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  «El hombre interpreta la partitura que él mismo

  ha compuesto y vive la vida que él mismo hace.»


  


  M. KATZEFF


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  A todos mis lectores y pacientes y a cuantos han mejorado sus vidas después de haber leído alguno de mis libros o cualquiera de mis colaboraciones en prensa.


  También a todos aquellos que con sus palabras de aliento, su afecto y su actitud positiva para conmigo, me han motivado y estimulado como persona y como profesional de la psicología.


  Y para ti, amable lector, que lees algo mío por vez primera.


  A todos muchísimas gracias.


  Un abrazo


  


  


  


  PRÓLOGO A LA PRESENTE EDICIÓN


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  En 1997, dos años antes de que apareciera en España la primera edición del libro de Daniel Goleman: La práctica de la inteligencia emocional, se publicaba en Temas de Hoy mi libro El psicólogo en casa. De esto hace ahora quince años. Ya entonces, tanto en mis cursos y conferencias, como en la práctica profesional en las consultas con mis pacientes, desde los años ochenta, tenía muy claro como psicólogo que es el propio paciente, la persona que sufre los problemas, el que tiene que comprender bien qué es lo que le está pasando, por qué (causas) y los remedios o soluciones que le puede dar, ayudado por el terapeuta. Siempre he tratado de convertir a mis pacientes en psicólogos de sí mismos.


  Les dejaba claro que la psicología ha evolucionado y se ha perfeccionado, estudiando al individuo bajo el modelo del triple sistema de respuesta, recogiendo la información sobre:


  


  
    	Lo que cada persona siente (nivel fisiológico)


    	Lo que hace, su conducta (nivel comportamental)


    	Lo que la persona piensa (nivel cognitivo)

  


  


  Todos los problemas deben abarcarse desde este prisma.


  En principio debemos pensar que ningún sistema de respuesta es la causa del problema; por ejemplo, pongámonos en el caso de una persona que comienza a pensar que se va a desmayar y, al sugestionarse, somatiza agotamiento, debilidad y mareo. Dicha experiencia también se puede dar de la misma manera, pero a la inversa, es decir, que dicha persona se sienta mareada y que después dé su propia interpretación de lo que le está sucediendo. En cualquier caso, la realidad es que lo que pensamos, sentimos y hacemos está íntimamente relacionado.


  Veamos cómo los tres sistemas (fisiológico, cognitivo y comportamental) se ponen en funcionamiento.


  Una persona se inquieta preocupada y se pone muy nerviosa porque tiene que superar una prueba o examen que es clave para su futuro. Al ser consciente de su inseguridad y falta de autocontrol, piensa que no va a superar la prueba. Su inquietud y nerviosismo se incrementa y la ansiedad va en aumento. Entonces las palpitaciones de su corazón van más deprisa y más fuertes que nunca y si no se pone remedio, si no se logra la calma, el equilibro psicofísico, mental y emocional necesario, la persona en cuestión no será capaz de hacer frente ni a una prueba o examen, ni a las dificultades normales del cotidiano vivir.


  Hace quince años, en buena medida, en mi libro El psicólogo en casa, que recomiendo al lector, daba solución a problemas psicológicos puntuales como la agresividad, el alcoholismo, la ansiedad, la anorexia, la bulimia, los celos, el estrés, las fobias, la hipocondría, las obsesiones, la timidez, etc.


  Cuatro años más tarde, en 2001, aparecía Psicología práctica de la vida cotidiana, obra que ahora tienes en tus manos, amable lector, pero completamente actualizado.


  Este libro es un tratado completo de psicología práctica en el que el lector encontrará perfectamente estructurados todos los trastornos psicológicos y los problemas y dificultades de la vida cotidiana, por orden alfabético, y conocerá los temas con los que interaccionan. Por ejemplo, el egoísmo se relaciona con celos, chantaje emocional, envidia, narcisismo, odio y rencor. Además, se ofrecen las técnicas psicológicas, los tratamientos, habilidades y ayudas para cada trastorno o problema. Así, por ejemplo, si usted está estresado, sabrá cómo tiene que tratar sus niveles de ansiedad y su vida acelerada, que se relaciona directamente con el estrés, y cuáles son las habilidades que tiene que desarrollar y las técnicas que ha de aplicar para superarlo: relajación psicofísica, planificación del tiempo, resolución de problemas y autocontrol.


  Todos los temas han sido revisados y actualizados, aunque algunos capítulos, como el de los malos tratos, se han revisado en profundidad y se han puesto al día por completo. Asimismo, el dedicado a la inteligencia emocional, que abre el apartado «Anexos», se trata por primera vez, de forma muy clara y didáctica y enfocado al mundo laboral debido a las circunstancias que hoy nos tocan. Este capítulo se ha redactado con el fin de que cualquier lector sepa en qué consiste la inteligencia emocional, sepa distinguirla de la inteligencia cognitiva y sepa aplicar a su vida diaria esta nueva forma de ser inteligente, centrada básicamente en nuestras actitudes más que en nuestras aptitudes. Actitudes que supone el 85 % del éxito y de la felicidad de cualquier persona, según recientes investigaciones de la Universidad de Harvard.


  Expondremos con claridad y con cierta brevedad «Los Cinco Dominios de la Inteligencia Emocional». Los tres primeros: conciencia de uno mismo, autorregulación y motivación, referidos a la competencia personal; y los dos últimos: la empatía y las habilidades sociales, referidos a la competencia social.


  En la parte reservada a la competencia personal trataremos de aquellas competencias que se ocupan de la forma en que nos relacionamos con nosotros mismos, y en el apartado de la competencia social, de la forma correcta en que debemos relacionarnos con los demás.


  Seguimos, por supuesto, a Daniel Goleman, que todos los psicólogos hemos estudiado a fondo, básicamente en sus dos primeros y más conocidos bestsellers a nivel mundial: Inteligencia Emocional y La práctica de la Inteligencia Emocional. La síntesis que ofrecemos, pues, es una adaptación de las ideas de Goleman para que cualquier lector las pueda aplicar a su propia vida personal o familiar y hasta a su vida laboral.


  Ha sido Daniel Goleman quien, sin restar valor a las habilidades académicas a las que se les concede cierta importancia, ha conseguido descubrirnos a todos que el éxito en cualquier objetivo que nos propongamos no depende tanto de los sobresalientes y matrículas de honor que obtengamos en el colegio o en la universidad cuanto de:


  


  
    	La buena relación que sepamos mantener con nosotros mismos.


    	La forma en que sepamos relacionarnos con los demás para tenerlos de nuestra parte.


    	Nuestra capacidad de liderazgo y de solución de problemas.


    	Las habilidades para trabajar en equipo sin olvidarnos que una actitud positiva consciente, un optimismo vital activo, debe presidir todos nuestros actos.

  


  


  Psicología práctica de la vida cotidiana hoy ha sido una obra enriquecida y completada con estos conocimientos básicos de inteligencia emocional, que aunque no sean nada nuevo para muchos, trata de presentarlos de la forma más sencilla y práctica posible. Sin duda, serán de gran provecho para buena parte de aquellas personas no versadas en la nueva psicología positiva y científica que se ha implantado con fuerza en el presente siglo XXI.


  En último lugar, quiero agradecer la lectura crítica, completamente desinteresada, que ha realizado la psicóloga y profesora Montserrat Giménez y sus valiosas aportaciones al capítulo sobre el maltrato. También extiendo mi agradecimiento a Alicia Aldonza, que desinteresadamente ha revisado y completado el tema sobre inteligencia emocional aplicado a la vida laboral y la motivación. Mi agradecimiento más sincero también por ser la persona encargada de actualizar y mantener la web www.cluboptimistavital.com.


  


  


  
    
      
        	
          Nota: Quien lo desee puede ponerse en contacto con Bernabé Tierno y su equipo en


          


          <www.cluboptimistavital.com>

        
      

    
  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  
PRIMERA PARTE

  

  GRANDES TEMAS DE AUTOAYUDA
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          uno

        

        	
          Autoestima

        
      

    
  


  


  La autoestima es la clave para comprendernos y comprender a los demás, para proyectarnos hacia el éxito o hacia el fracaso.


  NATHANIEL BRANDEN


  


  


  


  La autoestima podría definirse como la suma de la confianza y el respeto por uno mismo. Es el juicio interno que cada persona hace de su capacidad para enfrentarse a los problemas de la vida. Una autoestima alta nos hace personas seguras, valiosas y capacitadas para vivir; una autoestima baja nos lleva a la inseguridad y a sentimientos de inutilidad e indefensión.


