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			A todas y cada una de las personas

			que son capaces de dibujar una sonrisa...

		

	


	
		
			 

			 

			 

			 

			 

			«Lo que yo deseo, la fuerza que yo busco, no es aquella que te lleva a perder o a ganar. Tampoco quiero una muralla para repeler las fuerzas que lleguen del exterior. Lo que yo deseo es una fuerza que me permita ser capaz de recibir todo cuanto proceda del exterior y resistirlo».

			 

			HARUKI MURAKAMI

			 

			 

			«En muchas ocasiones la lectura de un libro ha hecho la fortuna de un hombre, decidiendo el curso de su vida».

			 

			RALPH WALDO EMERSON

		

	


	
		
			INTRODUCCIÓN

			 

			CUANDO LA ÚNICA OPCIÓN ES SER FUERTE

			 

			 

			«El arte de vencer las grandes dificultades se estudia y adquiere con la costumbre de afrontar las pequeñas».

			 

			CRISTINA TRIVULZIO DI BELGIOIOSO

			 

			 

			La vida nos brinda la oportunidad de disfrutar de situaciones, emociones y experiencias extraordinarias. Pero esta maravillosa vida también nos plantea retos, problemas, esperas, incertezas y crisis con las que debemos convivir o que necesitamos superar. Algunas de estas situaciones aparecen súbitamente, tienen una elevada intensidad y son altamente disruptivas. Un accidente, una separación, la pérdida de un ser querido, el diagnóstico de una enfermedad o un despido del trabajo son situaciones que tienen un elevado impacto emocional, que provocan intensas emociones negativas y que afectan a diferentes áreas de nuestra vida.

			En el día a día también podemos sufrir las consecuencias de innumerables situaciones, problemas y retos. Quizás tengas que trabajar con una persona tóxica, convivir con una pareja complicada, relacionarte con un familiar conflictivo, intentar mantener el equilibrio emocional, familiar o laboral, vencer la incertidumbre, afrontar situaciones de espera ante los resultados de un examen, una entrevista o una prueba médica, convivir con el dolor, adaptarte a un cambio que no has escogido... 

			¿Qué tienen en común todas estas situaciones? Pues que son más exigentes de lo que parecen y que para vivir felices tenemos que ser capaces de afrontarlas con garantías, recuperarnos rápidamente y no perder la perspectiva. Cada día, varias veces durante cada jornada, millones de personas necesitan hacer acopio y uso de grandes dosis de fortaleza emocional. 

			Citando un antiguo proverbio chino: «No es la fuerza de una gota de agua la que perfora una roca, sino su constancia». De la misma manera, cada pequeño problema no resuelto, cada pequeña frustración no gestionada y cada pequeño conflicto no afrontado, acaban por socavar nuestro bienestar y felicidad. 

			Sí, a menudo subestimamos el efecto negativo de situaciones cotidianas que consideramos normales o rutinarias. Creemos que no podemos hacer nada para dejar de sufrirlas y no somos conscientes de que, con un pequeño gesto, podemos imprimir un giro a nuestra vida con relativa facilidad. 

			Gracias a la fortaleza emocional podremos afrontar estas situaciones, superar contratiempos, desarrollar tu consciencia y definir una vida acorde con tus necesidades y deseos. 

			¿Sabías que la fortaleza emocional es un mecanismo psicológico de adaptación que facilita y protege nuestra felicidad? 

			La fortaleza emocional no es un concepto etéreo cuyo conocimiento está reservado a los sabios, gurús o visionarios. La psicología es una ciencia que estudia cómo se desarrollan las emociones, los pensamientos y los comportamientos humanos. La psicología positiva estudia cómo conseguir ser feliz y, de la unión de la psicología básica, de la psicología de las emociones y de la psicología positiva, nace el concepto de fortaleza emocional y los contenidos de este libro. 

			Hay muchas personas trabajando y estudiando cómo se pueden desarrollar las habilidades, competencias o capacidades que nos confieren fortaleza emocional. El estudio de la fortaleza emocional no ha hecho más que empezar. Desde la psicología positiva se está trabajando en analizar y describir aquellas competencias o fortalezas que te ayudarán a vivir más feliz. Existen diferentes clasificaciones, diferentes teorías, diferentes modelos. Desde aquí expreso mi reconocimiento a todos y cada uno de los académicos que dedican su tiempo a investigar, generar y compartir su conocimiento. Personas como Seligman, Boyatzis, Goleman, McKee, Hughes, Giardini, Frese, Salovey, Saarni, Graczyk, Payton, Mayer, Hervás, Gómez y un sinfín más de personas anónimas que estudian a la sombra de investigadores y que les ayudan a avanzar en el conocimiento de la bella empresa que es ser más feliz y vivir con más bienestar emocional.

			La fortaleza emocional no solo te va a ayudar a superar momentos difíciles, o de un elevado impacto emocional, sino que además te va a permitir vivir más feliz, entenderte mejor a ti mismo y a tu pasado. Gracias a la fortaleza emocional podrás tomar el control de tu vida, dibujar tu futuro, tomar tus propias decisiones, gestionar mejor los conflictos o las decepciones y recuperar el equilibrio interior. 

			Pero, es más, cuando ganes en fortaleza emocional, te resultará más fácil recuperar la ilusión por tu trabajo, tu pareja o tu estilo de vida, vencer la incerteza y el miedo a lo nuevo y lo desconocido, y a adaptarte mejor y más rápido a los cambios. 

			Todos tus retos, deseos, sueños y objetivos puedes afrontarlos con más garantías si tienes un buen nivel de fortaleza emocional. Necesitamos tener un nivel de fortaleza suficiente para vencer los retos que la vida y el destino nos tiene reservados.

			La fortaleza emocional te dotará de estrategias para dar la respuesta adecuada. Pero, es más, te proporcionará una metodología de análisis para discriminar adecuadamente cuál es la reacción o decisión correcta en cada situación. 

			También es posible que consideres que estás bien, cuando en realidad necesitas solucionar algunos temas. En ocasiones nos resulta complicado pensar sobre nosotros mismos o guardar cierta perspectiva que nos permita analizar cómo estamos. Incluso es posible que nos lleguemos a engañar para aparentar que todo va bien y que no tenemos ningún problema. Cuando esto ocurre hay algunas señales que tratan de llamar nuestra atención. A menudo nuestro cuerpo intenta comunicarse con nosotros mediante diferentes señales e indicios que pretenden activar una alarma. Una alarma que te está indicando que algo no está bien y que necesitas recuperar tu equilibrio.

			Presta atención a esas señales, no las desprecies. Quizás tengas dificultad para conciliar el sueño, una sensación de desasosiego, comas o bebas demasiado, te cueste concentrarte, tengas una sensación de vacío o sientas tristeza, ansiedad o miedo al futuro... Escúchate, posiblemente estas señales te estén indicando que necesitas reconsiderar algunas de las cosas que das por ciertas, el sentido de lo que estás haciendo o tu nivel de fortaleza emocional.

			 

			 

			Construir un muro no es la solución 

			 

			Algunas personas piensan que la solución para vivir más tranquilo es construir un muro que les defienda. No te equivoques, el muro te defenderá de las agresiones exteriores, pero también evitará que puedas disfrutar de las cosas maravillosas que hay a tu alrededor. Si levantas un muro evitarás la decepción, pero sentirás una amarga soledad. Un muro te puede proteger del miedo al cambio, pero te generará una incapacidad para adaptarte a diferentes situaciones. El muro te proporcionará seguridad, pero a su vez te hará una persona dependiente de su protección, te hará inseguro y temeroso de lo que ocurrirá cuando ese muro desaparezca.

