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			SINOPSIS 




			 




			¿Te sientes solo, aburrido, desdichado, inseguro o insatisfecho, y, a pesar de todo, pones cara de felicidad, fingiendo que todo va bien? Si tu respuesta es afirmativa, tranquilo, ¡no eres el único! 




			Los últimos estudios científicos sugieren que vivimos prisioneros en una trampa invisible: un círculo vicioso en el que cuanto más luchamos por alcanzar la felicidad, más sufrimos a largo plazo. Por fortuna, escapar de «la trampa de la felicidad» es posible gracias a una innovadora psicoterapia conocida como Terapia de Compromiso y Aceptación (ACT). A través de tres poderosos principios, la ACT permite lidiar con el dolor, vencer los temores y construir una vida rica, plena y llena de sentido. 




			Tras haber vendido un millón de ejemplares, esta edición actualizada y ampliada de La trampa de la felicidad ayudará a cualquier persona que se enfrente a una enfermedad, una pérdida, la ansiedad, o la depresión, a liberarse y construir una vida verdaderamente feliz. 




			 




			«Este libro ofrece una serie de técnicas ingeniosas y creativas que todos podemos aplicar para superar la ansiedad, la frustración y la inseguridad. Harris analiza cómo caemos en la "trampa de la felicidad" para luego mostrarnos el camino hacia la libertad.» 




			 




			Steven Hayes, autor de Sal de tu mente, entra en tu vida. 
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			A mis hermanos: Adarian, Darrell, Yulanie y Quentin.  




			Hay un refrán que dice: «Las familias son como las ramas  




			de un árbol. Crecemos en direcciones distintas,  




			pero conservamos la misma raíz». Gracias por todo el amor,  




			la alegría, la bondad y las risas que me regaláis. 




			

	 


	 	

	 

   




			Advertencia 




			Este libro solo es una guía general y no puede sustituir en ningún caso las aptitudes, los conocimientos y la experiencia de un profesional cualificado de la medicina o de la salud mental a la hora de abordar los hechos, las circunstancias y los síntomas de un caso en concreto. La información médica y de salud presentada en este libro se basa en la investigación, la formación y la experiencia profesional del autor, y es verdadera y exhaustiva hasta donde alcanza su conocimiento. 




			Sin embargo, este libro ha sido concebido como una guía informativa y su objetivo no es sustituir ni contradecir las recomendaciones proporcionadas por el médico o terapeuta del lector. Dado que cada persona y cada situación son únicas, el autor y el editor insisten en que el lector debe hablar con un profesional sanitario cualificado antes de llevar a cabo cualquier procedimiento cuya idoneidad pudiera ser cuestionada. 




			El autor, el editor y sus distribuidores no son responsables de los posibles efectos adversos o consecuencias derivadas del uso de la información proporcionada en este libro. Es responsabilidad del lector consultar con un médico u otro profesional sanitario cualificado todo lo relativo a su cuidado personal. La intención de la información que aquí se proporciona es que resulte de utilidad; sin embargo, no existe garantía de que dé ningún resultado. 




			

	 


	 	

	 

   




			
¿QUÉ NOVEDADES CONTIENE ESTA SEGUNDA EDICIÓN? 




			 




			Cuando me senté a escribir la segunda edición de este libro (dieciséis años después de la primera), pensaba que la cosa sería rápida; cuatro ajustes aquí y allá. Pero enseguida comprendí que tendría que revisar el texto a fondo y de arriba abajo. Cuando por fin acabé, me sorprendió descubrir que más del cincuenta por ciento del libro era material nuevo. Supongo que eso refleja lo mucho que ha cambiado a lo largo de los años mi forma de conceptualizar, divulgar y poner en práctica todo esto. 