  Confiar en uno mismo no puede confundirse con ser una persona orgullosa. La persona con un nivel de autoestima adecuado no se siente superior a nadie, sino que trata al otro con respeto y benevolencia, pues no le percibe como una amenaza. Confiar en nosotros mismos nos permite disfrutar de la vida con alegría, pues nos aporta seguridad y capacidad de control.


  La autoestima está relacionada con todo aquello que hacemos, pensamos y sentimos. Influye en nuestra mentalidad y en nuestro actuar diario, así como en los proyectos que nos marcamos y en el sentido que damos a nuestra vida.


  


  


  Evaluación de la autoestima


  


  Como hemos dicho, la autoestima es la valoración que hacemos de nosotros mismos y de nuestra capacidad personal para enfrentarnos a la vida. Afecta a todas nuestras facetas y, por ello, para evaluar nuestro nivel de autoestima es necesario reflexionar sobre cada una de ellas. Puedes hacerlo utilizando el siguiente ejercicio:


  


  


  EJERCICIO 1.   Evaluación de la autoestima


  


  Anota todas las características sobre ti mismo diferenciándolas en las siguientes áreas:


  


  •   ¿Cómo eres físicamente? Defínete en términos físicos: altura, características, lo que te resulta atractivo de tu cuerpo y lo que no...


  •   ¿Cómo es tu personalidad? Defínete en términos psicológicos: tus valores, cualidades, defectos...


  •   ¿Cómo son tus relaciones con los demás? Define tu sociabilidad: nivel de extraversión, timidez, seguridad/inseguridad...


  •   ¿Cómo te ven los demás? Anota lo que piensas al respecto.


  •   ¿Cómo te ves en tu trabajo? Describe tus dificultades, tus cualidades, tus habilidades...


  •   ¿Cómo te ves en tu relación de pareja/familia? Define tu posición y actuación en este tipo de relaciones.


  


  Después, anota al lado de cada una de las características los siguientes símbolos:


  


  +   si se trata de una característica positiva.


  –   si se trata de una característica negativa.


  o   si se trata de una característica neutra.


  


  Fíjate en el ejemplo:


  


  
    
      
        	
          ¿CÓMO SON MIS RELACIONES CON LOS DEMÁS?


          


          Soy tímido –


          Me siento inseguro –


          Apenas hablo –


          Siempre sonrío cuando me encuentro con alguien que conozco +

        
      

    
  


  


  Una forma de obtener un índice de tu nivel de autoestima es utilizar la siguiente fórmula:


  


  
    
      
        	
          (aspectos positivos – aspectos negativos) x 100

          


          aspectos positivos + aspectos negativos

        
      

    
  


  


  Puedes ir anotando los progresos en tu autoestima realizando esta sencilla evaluación con cierta frecuencia y comparando los resultados que vas obteniendo a lo largo del tiempo.


  


  


  Los pensamientos que nos impiden desarrollar un nivel adecuado de autoestima


  


  El que puede cambiar sus pensamientos puede cambiar su destino.


  STEPHEN CRANE


  


  Como ya afirmó Albert Ellis, somos seres racionales e irracionales al mismo tiempo. Este autor descubrió una serie de pensamientos o creencias irracionales que se encuentran en la base de la mayoría de nuestros problemas. Consideraba que, cambiando estos pensamientos por otros más adecuados y racionales, las dificultades podían superarse.


  Aunque nuestra vida no va a cambiar con solo conocer estas ideas irracionales, pueden sernos muy útiles para descubrir qué se encuentra en la base de nuestro comportamiento y empezar a ver con ojos muy distintos nuestra vida, incluidos los problemas y las preocupaciones.


  


  


  EJERCICIO 2.   Creencias irracionales


  


  A continuación encontrarás una serie de creencias irracionales (propuestas por Albert Ellis) sobre las que tendrás que reflexionar. Léelas con atención y después intenta descubrir en qué medida afectan a tu vida.


  En la primera columna deberás indicar, utilizando una escala de 0 a 100, con qué frecuencia e intensidad esta creencia está presente en tu vida.


  En la columna SITUACIONES deberás especificar aquellos momentos concretos en los que tal creencia te impulsa a comportarte, a pensar o a sentir de un modo determinado.


  En la columna VALORACIÓN tendrás que indicar en qué medida (de 1 a 10) esa creencia te ayuda a conseguir lo que tú deseas en tu vida.


  En la columna DECISIÓN deberás indicar sí o no en función de si estás dispuesto o no a cambiar tu pensamiento. Si has contestado afirmativamente, en la columna SOLUCIÓN deberás indicar qué cambios vas a poner en marcha para modificar ese pensamiento.


  Se trata, realmente, de un ejercicio difícil, que requiere mucha meditación. Para que puedas entender mejor lo que te propongo, completaré la tabla de la primera creencia. Luego podrás aplicarla a tu vida.


  Tómate tu tiempo y sobre todo convéncete de que tienes toda la vida para cambiar y que lo importante es estar dispuesto a hacerlo cuando descubrimos que algo no marcha bien.


  Puedes tomarte varias semanas y distribuir el «trabajo» según tu propio horario, ritmo, necesidades, inquietudes... También puedes utilizar estas ideas para compartirlas con los demás, conocer sus opiniones y descubrir en qué medida están afectando a su vida.


  


  


  
Primera creencia irracional:1



  


  1.   La persona adulta necesita ser amada y aprobada por todo el que la rodea.


  


  Cada persona es como una flor única entre millones de estrellas.


  ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY


  


  
    
      
        	
          EN MI VIDA


          (0-100)

        

        	
          SITUACIONES

        

        	
          VALORACIÓN


          (1-10)

        

        	
          DECISIÓN


          (SÍ-NO)

        

        	
          SOLUCIÓN

        
      


      
        	
          90

        

        	
          En cualquier conversación, quiero que me den la razón, que me digan que lo que estoy haciendo está bien.

        

        	
          4

        

        	
          Sí

        

        	
          Tengo que convencerme de que no necesito la aprobación de los demás para hacer algo. Si deseo ser amado, tendré que amar antes con total sinceridad, sin esperar nada a cambio.

        
      

    
  


  


  


  Otras creencias irracionales:


  


  2.   Solo se es valioso cuando se es muy competente, autosuficiente y capaz de conseguir cualquier cosa.


  3.   Cada persona tiene lo que se merece.


  4.   Si las cosas no van por el camino que nosotros deseamos, debemos sentirnos tristes y apenados.


  5.   La desgracia humana viene del exterior y las personas tienen poca o ninguna capacidad para controlarla o superarla.


  6.   Si algo terrible va a suceder o puede ocurrir, debemos inquietarnos y no dejar de pensar en ello.


  7.   Es más fácil evitar ciertas responsabilidades y dificultades de la vida que hacerles frente con la disciplina de uno mismo.


  8.   Tenemos que depender de los demás, concretamente de alguien más fuerte.


  9.   Es inevitable que lo que nos ocurrió en el pasado siga afectándonos en el presente.


  10.   Uno debe preocuparse por los problemas y perturbaciones de los demás.


  11.   Existe una solución perfecta para cada uno de los problemas humanos.


  


  


  Sentirse a gusto


  


  A mi entender, el mejor modo para no padecer consiste en gozar de lo poco que tenemos entre las manos y no codiciar más.


  GASPARO GOZZI


  


  Sentirse a gusto con uno mismo no es siempre una tarea fácil. Las dificultades que nos rodean, las prisas diarias, la inercia de seguir un ritmo determinado, etc., no nos permiten, en muchas ocasiones, disfrutar de nosotros mismos.


  Por eso te animo a que intentes ver la vida bajo el prisma de la serenidad, la calma que te permite dar a las cosas el valor que tienen y dedicar todas tus energías a aquellas que realmente merezcan la pena. Por eso:


  [1]   Relajación. Aprende a relajarte física y mentalmente. Al margen de tus obligaciones, cuida tu salud: duerme el tiempo necesario, come de forma adecuada, practica algún deporte... Dedica un tiempo a hacer aquello que realmente te gusta y nunca te olvides de lo más importante: tú mismo. En el siguiente capítulo encontrarás algunos ejercicios que te ayudarán a conseguir este objetivo.


  [2]   Visualización. Ya veremos más adelante esta técnica con más detenimiento, pero en principio podemos decir que se basa en utilizar la imaginación para relajarnos y enfrentarnos a las situaciones visualizando, en todo momento, el éxito que podemos conseguir tras nuestro esfuerzo. Se trata de imaginarnos a nosotros mismos, de montarnos nuestra propia película en la que nos vemos logrando aquello que nos hemos propuesto.


