variaciones con ellos. En la vida es igual. Cada persona lleva dentro de sí unos ingredientes esenciales, que puede combinar de maneras prácticamente infinitas para conseguir lo que se propone.

			El problema es que hemos confundimos el resultado y el proceso, el qué y el cómo. Pensamos que solo un único «saber hacer» nos va a dar el resultado que buscamos. Tememos que solo hay un camino a Roma. Esta idea es sesgada, engañosa y limitante. Una de las ideas principales que quiero que te lleves de este libro es que hay muchas maneras de conseguir las metas que te planteas. La clave es encontrar tu manera, la manera que está en línea con tus fortalezas, que aprovecha lo que ya tienes, respeta lo que valoras y que te permite llegar a donde tú quieres llegar.

			Los ingredientes esenciales de la receta de tu vida son las fortalezas. Sus sabores son autenticidad, vitalidad y confianza, y el resultado de su aplicación consciente es una vida plena, llena de texturas, matices y colores.







			Desmonta el sesgo 

			Pensar que la solución a nuestros problemas está en lo que no tenemos es uno de los sesgos que más compromete nuestra felicidad. Como hemos visto, hay muchas razones que explican nuestro apego a la idea de que la solución a nuestros problemas es conseguir lo que nos cuesta, obtener lo que no tenemos y convertirnos en otra persona mejor.

			Sin embargo, como no quiero culpar a nada ni a nadie, me parece mucho más importante darte las herramientas para detectar y desmontar tu propio sesgo negativo. Como hemos visto anteriormente, los sesgos son creencias rígidas y parcialmente erróneas que no te permiten ver con perspectiva. Simplifican una realidad compleja al asumir generalizaciones. Encima te dan razones aparentemente lógicas que justifican sus conclusiones. El problema es que, una vez formados, no admiten información nueva que te podría ayudar. 

			La psicología cognitivo-conductual enseña que la conduc­ta humana se explica por tres elementos que interactúan constantemente: los pensamientos, las emociones y la conducta. Según ella, los sesgos son formas de pensar que tendrán un impacto en nuestras emociones y nuestra conducta. Aparece una creencia acerca de que nos falta una habilidad esencial para conseguir lo que nos proponemos, causando emociones de desánimo e inseguridad que dificultan entrar en acción: dejamos de intentarlo o abandonamos al primer obstáculo. Por eso, el indicador más importante para detectar la presencia de un sesgo es la sensación de que hay ciertas cosas que no puedes hacer o conseguir, a pesar de que te gustaría muchísimo. 

			Veamos si detectas en ti algunas de las variantes del sesgo negativo al que me refiero. Marca lo que corresponda:

			•	Has detectado en ti una supuesta debilidad y estás seguro de que necesitas arreglarla para seguir adelante.

				Ejemplo: Como me cuesta tanto conectar con personas desconocidas, no podré avanzar en mi trabajo ni tener relaciones más cercanas con mis amigos. Si no mejoro eso, será imposible.

			•	Has concluido que no puedes conseguir algo que te gustaría, porque te falta «la habilidad esencial» para conseguirlo.

				Ejemplo: No puedo viajar sola, aunque me gustaría, porque no soy nada aventurera / valiente / espontánea. 

			•	Has invertido mucho tiempo y esfuerzo en mejorar una habilidad que no se te daba bien y te has frustrado mucho por el camino por ver poco avance, hasta el punto de tirar la toalla.

				Ejemplo: Soy incapaz de ser más ordenado, no me sale, es imposible.

			•	Has concluido que no puedes tener una determinada profesión, porque te falta ese «ingrediente clave» que todos los buenos profesionales de ese gremio tienen.

				Ejemplo: No puedo ser un buen abogado, porque no se me da bien negociar.

			•	Has concluido que tu forma de hacer las cosas, aunque te dé buenos resultados, no es la adecuada, porque no es habitual, y por eso te quitas mérito.

				Ejemplo: No soy buen estudiante porque no me gusta estudiar en la biblioteca como a todos los demás. Saco buenas notas, pero no sé… debería ir más a la biblioteca, solo escucho en clase y repaso con los compañeros.

			•	Has intentado conseguir algo siguiendo consejos estándar sin éxito. Te ha resultado muy difícil, te ha costado mucho, y al final te sentiste tan quemado que ya ni te apetecía. Tu conclusión: me falta algo, por eso no he podido, ni podré, conseguirlo.