			Te animo a que en lugar de muros construyas una biblioteca repleta de recursos que te ayuden a mantener el nivel de fortaleza emocional que necesites. Yo te ayudaré a que te pongas en forma emocionalmente. Juntos conseguiremos que seas más flexible y que te adaptes mejor a la adversidad. Te ayudaré a ganar perspectiva para poder discernir lo adverso de lo bello. Te daré herramientas para que puedas aprender a analizar a las personas que te rodean, para que discrimines lo que te aporta cosas y lo que te resta, para que puedas identificar lo que realmente te conviene y lo que realmente te perjudica. Te ayudaré a mostrar tus mejores habilidades, a que dejes de esconderte esperando a que desaparezca el monstruo que te persigue, a que seas suficientemente fuerte como parar un ataque, a que te sientas suficientemente seguro para no tener que huir y a que seas inteligente en tus valoraciones y decisiones. 

			Las herramientas que este libro te proporcionarán te ayudarán a vivir más feliz, sean cuales sean tus circunstancias, sin aislarte del mundo detrás de una aparente sensación de seguridad, detrás de una persona que te proteja, detrás de una mentira que te dibuje un escenario ficticio o detrás de objetos y experiencias de consumo que te distraigan de lo que realmente es importante.

			Al acabar este libro serás una persona más fuerte, más serena, con más recursos, con más perspectiva, preparada para vivir en equilibrio, con libertad para decidir tu destino, capaz de caminar con seguridad, de sentir la vida, de defenderte cuando lo necesites, preparada para superar la adversidad, para definir tu propia vida, para afrontar la adversidad y capaz de saber recibir todo lo bueno que proceda del exterior. 

			Una persona emocionalmente fuerte está menos limitada por su entorno e incluso por ella misma y sus creencias sobre su competencia para vivir. Una persona con fortaleza emocional es una persona que puede gestionar la incertidumbre, la duda, el miedo y la presión. Una persona con fuerza emocional es capaz de automotivarse, de encontrar fuerzas ante la adversidad y de conservar el aliento y la energía sin desfallecer. 

			Pero también es capaz de autocontrolarse, de saber cuándo ha de callar y cuándo ha de hablar, de tomar decisiones valientes, de discriminar acertadamente, de pensar a pesar de la presión, de contextualizar lo que le ocurre y, sobre todo, de no perder la perspectiva, aislando lo importante de lo accesorio, entendiendo el porqué de las cosas que le ocurren y siendo capaz de perseverar o de cambiar de objetivo en función del contexto. 

			Y, ante todo, una persona emocionalmente fuerte es una persona con un futuro estimulante.

			Tú tienes más recursos de los que imaginas. Eres mucho más fuerte de lo que piensas. Eres capaz de afrontar muchos más retos de los que crees. En este libro te ayudaré a reconocer tus fortalezas y a trabajar para activarlas, potenciarlas y desarrollarlas. Pongo a tu disposición mi experiencia profesional y mis conocimientos. Guiaré tus reflexiones en la dirección adecuada. Me ayudaré de las teorías más actuales y contrastadas. He seleccionado las mejores aportaciones de la ciencia de la psicología positiva, las he transformado para hacerlas comprensibles y para que puedas asimilar y aplicar sus conceptos a tu realidad.

			Trabajaremos con ejercicios —los mismos que utilizo en mi práctica profesional— que he adaptado para que se puedan realizar de forma autónoma. Te propongo que te ayudes de un cuaderno de notas, una suerte de diario. Busca una libreta especial, que te guste y que te inspire. Cuando vayas a leer el libro lleva contigo siempre la libreta y utilízala para anotar tus reflexiones, tus aprendizajes y tus inspiraciones. Es posible que tengas alguna idea de qué aspectos deseas mejorar; incluso es posible que tengas un plan para cambiarlas, pero que todavía no lo hayas ejecutado. Pasaremos a la acción y caminaremos hacia el cambio desde la reflexión y el análisis. Si tienes este libro entre tus manos es porque buscas un cambio. Te mostraré cómo conseguirlo y cómo lo han conseguido otras personas.

			Si has decidido depositar en mí tus expectativas para vivir mejor, no puedo por menos que tratarte con el máximo respeto y, para mí, el respeto consiste en ofrecerte los mejores recursos para que puedas vivir en consonancia con tus deseos. ¿Empezamos a trabajar juntos?

			 

			
			CLAVES PARA ENTENDER LA FORTALEZA EMOCIONAL

			 

			•     Ante una situación de elevado impacto emocional necesitas poder afrontarla con garantías, recuperarte rápidamente y seguir adelante sin perder el rumbo.

			•     No hay que menospreciar el impacto que tienen los pequeños problemas cotidianos en tu calidad de vida. 

			•     Debes invertir en ti, en crecer, en aprender y en ganar en seguridad y libertad.

			•     La fortaleza emocional proviene del interior. Necesitas activarla y desarrollarla. No busques fuera lo que tienes dentro.

			

		

	


	
		
			PRIMERA PARTE

			 

			ACTIVA TU FORTALEZA EMOCIONAL

		

	


	
		
			CAPÍTULO 1

			 

			BUSCA EN TU INTERIOR

			 

			 

			«En cualquier dirección que recorras el alma, nunca tropezarás con sus límites». 

			 

			SÓCRATES

			 

			 

			Empecé a estudiar el concepto de fortaleza emocional porque, en mi consulta, cada día veía las dos caras de la misma moneda, la felicidad y la tristeza, la satisfacción y el sufrimiento, la serenidad y la ansiedad, la seguridad y el miedo, el amor y el odio, las virtudes y las miserias humanas.

			Siempre me ha interesado estudiar el motivo por el que llegan a ser felices las personas que son felices. Cuando veo a una persona que vive con serenidad, felicidad y bienestar me pregunto qué hace para ser feliz. Y si tengo ocasión se lo pregunto directamente. Como decía Federico García Lorca: «Hay almas a las que uno tiene ganas de asomarse, como a una ventana llena de sol». Me encanta mirar el alma de las personas felices y lo hago a través de sus ojos. Cuando descubro a una persona feliz, no la dejo escapar, la estudio, la analizo y aprendo de ella. Para luego poder explicarlo y compartirlo.

			Mi trabajo me permite establecer relaciones muy intensas con personas que están tratando de superar una adversidad o que han tenido que superar una. Después de cada sesión tengo que poner en orden todas sus palabras y emociones, por lo que suelo reflexionar y formularme algunas preguntas. ¿Por qué motivo algunas personas son capaces de superar la adversidad y otras no? ¿Cuáles son las habilidades que permiten superar la adversidad? ¿Se pueden aprender y enseñar estas habilidades? 

			Estas preguntas, y unas cuantas más, guiaron mis estudios sobre la fortaleza emocional. Y aplico estos conocimientos tanto a personas que vienen a mí afectadas por una sintomatología clínica como a aquellas que desean crecer a nivel personal o profesional, vivir en consonancia con sus deseos y ser felices en el día a día.