  [3]   Diálogo autoconstructivo. En la nueva filosofía que te propongo no existen los errores, ni los fallos ni las equivocaciones. Todo lo que has hecho en tu vida tiene un sentido, aunque en ese momento lo hayas pasado mal o te hayas avergonzado. Gracias a esos errores aprendiste a comportarte de una forma determinada, maduraste, creciste y te formaste a ti mismo. Es hora de ver en ellos una oportunidad para cambiar y no un freno a tu vida.


  [4]   Actitudes liberadoras y desdramatizadoras. Es hora de adoptarlas directamente, con todo «descaro», puesto que ya está bien de verlo todo bajo el prisma del negativismo o el catastrofismo. Puedes disfrutar de tu vida y debes hacerlo. No tienes por qué estar sufriendo continuamente, por muy desgraciada que sea tu vida o la de los demás. Desde la tristeza o la desesperanza, lo único que conseguirás será hundirte más cada día. La risa, la sonrisa y los gestos alegres y liberadores hacen que nuestro organismo segregue la hormona llamada beta-endorfina, que facilita que la mente codifique mensajes positivos y de esperanza; gracias a estos mensajes, podremos enfrentarnos a los problemas y superarlos con éxito.


  [5]   Sentirse valioso, útil, importante. Para alguien y para algo. Siempre hay personas que nos necesitan, instituciones a las que les vendría muy bien nuestra colaboración desinteresada, etc. Si veo que mi vida es útil, que otros son más felices o menos desgraciados por mi causa, elevaré en buena medida mi autoestima.


  [6]   Buscar la compañía de personas positivas, abiertas y generosas. Son ellas las que nos transmiten su tranquilidad, su seguridad y su autoconfianza, pero al mismo tiempo destacan por su humanidad y sencillez.


  [7]   Evitar (sin despreciar) la compañía de ciertas personas. Aquellas, sobre todo, que se complacen en la autocompasión, que respiran negatividad, que se quejan por todo y que constantemente maldicen su vida y se califican como despreciables. También hay que procurar evitar la compañía de personas autosuficientes, engreídas y «pagadas» de sí mismas. No se trata de despreciarlas, pero puesto que podemos elegir a nuestros amigos, es preferible fortalecer amistades basadas en la esperanza y la ilusión.


  


  Aspectos esenciales como la construcción de uno mismo, las afirmaciones positivas o los derechos que tenemos como personas pueden consultarse en mi libro Aprendo a vivir, publicado en esta misma editorial.
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          dos

        

        	
          Empatía

        
      

    
  


  


  No llorar,

  no indignarse,

  sino comprender.


  BARUCH SPINOZA


  


  


  


  El término empatía (sensibilidad alterocéntrica) procede del griego (en = en otros; pazema = sentimientos) y significa «la participación afectiva y por lo común emotiva de un sujeto en una realidad ajena, la tendencia a ponerse en el lugar de los demás y a ver las cosas desde su misma perspectiva». La empatía genera comprensión-amor al entender que cada cual se rige por sus razones, sus vivencias, sus actitudes y creencias.


  Imagina que encuentras en la calle a un amigo que hace poco ha perdido a un ser querido. Es posible que él no sepa expresar con palabras lo que siente, pero tú notas que está mal. Eres capaz de ponerte en su lugar y entiendes su lenguaje, sus sentimientos, aunque no sepa expresarlos con palabras. A esta capacidad de saber adquirir el punto de vista del otro, aun sin compartirlo, se le llama empatía, y constituye una herramienta esencial de la comunicación.


  Utilizar la empatía no es algo fácil; requiere un esfuerzo y una práctica, y a eso es a lo que te animo con el siguiente ejercicio.


  


  


  EJERCICIO 3.   Poner en práctica la empatía


  


  Piensa en algunos de tus familiares y amigos con los que tengas una especial y frecuente relación e intenta recordar la última vez que los viste. ¿Cómo se sentían? Describe, con dos o tres adjetivos, cuál era su estado de ánimo.


  


  
    
      
        	
          PERSONA

        

        	
          ESTADO DE ÁNIMO

        
      


      
        	
          

        

        	
          

        
      


      
        	
          

        

        	
          

        
      


      
        	
          

        

        	
          

        
      

    
  


  


  Ahora contesta a las siguientes preguntas:


  


  •   ¿Intentaste entender por qué se sentían así?


  •   ¿Compartiste en algún momento el mismo estado de ánimo?


  •   ¿Dijiste expresiones como «Eso es una tontería», «No deberías sentirte así», «Eres un tonto al sentirte de ese modo»?


  


  A partir de lo que has reflexionado, te será más fácil entender por qué es tan importante la empatía. Del ejercicio anterior podemos sacar las siguientes conclusiones:


  


  Empatía significa entender lo que le pasa al otro, aunque nunca lo hayamos sentido. Eso no significa que tengamos que justificar su comportamiento. Si nuestro hijo estaba tan enfadado que ha tirado el jarrón que teníamos en la mesa, podemos entender su rabia y su mal humor, pero eso no significa que tengamos que pasar por alto la acción ni sus consecuencias.


  Ahora bien, si somos capaces de comprender, estaremos más dispuestos al diálogo y, cuando hablemos con nuestro hijo, le haremos ver que sabemos que estaba enfadado, y le mostraremos modos alternativos más positivos de expresar lo que siente. La actitud de comprensión va acompañada de mucha calma y permite a la otra persona expresarse y adoptar una postura menos agresiva.


  Empatía también significa compartir. Cuando demostramos a los demás que entendemos cómo se sienten, lo que estamos haciendo es compartir con ellos una experiencia que les pertenece. Y eso es muy enriquecedor para ambas partes. Los niños pequeños, pero también muchas personas mayores, no saben poner palabras a sus sentimientos y eso les hace sentir una gran indefensión. Se encuentran mal y no saben por qué. Es posible que te hayas sentido así alguna vez, y que en esos momentos hayas necesitado que alguien pusiera palabras a lo que tú sentías. A través de la empatía conseguimos, precisamente, etiquetar lo que está experimentando la otra persona. Así, por ejemplo, decimos a un amigo: «Te veo triste», y de ese modo iniciamos un acercamiento. A veces él nos corregirá y nos contará que no lo está, que tan solo está un poco cansado; nos habremos equivocado, pero este error nos habrá permitido demostrarle nuestro interés por sus sentimientos.


  Empatía guarda relación con la generosidad. Cuando estamos demasiado centrados en nosotros mismos, todo lo que no sentimos en nuestra piel carece de importancia. Así, si nuestro hijo está apenado porque ha perdido un muñeco, intentamos quitarle importancia y pasar del tema, pero ¿cómo nos sentiríamos nosotros en una situación parecida? No podemos desvalorizar sin más los sentimientos de las personas, pues ello puede hacerles mucho daño. Debemos recordar que los sentimientos no tienen el mismo valor que los pensamientos. Estaremos de acuerdo o no con una idea que nos expresa el otro, pero necesariamente respetaremos sus sentimientos, ya que son suyos y tendrá sus motivos para sentirse así. Es importante aceptar lo que sienten los demás y darles el valor que tienen para que las personas con las que nos comunicamos se sientan respetadas.


  


  


  EJERCICIO 4.   Las palabras de los sentimientos


  


  Durante una semana dedica un poco de tiempo a descubrir cómo te sientes. Puedes utilizar un momento del día en el que te encuentres de un modo especial, es decir, en el que notes sentimientos diferentes. Pon palabras a lo que sientes. Para ello, puedes servirte de la siguiente tabla:


  
    
      
        	
          DÍA

        

        	
          SENTIMIENTOS

        
      


      
        	
          1

        

        	
          Me siento...

        
      


      
        	
          2

        

        	
          Me siento...

        
      


      
        	
          3

        

        	
          Me siento...

        
      


      
        	
          4

        

        	
          Me siento...

        
      


      
        	
          5

        

        	
          Me siento...

        
      


      
        	
          6

        

        	
          Me siento...

        
      


      
        	
          7

        

        	
          Me siento...

        
      

    
  


  


  


  


  
    
      
        	
          capítulo


          tres

        

        	
          Autocontrol

        
      

    
  


  


  El que se domina a sí mismo irradia de todo su ser tal ascendiente que sin esfuerzo disipa las dudas de quienes están a su alrededor.


  O. S. MARDEN


  


  


  


  


  El autocontrol puede definirse como la capacidad para actuar de acuerdo con lo que deseamos, evitando las consecuencias negativas que puede tener nuestra conducta. Se relaciona con la anticipación, ya que uno actúa de una manera u otra porque no quiere causar, con su comportamiento, una consecuencia no deseada.