				Ejemplo: Para hacer deporte hay que tener fuerza de voluntad y no la tengo, me rindo.

			•	Has observado a otras personas muy diferentes a ti alcanzar metas que te inspiran, pero no vas a probarlo porque es imposible «ser como ellos».

				Ejemplo: Me encantaría ser un gran político como Barak Obama, pero como no sé hablar en público como él, no podré.

			•	Crees que tienes que «tenerlo todo» para hacer realidad lo que te propones.

				Ejemplo: Sé que tengo persistencia, creatividad y don de gentes, pero eso no será suficiente para montar una empresa, para ello tendría que tener además otras cualidades que no tengo. 

			


Como ves, en cada uno de los casos estamos asumiendo que existe una determinada manera de hacer las cosas y que la clave de éxito está en adquirir y reproducir este «saber hacer» o esta «forma de ser». Veremos que este sesgo puede tener consecuencias drásticas.

			Te pongo un ejemplo: en Primaria se me daba realmente mal la caligrafía, fue siempre mi peor nota (sí, nos daban nota en caligrafía en esa época preinformática de los años ochenta). Viendo mis pobres resultados en esta asignatura, podría haber concluido que «no soy creativa». Al final, hacer caligrafía se parece mucho a pintar, dibujar, hacer arte… y los artistas son creativos, ¿no? 

			El primer problema de esa conclusión es que generaliza la tarea específica de escribir con letra bonita a una habilidad muchísimo más amplia que llamamos creatividad. Elegimos una única expresión de la creatividad y la hacemos representante de todas las mil formas de crear y ser creativos. Es una simplificación con graves repercusiones.

			Si a causa de mis intentos fallidos de caligrafía me habría llevado el aprendizaje de que «no soy creativa», no habría estudiado arte en el instituto, no habría pintado ni un cuadro, no tendría confianza en mi capacidad de cocinar algo con las tres cosas que tengo en el frigorífico, y seguramente hoy en día no estaría creando cursos de formación, ni improvisando con mis clientes en consulta para adaptar las técnicas de la psicología a sus casos concretos, ni escribiendo este libro. 

			Peor aún, en las primeras etapas de mi vida profesional trabajaba con las personas más creativas del mundo del marketing, con agencias y directores creativos geniales que habían ganado los premios mundiales más prestigiosos. A su lado mis ideas parecían vacías, infantiles y de poca envergadura. Podría haber confirmado otra vez más mi sesgo y concluir nuevamente que no soy creativa. Sin embargo, por suerte, en algún momento descubrí que yo también soy creativa y que tengo mi propia manera de crear. 

			El segundo problema de aferrarnos a lo que no tenemos, es que estamos confundiendo el resultado con el proceso. Si estamos tratando de escribir un libro, por supuesto la creatividad puede ser una buena herramienta para hacerlo, sobre todo si estoy pensando en usar la escritura creativa. Pero entonces, si pienso que el proceso de escribir un libro tiene que pasar necesariamente por la creatividad, ¿qué ocurre si creo que no la tengo? 

			Si crees que la manera de conseguir lo que te propones es activar una habilidad específica y resulta que no la tienes, solo te queda luchar y esforzarte. Si no quieres vivir así, hay otra opción. Si algo te falta, puedes activar los recursos que ya tienes y descubrir otras maneras igualmente válidas para llegar a tu objetivo. Te sorprenderá todo lo que puedes conseguir con un simple cambio de estrategia. De esta estrategia trata este libro.







			Más allá de las etiquetas negativas

			


«Las definiciones pertenecen a quién define, no al definido».
Toni Morrison

			