			 

			 

			Cultiva tu felicidad

			 

			La fortaleza emocional es un mecanismo de adaptación que te ayudara a ser feliz, a adaptarte mejor a la vida, a prevenir y superar la adversidad, a mejorar tu nivel de bienestar, a vivir en equilibrio y a potenciar las oportunidades que tienes para disfrutar de todo lo que te ofrece la vida. 

			La fortaleza emocional es un facilitador y un protector de la felicidad. Es un facilitador porque nos ayuda a reunir las condiciones necesarias y a dibujar un escenario propicio para ser felices, estar satisfechos con la vida y disfrutar del bienestar emocional. Y es un protector porque la vida es cambio e inestabilidad, y la fortaleza emocional nos permite adaptarnos adecuadamente a los diferentes escenarios que nos tiene preparados el destino.

			Desarrollar y aplicar tu fortaleza emocional requiere un proceso activo y consciente. La vida nos plantea continuos retos y a menudo nos equivocamos pensando que no podemos hacer nada ante una determinada situación o problema, cuando en realidad sí que podemos incidir en el curso de nuestra historia, de nuestra vida. Y precisamente, frente a la adversidad, es cuando uno debe jugar mejor sus cartas ya que los aciertos o errores tendrán un mayor impacto.

			Con este libro, quiero ayudarte a gestionar las dudas, la incertezas y las emociones intensas y perturbadoras que pueden influir negativamente en tu vida. Tú mismo, a través de tus creencias, esquemas mentales y expectativas, puedes estar bloqueando tu fortaleza emocional sin ser consciente. En muchas ocasiones, como verás, es más importante el modo en cómo interpretas lo que te ocurre que lo que te ocurre en sí. Confía en ti. Eres más fuerte de lo que crees. Tu fortaleza emocional es la mejor garantía para conservar el equilibrio, la independencia, la perspectiva, la salud y el bienestar. Yo te daré herramientas que te ayudarán a conectar con tu fortaleza emocional. 

			Juntos activaremos tu fortaleza emocional y serás consciente de la infinidad de recursos que tienes para superar los retos que te plantee la vida.

			 

			 

			El cisne que no sabía que podía volar

			 

			Recuerdo una conversación con una joven sobre la fortaleza emocional. Estuvimos charlando en un acto social. Me encantó hablar con ella. ¿Sabes por qué? Porque era una joven inteligente, sensible y con una fortaleza emocional increíble a pesar de que ella se tenía por una persona débil. Esta joven había sufrido bullying durante todo un curso académico. Lo llevó en silencio para no preocupar a sus padres y fue capaz de mantener un ocho y medio de nota media.

			Al inicio del curso siguiente seguía sufriendo el acoso y el escarnio de sus compañeros y decidió contarlo a sus padres. Ella misma les propuso cambiar su centro de estudios y se desplazó a más de trescientos kilómetros de su familia. En este nuevo centro le costó adaptarse ya que era mucho más grande que el centro de donde venía. A pesar del estrés, de tener que hacer nuevas amistades y de tener que adoptar nuevas metodologías de trabajo, su nota media se elevó hasta el nueve y medio. Citando a Aristóteles: «Es en la adversidad cuando sale a la luz la virtud».

			Al saber que yo era psicólogo esta joven me pidió mi ayuda para ser más fuerte. ¡Más fuerte! Pero ¿cómo podría fortalecerla yo después de tal exhibición de fuerza? 

			No le importó que le dijera que era una persona con una gran fortaleza emocional; de nada sirvió que le recordara que había sido capaz de gestionar muy bien una situación compleja. Su autoestima estaba por los suelos. El concepto que tenía de ella misma era negativo. No era consciente del mérito de sus logros y de su esfuerzo. 

			Mi objetivo como terapeuta fue que esta inteligente joven descubriera su fortaleza emocional, conectara con ella, comprendiera lo que había experimentado, ganara en seguridad, mejorara su autoconcepto. A pesar de que ella creía que se conocía muy bien, en realidad estaba distorsionando su autoimagen sin saberlo, sin ser consciente de ello. ¡No se conocía en absoluto! Esta joven no tenía ni idea de cómo era en realidad. Era un cisne que no sabía que podía volar. Se esforzaba en nadar mejor y en andar más rápido, cuando en realidad, tan solo tenía que batir sus alas para desplegar un elegante y liberador vuelo.

			Este caso, lejos de ser excepcional, es muy frecuente. A menudo me encuentro con personas dotadas de una gran fortaleza emocional, que no solo no son conscientes de sus capacidades, sino que además creen que son débiles, frágiles y vulnerables. En el caso de la joven con la que estuve charlando, su autoconcepto se había formado a partir de los inputs del entorno. 

			 

			 

			Revisa tu despensa

			 

			Si no somos conscientes de que tenemos una habilidad no seremos capaces de aplicarla. Imagina que se te ha acabado el arroz. Tú no lo sabes, pero queda un paquete en un recodo de la despensa. Ni lo has visto, ni recuerdas su existencia. Después de concluir que no tienes más arroz en casa, decides ir al supermercado a buscar un paquete de arroz. De la misma manera, si crees que no eres capaz de superar un reto, acabarás por rendirte a pesar de disponer de los recursos necesarios para conseguir tus objetivos. 

			 

			 

			Activa tu fortaleza emocional

			 

			La fortaleza emocional es un mecanismo de adaptación cognitivo que requiere una activación. ¿Sabes cómo puedes activar tu fortaleza emocional? Descubriéndola, identificando los diferentes elementos que la conforman, analizando tu desempeño y desarrollando aquellas áreas que más lo necesiten. Lo que te estoy proponiendo es que hagas un inventario de lo que tienes en tu despensa emocional y que repongas lo que necesites. Si tienes la despensa bien organizada, podrás gestionar mejor el menú diario, dar una cena entre amigos improvisada y economizar los costes. 

			Tú puedes trabajar tu fortaleza emocional, ayudarte a vivir mejor, a plantearte nuevos objetivos, a prevenir y superar la adversidad, a mejorar tu nivel de bienestar emocional, a mantener tu equilibrio y a potenciar tus experiencias positivas.

			Tú tienes la capacidad para desarrollar tu fortaleza emocional. En cualquier momento puedes desarrollarla y conseguir que sea más sólida.

			 

			 

			¿Qué concepto tienes de ti mismo?

			 

			En esta parte del libro tengo especial interés en que descubras tus fortalezas. Posiblemente eres más fuerte de lo que crees, pero lo que importa no es cuán emocionalmente fuerte eres, sino cuán emocionalmente fuerte crees que eres. Porque pensarás, sentirás y actuarás según tus creencias.

			Hasta que no te des cuenta de cómo te estás condicionando a ti mismo no podrás vencer tus límites. Mi objetivo es que te sientas capaz de hacer frente a un mundo dinámico, inestable y exigente. Quiero que te sientas fuerte. Y para conseguirlo necesitarás aprender una serie de recursos, habilidades y herramientas.

			Te propongo un ejercicio muy sencillo. Trata de definirte utilizando 10 adjetivos o frases que te describan. Haz una lista. ¿Ya la tienes? Ahora analiza tu lista. ¿Qué adjetivos aparecen? ¿Son todos positivos? ¿Negativos? ¿Qué puedes concluir de cómo te has definido?

			Ahora intenta definir cómo te gustaría ser. Describe tu ideal. ¿Ya lo tienes? Compara ambas listas. ¿Hay mucha diferencia? ¿Por qué motivo crees que son diferentes? ¿Por qué motivo no puedes asemejarte a tu ideal?

