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  «Sólo existen dos maneras de vivir la vida:


  una es como si nada fuera un milagro


  y la otra, como si todo lo fuera.»


   


  A. EINSTEIN
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  Tanto si una persona triunfa como si fracasa, utiliza la mente. Unos utilizan la mente para conseguir el éxito, otros, para convertirse en fracaso.


  D. CUSTER


   


   


  ¿Por qué poderosa mente? Sin duda, por mi fe y mi plena confianza en el ser humano y en sus infinitas posibilidades, cuestiones que vengo alentando desde mis años de adolescencia, incluso antes, desde que era casi un niño. Muy pronto me di cuenta de que las personas, en buena medida, son lo que piensan de sí mismas, lo que piensan de los demás y lo que piensan de la misma vida.


  Desde que nací y hasta hoy, he sido un eterno alumno y a muy temprana edad, me convertí, además, en profesor: aprender y enseñar ha sido mi oficio desde los siete u ocho años, hace más de medio siglo, cuando mi padre, autodidacta y sencillo agricultor, impartía clases a los adultos analfabetos de mi pueblo por las noches y yo ejercía de ayudante. A esa edad dominaba bien casi las cuatro reglas matemáticas, escribía al dictado, sabía de memoria los ríos, las cordilleras, los accidentes geográficos y un poco de todo. El único libro de texto que dominaba mi padre era la Enciclopedia de Grado Medio y la Enciclopedia de Grado Superior, de Álvarez. Allí lo teníamos todo.


  Yo comencé cantando a los alumnos (labradores de más de veinte años) la tabla de multiplicar y corrigiéndoles las cuentas de sumar y de restar. Además, también les tomaba la lección de lectura en la cartilla a los que se iniciaban.


  Cuando alguno de mis alumnos me decía que lo que tenía que estudiar era difícil, a mis ocho años, yo le contestaba: «A mí también me parecía difícil al principio, pero cuanto más leas y más cuentas hagas, te irá pareciendo más fácil». Cuando pronunciaba esas palabras siempre recordaba lo que mi padre me advertía: «Lo difícil pronto se hace fácil».


  Ya entonces observé que había dos clases de alumnos: los que se animaban constantemente a sí mismos y ponían una gran atención e ilusión en saber (éstos siempre me pedían que les pusiera más cuentas y más difíciles). Su curiosidad, su interés y su entusiasmo eran tan grandes que pronto les decía: «Yo ya no te puedo enseñar más. Ahora tienes que pasar al grupo que lleva mi padre». Los que me quedaban a mí se estancaban constantemente y apenas avanzaban. Probablemente era porque su capacidad intelectual era más limitada, pero a mí me sorprendía que estos últimos tenían un autodiálogo negativo, se calificaban de incapaces y mantenían una actitud mental derrotista con respecto a sí mismos. Un día, uno de estos alumnos tan pesimistas y que constantemente se descalificaba salió a la pizarra a hacer una multiplicación delante de los demás y mi padre le dijo: «Esta vez lo vas a hacer bien, así que ya puedes decirles a todos en voz alta: “¡Lo conseguiré!, y va por vosotros”». Mi padre le ayudó un poco y al final Ceferino (así era como se llamaba) terminó en cuatro minutos una larga y difícil multiplicación. Recibió una calurosa felicitación de mi padre, de mí y de sus compañeros, y desde ese día, se convirtió en un estudiante feliz, deseoso de aprender cada día más, pero sobre todo, nunca más volvió a descalificarse; muy al contrario, se repetía constantemente a sí mismo: «¡Soy un hacha!».


  Desde que Ceferino elevó su autoestima y se sintió capaz de realizar una operación difícil ante los demás, dejó de flagelarse y de considerarse tonto. A partir de ese momento, cambió su actitud, cambió su propio lenguaje y su pensamiento. Desde ese día, su mente se reprogramó positivamente.


  Estas experiencias me enseñaron muy pronto que el poder de la mente es inconmensurable, y que una mente positiva todo lo cambia y transforma.


  Cuando mi padre me pedía que les dijera de memoria y de espaldas al mapa de España los afluentes del Duero o del Tajo, me sentía también como ¡un hacha! ante aquellos labriegos que me observaban atónitos mientras yo miraba de reojo y señalaba el cauce de los ríos, Ucero, Pisuerga, Arlanza, Cea, Valderaduey, etc.


  Ser el ayudante de mi padre y hacer de profesor a tan corta edad me obligó a buscar estrategias de motivación que les aportaran confianza en sí mismos a aquellos hombres rudos con mentes poco entrenadas y con escasa o nula fe en sus habilidades intelectuales. Cuando conseguían un pequeño éxito, yo les felicitaba efusivamente y aprendí que mis felicitaciones, tanto si las hacía en privado, como si las hacía en público, tenían siempre unos efectos extraordinarios. Comprenderá el amable lector por qué he escrito tantos libros con mensaje y contenido positivo como: Del fracaso al éxito escolar, Optimismo vital, La educación inteligente, Los pilares de la felicidad o Fortalezas humanas.