Volvamos al caso de Mariana. Lo que Mariana más quería en el mundo era tener relaciones más gratificantes. Desde el fondo de su corazón quería conectar con sus amigos, familiares, conocidos, profesores y, por supuesto, con su pareja. Tenía un fuerte deseo de tejer una red fuerte de comunidad. Esa motivación se reflejaba en sus modales agradables y su actitud servicial. Sin embargo, notaba que algo no fluía en sus relaciones, sin saber identificar el qué. Se criticaba a sí misma por no ser lo suficientemente interesante o divertida. Para compensar sus supuestos fallos se volcaba en los demás, evitaba los conflictos e intentaba complacer a todos. Su estrategia de conexión siempre había sido la entrega total. Desgraciadamente, también se entregaba a personas que se dedicaban a recibir su cariño, sin dar nada a cambio. Para sentirse segura y ganarse el cariño de los demás se había construido una identidad de «buena persona» que siempre cumplía o superaba las expectativas de los demás. En sus palabras: «Si doy con generosidad y soy amable, volverá a mí y me querrán». A pesar de contar con muchas amistades y tener un rol muy presente en su círculo social, se sentía contrariada y agotada por la cantidad de tiempo que pasaba apoyando a los demás. Mariana no se daba cuenta de que estaba llevando su generosidad a un extremo. La imagen que había construido con ahínco durante años se había convertido en una carga insostenible.

			Mariana no se percató de este desequilibrio porque no conocía el lenguaje de las fortalezas. Llevaba muchos años en terapia y había interiorizado la lógica de las terapias tradicionales basadas en tratamientos estándares y códigos de diagnósticos basados en síntomas. Yo misma había aprendido y aplicado esa lógica en mis estudios de Psicología. Si hubiera trabajado con Mariana con la lógica convencional, habríamos hecho lo siguiente:

			1. Identificar todos los síntomas presentes y pasados.

			2. Resumir los síntomas en una etiqueta oficial de diagnóstico que define el problema principal.

			3. Aplicar el tratamiento habitual para esa etiqueta de diagnóstico.

			a.	Identificar las conductas que mantienen el problema.

			b.	Eliminar las conductas que mantienen el problema.

			c.	Identificar las habilidades que faltan a la persona para superar el problema.

			d.	Enseñar a la persona las habilidades que le faltan.

			


¿Por qué usamos este enfoque basado en la eliminación del síntoma? Porque tiene ciertos beneficios. Aparte de los incuestionables avances en los tratamientos que se han desarrollado en el campo de la Psicología Clínica para apoyar a las personas en sus peores momentos, muchos de mis clientes me han comentado que es un alivio empezar a poner nombre y apellido a lo que les pasa. Les ayuda a comprender y formular su malestar con una perspectiva más analítica. Algunas personas necesitan escuchar «su etiqueta» para sentirse tranquilas, empezar a leer sobre el fenómeno, intercambiarse con otras personas afectadas y sentir que no están solas con su condición.

			Como psicólogos, tener un diagnóstico también es útil para comunicarnos con otros profesionales de forma específica y resumida. Nos permite crear protocolos eficaces, estructurar los procedimientos y asegurar la calidad de atención en nuestro campo. Además, son muy útiles en el entrenamiento de jóvenes psicólogos, permitir adquirir un portfolio de técnicas de intervención amplio que todavía tienen que desarrollar su intuición clínica. 

			Todos esos beneficios son válidos y no los quiero cuestionar. Lo que busco es mostrar que en la práctica con personas necesitamos complementar la lógica del síntoma con la lógica de los recursos psicológicos disponibles. Mirar el síntoma nos ayuda a concretar objetivos, pero no indica cuál será la mejor manera de llegar a ese objetivo para la persona. Se centra en el qué y se olvida del cómo.

			Como afirma Deepak Chopra********, médico y gran representante de la integración entre las prácticas médicas de cuerpo y mente: «Te puedes creer el diagnóstico, pero no te creas el pronóstico». Para mí, esa frase hace alusión a un discernimiento fundamental. Lo que nos ocurre en el presente (el diagnóstico) se puede explicar por eventos pasados (el historial), pero lo que significará este presente y pasado para nuestras vidas futuras (el pronóstico) no está escrito en piedra. En el caso de las etiquetas diagnósticas de la salud mental, la creencia más devastadora que se puede generar por recibir un diagnóstico es el pronóstico implícito que uno nunca llegará a sentirse bien del todo y que no podrá ser feliz.

			Recordemos que la lógica del síntoma es un enfoque desarrollado para cubrir las necesidades de los investigadores científicos y solo de forma indirecta para la vida real. ¿No se supone que las investigaciones son un signo de calidad de la Psicología científica? Los estudios son necesarios para comprobar si un procedimiento funciona a gran escala. Son imprescindibles para saber si una terapia tiene un impacto positivo en general. Para ello, su efecto tiene que ser notable y medible en más de una persona, es decir en una muestra amplia y representativa de una población determinada. Hasta aquí respaldo sin duda la utilidad y necesidad de los estudios científicos.