			Analiza si tu descripción real difiere mucho de la ideal, teniendo en cuenta que siempre podemos mejorar, siempre podemos crecer y sentirnos más libres, seguros y capaces. Pero si difieren mucho tendremos que ponernos rápidamente manos a la obra. 

			Ahora que has dedicado un tiempo a reflexionar sobre el concepto que tienes de ti mismo es momento de pasar a la acción. Porque todo esto que te explico no sirve de nada si no lo llevas a la práctica. Me he esforzado mucho en que este libro sea una propuesta equilibrada entre la teoría, la divulgación, la reflexión y la acción. Quiero que te pongas en forma, que conozcas cuál es tu punto de partida y que tracemos un plan de mejora. 

			Te animo a que pongas todo tu empeño en desarrollar tu fortaleza emocional. De hecho, es más fácil desarrollar la fortaleza emocional que aprender un idioma a conducir. Aprenderse todas las señales y normas de circulación es duro y pesado, sin embargo, seguro que te motivas para estudiar cada vez que piensas en las ventajas de tener el carnet de conducir.

			De la misma manera, si dedicaras unas horas a trabajar en ti y en tu fortaleza emocional, verías que progresas a una velocidad espectacular. 

			¡Descúbrete! ¡Descubre tus fortalezas!

			 

			
			PASA A LA ACCIÓN [image: admiracio.png]

			 

			•     Ventajas de tener el carnet de fortaleza emocional: te sentirás más capaz. 

			•     Identificarás mejor las oportunidades que te brinde la vida y las podrás aprovechar.

			•     Crecerás personalmente y ganarás en seguridad.

			•     Disfrutarás al verte progresar.

			•     Estarás más receptivo a nuevas experiencias.

			•     Podrás definir tú mismo cómo quieres que sea tu vida.

			•     Serás capaz de gestionar y resistir mejor la presión. 

			•     Ganarás en independencia y en determinación.

			•     Te autoevaluarás con tus propios criterios.

			•     Podrás establecer relaciones sociales de más calidad.

			•     Desarrollarás tu empatía y conexión con otras personas. 

			Volverás a sentir la ilusión, el impulso y la vitalidad de un niño.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO 2

			 

			CONECTA CON TUS FORTALEZAS

			 

			 

			«El trabajo ayuda siempre, pues trabajar no es realizar lo que uno imaginaba, sino descubrir lo que uno tiene dentro».

			 

			BORIS LEONIDOVICH PASTERNAK

			 

			 

			Sería injusto y poco exacto afirmar que una persona tiene o no tiene fortaleza emocional, así, sin más. La fortaleza emocional es un concepto genérico que está compuesto por diferentes fortalezas. Cada una de las fortalezas que participan de este concepto aporta un valor, sirve para unas funciones y permite afrontar o superar diferentes retos. Esta división en pequeñas unidades nos permite valorar cuáles son las fortalezas que debemos trabajar y cuáles son aquellas de las que una persona tiene un correcto desempeño. Lo más probable es que tengas un nivel de competencia desigual en cada una de las fortalezas. 

			¿Qué te parece si realizamos una visita por esas diferentes fortalezas? De esta manera podrás valorar tu nivel de competencia en cada una de ellas e identificar las que debes desarrollar. 

			Te animo a que, como si de un tren turístico se tratara, te dejes llevar por los conceptos y ejemplos que te voy a proponer. Adopta una perspectiva abierta y receptiva, analiza de manera realista tu grado de desempeño en cada fortaleza. No te infravalores, tampoco te sobrevalores. No confundas lo real con lo deseado. Si mantienes tu mente abierta verás que al final de este capítulo te conocerás mucho mejor y tendrás una percepción más ajustada de ti mismo. Pero antes de empezar...

			 

			 

			Cuidado con la simplificación

			 

			Algunas personas simplifican en exceso los inputs que reciben del entorno. Estas personas no se maravillan ante nada, no encuentran nada interesante y tienen dificultades para aprender de lo que les rodea. 

			En mi consulta yo tenía un cuadro precioso de un paisaje de Noruega, en primer plano se veía una mesa de picnic y en segundo plano los acantilados de un precioso fiordo. Se veían arboles majestuosos y destacaba el contraste entre la verticalidad de los acantilados y la horizontalidad azul del mar. Recuerdo el comentario de una persona que un día me preguntó dónde se encontraba dicho paisaje, a lo que respondí que en Noruega. Me respondió que tanto podía ser Noruega como un valle del Pirineo. ¿Cómo podía esta persona confundir ambos paisajes? Su precipitada y simplista conclusión se basaba en que tanto en el Pirineo, como en Noruega, había árboles, montañas y agua. 

			Si se simplifica tanto la realidad al final todo es igual. Las películas de cine siempre cuentan más o menos las mismas historias, las playas siempre son similares, el vino es vino y todos los hombres son iguales. Las mujeres también.

			Si simplificas en exceso tus percepciones y conclusiones no podrás percibir e interpretar adecuadamente lo que estás observando.

			Te animo a que no repitas este esquema y a que analices con detalle tus diferentes fortalezas emocionales buscando una comprensión profunda de cada una de ellas. Ten cuidado, no vayas a caer en una excesiva simplificación.

			 

			 

			Deseo y realidad

			 

			A mí me encanta hacer deporte. Prácticamente cada día intento dedicar una o dos horas a andar, correr, pedalear o esquiar. Cuando no me resulta posible disfruto de una sesión de estiramientos en casa. Si me preguntas si hago mucho deporte te diré que sí. Ahora bien, la realidad, mirando mi agenda, veo que hace exactamente cinco días que no practico ninguna actividad deportiva. Acabo de mezclar mi objetivo aspiracional con la realidad. Y no es lo mismo. No es lo mismo querer salir cada día a hacer deporte que hacerlo dos o tres veces a la semana. No es lo mismo. Estoy distorsionando la realidad a partir de mis deseos. 

			Procura no caer en este sesgo de percepción cuando estés valorando tus diferentes fortalezas. Quizás crees que tienes un muy buen nivel de autoestima, pero puede ocurrir que en realidad no sea así. Analiza si estás confundiendo lo que te gustaría con la realidad.

			Presta atención a esas distorsiones. Ponte una señal de alarma que te indique cuándo estás distorsionando. Permítete explorar cada uno de los conceptos tratados con detalle y analizar si eres capaz de aplicarlos en diferentes situaciones, bajo diferentes condiciones y si obtienes unos resultados satisfactorios. Mírate al espejo sin filtros distorsionadores. Es la única manera de poder descubrir tus fortalezas.

			 

			 

			Disfruta del viaje

			 

			Empezamos un viaje a tu interior, un viaje en el que conectarás con tu fortaleza emocional. Es posible que descubras a una persona nueva, con unas nuevas habilidades, repleta de recursos y con un nuevo enfoque. Y esa persona serás tú.

			Una cosa más, de vez en cuando formularé unas preguntas con el objetivo de que tú mismo te las respondas. Es una manera de guiar tu proceso de pensamiento. Detente el tiempo que necesites con cada pregunta. No te preocupes, no tenemos prisa. Tómate tu tiempo para reflexionar. Escribe en un cuaderno o libreta tus reflexiones. Te encantará volver a leerlas dentro de unos días. 