  El autocontrol permite a la persona, por ejemplo, expresar sus emociones de la manera y en el momento que ella quiere. No se siente llevada por la ira o el rencor —a no ser que sea este su deseo—, sino que controla lo que hace o dice.


  El hecho de poder confiar en nuestra capacidad de autocontrol nos hace más dueños de nuestra vida y nos permite sentirnos más a gusto con ella. Sin autocontrol, estaríamos continuamente en un devenir, sujetos a acontecimientos y sentimientos. El autocontrol nos permite dar cierta identidad a nuestro comportamiento y mantener una estabilidad emocional a lo largo del tiempo.


  Ahora bien, perder el control de vez en cuando también forma parte del autocontrol, siempre y cuando seamos conscientes de ello. Ser demasiado exigentes con nuestro control personal puede provocar sentimientos negativos si alguna vez perdemos los papeles.


  Por otra parte, el desarrollo del autocontrol puede concretarse en una conducta o área determinada de nuestra vida. Podemos, pues, sentir que controlamos nuestro trabajo, pero que las relaciones familiares se nos escapan de la mano. Podemos desarrollar mayor control sobre ellas porque hemos aprendido a establecer unas conductas que nos permiten mantener la calma, comunicarnos mejor, centrarnos en nuestros objetivos... Además, el desarrollo del autocontrol es progresivo y, como cualquier otra conducta, está sometido a las leyes que permiten que algo que hacemos se mantenga o desaparezca.


  Por ejemplo, podemos sentirnos realmente defraudados si hemos intentado controlar nuestra vida con buenos propósitos: «Tengo que dejar de fumar», «Mañana mismo me pongo a régimen», «Debo hacer más deporte»... Esta lista merma nuestra capacidad de autocontrol, pues no se concreta en actividades específicas y nos hace caer en la indefinición y la desesperanza; por más que nos decimos a nosotros mismos que debemos hacerlo, nunca lo conseguimos. ¿Qué es entonces lo que falla? Lo que falla es que no hemos transformado esos buenos propósitos en actividades concretas y en un plan de acción que nos permita ver realizado el objetivo a alcanzar.


  A lo largo de este libro vas a encontrarte con numerosas dificultades de la vida cotidiana. Muchas de ellas se pueden resolver desarrollando la capacidad de autocontrol y poniendo en marcha los siguientes pasos:


  


  1.   Es esencial especificar lo que se desea cambiar. No basta con decir que tu relación de pareja no funciona o que esta debería ser diferente. Necesitas saber qué conductas específicas deseas modificar; tal vez deseas hablar más con tu pareja o mantener con ella más contactos sexuales. Es imprescindible determinar, en términos de conducta, qué es lo que deseas que sea diferente.


  2.   Después deberás dedicar un tiempo (aproximadamente una semana) a observar y registrar esa conducta. No hace falta que transformes nada, simplemente que observes y que anotes lo que ocurre. En el caso de la comunicación en la pareja, deberás apuntar el tiempo diario que dedicáis a hablar. En los diferentes temas encontrarás cuadros y tablas de registro que pueden ayudarte a diseñar aquella que tú necesitas para resolver la dificultad que planteas. ¿Y para qué te va a servir anotar lo que pasa? En primer lugar, para saber si la conducta que quieres cambiar es concreta o si se trata de algo todavía inespecífico; en segundo lugar, te ayudará a ver tus progresos. No puedes saber si hablas más con tu pareja que antes si no has dedicado el tiempo suficiente a observarlo.


  3.   A continuación, también de forma concreta, deberás especificar cuáles son tus objetivos y metas, teniendo en cuenta que han de ser realistas y fáciles de cumplir. No tiene sentido marcarse metas que no se pueden conseguir. «Ser feliz con mi pareja» es un objetivo muy loable, pero no concreto, porque el nivel de satisfacción está relacionado con muchas variables, de las cuales algunas no se pueden controlar. En cambio, sí es concreto y realista dedicar más tiempo a estar con mi pareja, ir juntos a una discoteca o a una fiesta, salir a cenar una vez al mes...


  4.   Tienes que ser consciente de lo que te supondrá y aportará el cambio. Si no estás muy convencido de que deseas cambiar, quizá no sea el mejor momento de hacerlo. No vivas el cambio como una imposición exterior, sino como algo que te puede ayudar a ti y que debes aceptar libremente. Si dudas acerca del cambio, busca información y analiza las ventajas e inconvenientes de cada opción posible. Si tienes bastante claro que deseas cambiar, dedica un tiempo a visualizar (véase el apartado dedicado a la visualización) cómo será tu vida una vez conseguido el cambio, poniendo el énfasis en aquellas ventajas y beneficios que has obtenido.


  5.   Márcate un plan de acción. En él deben quedar reflejadas, con el máximo detalle, todas aquellas conductas que vas a iniciar o las que vas a evitar para conseguir tu objetivo. Utiliza todos los recursos disponibles y ten en cuenta los siguientes principios:


  


  •   Para eliminar determinadas conductas es necesario no recibir ningún tipo de refuerzo por ello (o recibir una recompensa negativa). Imagínate que cada vez que te sale algo mal, te pones a llorar. Entonces, llamas a tu mejor amigo y quedáis a tomar un café para consolarte. Si deseas controlar el llanto, no tiene sentido que veas a tu amigo cada vez que lloras. Está bien que te comuniques, pero cuanta más importancia des al tema, más lo estarás reforzando. Ceder ante las rabietas de un niño es también un ejemplo que nos ilustra este principio.


  •   Para instaurar determinadas conductas, sí es necesario recibir algún tipo de refuerzo. Por ejemplo, prémiate cada vez que hayas conseguido uno de los objetivos que te has propuesto. El premio puede ser desde ir al cine a, simplemente, felicitarte por lo bien que has hecho las cosas.


  •   Algunas conductas se mantienen porque están fuertemente asociadas a otros estímulos. De esta manera, si eliminamos el estímulo al que están unidas, lo más probable es que la conducta que deseamos eliminar desaparezca. Por ejemplo, es posible que si eres fumador te encante fumarte un cigarrillo después de comer, mientras te tomas el café. Café y cigarro están fuertemente asociados. Posiblemente, si dejas de tomar café, tus ganas de fumar también disminuyan. Y lo más probable es que disminuyan del todo si inicias una conducta (por ejemplo, caminar en vez de sentarte a ver la tele) después de comer. El objetivo es romper las posibles asociaciones entre conductas para ser capaz de iniciar los cambios que deseas.


  


  La práctica te permitirá desarrollar la capacidad de control. Y todo ello teniendo en cuenta las posibles recaídas. Muchas personas se agobian cuando, después de haber superado un ataque de pánico o una depresión, piensan que puede volver a ocurrirles. Ninguno de nosotros está exento de sufrir un determinado trastorno, pero está claro que adelantar el futuro no nos ayudará a vivir más tranquilos. De la misma manera que puedes sufrir un catarro todos los años cuando llega el invierno, puedes volver a recaer en algo que te ha causado dolor psicológico. Ahora bien, una vez superado, si aprendiste determinadas técnicas para controlarlo, puedes hacerlo de nuevo. De la misma manera que vuelves a tomar unos antibióticos para curar la gripe. Nuestra capacidad de control necesita de cierta dosis de esperanza y mucha confianza en nosotros mismos.


  Para lograr el autocontrol es necesario analizar los componentes de nuestra conducta: los pensamientos y los sentimientos. Lo que pensamos y sentimos influye en la manera en que nos comportamos, y viceversa. Nuestra acción puede determinar que nuestros pensamientos y sensaciones sean diferentes. Por eso, vamos a tratar a continuación los procedimientos fundamentales para controlar estos componentes.


  


  


  El autocontrol de los pensamientos


  


  En el primer capítulo de este libro analizamos cuáles eran los errores más frecuentes y cómo aprender a identificarlos. Y es que, la mayoría de las veces, lo que nos ocurre es que no somos conscientes de los pensamientos que están actuando en nuestra vida.


  Muchos de ellos están automatizados y conectados de tal manera que podemos empezar pensando en lo bien que hemos llegado al trabajo (porque no hemos pillado ningún atasco) y terminar pensando en la trastada que nos ha hecho un determinado compañero. Los sentimientos se transforman y, sin darnos cuenta, el estado de buen humor en que nos encontrábamos da paso a otro de enfado y malestar. Y todo ello «fabricado» por nosotros mismos, ya que hemos permitido que nuestros pensamientos se disparasen sin discriminar entre lo que es positivo y lo que no lo es.