  El estudio del ser humano me fascina desde niño y poder contribuir a que las personas sepan valorarse y potenciar lo mejor de sí mismas es para mí un reto siempre renovado. Por lo tanto, se puede comprender que si desde que era pequeño empecé a ocuparme y preocuparme por enseñar a los demás, mi afán por aprender no fuera menor. Si quería enseñar y conseguir que mis alumnos aprobaran, yo no tenía más remedio que aprenderlo todo.


   


  
    Lo que la mente del hombre puede concebir y creer, la mente del hombre lo puede alcanzar

    con una actitud mental positiva.


    N. HILL


    
  


   


  A los catorce o quince años, monté mi propia aula en la sala de estar de mi casa y allí, durante las vacaciones estivales, me ocupé de ayudar a los alumnos a recuperar asignaturas suspendidas durante el año. Mi ocupación preferida era dar clases a quienes estudiaban «preparatorio de ingreso». Las experiencias acumuladas en los años en los que fui profesor ayudante de mi padre me sirvieron de mucho. Detallo algunas de las estrategias pedagógicas que utilizaba para que mis alumnos, especialmente los más desmotivados y faltos de confianza en sí mismos, acumularan pronto pequeños éxitos:


  
    	
La primera y principal estrategia consistía en hacerle ver personalmente a cada uno de los alumnos que era capaz, que podía desarrollar correctamente tareas que antes no terminaba o ejecutaba mal. Yo sabía que el éxito, aunque fuera pequeño, llama al éxito, por eso, al principio les ponía tareas con poca dificultad, de forma que así tomaran confianza en sí mismos y en sus capacidades.


    	
La segunda estrategia era mi felicitación personal, que siempre era exultante y gozosa. Después la hacía extensiva a los demás, decía públicamente que Pedro, Félix o Ángel me habían sorprendido enormemente por esto o aquello.


    	
La tercera estrategia consistía en comunicarles a los padres de mis alumnos que tenían hijos inteligentes, que se esforzaban y que cada día iban mejor en los estudios.

  


  A lo largo de mi vida profesional, me he encontrado con padres que, cuando yo les hablaba de la gran inteligencia de sus hijos, se quedaban muy extrañados pensando que exageraba y que no estaban tan capacitados. En estos casos, nunca tuve el menor reparo en decirles: «Tengo la seguridad de que su hijo es mucho más inteligente de lo que él mismo piensa y de lo que usted, que es su padre o su madre, también piensa de él». Por suerte, aquellos alumnos que creyeron en mí más que en lo que pensaban de ellos sus propios padres, un tanto negativos, llegaron a obtener estupendos resultados en sus estudios y a cursar con éxito carreras de medicina, ingeniería, etc.


  
    	
La cuarta estrategia, que comencé a utilizar muy pronto, la aprendí de mi padre cuando yo debía de tener alrededor de cuatro años y me negaba a leer la cartilla diciendo que no tenía ganas o que tenía calor (aunque estuviéramos en pleno invierno). Mi padre me contestaba: «Tenemos que hacer las cosas buenas y necesarias, aunque no tengamos ganas ni nos guste hacerlas. A mí tampoco me gusta ir a trabajar algunos días porque me encuentro cansado o por lo que sea, pero tengo que hacerlo y lo hago por mí y por mi familia. Así que vamos a leer un rato y luego descansas».

  


  De nada me servía que yo protestara, lloriqueara o le pidiera ayuda a mi madre, porque ella siempre decía: «Padre tiene toda la razón en lo que dice, hijo. Yo tampoco tengo ganas de lavar, fregar y hacer la casa, y muchas veces estoy muy cansada, pero tengo que hacerlo».


  Aquella connivencia y acuerdo cerrado entre mis padres, sin la menor fisura, no me dejaba otra opción que ponerme a leer o a recoger las cosas y poco después a ayudar en todo y hacer lo que me mandaban. Muy pronto supe que hacer lo que se teme o no nos gusta sólo cuesta al principio, pero pronto se hace con más gusto y facilidad hasta que lo conviertes en hábito y es más fácil y gratificante.


  Formar hábitos positivos, llegar a tener una gran fuerza de voluntad y autodisciplina, es un aprendizaje que debe llevarse cuanto antes mejor. En el logro de esta trascendental habilidad, que después será una valiosísima rutina-hábito, es determinante que los padres y educadores no desfallezcan por más que el educando intente salirse con la suya.


  
    	
La quinta estrategia consistía en que los alumnos que sabían más y avanzaban mejor hicieran de vez en cuando el papel de profesores con los compañeros que tenían más dificultades y eran más lentos. Yo siempre estaba cerca y procuraba que emplearan los mismos métodos que yo utilizaba durante las clases.

  


  Era curioso ver como a los pocos días de utilizar esta estrategia, los que antes habían ido más rezagados y necesitaban ayuda, motivados por desempeñar el rol del adulto, se convertían en alumnos más aventajados y ya podían desempeñar el oficio de profesor con los nuevos o con los que tenían más dificultades de aprendizaje.