			Pero tienen una limitación importante. Los estudios científicos usan grandes muestras de personas, cuantas más mejor, para poder sacar conclusiones generales. Además, se usan procedimientos estadísticos para calcular si un programa de tratamiento tiene un efecto significativo. Dentro del grupo de personas, tendrá más o menos efecto en cada persona individual, pero al final lo que cuenta es el tamaño del efecto promedio en la muestra. 

			A pesar de que un estudio científico me puede indicar que aplicar un programa de Psicología Positiva aumentará el bienestar en personas con depresión, nunca me podrá indicar lo que va a funcionar para esa persona concreta que tengo delante. Tampoco me dice cómo las personas seguirán aplicando las técnicas que hemos enseñado en terapia una vez terminado el tratamiento, ni cómo se motivarán para persistir en los momentos más difíciles del cambio. A un estudio no le importan los detalles. Pero en la vida real los detalles pueden marcar la diferencia entre lograr el cambio deseado y tirar la toalla.

			Veamos de modo simplificado qué pasa si aplicamos la lógica de los síntomas a Mariana.

			1. Síntomas: muchas decepciones en sus relaciones, sensación de rabia y resentimiento porque siente que las personas se aprovechan de ella (sobre todo, su pareja), rabia contenida con episodios de emocionalidad «explosiva», sensación de agotamiento por estar dando siempre a los demás, pensamientos autocríticos constantes si no llegaba a estar tan presente en sus relaciones como quería, sensación de culpa por no saber conectar con los demás de otra forma, altibajos emocionales.

			2. Etiquetas diagnósticas que le habían ofrecido en el pasado: codependencia, rasgos de personalidad anancástica (perfeccionista), ansiedad generalizada o trastorno límite de personalidad.

			3. Tratamiento de las conductas problema (a modo ejemplo): 

			a.	Problema: No sabe poner límites  Intervención: Entrenamiento en Asertividad

			b.	Problema: Dificultad para gestionar sus emociones  Intervención: Atención Plena.

			c.	Problema: Autocrítica y culpa constante  Intervención: Reestructuración Cognitiva. 

			d.	Problema: Entrega exagerada a los demás  Intervención: Autocuidado.

			Te simplifico la lógica para que se vea su estructura básica:

			•	No tiene asertividad, la tendrá que aprender.

			•	No tiene habilidades de gestión emocional, las tendrá que aprender.

			•	Tiene demasiadas exigencias consigo misma, las tendrá que bajar.

			•	Se siente demasiado responsable, tendrá que dejar de hacerlo.

			


En resumen, asume lo siguiente: lo que no tiene es la solución. Lo que tiene no le sirve. 

			Por eso, cuando el foco de atención se va a las etiquetas negativas, nos pasamos el tiempo estudiando y arreglando lo que no sirve y adquiriendo habilidades que nos faltan. Aplicando la lógica del síntoma no nos damos cuenta de que, aunque nos sirve para nombrar problemas y concretar objetivos, se olvida de determinar cuál es el proceso más favorable para llegar allí.

			Desarrollar la asertividad es un objetivo. Gestionar las emociones es un objetivo. Tener expectativas equilibradas es un objetivo. Ser responsable sin quemarse es un objetivo. Lo que nos falta es identificar los recursos que tiene la persona para llegar al objetivo. 

			Si nos limitamos a la identificación del síntoma, ¿en qué momento evaluamos lo que hace bien la persona? ¿En qué momento analizamos las cualidades que sí tiene? ¿En qué momento identificamos el potencial de la persona? La respuesta es simple: no lo hacemos en ningún momento. Y así, seguimos pensando que la solución a nuestros problemas es aprender lo que no sabemos hacer y limitar lo que estamos haciendo mal.

			Insisto que ese enfoque puede ser una solución para algunas personas, sí. Pero no es ni la más eficiente, ni la más eficaz. No necesitamos más personas que se aplican etiquetas negativas y se convierten en «pacientes desvalidos». El peligro es que la metodología centrada en el problema convierte a la persona que busca apoyo en un ser sin recursos válidos. 