			Entre muchas otras cosas, he añadido un montón de herramientas, técnicas y ejercicios nuevos; información sobre la naturaleza y el propósito de las emociones (y sobre cómo superar la insensibilidad emocional); muchos capítulos y temas nuevos, incluyendo cómo abandonar los malos hábitos, superar la procrastinación, detener los ataques de pánico, interrumpir los procesos de rumiación y obsesión, gestionar los conflictos de valores y dilemas complicados, superar el perfeccionismo y la necesidad excesiva de complacer a los demás; consejos prácticos para quienes han sufrido traumas; y, por último, aunque no por ello menos importante, mucho material nuevo sobre la práctica de la autocompasión. 




			Pero, sobre todo, he eliminado un montón de chorradas, repeticiones y jerga técnica. Así que, si te gustó la primera edición, espero y confío en que sacarás mucho más provecho de esta. 




			 




			Feliz lectura. 




			Con cariño, 




			Russ Harris 




			

	 


	 	

	 

   




			
PARTE 1 




			 




			
¿POR QUÉ ES TAN DIFÍCIL SER FELIZ? 




			

	 


	 	

	 

   




			
1 




			
LA VIDA ES DURA 




			 




			Ser humano duele. Durante nuestro breve paso por este planeta experimentaremos muchos momentos de asombro, fascinación y alegría, pero también muchos otros de angustia, terror y desesperación. Conoceremos las bondades del amor, la conexión y la amistad, pero también las contrariedades de la soledad, el rechazo y la pérdida. Experimentaremos las mieles del éxito, la victoria y la consecución de logros, pero también las miserias del fracaso, la derrota y la decepción. 




			Resumiendo: la vida es dura. Y si vivimos lo suficiente, padeceremos muchas formas de dolor, estrés y sufrimiento. El problema es que la mayoría no sabemos cómo gestionar con eficacia esta realidad. Nos esforzamos para alcanzar la felicidad, pero, muy a menudo, fracasamos o, si la conseguimos, es breve y nos deja una sensación de insatisfacción y ganas de más. 




			¿Por qué es tan difícil ser feliz? Me gusta que me hagas esa pregunta. Este libro se basa en un gran corpus de investigaciones científicas que nos muestran lo fácil que es ser presas de una potente trampa psicológica. Vamos por la vida aferrados a muchas creencias inútiles sobre la felicidad. Son ideas muy extendidas porque «de todos es sabido que…». Y lo cierto es que parecen lógicas, por eso te las encuentras tan a menudo en artículos y libros de autoayuda. Pero, por desgracia, esas ideas erróneas tienden a crear círculos viciosos en los cuales cuanto más perseguimos la felicidad, más sufrimos. Y esa trampa psicológica está tan bien escondida que ni siquiera somos conscientes de estar atrapados en ella. 




			Esa es la mala noticia. 




			La buena es que hay esperanza. Podemos aprender a reconocer rápidamente que estamos atrapados en «la trampa de la felicidad» y, lo que es más importante, a huir de ella. Este libro te proporcionará las habilidades y el conocimiento necesarios para hacerlo. Está basado en un potente modelo psicológico llamado Terapia de Compromiso y Aceptación (ACT, por sus siglas en inglés), una teoría basada en la evidencia científica, con más de tres mil estudios publicados que dan fe de su eficacia. 




			La ACT (que se pronuncia como la palabra inglesa act, la cual significa «actúa») fue desarrollada en Estados Unidos a mediados de la década de 1980 por el psicólogo Steven C. Hayes y sus colegas Kelly Wilson y Kirk Strosahl, y, desde entonces, se ha expandido por todo el mundo. Hoy en día hay cientos de miles de psicólogos, terapeutas, asesores, coach y médicos que aplican la ACT en decenas de países, desde Estados Unidos, Reino Unido o Uganda a la India, Indonesia o Irán. Uno de los motivos para la creciente popularidad de esta terapia es que resulta increíblemente eficaz ante una gran variedad de problemas. Los tres mil estudios científicos que he mencionado hace un momento lo cubren todo, desde la depresión, la adicción y los trastornos de ansiedad a la psicosis, el dolor crónico y los traumas. Sin embargo, la ACT no es solo un tratamiento psicológico para los trastornos; también se emplea para ayudar a las personas a adaptarse a enfermedades o incapacidades crónicas y construye vidas satisfactorias y plenas incluso frente a problemas de salud graves. Pero, por encima de todo, se usa mucho en fuerzas armadas, servicios de gestión de emergencias, departamentos gubernamentales, equipos deportivos profesionales y atletas olímpicos, empresas, hospitales y colegios, para mejorar la salud y el bienestar, reducir el estrés, mejorar el rendimiento e incrementar la resiliencia. 