  Esta estrategia me enseñó a mí, siendo tan sólo un adolescente, que nada motiva tanto ni desarrolla de manera más directa la capacidad de aprender que el hecho de enseñar a otros lo que ya sabes o estás aprendiendo. Además, experimentar que otra persona aprende gracias a ti no sólo incrementa sobremanera la autoestima, sino que apuntala el autodiálogo positivo y la fe en las propias capacidades.


   


  
    Yo soy el dueño de mi destino,

    soy el capitán de mi alma.


    W. E. HENLEY


    
  


   


  Una vez más, en estas experiencias tan motivadoras que me hacían disfrutar enseñando y aprendiendo para saber más y poder enseñar más y mejor, descubrí el inconmensurable poder de la mente.


  Estas estrategias me sirvieron para que mis alumnos tuvieran fe en sí mismos y se sintieran muy capaces. Por eso, cuando años después, hacia los veintitrés, comencé a dar clases de letras en un colegio, toda la práctica adquirida me sirvió de mucho, pero sobre todo, me sirvió para comprender que yo era feliz enseñando, disfrutaba con mi trabajo y tenía muy claro que el alumno menos capaz, el que llegara hasta mí y se sintiera fracasado por el número de suspensos acumulados y por ser el eterno repetidor, no cambiaría si yo no hacía algo para que su mente se programara de forma positiva y adquiriera la fe y la confianza en sí mismo que un día perdió o que jamás tuvo.


  Hasta el día de hoy son muchísimos los casos de alumnos desmotivados y de personas derrotadas que han llegado hasta mí repitiendo la misma letanía: «Soy un desastre», «yo no valgo para estudiar o para esto o lo otro», «no tengo remedio», «ya lo he intentado muchas veces, pero es inútil», etc.


  En todos estos casos, el denominador común siempre ha sido una mente habituada y entrenada en la desconfianza, el derrotismo y la autoflagelación constante, y en consecuencia, una persona instalada en el fracaso. Mi sentido común me decía en aquellos primeros años de docencia que ninguno de mis alumnos con fracaso escolar lograría mejorar de verdad si no cambiaba el concepto que tenía de sí mismo. Por eso, todos mis esfuerzos pedagógicos iban encaminados a que fuera capaz de sentirse más inteligente y que pudiera decir de sí mismo: «¡Puedo!, ¡soy capaz!, ¡soy un hacha!», como dijo Ceferino, cuando mi padre le insistió en que repitiera en voz alta ante todos: «¡Lo conseguiré!».


  Necesitaría un libro entero para relatar las historias de estudiantes de todas las edades que llegaron hasta mis clases sin un átomo de confianza en sí mismos, aunque el que más me impresionó fue el caso de la niña Marta Galocha. Sus padres la trajeron a mi consulta de psicólogo con tan sólo seis años porque se negaba a ir al colegio, ya que era la única que no sabía leer y decía de sí misma que era tonta.


  En la misma consulta, estando presentes sus padres, conseguí que leyera unos cuantos tarjetones en los que yo le había escrito palabras sencillas como papá, mamá, silla, mesa, etc. Le dije que tenía que jugar a llevar cada uno de esos tarjetones a su lugar. Así, la palabra «mesa» debía colocarla sobre la mesa, la palabra «silla» sobre la silla, la palabra «papá» debía dársela a su papá, etc. Cuando Marta, allí mismo en mi despacho, consiguió llevar cada tarjetón a su lugar, sus padres y yo le dimos un gran aplauso y yo le dije: «¿Ves, Marta, como eres inteligente?». Si haces este juego todos los días, aumentas el número de tarjetones y lees la cartilla a menudo, tengo la seguridad de que dentro de dos o tres meses leerás muy bien; a lo mejor consigues que nadie lea más y mejor que tú en tu clase».


  Después de repetir varias veces: «¡Yo puedo!, ¡yo soy lista! y voy a leer pronto y bien», Marta se fue de mi despacho con ilusión y deseos de repetir con sus padres la experiencia llevada a cabo.


  Pasó algún tiempo, alrededor de dos o tres meses, y un día, sobre las once de la noche, me llamaron por teléfono a casa. Fue Loli, mi mujer, la que atendió la llamada. Era Marta, quien, llorosa y con voz entrecortada, le pidió hablar conmigo. Su madre la había pillado estudiando a las dos de la mañana y lógicamente la había regañado. «Mi madre no se da cuenta de que todavía hay dos niños de mi clase que leen mejor que yo», me dijo.


  Lógicamente, le pedí a Marta que no estudiara tanto, ya que necesitaba dormir. Lo importante, le expliqué, no era ser la primera, ella ya leía estupendamente. Semanas después era la alumna que más y mejor leía en su clase.


  Por aquellas fechas, hace unos veinte años, tenía un espacio en la cadena Ser, con Iñaki Gabilondo, que se llamaba Escuela de padres. Le conté a Iñaki la historia de Marta y la invitó al programa. La niña fue capaz de leer unas setenta-ochenta palabras al minuto. Varias editoriales le regalaron diversos tipos de libros de lectura. Marta era una nueva persona.