			Más allá de aferrarnos a las etiquetas negativas que describen el diagnóstico-problema, necesitamos desterrar y aplicar las etiquetas positivas que serán parte de la solución. Necesitamos aprender un lenguaje nuevo de etiquetas positivas para vernos con nuevos ojos. Este mundo necesita más personas que saben activar sus recursos más potentes para superar obstáculos y hacer una aportación única a su entorno y a la sociedad. Así desarrollarán la confianza de que tienen todo lo que les hace falta para involucrarse en esta vida con confianza, energía y resiliencia.




			Una integración esperanzadora

			La metodología del Coaching de Fortalezas descrita en este libro es una propuesta de integración. No busca crear nuevas teorías, ni cuestionar las existentes, sino conectar lo más valioso de los campos existentes de la Psicología Clínica, la Psicología Positiva y el Coaching. El Coaching de Fortalezas que aplico y enseño nace de la práctica diaria con mis clientes y de la interacción con estudiantes de todo el mundo que me han ayudado a cuestionar, enriquecer y explorar la relevancia práctica de las teorías e intervenciones existentes.

			La esencia del Coaching de Fortaleza busca dar respuesta a las siguientes preguntas esenciales: ¿qué es lo que ya tenemos?, ¿qué es lo que nos proponemos?, ¿cuáles son las fortalezas más relevantes de cara a este propósito?, ¿cómo las podemos combinar para conseguir lo que nos proponemos? Respondamos a estas preguntas desde las tres disciplinas que forma la base de este libro: la psicología clínica, la positiva y el coaching:

			¿Qué es lo que ya tenemos? Veamos las aportaciones respectivas de los tres campos que se unen en el Coaching de Fortalezas:

			•	Psicología Clínica: Nos aporta la idea del diagnóstico que nos ayuda a resumir síntomas en etiquetas generales y elegir las intervenciones más adecuadas para superar problemas serios que podrían reducir la capacidad de funcionamiento de la persona. Presta ayuda y prescripciones explícitas a la persona que se siente perdida y le sugiere los pasos necesarios para recuperar su equilibrio psicológico. El profesional adopta el papel de experto en la superación de obstáculos incapacitantes.

			•	Psicología Positiva: Un abordaje específico de los elementos que hacen que la vida merece la pena ser vivida, más allá de la supervivencia. Su objetivo es facilitar el florecimiento del ser humano. Propone el lenguaje de las fortalezas como diccionario de los recursos esenciales, auténticos y energizantes de las personas. Es un marco valiente que promueve la integración de otras fuentes de conocimientos como la neurociencia y las ciencias contemplativas en el marco científico de la psicología. El profesional adopta el papel de experto en la potenciación del bienestar.

			•	Coaching: Una metodología que devuelve a la persona y sus vivencias en el centro de atención del proceso y crea un espacio de exploración libre de restricciones. El profesional adopta el papel de compañero de viaje, sostiene la brújula y se convierte en faro de luz en la oscuridad. Invita a explorar preguntas poderosas, acompaña en la incertidumbre con paciencia y aceptación. No decide el rumbo, ni coge el mando, deja la responsabilidad en manos de la persona, y la anima a comprometerse y persistir en sus planes de acción.

			¿Qué es lo que nos proponemos? Veamos los objetivos diferentes y complementarios de los tres enfoques:

			•	Psicología Clínica: Reconocer problemas y aceptar ayuda cuando hemos caído en un pozo tan profundo que no podemos salir por nuestros propios medios.

			•	Psicología Positiva: Llevar el foco a lo que nos aporta bienestar y permite llevar una vida plena más allá de la supervivencia.

			•	Coaching: Desarrollar y llevar a cabo los planes de acción que nos permiten avanzar en la dirección de nuestros valores con la ayuda de nuestras fortalezas.

			¿Cuáles son las fortalezas más relevantes (entre las muchas otras que podríamos identificar)? Si los tres campos de referencia del Coaching de Fortalezas fueran personas, ¿qué fortalezas aportarían?

			•	La Directividad, la Prudencia, el Análisis y el Amor de la Psicología Clínica: nos guía cuando estamos perdidos, nos cuida cuando no tenemos fuerza, nos aporta mapas, sugerencias y orientación, nos ayuda a discernir y normalizar el malestar, analizar y superar las barreras que aparecen por el camino.