			 

			 

			Las 19 fortalezas básicas

			 

			Cada día experimentamos diferentes emociones que afectan a lo que pensamos y hacemos. Las emociones que sentimos pueden determinar nuestra vida, por lo que necesitamos la fortaleza emocional para poder gestionar la influencia que pueden tener en nosotros. 

			Las siguientes 19 fortalezas emocionales te proporcionarán la felicidad: 

			 

			1.   Incorpora las emociones en tu vida

			 

			¿Prestas atención a tus emociones y sentimientos? ¿Tienes en consideración las emociones que pueden provocar tus actos y tus palabras? ¿Atiendes a las señales que te indican cuál es tu estado emocional?

			Algunas personas viven completamente desconectadas de sus emociones. Las personas que niegan voluntariamente la existencia de las emociones no prestan atención a los inputs emocionales que les está proporcionando su cuerpo, no los tienen en cuenta y no establecen una relación causal entre una emoción y sus consecuencias. Para estas personas las emociones son tonterías y la razón guía siempre su conducta. 

			El problema radica en que este pensamiento no es real. La razón se ve afectada por nuestro estado emocional y, solo si lo sabemos, si somos conscientes de ello y si aprendemos a identificarlo, podremos tener un diálogo sano y equilibrado con nuestro cuerpo y seremos capaces de dar una respuesta acertada a lo que nos ocurre. 

			No lo olvides, las emociones influyen en nuestro comportamiento y en nuestro pensamiento, nos guste o no, seamos conscientes de ello o no, lo queramos aceptar o no.

			 

			 

			Un pequeño experimento

			 

			Te propongo un pequeño experimento para que puedas despejar tus dudas acerca de la inevitable influencia que tienen las emociones en nuestra capacidad para razonar.

			Te propongo que te aprietes el cinturón un poco, o los cordones de los zapatos, o que te pongas un pantalón o una falda que te venga estrecha. También puedes ponerte una camisa o blusa que te resulte incómoda o ponerte un par de pequeñas piedras en los zapatos. 

			Al final del día, analiza si el dolor o la incomodidad que has estado padeciendo ha afectado o no a tu capacidad para razonar. Es posible que creas que con solo imaginártelo ya te haces la idea, pero insisto en que lo lleves a la práctica para comprobar cómo te afecta mucho más de lo que crees.

			No podemos evitar que nos afecte el dolor, el sufrimiento, el miedo, la tristeza o la ira. Pero, de la misma manera, tampoco podemos negar la influencia que tienen las emociones positivas. 

			La conclusión es que las emociones intensas afectan a nuestro proceso cognitivo, determinando el contenido y la calidad de lo que pensamos y de lo que hacemos.

			 

			2.   Interpreta adecuadamente tu estado emocional

			 

			¿Qué pasa con aquellas personas que se equivocan al percibir o interpretar sus emociones? ¿O con las que se bloquean o reaccionan de manera adversa frente a las emociones? ¿Por qué ocurre este extraño pero común fenómeno? 

			Estas personas no han sido educadas en una correcta percepción de su estado emocional. Al no saber cómo tienen que interpretar lo que les ocurre, pueden confundir una sensación de excitación con felicidad, el cansancio con la tristeza o el nerviosismo o la ansiedad con la vitalidad. 

			Aprender a conocer las emociones requiere una práctica. Imaginemos un niño que llega a casa nervioso y su madre le pregunta qué le ocurre. El niño le contesta que no lo sabe, a lo que la madre concluye que está insoportable y lo envía a su habitación para que no moleste. Esta acción ha provocado que el niño no sepa ponerle nombre a su emoción, que la valore como negativa y que reciba un castigo por parte de la madre.

			Intentemos darle la vuelta a esta situación. La madre percibe que su hijo está nervioso. Le pregunta dulcemente, buscando el origen de su nerviosismo. Finalmente concluye que está nervioso porque se acercan los temidos exámenes de final de curso. La madre comparte sus reflexiones con su hijo y le anima a que se ponga a estudiar como estrategia para tranquilizarse ya que, si estudia, será menos probable que le vayan mal los exámenes. Gracias a esta interacción el niño ha aprendido que lo que le ocurre no es nada anormal, que tiene una causa, una explicación y un remedio. Por si no fuera suficiente ha aprendido a identificar los signos de estrés en forma de inquietud, miedo difuso, pensamientos circulares o impulsos para comer, por lo que la próxima vez que le ocurra algo parecido podrá identificar su sensación y los síntomas, y ponerle remedio con celeridad.

			Dicho de otra manera, vemos lo que queremos ver, filtramos en función de nuestros deseos y miedos, tomamos decisiones o dejamos de tomarlas en función de nuestro estado emocional. Pero, a su vez, lo que hacemos o dejamos de hacer también afecta a nuestro estado emocional, provocando o intensificando emociones y sentimientos. 

			Necesitamos saber cómo estamos y cómo están y qué sienten las personas que nos rodean. Mira cara a cara a tus emociones y a las de las personas que te rodean. No es fácil asumir que tu pareja te provoca más emociones negativas que positivas, darte cuenta de que tu día a día no te llena. Identificar las emociones que sientes requiere valentía, pero también te permitirá adaptarte mejor a la vida. Si reconoces tus emociones podrás tomar decisiones acertadas, como hablar con tu pareja, valorar si debéis seguir juntos, analizar la vida que llevas y cambiarla para ser más feliz. Aparentemente, solo aparentemente, parece que es mejor seguir con la rutina y esperar a que vengan tiempos mejores. Pero este enfoque lo único que hace es estancar tu evolución personal y aplazar lo inevitable. 

			 

			3.   Ponles nombre a tus emociones

			 

			Identificar adecuadamente una emoción y ser capaces de ponerle el nombre que le corresponde es muy importante, ya que nos permite afinar más en la valoración de nuestro estado de ánimo y en el de las personas que nos rodean. Si desarrollamos adecuadamente esta fortaleza seremos capaces de comunicar nuestro estado emocional de manera acertada y dispondremos de un vocabulario emocional rico que nos permitirá identificar nuestro estado emocional y el de las personas que nos rodean.

			A continuación te presento un cuadro que contiene una recopilación de emociones. No es lo mismo sentir odio que furia. No es lo mismo tener miedo que pánico. No es lo mismo sentir afecto que amor. ¿Cuántas parejas tienen problemas porque han confundido el amor con la pasión, la ternura, la gratitud o el interés?

			¿Sabes dar nombre a las diferentes emociones? ¿Sabes diferenciarlas? ¿O utilizas conceptos vagos y difusos?
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			4.   Aprende a identificar el estado emocional de los demás

			 

			Si desarrollamos la capacidad para identificar el estado emocional de las personas que nos rodean, seremos capaces de percibir con precisión lo que sienten y podremos entenderlos mejor. 

			Es importante aprender a reconocer las emociones que están sintiendo otras personas ya que el estado emocional de una persona afecta a lo que piensa, dice, percibe, decide, comunica, hace e interpreta. 

			 

			5.   Gestiona la expresión de tus emociones. Y también tus propias emociones

			 

			¿Puedes mostrarte encantador en una fiesta en la que no te sientes cómodo? ¿Sabes gestionar tus nervios antes de una charla en público o un examen? ¿Eres capaz de controlar una explosión de ira?