  El pasado mes de mayo, mientras firmaba en la Feria del Libro de Madrid, volví a verla. Tenía veintiséis años. Venía con sus padres, se quedó mirándome y me preguntó si la conocía. Pasados unos instantes, le dije: «Eres Marta Galocha». Me contó que hablaba tres idiomas, que había hecho dos carreras y que era una persona completamente motivada y muy feliz.


  «¿Qué hubiera sido de mi vida si no te hubiera encontrado, si no me hubieras enseñado a descubrir mis capacidades? “No sólo no eres tonta —me dijiste entonces—, sino muy inteligente, y vamos a empezar a demostrarlo ahora mismo.” Todavía guardo aquellos tarjetones que me escribiste como si fueran un tesoro.»


  Me estoy acordando de otra historia semejante que tuvo lugar poco después. La protagoniza un chico que estudiaba 8.º de EGB. Su padre era albañil y me trajo a su hijo a la consulta porque en las notas de la tercera evaluación había suspendido ocho asignaturas. El padre estaba abrumado y el joven estudiante, Paco, completamente desmotivado, me reconoció su falta de responsabilidad y me pidió ayuda.


  «Todo depende de ti y aunque faltan apenas tres meses para final de curso, con el programa de trabajo intensivo que tú estés dispuesto a cumplir, es probable que en junio puedas recuperar cuatro o cinco asignaturas y las demás en septiembre. Si quieres, puedes», le dije al tiempo que le pregunté: «¿Estás dispuesto a dejarte la piel en el empeño de aquí hasta septiembre?». «Intentaré sacarlo todo en junio», me dijo con firmeza.


  No quiero entretener más al lector explicándole el programa espartano y de gran exigencia que le puse y él aceptó, pero en junio aprobó todo el curso y recibió la felicitación de sus profesores.


  Lo que narro aquí son únicamente algunas de las historias reales que he vivido y cuyo mérito, en exclusiva, es de las personas que fueron capaces de tomar las riendas de sus vidas y empezaron por conocer la realidad de su situación y a hacer sin descanso todo lo necesario para llegar a ser la nueva persona en que habían decidido libremente convertirse. Yo no tuve mérito alguno, porque lo único que hice fue despertar sus conciencias y activar sus mentes y voluntades de forma positiva para que pasaran de inmediato a una acción eficaz y tenaz, lo que les condujo al éxito.


   


  
    REPASEMOS EL ESQUEMA DE TRABAJO:


    
      	Meditación, reflexión y toma de conciencia de la propia situación, pero sin quedarse en el lamento y con la firme decisión de tomar medidas al instante.


      	
Acción eficaz inmediata, mantenida en el tiempo con tenacidad hasta el final; con una gran fe en uno mismo y en las propias capacidades, pero siguiendo un plan de acción bien detallado.


      	
Nueva forma de ser, de pensar y de actuar hasta el punto de que te sientes como una nueva persona con nuevas posibilidades, cualidades y capacidades para enfrentarte con éxito a nuevos y más difíciles retos.

    


  


   


  Ahora comprenderá el amable lector que toda mi vida, desde que tengo memoria, desde niño, no haya sido otra cosa que un constante reto conmigo mismo y una fe inquebrantable en las tremendas posibilidades de esa extraordinaria biocomputadora humana que es nuestro cerebro.


  Cuando a partir del capítulo cuarto del libro inicie el estudio de los siete poderes o maravillas de que disponemos todos los seres humanos y explique científicamente cómo es posible cambiar esa adicción que ha adquirido nuestro cerebro a un determinado tipo de pensamiento, sentimiento y actitud negativa (ira, frustración, miedo, timidez, violencia…), comprenderá el lector hasta qué punto está en sus manos que se produzca ese «cambio de agujas», de ruta y de vida que le permita convertirse en la persona controlada, pacífica, sosegada y segura de sí misma que siempre quiso ser.


   


  
    La reflexión calmada y tranquila

    desenreda todos los nudos.


    H. MACMILLAN


    
  


   


  Hasta aquí sólo me he referido a mi experiencia con estudiantes desmotivados, con escasa o nula confianza en sí mismos y que se habían instalado en la cómoda actitud de la queja, el lamento y el autodiálogo pesimista. Sus mentes, sus pensamientos derrotistas, repetidos sin cesar, les habían convertido en lo que eran cuando llegaron hasta mi consulta.


  ¿Cuándo se produjo el cambio de pensamientos, sentimientos y actitudes? Cuando pasaron a la acción inteligente y programada, abandonando por completo las rutinas y hábitos negativos que les impedían llegar a ser las personas capaces y positivas que deseaban. Pero sin ese deseo fuerte, sin esa pasión por cambiar y sin la visualización positiva constante de la nueva persona en que pretendían convertirse, nada hubieran logrado.


  A los pacientes que llegaban a mi consulta profesional hace treinta años, les decía: lo primero que necesitamos es dejar bien claro cuál es tu problema, cómo lo estás viviendo y cómo afecta a tu vida.