			•	El Optimismo, la Valentía, la Amabilidad y la Vitalidad de la Psicología Positiva: nos anima a seguir adelante en los buenos y malos momentos, nos da estrategias validadas para vivir con energía positiva, nos ayuda a confiar en los recursos que ya tenemos, nos ayuda a identificar las fuentes de felicidad verdadera y nos recuerda que una vida con bienestar es posible y beneficiosa para la persona y la sociedad.

			•	La Creatividad, la Curiosidad, la Aceptación y la Humildad del Coaching: nos da permiso para no saber la respuesta, a no tenerlo del todo claro y, aun así, empezar. Nos invita a explorar juntos y cocrear el camino con actitud de explorador, teniendo fe en que sabremos qué hacer cuando llegue el momento. Pone el énfasis en la sabiduría y capacidad creadora inherente a todas las personas, sabiendo que todos somos los máximos responsables en responder a las preguntas existenciales y poderosas de nuestra vida: ¿Quién soy? ¿Qué es lo más importante para mí? ¿Cómo quiero expresar mi esencia? ¿Cuál es mi propósito?

			


Si contamos con la unión de las fortalezas de los tres campos, ¿cómo las combinamos en el Coaching de Fortalezas para ofrecer un apoyo óptimo a las personas en búsqueda de su bienestar?

			•	Análisis + Positividad: Analizar con criterio las cualidades positivas presentes en las personas y contar con sistemas de evaluación validados.

			•	Directividad + Optimismo: Priorizar el foco en lo positivo, en las fortalezas y en el propósito para crear una vida plena, llena de Emociones Positivas, Contribución, Conexión y Sentido.

			•	Creatividad + Curiosidad: Seguir ampliando el sistema de etiquetas positivas para comprender y explicar las vivencias más personales de la vida.

			•	Amor + Curiosidad: Facilitar espacios de exploración, escucha y apoyos incondicionales.

			•	Prudencia + Humildad + Optimismo: Reconocer que no todo vale, ni todo brilla, que aun así los momentos malos pasarán porque la experiencia nos ayuda a avanzar. 

			•	Valentía + Creatividad: Sentir la esperanza de que encontraremos nuevos caminos y soluciones a pesar de los obstáculos, el miedo y el riesgo de dar algún paso en falso.

			•	Aceptación + Valentía: Darnos permiso para ser quien somos y atrevernos a actuar sin más esperas o excusas, sin necesidad de añadir nada más, aprender nada más, sin ser nadie más.

			•	Amabilidad + Curiosidad: Ser más compasivos con nosotros mismos y avanzar en nuestro proceso de autoconocimiento, sabiendo que así encontraremos nuestro propio camino, por poco habitual o extravagante que sea.

			•	Vitalidad + Prudencia: Darlo todo y vivir intensamente, sin quemarnos en el intento.




			El Coaching de Fortalezas es la metodología nacida de la unión de las ciencias del comportamiento con la visión expansiva del Coaching. Contiene las fortalezas de los tres campos y las junta para que crear un enfoque nuevo, que incluye y trasciende la suma de sus partes. Su propósito es crear un mundo en el que cada vez más personas vivan desde sus fortalezas, disfrutando del camino y creando espirales positivas de crecimiento y bienestar.







			El alivio de aceptarte tal como eres

			


«Sé tú mismo, todos los demás ya están cogidos».
Oscar Wilde

			


Uno de los grandes retos de todos los profesionales de la salud mental y el desarrollo de las personas es la sutil línea entre hacer los cambios necesarios para vivir una vida digna, plena y satisfactoria y la búsqueda compulsiva de la perfección. En un viaje a Alemania, una revista de Psicología que compré en el aeropuerto (vivan los rituales de Curiosidad) me hizo reflexionar sobre lo que definían como «La trampa de la optimización personal». Al parecer es un gran tema en mi país de origen, que se caracteriza por una tradición de disciplina, trabajo y superación. Conseguir avances personales suele ser una experiencia gratificante para la mayoría de las personas. Detectamos un punto de mejora, trabajamos en ello y cuando el objetivo está conseguido, vamos a por lo siguiente. El Kai Zen personal está en marcha.