			Un enfado descontrolado puede cambiarte la vida. Enfadarse es fácil, pero hacerlo con la persona adecuada, en el momento adecuado y con la intensidad justa ya no lo es tanto. De hecho, un gran problema es que te puedes enfadar por culpa de una persona y puedes descargarlo con otra.

			Si aprendes a gestionar las emociones de una manera adecuada podrás potenciar el efecto de las emociones positivas y gestionar sus efectos negativos. 

			Empecemos por trabajar la capacidad para expresar nuestras emociones de manera apropiada. ¿Puedes controlar la expresión de la emoción que estás sintiendo? ¿Puedes estar triste y conservar la sonrisa? Sí, podemos controlar la expresión de la emoción que estamos sintiendo. Nuestro estado emocional interno no tiene por qué corresponderse con la expresión externa. Podemos regular la expresión de nuestras emociones. Con algunas emociones nos pueden costar más que con otras, sí, pero en cualquier caso, podemos aprender a modular la expresión de nuestro estado emocional.

			Una situación muy común en la que no podemos expresar nuestras emociones se da cuando tenemos que hablar en público y nos provoca cierto nivel de ansiedad. Si el auditorio percibe que estamos nerviosos, nuestro discurso se verá perjudicado. Pero es prácticamente inevitable no sentir cierto nivel de ansiedad ante la expectativa de decenas de personas que están esperando nuestras palabras. Es normal, el solo hecho de desconocer el auditorio y de desear cubrir sus expectativas ya genera un determinado nivel de ansiedad. 

			Otra situación en la que es muy recomendable gestionar la expresión de tus emociones es convivir con un compañero de trabajo tóxico. Si no podemos controlar nuestra expresión de contratiempo ante sus artimañas, le estaremos proporcionando un precioso feedback que guiará sus pasos sobre lo que debe hacer para conseguir su objetivo.

			Si por el contrario, haga lo que haga, no consigue obtener nada más que nuestra indiferencia, es muy posible que opte por dejar de molestarnos, ya que no tiene información que le confirme que está consiguiendo su objetivo. En muchas ocasiones la ignorancia es la mejor opción para imprimir un giro en la relación con las personas tóxicas. No obstante esto, hemos destinado un capítulo entero a dar las claves para relacionarse con una persona tóxica, dadas las graves consecuencias que pueden llegar a tener este tipo de relaciones.

			Por otra parte, ¿quién no ha tenido que aguantarse la risa ante una simpática travesura? Sabemos que debemos regañar a nuestro hijo, pero en realidad lo que ha hecho ha sido muy gracioso. En este caso, de nuevo, si no somos capaces de controlar la expresión de la emoción que estamos sintiendo, nuestro hijo percibirá que no ha hecho nada malo. Es más, posiblemente entienda que ha hecho algo simpático y posiblemente quiera repetirlo para poder volver a disfrutar de la sonrisa de sus padres.

			También podemos necesitar de una buena dosis de fortaleza emocional para gestionar la ansiedad o la tristeza delante de la familia. Determinadas situaciones nos pueden provocar una emoción negativa que debemos controlar. Si un problema económico o laboral llega a nuestros hijos con la misma intensidad con la que lo estamos viviendo nosotros, les estaremos provocando un serio conflicto, ya que no están preparados para gestionar una situación tan compleja e intensa.

			Asimismo, a nivel profesional, es posible que tengas que tratar a un cliente complicado, o simplemente que tengamos que tratar con un cliente a pesar de estar muy tristes, enfadados o angustiados. Si no somos capaces de adecuar la expresión de nuestras emociones, nuestro trabajo podría verse afectado.

			Creo que con estos ejemplos ha quedado ilustrada la necesidad de desarrollar la capacidad de expresar emociones de manera adecuada. Como ves, existen numerosas situaciones cotidianas que requieren de nuestra mejor capacidad para controlar la expresión de nuestras emociones. El dominio de esta fortaleza nos reportará numerosos beneficios, especialmente en las relaciones con otras personas.

			Y, por último, el siguiente paso es regular mejor las emociones. A menudo estamos en situaciones en las que debemos regular nuestras emociones y sentimientos; sea porque estamos en una situación social o bien porque somos el ejemplo para nuestros hijos. No obstante, no olvides que hay situaciones en las que nos precipitamos al extraer nuestras conclusiones y en las que podemos tener un estado de ánimo alterado a pesar de que no haya ningún elemento exterior que lo justifique. ¿Te ha ocurrido alguna vez? ¿Cuándo? ¿Por qué te ocurrió? 

			Una de las grandes ventajas de regular las emociones es que podemos prevenir estados emocionales negativos. Si te precipitas en una decisión y acabas sufriendo las consecuencias una persona cercana a ti, posiblemente al cabo de poco tiempo sientas algún estado emocional negativo como culpa, vergüenza o la ira de tu interlocutor. A menudo, para poder regular una emoción, es necesario identificar los desencadenantes de dicha emoción e incidir directamente sobre ellos.

			 

			6.   Persevera en el logro de tus objetivos

			 

			Las dificultades, los problemas y los contratiempos pueden provocarnos estados emocionales negativos que suelen ser temporales, pero que pueden alejarnos de una recompensa posterior. Las cosas no siempre salen bien a la primera, pero si somos capaces de perseverar inteligentemente y de analizar sin distorsiones el motivo por el que no hemos conseguido nuestro objetivo, podremos seguir avanzando hasta obtenerlo. 

			Cuidado, perseverar inteligentemente no es lo mismo que empecinarse, obstinarse, obsesionarse u ofuscarse. No seas tozudo. Sé perseverante. Hay una diferencia clara. El tozudo va con la directa, desconectado de los inputs exteriores; mientras que el perseverante es capaz de corregir su trayectoria, sin perder de vista su destino, a partir de los inputs exteriores.

			La vida nos plantea continuos retos. ¿Cómo los afrontas? ¿Cómo gestionas las emociones que te pueden provocar una situación de conflicto? ¿Qué estrategias tienes para modular la intensidad de una emoción o la duración de una emoción? ¿Sabes cómo hacerlo? Un reto es algo estimulante que despierta lo mejor de nosotros mismos y que supone una satisfacción cuando lo superamos; mientras que un problema es algo negativo, que nos persigue, nos bloquea y que genera un elevado nivel de tensión. Como nos propone el empresario y coach motivacional Robert Kiyosaki, la emoción de ganar debe ser mayor que el miedo a perder.

			Pero no te engañes. La paciencia es muy importante para conseguir determinados logros, de hecho, en muchas ocasiones ha sido la clave para conseguir un objetivo. Normalmente la recompensa tarda en llegar, por lo que si fijas tu atención en el corto plazo no conseguirás encontrar la motivación para empezar a trabajar en un nuevo proyecto o para aprender una nueva habilidad.

			 

			 

			El experimento de la golosina

			 

			Te animo a que hagas un experimento muy sencillo, ya clásico en el mundo de la psicología y que realizó por primera vez el psicólogo Walter Mischel en la Universidad de Standford. Sienta a un niño ante una golosina, aperitivo o galleta. Dile que vas a salir de la habitación, que tiene que estar solo diez minutos y que durante este tiempo puede optar por comerse la golosina o puede esperar a comérsela a tu retorno.

			Hazle saber que, cuando vuelvas, si la golosina sigue en el plato le darás otra más. Si ha decidido comérsela no pasa nada, no te vas a enfadar. 