  


  


  Técnica de detención del pensamiento


  


  A través de esta técnica aprendemos a romper la cadena de esos pensamientos automáticos que parecen perseguirnos. La principal dificultad radica en identificar cuáles son esos pensamientos negativos. Una vez descubiertos, la técnica es sencilla y muy estructurada; lo único que necesitaremos será práctica para poder utilizarla cuando la necesitemos.


  1.   Identifica los pensamientos y exprésalos en voz alta, ciñéndote todo lo que puedas a lo que estás pensando.


  


  
    
      
        	
          ASÍ NO

        

        	
          ASÍ SÍ

        
      


      
        	
          Estoy pensando en lo insoportable que es mi compañero.

        

        	
          Mi compañero es un insoportable. Se cree con más poder porque lleva más años que yo en la empresa..., sí, y además, claro, se lleva tan bien con el jefe. Pero el trabajo me cae a mí y eso nadie lo sabe. Como cuando tuve que quedarme arreglando la máquina y él se fue tan ancho a tomar un café, pero le contesté bien.

        
      

    
  


  


  2.   Establece un estímulo que te permita romper la cadena. La clave de este estímulo es que tú lo puedas producir voluntariamente y sea lo suficientemente intenso como para lograr el propósito.


  


  
    
      
        	
          ALGUNOS ESTÍMULOS

        
      


      
        	
          •   Un grito: «Basta ya», «No», «Para».


          •   Una palmada fuerte.


          •   Un golpe.

        
      

    
  


  


  3.   Después de ejecutar ese estímulo, debes tener preparada una cadena de pensamientos positivos para poder expresarlos en voz alta. Será algún suceso agradable en el que te recrearás durante treinta o cuarenta segundos con los ojos cerrados.


  


  
    
      
        	
          ASÍ NO

        

        	
          ASÍ SÍ

        
      

    

    
      
        	
          ¡Qué bien lo pasé en aquel viaje!

        

        	
          Era finales de agosto y la playa casi estaba desierta. El sol me daba en la espalda, y yo miraba al mar. Se veían algunos barquitos a lo lejos y el agua estaba de color rosa. Acababa de terminar un libro muy interesante que me había ayudado a relajarme. Siento el aire que me da en la cara, me pongo la camiseta y me cubro las piernas con la toalla. Sigo contemplando las olas, van y vienen...

        
      

    
  


  


  4.   Repite este procedimiento unas ocho o diez veces hasta lograr controlarlo. Sobra decir que se trata de algo que debes practicar en un contexto protegido (a solas en casa, por ejemplo), que es donde posiblemente más daño te hagan los pensamientos automáticos.


  5.   Una vez adquirida esta técnica, debes ir introduciendo algunos cambios:


  


  —   Aprende a generar la cadena de pensamientos en tu mente (tanto los negativos como los positivos). Ya no es necesario que los digas en voz alta. Basta con que seas consciente de que se están repitiendo en tu mente.


  —   Aprende a generar el estímulo de corte en tu mente. Ya no es necesario que des un grito o un golpe. Basta con que lo hagas en tu mente. Si has llevado de forma adecuada todos los pasos, conseguirás que tenga el mismo efecto.


  


  Repite estos ejercicios durante un par de semanas; empezarás a notar resultados a los dos o tres días.


  


  FICHA DE LA TÉCNICA DE DETENCIÓN DE PENSAMIENTO


  [image: img01.jpg]


  


  


  Aplazar los pensamientos negativos o ideas recurrentes


  


  Muchas de las ideas que nos agobian llegan a hacerlo porque nos conducen a pensar que no tenemos ningún control sobre ellas. Así, parece que pueden surgir en cualquier momento, distraernos, agobiarnos y hacernos perder la concentración en aquella tarea que estamos llevando a cabo y que es importante. Además de la técnica de detención de pensamiento que acabamos de ver, podemos poner en práctica otra que nos permite aplazar los pensamientos de manera que:


  


  —   Conseguimos evitar los efectos negativos que nos producen.


  —   Desarrollamos la capacidad de control sobre ellos. Permite que sea algo controlable y eso nos hace recuperar la confianza y la tranquilidad.


  


  1.   Identifica las ideas recurrentes. Quizá te persigue una experiencia negativa que no te puedes quitar de la cabeza. Descubre cuál es esa idea que aparece en cualquier momento. Si es necesario, escríbela y anota todos los sentimientos e ideas que te genera.


  2.   Ponte un horario para pensar en ello. Tu vida está llena de opciones y de posibilidades y no puedes dejar que una idea recurrente te amargue la vida. Así que ponte un horario para pensar en aquello que te preocupa. Busca un tiempo en el que no suelas hacer nada importante. A lo mejor puedes dedicarle el rato después de comer. Ponle horas fijas.


  


  
    
      
        	
          ASÍ NO

        

        	
          ASÍ SÍ

        
      


      
        	
          Pensaré después de comer.

        

        	
          Pensaré de cuatro a cuatro y media.

        
      

    
  


  


  3.   Deberás decirte a ti mismo, cuando te asalten ideas recurrentes, fuera del horario: «Es verdad, tengo que pensar en esto (en mi pareja, en un accidente, en la muerte de un ser querido...), pero a partir de las cuatro». Puedes utilizar un estímulo de corte como hacías en la técnica de detención del pensamiento para librarte de esa idea.


  4.   Busca actividades o pensamientos alternativos que te permitan distraerte una vez que has conseguido romper la cadena. Concéntrate en las actividades que estás realizando.


  5.   Deja todo lo que estabas haciendo cuando llegue la hora de pensar en aquello que te preocupa, para dedicarte por completo a esas ideas recurrentes. Paradójicamente, logramos el control porque nos estamos obligando a algo que hemos empezado a controlar; si repites esta técnica con frecuencia, consigues superar el agobio que te provoca. Lo que estás haciendo es enfrentarte, con tu imaginación, a situaciones que antes te causaban dolor, pánico, tristeza...


  


  FICHA DE LA TÉCNICA DE APLAZAMIENTO DEL PENSAMIENTO
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  El autocontrol de las emociones


  


  Como si de un resorte natural se tratara, la tendencia de nuestro organismo es la de intentar recuperar, tras una situación de especial tensión, los niveles basales de funcionamiento. Sentir, tras una carrera, que nuestra respiración empieza a ser más pausada al igual que el latir de nuestro corazón, que nuestros músculos se relajan nos ayuda a sentirnos descansados y tranquilos. Esos son los efectos de la relajación, una respuesta adaptativa que podemos utilizar en cualquier momento, porque nos va a ayudar a controlar las sensaciones físicas (palpitaciones, sudoración excesiva...) que nos molestan.


  La relajación2 puede ayudarnos a reducir la ansiedad y el pánico, a disminuir la tensión crónica o el dolor, a facilitar el sueño, a mejorar en diferentes afecciones y enfermedades, a eliminar los temores irracionales, a superar la tensión que nos provocan determinadas actividades (el trabajo) o relaciones...


  Por otro lado, la relajación puede ser contraproducente para algunas personas: aquellas que padecen enfermedades como la epilepsia o la diabetes, aquellas que hayan vivido una experiencia traumática o que se encuentren bajo determinados tratamientos farmacológicos; en estos casos es conveniente la supervisión de un profesional.


  


  


  EJERCICIO 5.   Observación y registro de las prácticas de relajación


  


  La observación y el registro de las prácticas de relajación son muy útiles para mejorar la técnica. Para llevar a cabo estas tareas te puedes servir de la siguiente tabla. La explicación de cada columna es la siguiente:


  


  Tiempo empleado en la práctica. Deberás indicar los minutos que has utilizado en la relajación. Al principio, suele ser suficiente con cinco-diez minutos. Poco a poco, podrás ir aumentando el tiempo hasta veinte-treinta minutos y llevar a cabo uno o dos ejercicios al día.


  Tensión diaria. Evaluarás de cero a diez la tensión que has experimentado en ese día. El valor dependerá de las obligaciones que hayas tenido que cumplir, de las prisas, de las molestias que hayas sentido...


  Tensión anterior a la práctica. Tendrás que evaluar, también de cero a diez, cómo te sentías antes del ejercicio de relajación, en función de tu ansiedad, nerviosismo, preocupaciones...


  Tensión posterior a la práctica. Este valor, de 0 a 10, te permitirá evaluar si el ejercicio te ha sido de utilidad. Ten en cuenta que es una tabla para ti, por lo que no tiene ningún sentido engañarse o buscar resultados positivos con una sola sesión.