  En segundo lugar, tenemos que ver si este problema es tan grave desde un punto de vista objetivo o eres tú quien, con tus pensamientos, sentimientos y actitudes derrotistas y tu estrés anticipatorio que te lleva a ponerte en lo peor, no dejas de alimentar y reforzar día a día el problema del que tanto te lamentas. La tarea más difícil para mí siempre ha sido demostrar al paciente que él mismo era el causante del problema, ya que, sin darse cuenta, había programado su mente de forma negativa.


  Finalmente, una parte fundamental de la terapia era que reconociera que sólo cambiando de pensamientos, sentimientos y actitudes, podría tener éxito.


  En realidad, era un esquema de intervención terapéutica, muy similar a la que empleaba con los estudiantes desmotivados y fracasados:


  
    	Los pensamientos, sentimientos y actitudes que habían primado desde que comenzó el problema eran claramente destructivos y sin esperanza. Cuando se produjo «el cambio de agujas» en la mente de estas personas, todo comenzó a cambiar a mejor. Por tanto, el poder de la mente es tremendo, y bien utilizado, podemos desconectarnos de los hábitos autodestructivos que hemos venido alimentando durante años, y conectarnos a una nueva forma de pensar.


    	Las nuevas acciones son imprescindibles, porque mientras sigamos haciendo las mismas cosas que antes, seguiremos conectados a los mismos pensamientos destructivos, los cuales producirán en nosotros sentimientos y emociones también pesimistas y derrotistas. Es imprescindible cambiar de ruta, de actitud, para que la nueva forma de pensar y actuar sea lo habitual y lleguemos al logro del tercer objetivo, que es «ser».


    	Ser una nueva persona es consecuencia de haber adquirido nuevos hábitos positivos después de haber repetido muchas veces conductas, pensamientos y sentimientos alentadores, motivadores y claramente optimistas.

  


  En el capítulo siguiente, a modo de ejemplo y como referente a seguir, estudiaremos cuanto acabamos de explicar, pero basándonos en tres casos reales:


  
    	Un niño de tres años y medio (mi nieto Alejandro, que ahora tiene cinco años).


    	Mari Carmen, una mujer desahuciada, maltratada desde los diecinueve años, cuando se casó, y que asegura que ha empezado a vivir a los sesenta y siete años, cuando cambió de pensamientos, sentimientos y abandonó las actitudes negativas.


    	Ángel, un hombre joven con el síndrome de Duchenne, el cual, aunque la esperanza de vida para estas personas no pasa de los dieciocho años, ya ha cumplido treinta y uno.

  


   


  
    La reflexión es el ojo del alma.


    J. B. BOSSUET


    
  


   


  El día 2 de agosto de 1981, a las 18.15 yo escribía en mi cuaderno de reflexiones personales el siguiente mensaje-proyecto de vida para mí mismo:


   


  Si aprendo a pensar bien, aprenderé a vivir bien. Sé que los problemas que me he creado hasta hoy son el resultado de un pensamiento erróneo y que cualquier problema real o imaginario está en mí mismo. En definitiva, puesto que soy y me convierto en lo que pienso, desde este instante y para siempre, consciente del extraordinario y maravilloso poder de la mente, no cesaré de alentar y potenciar pensamientos positivos que me proporcionen sentimientos y emociones gratificantes, de bienestar, fortaleza y paz interior, y haré lo posible por no perder ni un instante en cabreos, enfados, discusiones y lamentos inútiles que me lleven a programar mi mente de manera negativa y enfermiza. Podré hacer, rehacer y renovar mi vida si aprendo a sustituir creencias derrotistas y pesimistas por nuevos estados positivos de mi poderosa mente. Si aprendo a utilizar de forma consciente el insondable poder de mi mente, seguramente lograré ser y hacer lo que deseo. Además, enseñaré a los demás a utilizar el poder de su mente en beneficio propio y de los demás.


   


  A lo largo de todos estos años, no he trabajado en otra cosa que en este proyecto personal, como lo prueban los libros que he venido publicando desde entonces: mi primer libro, El fracaso escolar (ahora titulado Del fracaso al éxito escolar), se publicó en abril de 1984, tres años después de haber escrito en mi cuaderno de reflexiones personales el mensaje-proyecto de vida que acabo de revelar al lector.


  Hoy, tras más de medio siglo constatando que nuestro cerebro es ese órgano plástico, maravilla entre las maravillas, que está diseñado para incrementar sin límites su capacidad en función de las exigencias y retos que se le vayan planteando, sigo con la misma perplejidad y entusiasmo que cuando Ceferino descubrió su propio poder mental o Marta Galocha aprendió a confiar tanto en sí misma y en sus capacidades que hacía trampas a sus padres para convertirse en la alumna más aventajada de su clase y se levantaba de la cama para seguir aprendiendo a leer más y mejor con tan sólo seis años de edad.


  Hoy sé que, al igual que con el ejercicio y la gimnasia podemos estar en plena forma física, también con la práctica podemos lograr una extraordinaria forma mental. Es más, la psiconeuroinmunología, ciencia que hace posible que la mente provoque cambios físicos en el cuerpo (lo veremos en casos concretos de curaciones a través de la mente), no hace otra cosa que corroborar lo que siempre defendieron los pensadores orientales, la necesidad de interacción constante entre la mente y el cuerpo.