			Por un lado, el procedimiento de la mejora continuada aplicado al desarrollo personal puede aportarnos una sensación de logro, crecimiento y autoeficacia. Por otro lado, preguntémonos: ¿dónde está el límite?, ¿en qué momento nos sentiremos bien sin más, tal y como somos?

			Con mis clientes aplico una simple regla: trabajaremos en todo lo que piensan que necesitan mejorar, pero no antes de haber valorado todo lo bueno que ya tienen en su vida. Como representación visual sirve un gráfico muy sencillo: 




[image: grafico todo lo que ya tienes]





			Nos invita a comprobar dónde está nuestro foco de atención. ¿En lo que necesitamos mejorar o conseguir? ¿O en lo que ya tenemos y ya hemos conseguido?

			Cuando el foco se queda atrapado en «lo que quiero mejorar», nos sentimos inquietos, las aspiraciones sin cumplir nos pesan, no sentimos satisfacción por lo conseguido y no sentimos gratitud por lo que tenemos. En el extremo opuesto puede aparecer una sensación de estancamiento. Nos decimos que «esto es lo que hay» y nos contentamos con la situación vigente hasta el punto de olvidarnos de que el crecimiento es parte de nuestro proceso de evolución natural. 

			No hay una fórmula exacta para determinar cuánta atención necesita cada lado. La búsqueda sana de crecimiento se encuentra en las zonas de gris, entre los extremos de la complacencia y la autooptimización obsesiva, teniendo en cuento la presencia de ambas realidades. Mejor dicho: aparte del blanco y negro podemos descubrir toda una paleta de colores preciosos. Reconocemos lo que está presente y lo que no está presente en este momento de nuestra vida. Nuestra vida no es perfecta, pero aun así tiene muchos aspectos que valoramos y que no cambiaríamos por nada. Es el punto de partida.

			El mismo esquema se puede aplicar para construir una autoimagen más sana y completa. Integrando ambos lados, nuestras fortalezas y debilidades, estamos satisfechos con la persona que hemos llegado a ser y tenemos ganas de seguir creciendo. 

			En palabras de Brené Brown********, vivir de una manera más auténtica y plena requiere valentía y compasión. Valentía para reconocer nuestras limitaciones y permitirnos ser vulnerables. Compasión para recordar que todos tenemos nuestras dificultades. Según ella, la autenticidad es en un ejercicio diario de dejar ir las ideas preconcebidas sobre quién «deberíamos» ser, y apreciar la persona que ya somos. Una persona válida y digna de amar a pesar de nuestro miedo tan común de no ser suficiente. Incorporar las fortalezas en nuestra autoimagen supone un alivio ante el reconocimiento de nuestra naturaleza humana e imperfecta. Una y otra vez he visto cómo mis clientes no llegaron a aceptar sus vulnerabilidades, hasta que no tenían una apreciación completa de sus puntos fuertes. Cuando nuestra caja de herramientas personales está repleta de recursos, nos preocupamos menos por las herramientas que nos faltan. Dejemos que nuestras ganas de crecer bailen en armonía con la apreciación de nuestra esencia positiva. Buscamos nombrar lo que queremos mejorar siendo consciente de todo nuestro bagaje positivo, incluyendo nuestros éxitos pasados, experiencias de superación, nuestros rasgos y recursos personales que llevamos en la mochila.

			Al apreciar las fortalezas nace el respeto, la admiración y el amor auténtico por nuestra persona. Y al aceptar nuestras no-fortalezas surge el perdón por lo que no hemos podido ser o hacer todavía.







			El verdadero rol de las debilidades

			


«Cuando alguien no va al ritmo de los demás, 
puede que sea porque está escuchando a otro tambor».
Henry David Thoreau

			


Cuando doy talleres y formación de fortalezas, siempre hay una persona que hace la pregunta clave: «¿Qué hacemos entonces con las debilidades? No podemos negar que existen y nos pueden causar problemas». Es correcto. Cuando hay debilidades relevantes, necesitamos actuar. Sin embargo, el objetivo principal de la gestión de debilidades no es aumentar su presencia, sino minimizar su impacto.