			Por último, pero no por ello menos importante, todos conocemos la importancia de llevar una dieta saludable, hacer ejercicio de forma habitual y cultivar buenas relaciones con los demás, ya que esto constituye los cimientos de la salud, la felicidad y el bienestar. Pero ¿verdad que es difícil hacerlo con regularidad y continuidad? La mayoría dominamos la teoría, pero la práctica se nos resiste. Afortunadamente, la ACT nos proporciona las herramientas y estrategias necesarias para acabar con los malos hábitos, motivarnos para adquirir y mantener nuevos comportamientos saludables y construir mejores relaciones con las personas de nuestras vidas. Resumiendo, vamos a ver cómo consigue la ACT todo esto. Pero, antes, vamos a plantearnos una cosa… 




			 




			
¿Es normal la felicidad? 




			 




			La vida no es justa. Hay personas que tienen infancias terroríficas en las que sufren abusos, desatención o abandono por parte de sus cuidadores, mientras que otras crecen en familias que las quieren y las apoyan. Hay quienes viven en la pobreza extrema, en zonas arrasadas por el crimen y la violencia o en zonas de guerra, cárceles o campos de refugiados. Otros lo hacen en buenas viviendas con excelentes servicios. Hay quienes padecen enfermedades, males o discapacidades graves mientras que otros tienen una salud de hierro. Hay quienes tienen acceso a comida, educación, justicia y tratamientos médicos de calidad, bienestar, viajes, entretenimiento y oportunidades laborales, mientras que otros no llegan a conocer nada de todo esto. Y hay personas que, debido al color de su piel, su religión, su género, sus ideas políticas o su orientación sexual padecen prejuicios, discriminación y victimización constantes. En cualquier país del mundo existe una enorme brecha entre los miembros más y menos privilegiados de la sociedad. Y, sin embargo, todas las personas a ambos lados de esa brecha son humanas y, por lo tanto, tienen muchas cosas en común, incluido el hecho de que, da igual lo privilegiado o desfavorecido que seas, todos tenemos una predisposición natural al sufrimiento psicológico. 




			Puede que te hayas percatado de que la sección de autoayuda de las librerías cada vez ocupa más espacio. Depresión, ansiedad, ira, divorcio, problemas conyugales, adicciones, traumas, baja autoestima, soledad, duelo, estrés, falta de confianza: si tiene nombre, hay un libro al respecto. Y cada año crece el número de psicólogos, coaches, asesores y terapeutas, al mismo ritmo que lo hace la prescripción de medicamentos. Mientras tanto, en la televisión y la radio, las revistas y los periódicos, los pódcast y las redes sociales, los «expertos» nos bombardean constantemente con consejos sobre cómo mejorar nuestras vidas. Y, aun así, a pesar de tanto apoyo y tantos consejos, las miserias humanas, en lugar de reducirse, ¡aumentan! 




			Las estadísticas son impactantes. La Organización Mundial de la Salud identifica la depresión como una de las enfermedades más extendidas, caras y debilitantes del mundo. Todos los años, una décima parte de la población adulta sufre depresión clínica; una de cada cinco personas la padecerá a lo largo de su vida; y más de un tercio de la ciudadanía padecerá un trastorno de ansiedad en algún momento. Es más, uno de cada cuatro adultos sufrirá alguna vez una adicción a drogas o alcohol (solo en Estados Unidos hay, en la actualidad, más de catorce millones de personas que padecen alcoholismo). Pero la estadística más sorprendente de todas es esta: prácticamente una de cada dos personas pensará seriamente en suicidarse en algún momento de su vida. Y se enfrentará a esa idea durante dos semanas o más. Y lo que resulta aún más aterrador: una de cada diez lo intentará. (Afortunadamente, muy pocos lo logran). 