  En este libro quedará demostrado que la habituación o rutina de pensamientos pesimistas, paralizantes, tenebrosos y que anticipan lo peor es lo que convierte a la mayoría de las personas en enfermas mentales y físicas y, lo que es más, en incapaces de controlar sus vidas. Este incesante goteo de la química cerebral de un estado emocional negativo y desmotivador, mantenido durante años con idénticos sentimientos de frustración, miedo, cobardía y baja autoestima, llega a instalarnos en la enfermedad tanto física como psíquica.


  ¿Existe alguna solución segura y garantizada a nuestros problemas?


  Sin la menor duda, sí. Tan sólo tenemos que aprender nuevos hábitos y activar nuestro lóbulo frontal (situado en el neocórtex), que es el mejor regalo que hemos recibido de la evolución.


  Como veremos más adelante, la práctica de la meditación-reflexión y de un constante «repaso mental» con nuevos pensamientos, sentimientos y actitudes, hará posible que se activen nuevas redes neuronales que desencadenen la producción de las necesarias sustancias químicas en el hipotálamo.


   


  
    El que puede cambiar sus pensamientos

    puede cambiar su destino.


    S. CRANE


    
  


   


  Aunque lo repetiremos a lo largo de todo el libro, no quiero terminar este capítulo sin dejar un esquema del proceso de recuperación psíquica y física que puede seguir nuestra mente:


   


  
    
      	
Abandonar los cómodos hábitos negativos y de rutina en que nos habíamos acomodado, ya sea en el miedo, la pena, las actitudes violentas, la frustración o la pasividad, para que con el desuso desaparezcan.
↓




 
   
      	
Activar, alentar, potenciar y conjurar nuevos pensamientos, sentimientos y actitudes positivos y contrarios a los que pretendemos desarraigar, y mantenerlos como constante hasta que se conviertan en algo natural y habitual.
↓





      	
Los nuevos pensamientos, sentimientos y hábitos producirán nuevas sustancias químicas que lograrán que cambiemos de mentalidad al alterar el mensaje químico que recibe el cuerpo.
↓



    

      	
La repetición de las nuevas experiencias modificará la conducta y lograremos un equilibrio químico distinto y muy positivo para nuestras células.
↓





      	
Se abren nuevos caminos y nueva vida, nueva forma de vivir y de ser.
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  Una vez establecido el nuevo programa mental, pensar, sentir y actuar de esa nueva manera más positiva se habrá convertido para ti en una segunda naturaleza.


  D. LEWIS


   


   


  Vas a ser partícipe de tres casos reales de programación positiva en la que los pensamientos y sentimientos, las palabras que nos decimos a nosotros mismos (lenguaje interno o autolenguaje) y los hechos, repetidos en una espiral sin fin, activaron la motivación y seguridad de los protagonistas y consiguieron el éxito.


   


   


  La historia de Alejandro


   


  Lo que voy a contar a continuación, probablemente le suene familiar a muchos padres y abuelos. A finales del mes de junio de 2007, como tantas otras veces, vinieron a mi casa mi hijo Jesús, su esposa Tere y mi nieto Alejandro, que entonces tenía tres años y cuatro meses. El niño me pidió que bajáramos a jugar a un pequeño parque de la urbanización en la que vivimos, donde hay columpios y toboganes. Alejandro siempre tuvo preferencia por el tobogán al que se puede acceder de dos maneras diferentes: por unas escaleras de madera, firmes y seguras (que es por donde él lo hacía habitualmente), o bien por una espaldera de robustas cuerdas, donde la movilidad hace más difícil el acceso al tobogán. Esta otra alternativa era la que utilizaban los niños mayores de cinco años. Yo había visto muchas veces que Alejandro se quedaba extasiado mirando cómo los niños mayores trepaban con destreza por la escalera de soga. En esta ocasión, se atrevió a ensayar un poco ante las cuerdas, pero observé que lo hacía de forma muy insegura. Entonces me acerqué a él y le dije: «Alejandro, tú ya eres tan alto como alguno de estos niños, pero ellos tienen más años que tú. Estoy seguro de que dentro de unos meses, después del verano, bajaremos al parque y, estando yo a tu lado, conseguirás llegar al tobogán por estas cuerdas». Pasó el verano y a primeros de septiembre, de nuevo mi hijo, su esposa y Alejandro vinieron a visitarnos. Alejandro me llamó y me dijo: «Abuelo, me gustaría bajar contigo a jugar en el parque». Yo ya no me acordaba de la promesa que le había hecho en junio y de que teníamos una cuenta pendiente.