			A pesar de que muchas personas se llevan esa impresión equivocada, trabajar con las fortalezas nunca significa ignorar las debilidades o hacer como si no existieran. El propósito es facilitar un proceso de autoconocimiento positivo que incluye toda la realidad de nuestra existencia – lo bueno y lo malo, lo bonito y lo feo, lo fuerte y lo débil. No podemos vivir vidas más plenas a base de una separación arbitrario en «bueno» y «malo». Las fortalezas y debilidades no son representantes de los buenos y malos de la película, simplemente son parte de lo que somos. Cuanto más conscientes somos del potencial de nuestra luz, más fácil será aceptar nuestras sombras.

			Lo que sí hacemos es asignar una mayor importancia al desarrollo de los recursos personales que aportan la mayor sensación de energía, eficacia y autenticidad. Además, priorizamos la identificación de las fortalezas en el tiempo: lo primero va primero. Solo después nos preguntamos si existen debilidades relevantes que requieren de estrategias correspondientes para esquivarlas y minimizar su impacto. 

			Es habitual que el enfoque de fortalezas se critique por una supuesta «ceguera» o «negación» de las debilidades. No es así. Nunca podemos olvidarnos de la dialéctica natural del desarrollo del pensamiento científico, incluida la Psicología. Cuando nació la Psicología Clínica partimos del supuesto de que necesitamos erradicar conductas, pensamientos y emociones que nos pueden debilitar mediante técnicas validadas. Fue la tesis de nuestro campo. Cuando llegó la Psicología Positiva se propuso la correspondiente antítesis, llevando la atención al hecho de que nos habíamos olvidado de potenciar los pilares del bienestar y las cualidades que nos fortalecen. Más de veinte años después estamos en plena síntesis de ambas propuestas: averiguando los detalles de cómo combinar ambos elementos para un resultado que es más que la suma de sus partes. 

			Por tanto, el desarrollo de las fortalezas incluye el abordaje de los puntos flacos sin convertirlos nunca en el foco de atención. Priorizamos las fortalezas por sus beneficios inmediatamente tangibles, por su impacto en variables del bienestar, rendimiento, la autoestima y por su función protectora del estado emocional. Una vez construida la casa sobre una buena base, empezamos a tapar grietas del tejado. No al revés. Quien todavía duda de su valía personal no suele tener la fuerza para abordar la cruda realidad de que tenemos debilidades y límites. Quien cuenta con un fundamento sólido se puede permitir aventurarse a superar debilidades relevantes con más firmeza y determinación.

			Hay maneras mucho más elegantes para conseguir que las debilidades no nos lleguen a limitar: creando estrategias basadas en fortalezas para llegar al mismo destino, con el equipaje más ligero y mediante un vehículo bien engrasado. Más adelante descubrirás cómo conseguirlo.

			El trabajo con las fortalezas tiene en cuenta las vulnerabilidades de las personas y enseña a aceptarlas y a aligerar su peso. Normalizamos lo obvio: no somos perfectos. Y no hace falta serlo. Tal como somos, debilidades incluidas, tenemos muchísimo que aportar. Nuestra condición humana imperfecta no es un impedimento para conseguir todo lo que nos proponemos. Cuando vivimos desde nuestras fortalezas no ignoramos ni negamos las debilidades, simplemente no les tenemos miedo. Las aceptamos como parte del todo, un todo único y excepcional.

			





La metáfora del velero

			El Coaching de Fortalezas nos propone priorizar los recursos que ya tenemos y crear estrategias para que las debilidades no se conviertan en un problema mayor. Diferentes profesionales del campo de la Psicología Positiva, como Robert Biswas-Diener y Hugo Albers, utilizan la metáfora del velero para explicar cómo trabajar con las fortalezas sin olvidarnos de las debilidades. 

			Imagínate tu vida como un precioso buque de tres mástiles. Tú eres el capitán de tu barco, decides el rumbo, consultas los instrumentos de navegación y manejas el timón. Para llegar al destino que te has planteado, necesitas un mapa marítimo, una brújula y, sobre todo, cuidar del buen uso de las velas. Las velas representan tus fortalezas y el arte de velejar representa el desarrollo consciente de ellas. A veces las necesitas desplegar para aprovechar el viento y ganar velocidad; otras, las recoges para no zozobrar. Dependiendo del viento darás más protagonismo a la vela mayor, a las auxiliares o a la vela cangreja, que te ayuda a maniobrar rápidamente. Es una tarea que requiere una atención especial y grandes conocimientos de las características de tu barco y sus velas. 
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