  Observaciones. Puedes anotar qué partes del ejercicio te han ido mejor y cuáles te han servido poco o nada. El objetivo es que poco a poco vayas elaborando tu propio ejercicio de relajación, el que verdaderamente es útil.


  


  
    
      
        	
          DÍA

        

        	
          TIEMPO EMPLEADO EN LA PRÁCTICA

        

        	
          TENSIÓN DIARIA


          (0-10)

        

        	
          TENSIÓN ANTERIOR A LA PRÁCTICA


          (0-10)

        

        	
          TENSIÓN POSTERIOR A LA PRÁCTICA


          (0-10)

        

        	
          OBSERVACIONES

        
      


      
        	
          Lunes

        

        	

        	

        	

        	

        	
      


      
        	
          Martes

        

        	

        	

        	

        	

        	
      


      
        	
          Miércoles

        

        	

        	

        	

        	

        	
      


      
        	
          Jueves

        

        	

        	

        	

        	

        	
      


      
        	
          Viernes

        

        	

        	

        	

        	

        	
      


      
        	
          Sábado

        

        	

        	

        	

        	

        	
      


      
        	
          Domingo

        

        	

        	

        	

        	

        	
      

    
  


  


  


  La importancia de la respiración


  


  Respirar es una respuesta instintiva que nos permite obtener el oxígeno que necesitamos para vivir. Pero lo que a veces no sabemos es que es posible que estemos respirando de una forma inadecuada o que un sencillo ejercicio de respiración puede ayudarnos a relajarnos, a controlar determinadas molestias físicas o a mejorar nuestro estado de ánimo.


  En ocasiones, cometemos «errores» al respirar. A veces, realizamos una respiración superficial que repercute en nuestra sensación de bienestar (nos sentimos cansados cuando apenas hemos hecho nada), y otras hiperventilamos, es decir, respiramos de forma rápida y superficial como consecuencia de la ansiedad; entonces, tenemos sensación de mareo y de pérdida de control.


  


  


  EJERCICIO 6.   Aprender a respirar


  


  ¿Cómo respiro? Para averiguarlo, cierra los ojos y pon una mano sobre tu abdomen, a la altura del ombligo y la otra en centro de tu pecho. Empieza a respirar de una forma pausada y profunda. Si notas que tu pecho es el que se levanta cuando tomas aire, estás respirando de forma inadecuada. La respiración localizada en el abdomen te permite relajarte con más facilidad. Aprende a hacerlo, desplazando el aire que tomas hacia el vientre o abdomen y percibiendo como este se infla.


  


  


  Relajarse con autoafirmaciones


  


  Para conseguir relajarse, también se puede utilizar una serie de afirmaciones que nos permiten descentrar la atención de aquello que nos preocupa y dedicarla a algo más positivo y gratificante.


  


  


  EJERCICIO 7.   Relajarse con autoafirmaciones


  


  Siéntate o túmbate cómodamente, de modo que todo tu cuerpo esté totalmente apoyado. Cierra los ojos y, sin forzar la respiración, escucha las afirmaciones que con anterioridad habrás grabado. Estas se repetirán cinco veces mentalmente después de haberlas escuchado. La grabación debe ser pausada e intercalando espacios que permitan la repetición y la relajación.


  Algunos ejemplos de afirmaciones podrían ser los siguientes:


  


  1.   Estoy en paz, tranquilo, a gusto conmigo mismo y totalmente relajado.


  2.   Mi brazo derecho parece pesar más que nunca.


  3.   Estoy relajado.


  4.   Mi brazo derecho es pesado... Estoy en paz.


  5.   Mi respiración es tranquila y regular.


  6.   Mi ritmo cardiaco es tranquilo y regular.


  7.   Mi mente está fresca. Estoy tranquilo.


  8.   Estoy despejado, fresco y totalmente relajado.


  


  Se pueden añadir tantas afirmaciones como se crean necesarias. Y cuando hayas completado y repetido las afirmaciones en silencio, deberás estirar los brazos, las piernas, todo tu cuerpo, como si estuvieras desperezándote, y abrir los ojos. Sentirás como tu cuerpo está relajado y como parece haber aumentado tu energía.


  


  


  Relajarse en la vida


  


  Pero realmente relajarse no es cuestión de unos minutos diarios. Estos ejercicios, y otros muchos que tú puedes diseñar o aprender de otras fuentes, pueden contribuir en un momento concreto, pero también aportarte una filosofía de vida distinta que te ayude a enfrentarte a las dificultades de una nueva manera.


  Tu vida tiene que ser relajación. Resulta importante partir de la serenidad para hacer frente a cualquier circunstancia. Todos los pensamientos que has aprendido, toda la teoría acerca de la vida que te ofrezco en este libro, debes ponerlos en práctica, aunque suponga un gran esfuerzo. Es posible que tu vida tenga algunos fallos, pero aquí tienes la oportunidad de cambiarla y empezar a disfrutar de ella con algo tan sencillo como tu capacidad de control.


  El enfado, la ira, la alegría, la soberbia, el rencor, el odio, la esperanza, la ilusión... y otras muchas emociones y sentimientos están a tu disposición y eres tú quien decide el uso que quieres hacer de ellos.


  Te propongo que los utilices de la forma más inteligente posible y que busques una interpretación más calmada de tu vida.


  Ya sabes que hay otros muchos modos de relajarse, como ciertas actividades que puedes incluir en tu vida cotidiana y que te permitirán disfrutar sin horarios de lo que a ti te gusta. Por otro lado, no hay nada más inteligente que aprender a disfrutar de aquellas obligaciones que, en cierto modo, nos han venido impuestas. La conjugación de ambas habilidades —disfrutar de lo que nos gusta y aprender a disfrutar de lo que no hemos elegido— nos permitirá vivir en un estado continuo de relajación.


  


  
    
      
        	
          ALGUNAS ACTIVIDADES QUE PUEDEN RELAJARTE


          (Amplía tú la lista)

        
      


      
        	
          •   Una siesta.


          •   Un baño relajante.


          •   La lectura de un libro.


          •   Un paseo por la naturaleza.


          •   Recibir (o dar) un masaje.


          •   Cuidar el jardín (o las macetas).


          •   El ejercicio físico.


          •   Charlar con un amigo.


          •   …


          •   …


          •   …


          •   …


          •   …

        
      

    
  


  


  


  El reflejo tranquilizador


  


  Una idea es un meteoro.


  VICTOR HUGO


  


  El reflejo tranquilizador es una técnica de minirrelajación (solo tardas en realizarla seis segundos) que puedes aplicar en cualquier situación de emergencia. Seguramente habrás observado cómo los músculos de todo tu cuerpo se ponen en alerta cuando vives una situación de estrés. Especialmente tu cara (la mandíbula, la zona alrededor de los ojos, el ceño...) se pone tensa.


  Veamos cuáles son los pasos a seguir:


  


  1.   Identifica lo que te molesta. Puede ser un ruido fuerte o un comentario inadecuado. Percibe cómo ha cambiado la expresión de tu rostro. Posiblemente has fruncido el ceño, has hecho una mueca con la boca o has mirado de forma despectiva. Sé consciente de ello.


  2.   Repite en tu mente la siguiente frase: «Mente alerta, cuerpo tranquilo».


  3.   Sonríe interiormente con los ojos y con la boca. Así estarás realizando una conducta totalmente incompatible con tus ganas de expresar cólera o enfado. A lo mejor te resulta complicado al principio, pero solo tienes que intentarlo y podrás observar cómo la energía fluye por tus labios y por el contorno de tus ojos.


  4.   Realiza una inspiración pausada, contando hasta tres, e imaginando cómo el aire entra por todo tu cuerpo. Luego, suéltalo lentamente. Al mismo tiempo, percibe cómo los músculos se van relajando, especialmente los de la cara.


  5.   Practica a menudo. Con ello conseguirás que este reflejo se automatice y puedas utilizarlo sin pensar ante cualquier situación que antes te exasperaba.


  


  FICHA DEL REFLEJO TRANQUILIZADOR


  [image: img03.jpg]


  


  


  La visualización3



  


  El mayor descubrimiento de mi generación es que los seres humanos pueden cambiar los aspectos externos de sus vidas cambiando las actitudes interiores de sus mentes.


  W. JAMES


  


  Visualizar significa ver sin que el objeto esté presente. Podemos vivir en nuestra imaginación aquellos sucesos de nuestra vida que nos hacen sentir bien. Pero, contrariamente a toda lógica, nos atormentamos con imágenes de situaciones desagradables que hemos vivido o adelantando sucesos del futuro que nos ahogan y desestabilizan.