  Después de subir a los columpios, me miró confiado y me dijo: «Abuelo, ¡que ya estoy aquí!», como diciéndome: «¡Que ha llegado el momento!». «Tienes razón, Alejandro —le dije—. Ahora estás más fuerte, ya eres mayor y sé que puedes hacerlo. El abuelo está aquí, a tu lado, para que no tengas miedo. Tienes que decir: ¡Sí, puedo! con determinación y verás como lo consigues.» Sin dudarlo un instante agarró con fuerza las cuerdas y colocó su pie derecho en el primer tramo de la escalera, al principio con cierta inseguridad porque las sogas se movían demasiado, pero por fin llegó hasta arriba, puso su pie izquierdo sobre la plataforma del tobogán y se lanzó por la rampa feliz. Repitió las bajadas sin cesar, yo estaba cansado ya de tanto juego y no hubo forma de que parara un instante. Estuvo hora y media repitiendo su hazaña y si algún niño dudaba, él se convertía en su monitor y le decía: «Tú di “¡Sí, puedo!”, y verás como puedes». Eran más de las dos de la tarde y tuve que llamar a su padre para que viniera en mi auxilio y consiguiera que Alejandro dejara de subir y bajar de manera interminable.


  ¿Qué ocurrió en la mente de Alejandro?, ¿qué mecanismos se activaron para que él lograra alcanzar su objetivo? Analicemos la situación paso por paso, para que cuando los lectores vivan situaciones semejantes le sepan dar una explicación o reconducirla de manera adecuada y eficaz. Veamos la cadena de acontecimientos, los siete pasos del logro:


    1.º   La motivación

    Alejandro deseaba con todas sus fuerzas hacer algo que hacían los niños mayores que él. Era consciente de que el objetivo de subir por la espaldera de cuerdas era difícil, pero su deseo por conseguirlo era más intenso que su miedo.


  
 2.º     El apoyo y los ánimos contra la inseguridad 

    Sus dudas y temores empezaron a desaparecer cuando yo le dije con seguridad y firmeza que él ya era mayor y que a la vuelta de vacaciones sería capaz de hacer lo que se proponía. Yo estaría a su lado en el momento de realizar «su hazaña». En psicología llamamos a este segundo paso «apoyo social» y es uno de los factores fundamentales para alcanzar el éxito, hasta en los obstáculos más difíciles.


 
 3.º   Imaginar el momento del éxito


  Es muy probable que durante las vacaciones, Alejandro pensara en el tobogán de cuerdas, soñando despierto cómo subía a él y bajaba vencedor. La visualización mental de lograr nuestros objetivos, es decir, vernos a nosotros mismos, mediante la imaginación, conseguir lo que nos hemos propuesto, es un paso fundamental que nos incita a seguir adelante. Fíjate en los deportistas de élite unos segundos antes de iniciar una carrera de fondo o un salto de pértiga. ¿Ves cómo se concentran? Hacen movimientos parecidos a los que tendrán que ejecutar después e incluso parece que hablan solos, desde su línea de salida. Están ensayando, visualizando el momento de la carrera o el salto, en su imaginación. También los grandes pensadores de nuestra historia utilizaron esta técnica para realizar importantes hallazgos para la humanidad. Se dice que Einstein formuló su teoría de la Relatividad imaginándose que estaba subido a un átomo, impulsado a gran velocidad.


  4.º    El diálogo interno 


  Las palabras mágicas: «Sí, puedo» junto con la seguridad de que yo estaba a su lado (autodiálogo positivo + apoyo social) fueron el impulso necesario para que Alejandro diera el primer paso hacia su triunfo.


 5.º    El autorrefuerzo


  A medida que iba subiendo la escalera de cuerdas y se daba cuenta de que lo estaba logrando, su conducta se iba reforzando, así que, cuando logró llegar a la cima y deslizarse por el tobogán, sabía que su esfuerzo había tenido una recompensa. La satisfacción personal y el disfrute le hicieron rebosar de alegría. Estas emociones positivas le permitieron repetir su logro una y otra vez, aportándole una mayor seguridad y transformando algo que hasta ese momento era una acción extraña para él e incluso atemorizante en algo gozoso, fácil y rutinario.


 6.º   Mostrar su éxito a los demás y experimentar el refuerzo externo


  Alejandro tenía la necesidad de que los demás niños del parque y sus padres fueran partícipes de su nueva proeza. Es fundamental para el ser humano, aparte de su autorrefuerzo, que de vez en cuando se le dé una palmadita en el hombro y se le diga: «Qué buen trabajo», «gracias por tu aportación», «me has ayudado mucho», «has dado la talla», «me has hecho sentir muy bien», «me siento muy orgulloso de ti», etc.


 7.º    La necesidad de enseñar lo aprendido. De aprendiz a maestro


  Alejandro ya se sentía un experto en la materia de «subir toboganes difíciles». Probablemente este aprendizaje y seguridad en sí mismo se extenderá y generalizará a otro tipo de toboganes o atracciones infantiles, creando un precedente. El pensamiento de Alejandro será: «Si lo he logrado una vez, ¿por qué no lo haré de nuevo, aunque este columpio sea más complicado?». Un paso más en su aprendizaje es la transformación del aprendiz en maestro, partiendo de la frase-amuleto: «Yo sí puedo».


   


  ¿Cuál es el resultado de este logro?, ¿qué estamos fomentando?