			Como en este experimento, en algunas ocasiones ser paciente tiene sus ventajas. Te animo a que trabajes la capacidad para diferir recompensas, para pensar más allá del corto plazo y para pensar más que reaccionar.

			 

			7.   Gestiona la adversidad

			 

			Ante un golpe de mala suerte inesperado se nos suelen despertar emociones intensas. La adversidad tiene el don de despertar talentos que en la prosperidad hubiesen permanecido durmiendo. Si somos capaces de gestionar su intensidad y su duración estaremos afrontando correctamente el problema. 

			¿Qué necesitas para poder gestionar la adversidad? Pues en muchas ocasiones, poder autogenerarte emociones positivas que te ayuden a compensar y modular las emociones negativas asociadas a la adversidad. Esta es una de las fortalezas emocionales más importantes. A menudo necesitamos buscar emociones positivas de forma voluntaria y conscientemente. Estas emociones positivas ayudan a regenerar y a compensar otras emociones no tan positivas. En ocasiones debes forzarte a ello, pero los beneficios son maravillosos. Las emociones positivas no te van a dar la felicidad, pero sí que te van a permitir reparar estados emocionales negativos. 

			¿Sabes cómo ponerte de buen humor? ¿Buscas activamente situaciones alegres? ¿Puedes dejar de estar triste o enfadado fácilmente? ¿Qué necesitas para cambiar de humor? Te animo a que busques activamente tu bienestar emocional y, por ende, una mejor calidad de vida.

			A veces pensamos que somos como somos y que no hay nada que hacer, pero en realidad tenemos una gran capacidad de adaptación. 

			 

			8.   Equilibra tu autoestima

			 

			¿A veces te sientes menos competente que otras personas? ¿Crees que no puedes hacer frente a todo lo que te viene encima? ¿Te cuesta ver la vida en positivo? 

			Tu nivel de autoestima determina la imagen que tienes de ti mismo, te da seguridad para afrontar nuevos retos y te permite ser independiente. 

			La autoestima es un componente clave para desarrollar la fortaleza emocional. Cuando hay una falta de autoestima uno piensa que no es capaz de realizar determinadas tareas, cuando es posible que esté sobradamente preparado. De hecho, a lo largo de mi trayectoria profesional me he encontrado con numerosas personas capaces de hacer cosas maravillosas, pero que incomprensiblemente estaban frenadas por una autoestima excesivamente baja. Al trabajar con estas personas suelen agradecer que las haya hecho más fuertes, cuando en realidad ya lo eran. Pero no lo sabían. 

			La autoestima es un tema complejo. Se forja en la infancia y va muy ligada a los inputs que recibimos del exterior. Tener un amiguito o un hermano que siempre te está recordando que corre más que tú, que lee mejor que tú y que todo lo hace mejor que tú provocará, muy posiblemente, que hayas incorporado a tu autoconcepto un falso esquema que afectará a tu nivel de autoestima durante mucho tiempo.

			Identifica tu nivel de autoestima ya que posiblemente te esté frenando o debilitando. Es posible que no seas consciente de que tengas un problema de autoestima. El cien por cien de personas a las que les hago ver que tienen un problema de autoestima lo niegan de entrada.

			Pero no solo existe el problema de tener una autoestima demasiado baja; algunas personas tienen una autoestima demasiado elevada. Y esto también puede causarles un gran perjuicio. Las personas con una autoestima demasiado elevada no se equivocan nunca y para mantener su elevada autoestima pueden mentir o distorsionar la realidad. Además, suelen rodearse de personas con una autoestima baja que les permita salir beneficiados de la comparación y a las que pueden demostrar lo buenos que son. 

			Cuando estas personas salen de su ambiente protegido, o cuando se deben enfrentar a una adversidad, es cuando se derrumba todo el escenario que han construido artificialmente, con unas consecuencias terribles. 

			Por otra parte, y esto es muy importante, muchas parejas están compuestas por una persona de autoestima excesivamente baja y una con una autoestima excesivamente elevada. La persona con baja autoestima suele buscar a alguien que le proteja y le dé seguridad, por lo que filtra a los candidatos buscando a alguien que compense su baja autoestima. 

			Si este es el caso, lo más probable es que se instaure una relación de dependencia emocional, una relación tóxica o una relación pasivo-agresiva. Si la fortuna sonríe a la persona de autoestima más baja, es posible que gane en seguridad y que se dé cuenta de que su pareja, en realidad, no le está protegiendo, sino que le está limitando.

			Si la persona que tiene un rol protector no es capaz de adaptarse a este nuevo escenario el conflicto estará servido. Pero recuerda, una persona con una autoestima excesivamente elevada no se equivoca nunca, tiene la verdad absoluta y necesita el reconocimiento constante de sus «extraordinarias» capacidades; por lo que es realmente difícil reorientar la relación de pareja.

			Muy bien, ahora ya eres todo un experto o experta en autoestima. ¿Te has sentido reflejado o reflejada en alguna de las situaciones anteriores? ¿Te gustaría recalibrar tu nivel de autoestima? No te preocupes, a lo largo de este libro podrás comprobar que diseñar una vida adecuada a tus objetivos te proporcionará una autoestima sólida y equilibrada. No olvides que el pasado es una influencia, pero no un determinante para toda la vida.

			 

			
			CLAVES PARA ENTENDER CÓMO FUNCIONA LA AUTOESTIMA

			 

			•     Basamos nuestro nivel de autoestima en atributos como la apariencia, la inteligencia, la aptitud para relacionarnos, el éxito en los estudios o en el trabajo.

			•     Solemos compararnos con otras personas y baremar nuestra autoestima en consonancia.

			•     Tenemos en cuenta las opiniones de otras personas para formar nuestro autoconcepto, tengan razón o no.

			•     Es tan importante lo que piensas de ti como lo que sientes cuando piensas en ti. Si tu juicio es favorable te sentirás bien. Pero cuidado, también ocurre a la inversa.

			•     Algunas maneras de pensar minan la autoestima, especialmente cuando se cree que los logros conseguidos han sido fruto del azar, cuando incorporas opiniones negativas como rasgos de personalidad estables y cuando te culpabilizas por cosas que no dependen de ti.

			•     La depresión y algunos trastornos de personalidad afectan a nuestro nivel de autoestima.

			•     A veces mezclamos lo que creemos que somos y lo que querríamos ser con lo que en realidad somos. Cuanta mayor consonancia y coherencia exista entre lo que eres, lo que crees que deberías ser y lo que querrías ser, más ajustada será tu autoestima.

			

			 

			9.   No dependas de la motivación externa

			 

			La capacidad para automotivarse es fundamental. Por automotivación entendemos la capacidad para implicarse activamente en actividades, sean de tipo profesional, personal, social, etcétera. Si eres capaz de automotivarte pocas cosas podrán parar tu ímpetu. No siempre resulta fácil encontrar la energía necesaria para realizar ciertas tareas, pero créeme cuando te digo que, como dijo Antoine de Saint-Exupéry, el mundo entero se aparta ante una persona que sabe hacia dónde va. De la misma manera, citando a Séneca, ningún viento es favorable para quien no sabe hacia dónde debe conducir su nave.

			No siempre vemos la necesidad o el sentido a algunas de las tareas que realizamos. En ciertas ocasiones simplemente no nos apetece hacer algo y también hay momentos en los que tenemos otras alternativas más atractivas que pueden distraernos de nuestras obligaciones u objetivos.