  Cuando imaginas, tú eres quien controlas las imágenes que quieres ver. Si, mientras estás relajado, utilizas la visualización, puedes conseguir efectos más placenteros e incluso superar malas experiencias. Ten en cuenta que con la visualización siempre tienes la oportunidad de dirigir tu mente hacia imágenes más agradables o usar otras para deshacerte de lo que no te gusta.


  Así, por ejemplo, partiendo de un estado de relajación, puedes poner tus problemas en un cuenco que después depositas y abandonas al lado de un árbol. Imagina soluciones a tus problemas y eliminarás la carga que te provocan.


  A continuación te propongo una serie de pasos para llevar a cabo un ejercicio de visualización con un guion posible. Puedes grabarlo con tu propia voz e incluir todas las modificaciones que creas oportunas, de manera que puedan ayudarte a resolver lo que te preocupa.


  


  Paso 1.   Conseguir un estado de relajación. A través de la respiración pausada, la distensión de los diferentes músculos, etc. (véanse ejercicios de relajación).4


  Paso 2.   Imagínate un lugar donde te encuentras a gusto. Puede ser una habitación o un espacio abierto. Piensa en todos los detalles: las dimensiones, los objetos que hay, los colores, etc. Pon en funcionamiento tus sentidos: siente la temperatura que hace, huele, toca los objetos y piensa en cómo son. Muévete por ese espacio y percibe todo lo que te rodea.


  


  Imagino que estoy en el campo, en una ladera al lado de un río. Es primavera y la temperatura es agradable. Yo me he quitado la chaqueta porque me apetece que me dé el sol en los brazos. El río es pequeño, pero trae mucha agua. Esta suena cuando choca con las piedras, pero es un ruido agradable. A la orilla del río hay un viejo árbol. Es enorme. Me acerco a él y percibo todas sus dimensiones. Las ramas están repletas de hojas. Son verdes y, aunque no los veo, sé que entre ellas se cobijan algunos pájaros. Oigo su canto y me dejo envolver por él.


  


  Paso 3.   Utiliza lo que ves para imaginarte a ti resolviendo una situación conflictiva o tus ganas de tener éxito en una actividad determinada.


  


  El árbol es un árbol legendario y siento que puede ayudarme a superar esta mala experiencia. Recuerdo... (un hecho determinado con todos los detalles). Ahora tomo ese acontecimiento y lo deposito junto al árbol. Me siento liberado cuando lo dejo allí. Ahora puedo seguir disfrutando del día de campo. Me giro y encuentro que hay un sendero rodeado de flores. Me entretengo en olerlas, cojo algunas para llevármelas a casa.


  


  Paso 4.   Disfruta de la sensación de bienestar que te provoca liberarte de algo que te hacía daño o de experimentar el éxito en lo que te has propuesto. Cuando estés listo para abandonar este estado de relajación, toma aire y ve abriendo los ojos lentamente.


  


  


  Relajarse visualizando objetos


  


  En estos ejercicios la atención no se centra en el cuerpo, sino en un objeto, situación o imagen, de manera similar a como se hacía con la visualización. En algunos casos, este ejercicio se puede modificar introduciendo la siguiente variación: después de haber conseguido cierto nivel de relajación a partir del ejercicio de respiración, se puede optar por repetir una palabra. Seguro que conoces esta técnica asociada a los monjes budistas. Sí, ellos utilizan un mantra que repiten sin cesar a modo de cántico y que les permite liberarse de imágenes y pensamientos durante un tiempo, y así relajarse.


  


  


  EJERCICIO 8.   Relajarse visualizando objetos


  


  Con los ojos cerrados y sentado cómodamente, observa cómo es tu respiración. Después, centra toda tu atención en un objeto o imagen. Cualquier objeto puede serte válido: un árbol, un cielo azul... Si eliges una imagen, intenta que su contenido sea placentero.


  También puedes elegir una letra y repetirla continuamente a modo de cántico, sin concentrarte, simplemente repitiendo.


  Al final de la meditación, incorpórate en silencio, totalmente relajado, sin prisas, sin hacer ningún movimiento rápido o brusco.
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  Cada uno de nosotros puede ser el mejor amigo de sí mismo, pero también el mayor de los enemigos. Rápidamente achacamos la responsabilidad de todo aquello que nos sucede, sea bueno o malo, como si nosotros fuéramos meros observadores de la vida. Pero no, somos los protagonistas y, como tales, también cometemos actos que van en nuestra contra, nos refugiamos en pensamientos y «padecemos» emociones que nos causan malestar. Por eso, en este capítulo vamos a reflexionar sobre aquellos aspectos que te pueden estar perjudicando y que son el resultado de tus propios pensamientos y emociones, que también son producto de tus relaciones con los demás. Vamos a aprender a protegernos de nosotros mismos y de los otros.


  Vamos a centrarnos en los pensamientos que están en la base de nuestra vida. Analizaremos en primer lugar los pensamientos automáticos, es decir, aquellos que surgen de una manera involuntaria y poco controlable, lo que hace más difícil que podamos identificarlos. Después veremos otros, íntimamente relacionados con las emociones, que se nos han transmitido desde que hemos nacido y que conviene revisar para que dejen de ser una pesada carga. Al final del capítulo, encontraremos algunas pautas (que podrás aplicar a cualquiera de las dificultades que iremos tratando) para resolver problemas.


  Por último, hablaremos de las distintas ayudas a las que puedes acceder para resolver tus problemas: los especialistas que pueden ayudarte y dos estrategias fundamentales: la terapia con animales y la ayuda a los demás. También encontrarás un decálogo que resume toda esta primera parte y que puede serte de gran ayuda.


  


  


  Los pensamientos automáticos


  


  Las cosas son como son, o así al menos nos lo hace creer nuestra mente. A lo largo de nuestra vida algunas ideas se han ido arraigando en nosotros y forman parte de nuestra identidad. Son tan nuestras que suelen pasar inadvertidas cuando las pensamos y están en la base de otras muchas ideas, acciones y sensaciones. Se activan cuando quieren y lo hacen de forma automática, como si fueran un resorte que funciona de forma independiente.


  Pero incluso aunque formen parte de nosotros, los pensamientos automáticos también están sujetos a revisión y cambio, y para ello necesitamos conocer cuáles son los más frecuentes.


  Vamos a seguir los errores cognitivos propuestos por Aaron Beck para explicar la depresión, y también otros procesos que iremos viendo a lo largo del libro.


  


  1.   Las inferencias arbitrarias, según las cuales llegamos a una conclusión determinada sin la suficiente evidencia para pensar en ella: «Seguro que el hombre que está sentado delante de mí en el autobús (al que no conozco de nada) piensa que soy un don nadie».


  2.   La abstracción selectiva, por la cual llegamos a una conclusión después de habernos fijado en un aspecto concreto (generalmente negativo) y olvidado otros que suelen ser más relevantes. Por ejemplo, la siguiente situación: después de mucho tiempo, dos amigos se reencuentran. Hablan de sus cosas y demuestran mucho entusiasmo, pues siempre se han llevado muy bien. Uno invita al otro a su casa, pero le dice que llame antes, pues lo prefiere. El otro piensa: «No quiere que vaya».


  3.   La generalización excesiva, que nos lleva a pensar que un hecho aislado se va a convertir en una constante. Por ejemplo, el estudiante que piensa que es un fracasado por haber suspendido un examen.


  4.   La magnificación y la minimización son errores que cometemos al evaluar la importancia de los acontecimientos. Ejemplo de magnificación: «¡Qué desastre!, ¡qué desastre!», grita un hombre después de encontrar su coche con las puertas abiertas, pensando en grandes destrozos. Después comprueba que solo se han llevado dos cintas.


  5.   La personalización nos lleva a pensar que todo lo que pasa en nuestra vida es por culpa nuestra, sin darnos cuenta de que existen otros responsables y factores que determinan las distintas situaciones. Por ejemplo: en una empresa se buscan administrativos para ayudar a un empleado con sobrecarga de trabajo. El empleado piensa: «No valgo para nada y me están buscando un sustituto».


  6.   El pensamiento absolutista nos obliga a verlo todo bajo la dicotomía bueno-malo, sin permitirnos ver puntos intermedios. Por ejemplo, un jugador de bingo pierde una baza y piensa: «Qué suerte tan mala tengo». Minutos más tarde, hace bingo y piensa: «Hoy es mi día de suerte».