  Partiendo de que nuestra autoestima comienza a forjarse desde la infancia, Alejandro había conseguido mediante un juego todos estos beneficios, que revertirán en su vida adulta:


   


  
    	El incremento de su confianza, su capacidad de competencia y la fe en sí mismo.


    	Aprender que sin iniciativa y esfuerzo no hay recompensas.


    	Sentirse capaz de afrontar nuevos retos.


    	Programar su mente de manera positiva, de forma que, lejos del victimismo y de un autolenguaje derrotista fundado en el «no puedo, no lo lograré», su mente consciente dirija sus pensamientos y sentimientos hacia la motivación y la perseverancia hasta lograr sus objetivos.

  


   


  Repasemos juntos la cadena de interacción positiva en la mente de Alejandro, que se extenderá a cualquier persona que reprograme su mente de forma positiva:


  [image: 37186.jpg]


   


  
    El éxito es el hijo de la audacia.


    B. DISRAELI


    
  


   


   


  Vamos a rebobinar esta historia en el momento en el que Alejandro me propone subir al tobogán. Imaginemos que en lugar de animarle, yo reacciono de otra manera muy diferente. Le digo que eso es peligroso, que todavía es muy pequeño, que puede romperse un brazo si se cae. Le impido que lo intente y me aseguro de que no se le volverá a pasar por la cabeza semejante temeridad, llenando su mente de miedos, contagiándole mi propia inseguridad y sentenciando con la nefasta profecía: «No se te ocurra subirte porque te vas a caer».


  Antes de continuar, me gustaría recalcar que tenemos que adaptarnos a cada una de las situaciones y que realmente hemos comprobado previamente que no se corre un peligro real. En tal caso, simplemente diciéndole: «No, cariño, aún no estás preparado», de manera contundente y repetitiva, será suficiente. En nuestra historia, la dificultad de escalar ese tobogán era perfectamente superable para un niño como mi nieto.


  Volviendo al caso de Alejandro, si mi forma de llevar la situación hubiera sido «meterle el miedo en el cuerpo» (y sobre todo en su mente), es muy probable que hubiera empezado a juzgarse de manera negativa, pasando de la ilusión a la derrota, sin ni siquiera intentarlo. Sus sentimientos quedarían impregnados de la negatividad de sus pensamientos, que se traducirían en la conducta de no intentar escalar el tobogán, reforzando un autodiálogo negativo y una visión de sí mismo de incapacidad. Cambiaría la idea que de manera natural se ha formado de los «toboganes difíciles», pasando de una sana curiosidad a un miedo malsano. Sólo cabe esperar que esos temores no se generalicen a otro tipo de toboganes o atracciones para niños.


  Veámoslo con un esquema:


  [image: 37420.jpg]


  Supongo que después de este revelador esquema, más de un padre, madre, abuelo o cuidador se morderá la lengua antes de dramatizar, sin ningún fundamento, cualquier situación que suponga un nuevo reto para su hijo, nieto o alumno.


  ¿Somos conscientes los padres, abuelos o educadores de la importancia capital que tiene hacer lo posible para que los niños logren cuanto antes pequeños éxitos y que no se desanimen o desesperen ante los posibles fracasos puntuales?


  Desde la infancia debemos aprender que de nuestras elecciones, acciones y pensamientos sobre nosotros mismos y sobre lo que nos rodea dependerá nuestro presente y nuestro futuro. Compare, el lector, cómo puede cambiar una historia, presente y futura, según se conduzca y dirija.


  Tomar decisiones, estar al mando de sí mismos, saber que nuestros pensamientos, sentimientos y acciones tienen unas consecuencias y que, en definitiva, cada persona labra su propio destino, es el aprendizaje más necesario, a donde deben ir dirigidos todos los esfuerzos y estrategias de padres y educadores. Por eso, en mi libro La educación inteligente insisto hasta la saciedad sobre la necesidad de que cuanto antes el educando aprenda a mandarse a sí mismo, a darse órdenes y a elegir, siempre con el consejo y la orientación de un adulto, lo que es más conveniente y práctico, y que sepa hacer aquello que es bueno y necesario, aunque sea difícil y suponga esfuerzo.


   


  
    ¡Elegir!, es un relámpago de la inteligencia.


    H. DE BALZAC


    
  


   


  ¿Por qué es positivo motivar a los niños a tomar sus propias decisiones?


  La respuesta es sencilla: lo que más nos distingue de otras especies y en gran medida nos humaniza es el libre albedrío, es decir, la libertad y la posibilidad de elegir, más allá de las pautas repetitivas de acción que sí compartimos con el resto de las especies.


  No olvidemos que hay una relación directa entre nuestro lóbulo frontal (neocórtex) y las decisiones que tomamos de manera consciente, libre, voluntaria, razonada y novedosa.


  Cuando Alejandro tomó la decisión de llevar a cabo la nueva experiencia de acceder a la cima del tobogán por el lado más difícil, necesitó activar plenamente su lóbulo frontal y observó, experimentó y aprendió algo verdaderamente nuevo y gratificante para él.
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