			No esperes a tener el apoyo exterior necesario siempre. Y ten presente que hay personas que, para satisfacer sus necesidades, serán capaces no solo de no motivarnos, sino de destinar esfuerzos y de elaborar una cuidada estrategia para desmotivarnos y hacernos desfallecer. 

			 

			10. Gana en responsabilidad

			 

			Para poder pensar en las consecuencias de nuestros actos hay que ser emocionalmente fuerte. Algunas personas no asumen las consecuencias de sus actos y ello casi siempre supone un conflicto. Si, además, proyectan las causas de dichas consecuencias en otras personas, estarán distorsionando la realidad y no podrán aprender. Volverán a repetir el error. 

			La responsabilidad es una fortaleza emocional crucial ya que, al ser conscientes de nuestros propios actos y asumir sus consecuencias, tomaremos mejores decisiones. Si eres responsable no te permitirás maltratar a nadie, no tomarás decisiones impulsivas ni rehuirás las consecuencias de tus actos.

			A menudo evadimos nuestras responsabilidades esperando mágicamente que no se produzcan las inevitables consecuencias de nuestra conducta. Como dice un antiguo proverbio chino: «Si no quieres que nadie se entere, mejor no lo hagas»...

			 

			11. Elige tener una actitud positiva

			 

			¿Tienes una actitud positiva ante la vida? ¿La tienes solo cuando todo va bien o incluso en las dificultades? La vida nos deparará momentos dulces y amargos. Cuando todo va bien es relativamente fácil tener una actitud positiva, pero en las dificultades es cuando se hace más necesario mantener el positivismo. 

			Tener una actitud positiva es la clave para poder vencer tus límites, definir la vida que deseas llevar y superar la adversidad. Cuentan que Shackleton, el explorador que estuvo perdido veintidós meses en el Polo Sur, era tan positivo que incluso montó una carpa en los hielos donde cada noche sonaba música y se celebraba una fiesta. ¿Sabías que, a pesar de estar perdidos veintidós meses en la Antártida, todos los integrantes de su equipo sobrevivieron? ¿Casualidad?

			Ante una dificultad necesitas tener una actitud positiva ya que potenciará tu creatividad, te ayudará a encontrar soluciones constructivas y te protegerá del impacto de las emociones negativas.

			 

			12. Escoge tu propio camino

			 

			¿Te crees todo lo que te cuentan? ¿Sabes cómo analizar y contextualizar la información? ¿Te dejas llevar por lo que se espera por ti? ¿Haces esfuerzos para ajustarte a estereotipos a pesar de que no te gustan? 

			Somos el resultado de las influencias que tenemos. Las normas sociales, las tendencias, las presiones y los deseos de las personas que nos rodean condicionan nuestra vida. Hay que ser muy fuerte para escoger tu propio camino. 

			Permíteme que te ponga el ejemplo de una persona que cada vez que me veía me recitaba un discurso sobre lo importante que era hacer lo que te gustaba, disfrutar cada día y no dejarse manipular por los deseos de otras personas o por lo que las normas sociales le dictaban. Esta persona decía que deseaba hacer un cambio de vida, trabajar menos horas, poder ir a recoger los niños al colegio cada día, estar más tiempo con la familia y dedicarse algo de atenciones para ella misma. 

			Hace poco me volví a encontrar con esta persona, después de estar un año sin verla. ¿Sabéis qué ocurrió? Que me repitió el mismo discurso de un año atrás. Exactamente el mismo. Tras preguntarle cuándo se proponía realizar ese cambio y animarla a hacerlo, me respondió lo mismo que me hubiera respondido un año atrás: «No es fácil, estoy en ello, posiblemente sea más temprano de lo que puedas imaginar». Cuando le pregunté si tenía alguna fecha prevista o algún plan de acción o de si había realizado algún movimiento, me respondió que de momento lo estaba analizando... 

			¿Realmente deseaba un cambio esa persona? ¿Se estaba autoengañando? ¿O no sabía por dónde empezar? Sea cual fuere el caso, te animo a que no hagas como esta persona y a que elijas tu camino y lo sigas. He destinado un capítulo entero para ayudarte a conseguirlo. 

			 

			13. Busca relaciones de calidad

			 

			Somos seres sociales, continuamente nos estamos relacionando con otras personas, por lo que es imprescindible que tengamos relaciones de calidad con ellas. 

			La vida nos expone a una continua negociación con nuestros interlocutores. ¿Tienes el estado de ánimo adecuado y las habilidades sociales para dar respuesta a estas exigencias? ¿Respetas, aceptas y aprecias otros modelos de vida, de trabajo y otras opiniones? ¿Te cuestionas las tuyas a partir de una interacción social? ¿Valoras la dignidad y los derechos de otras personas? 

			Dicho así parece muy duro, pero cuando no estás atendiendo a tu hijo, cuando perjudicas a otra persona, cuando no saludas a alguien porque valoras que no merece la pena, cuando mientes o cuando no respetas a las personas que te rodean; has de saber que no estás tratando con dignidad a esa persona. ¿Te dejarías tratar como tratas tú a otras personas? ¿Por qué motivo tienes una doble medida, exigente cuando se trata de cómo se relacionan los demás contigo, e indulgente con el modo en el que tú tratas a los demás? 

			Recuerdo la frase de una participante de un programa de executive coaching. Esta directiva solía menospreciar a las personas con las que se relacionaba ya que las percibía como inferiores. Estuvimos trabajando con la idea de que no juzgara a la gente, simplemente que analizara de forma realista y que fuera cordial, respetuosa y abierta a la interacción con los demás. 

			Después de tomar conciencia de sus limitaciones y de superar el terrible e invalidante síndrome de la sobrevaloración de sus propias capacidades empezó a relacionarse de una manera más normalizada. Recuerdo con especial cariño la sesión en la que me relataba las ventajas de estar receptiva a las aportaciones de los demás.

			 

			14. Desarrolla tu capacidad para comunicarte mejor

			 

			¿Cómo te comunicas? ¿Tu comunicación es adecuada? ¿Sabes leer entre líneas? ¿Consigues expresar lo que tienes en mente? ¿Eres capaz de influir en otras personas? ¿Puedes comunicarte de manera asertiva? 

			Por asertividad entendemos la capacidad que te permite recalibrar tus objetivos con los del entorno y dar una respuesta adecuada, evitando la pasividad y la agresividad. 

			Recuerda que comunicas con tu forma de vestir, con tus actos, con tus elecciones, cuando saludas y cuando ignoras, en el trabajo y en tu tiempo libre. Recuerda que hablar es un protector de la felicidad. Al hablar le damos sentido a lo que pensamos, ordenamos nuestra mente y entendemos mejor lo que nos ocurre. 

			 

			15. Coopera con otras personas, desarrolla tu compasión

			 

			¿Puedes hacer algo por una persona a pesar de que no te venga bien y no obtengas nada a cambio? Compartir y ayudar es una experiencia positiva que reporta mucha satisfacción y bienestar. Encuentra el equilibrio, ni te focalices en ti, ni te pongas al final de la lista. Eres importante, sin ningún tipo de dudas, pero no dejes de cooperar y ayudar a otras personas. La experiencia de la gratitud es bella. La satisfacción por ayudar a alguien a conseguir sus objetivos genera emociones positivas de gran impacto y larga duración.
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