  


  Para cambiar estos pensamientos es importante percibirlos en el momento en que se producen y ser conscientes de ellos. Es normal que los cometamos, que salten ante una situación difícil, novedosa o poco controlable. Pero saber que existen, que están ahí, ya nos ayuda a ver las cosas de otro modo. Una vez descubiertos, es importante contar con pensamientos alternativos que nos permitan rebatirlos e instaurar una forma de pensamiento más positiva y sana.
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          Me tengo que centrar en los aspectos positivos de cada una de las situaciones.
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          Hay cosas que no son ni buenas ni malas.

        
      

    
  


  


  


  Algunos apuntes sobre la culpa


  


  [image: manita.jpg]   Según un estudio de la Universidad de Reading (Gran Bretaña), los mayores remordimientos los producen el consumo de tabaco, chocolates y dulces o la vida sedentaria; las mujeres se sienten más culpables que los hombres y los países tradicionalmente religiosos generan mayor cantidad de personas con sentimiento de culpa.


  [image: manita.jpg]   La culpabilidad puede favorecer las infecciones o los desórdenes alimentarios.


  [image: manita.jpg]   La culpa genera mucha ansiedad, lo que refuerza el mantenimiento de muchos trastornos psicológicos (por ejemplo, la persona con bulimia siente más ganas de comer compulsivamente para eliminar la ansiedad que le ha provocado vomitar).


  


  


  La perfección


  


  La perfección es la negación de la identidad humana. Pero hay muchas personas que ni siquiera han tenido la oportunidad de demostrar sus habilidades y les estamos insistiendo continuamente sobre la importancia de mejorar, de conseguir el éxito, de ser mejores que lo que realmente pueden ser. La perfección no existe, no es algo intrínseco al ser humano, sino algo que se le añade a él.


  La perfección no es liberalizadora, sino inmovilizadora. El niño que está sometido a continuas presiones para que sea mejor, para que se supere siempre a sí mismo, y nunca es valorado por las cosas que hace bien, llegará a desarrollar una pobre imagen de su valía personal.


  Es importante reflexionar sobre cómo nos tratamos y tratamos a los demás, pues muchas veces la actitud que tenemos determina que nos queramos más o menos. La perfección va unida a unos altos niveles de exigencia y esta puede ser positiva en la medida que nos permita autorrealizarnos y motivarnos para conseguir aquellas metas que nos hemos propuesto y que pueden ser esenciales en nuestra vida. Recurramos a un ejemplo para entender mejor lo que sucede: un niño necesita realizar una serie de ejercicios con el fin de llegar a controlar una determinada actividad. Así, por ejemplo, necesita hacer cuentas de sumar una y otra vez hasta que domina el logaritmo. Si le dejamos siempre con las sumas, llegará un momento en que se aburrirá y perderá el interés por ellas y, posiblemente, hacia las tareas escolares en general. Tenemos que buscar una actividad que evolutivamente sea superior, pero que necesite un esfuerzo que el niño pueda realizar. No podemos, pues, exigirle que aprenda a dividir, pues carece de las estrategias para hacerlo, y por eso utilizamos la resta, porque es una actividad diferente con un grado de dificultad que el niño puede abordar.


  Lo mismo sucede con muchas actividades en nuestra vida. La exigencia está bien en la medida en que disponemos de recursos para afrontarla. De nada servirá animar a un joven que se siente solo y vacío a que busque trabajo, si antes no ha desarrollado habilidades de constancia y de esfuerzo. Si hacemos esto, nuestro consejo será poco efectivo y es posible que contribuya a que el joven se mantenga en una pobre imagen de sí mismo, pues esta vez tampoco ha conseguido lo que se ha pedido de él.


  Es necesario dar una interpretación adecuada a los errores y ayudar a las personas a que aprendan de ellos. Supongo que estamos cansados de escuchar que incluso de las situaciones más adversas podemos aprender algo. Pero esto es así, y con solo echar un vistazo a nuestro pasado nos podemos dar cuenta de ello. Situaciones que nos parecían irresolubles o conflictivas cuando éramos pequeños, ahora son percibidas de manera diferente e incluso podemos darles un sentido. Es cierto que existen situaciones que afectan de forma traumática al ser humano y no pueden ser tomadas como ejemplo, pero, en general, aprendemos de nuestra vida, de lo bueno y lo malo que ocurre en ella.


  Tenemos que empezar a concebir los errores como pasos previos a esa meta que anhelamos conseguir.


  


  


  La autocompasión


  


  Es la valoración negativa de nuestra propia vida y valía personal. La persona que se autocompadece no es capaz de quererse a sí misma, sino que centra todas sus energías en descubrir los aspectos negativos de sí mismo. Ellis nos resume esta idea de la siguiente forma: «Que las cosas no vayan por el camino que nosotros queremos es algo catastrófico». Los seres humanos tenemos una serie de expectativas, más o menos positivas, más o menos adecuadas, sobre lo que debería ser nuestra vida. Tenemos sueños y es normal que nos centremos en ellos y muy esperanzador que luchemos por conseguirlos. Ahora bien, no todos los aspectos de la vida están bajo nuestro control y, aunque en cierto modo, es saludable pensar que podemos controlar muchas más cosas de las que realmente estimamos, lo cierto es que nos centramos demasiado en esta idea y consideramos cualquier contrariedad como un ataque directo a nuestros sueños. Hay personas que se desmoralizan cada vez que surge un cambio en los planes que se han marcado y otras que son capaces de «encajarlos» y darles un sentido para poder disfrutar de ellos.


  Muchos, cuando hablan de sí mismos de una manera autocompasiva, son incapaces de darse cuenta de que su situación no es tan grave, por decirlo de algún modo, como la de otras personas. En ciertos casos son capaces de reconocer que no tienen grandes problemas, pero se sienten mal consigo mismos sin saber por qué. Esa situación es muy desalentadora y causa malestar en el sujeto. Y por ello debemos mostrarnos empáticos y comprensivos, pero no hemos de quedarnos en la compasión, pues lo único que conseguiríamos sería reforzar estas conductas que están inmovilizando al sujeto e impidiéndole disfrutar de su vida.


  


  


  El sacrificio


  


  El sacrificio solo tiene sentido cuando se interpreta como esfuerzo y dedicación a una meta sana y responsable. Debemos desmontar viejas creencias como las que hacen referencia a que solo podemos disfrutar de aquello que nos ha costado un gran esfuerzo y que no tenemos derecho a dejarnos llevar por el ocio y los caprichos. Las personas tienen que ser educadas en la humildad, reconociendo que muchas de las necesidades que tienen pueden dejar de serlo con solo un poco de esfuerzo. Debemos transmitir la idea de que el sacrificio no es renunciar sin más, sino dar el justo valor a las cosas para que nuestra felicidad no tenga que depender de ellas.


  El sacrificio solo puede ser entendido en nuestra sociedad actual como una forma de luchar contra el materialismo y el consumismo. La frase que resumiría esto sería: «Yo, como no necesito comprar por comprar, gastar por gastar, comer por comer..., soy feliz». El sacrificio no debe ser entendido como una renuncia, pues en el fondo el que se sacrifica desea conseguir algo más valioso de lo que tiene. No podemos olvidar que el que da recibe dos veces.


  Los actos de bondad no tienen que ser sacrificios, en el sentido literal de la palabra; no tienen que ser algo doloroso para el sujeto, porque ¿quién haría cosas buenas si estos actos causasen dolor? Debemos cambiar nuestra mentalidad y reconocer que nuestra vida no es un sacrificio, una elección libre en la que recibimos más recompensas que castigos. Y así debemos transmitirlo, para que las personas empiecen a darse cuenta de que la bondad no está reñida con otros valores que también son importantes para ellos.


  La prohibición también atenta contra la libertad individual. En algunos momentos evolutivos la prohibición es necesaria; sin ella, ningún niño llegaría a internalizar una serie de normas.


  


  Pero a medida que vamos creciendo, la prohibición es vivida como un atentado contra nuestra propia identidad, sobre todo en aquellos casos en los que las normas básicas de comportamiento o convivencia no han sido asimiladas. Los esfuerzos que hagamos por prohibir tendrán más consecuencias negativas que todos aquellos que hagamos por facilitar a la persona situaciones y actividades alternativas con las que pueda canalizar su energía de una manera positiva y constructiva.


  


  


  Resolviendo problemas


  


  La solución de problemas hace referencia a los procesos cognitivos y de conducta que ponemos en marcha para evaluar una situación y valorar las posibles alternativas que tenemos para resolver y superar las dificultades que nos plantea.


  


  


  EJERCICIO 9.   Expresar los problemas


  


  Lo primero que hay que hacer para resolver un problema que tenemos con alguien es decirlo. Pero no vale expresarlo de cualquier manera. Son necesarias unas normas:
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