			Piensa un segundo en todos esos números. Piensa en tus amigos, tu familia, tus compañeros de trabajo. Casi la mitad de ellos se verán en algún momento tan superados por la tristeza que contemplarán seriamente la idea de suicidarse. ¡Y uno de cada diez lo intentará! Ahora piensa en todas esas formas de sufrimiento habituales que no se consideran «trastornos psicológicos», pero que nos fastidian la vida igualmente: estrés laboral, ansiedad por el rendimiento, soledad, conflictos conyugales, enfermedades, divorcios, pérdidas, accidentes, envejecimiento, pobreza, racismo, sexismo, acoso en los colegios, angustia existencial, dudas, inseguridad, miedo al fracaso, perfeccionismo, baja autoestima, la «crisis de la mediana edad», el síndrome del impostor, los celos, el miedo a dejar de estar en el meollo, la falta de un objetivo vital… La lista es inacabable. 




			Queda claro que la felicidad duradera no es normal. Lo que por supuesto nos lleva a la siguiente pregunta… 




			 




			
¿Por qué es tan difícil ser feliz? 




			 




			Para responder a esta cuestión vamos a viajar 300000 años al pasado. La vida de nuestros ancestros de la Edad de Piedra era muy peligrosa: lobos enormes, tigres dientes de sable, mamuts peludos, clanes rivales, muy mal clima, escasez de alimentos y osos dentro de las cuevas, por nombrar solo unos pocos peligros. De modo que si una persona de la Edad de Piedra quería sobrevivir, su mente tenía que estar alerta todo el tiempo, pendiente de ver qué cosas podrían dañarla. Y si a tu mente no se le daba bien… morías joven. Así, cuanto mejor anticipaban nuestros ancestros los peligros para evitarlos, más años vivían y más descendencia tenían. 




			Con cada generación, la mente humana se hizo más hábil a la hora de reconocer, predecir y esquivar los peligros. Por lo que ahora, 300000 años después, nuestras mentes modernas están siempre a la defensiva, valorando y juzgando todo lo que se encuentran: ¿esto es bueno o malo? ¿Seguro o peligroso? ¿Dañino o útil? Pero, hoy en día, nuestra mente ya no nos advierte de la presencia de tigres, osos o lobos, sino de la posibilidad de perder el empleo, de que nos rechacen, de que nos pongan una multa por exceso de velocidad, de que hagamos el ridículo en público, de contraer cáncer y de un millón de preocupaciones frecuentes, lo que hace que invirtamos mucho tiempo en preocuparnos por cosas que, la mayoría de las veces, no llegan a suceder. 




			Otro elemento esencial para la supervivencia es la pertenencia a un grupo. Nuestros ancestros lo tenían clarísimo. Si tu tribu te daba una patada en el culo, los lobos no tardarían en encontrarte. Así que ¿cómo te protege tu mente del rechazo del grupo? Comparándote con los demás: ¿encajo? ¿Estoy haciendo bien las cosas? ¿Contribuyo lo suficiente? ¿Soy tan bueno como los demás? ¿Estoy haciendo algo que pueda generar rechazo? 




			¿Te suena todo esto? Nuestras mentes nos advierten constantemente de que podemos ser rechazados y nos comparan con el resto de la sociedad. No hay duda de por qué dedicamos tanta energía a preocuparnos por si gustamos ni de por qué estamos siempre buscando maneras de mejorar o recriminándonos no «dar la talla». No tenemos más que echar una ojeada a una revista, a la televisión o a las redes sociales para encontrar a un montón de gente que parece más lista, rica, delgada, sexi, poderosa o exitosa que nosotros. Nos comparamos con esas creaciones glamurosas de los medios de comunicación y nos sentimos inferiores o defraudados con nuestras vidas. Para empeorar las cosas, nuestras mentes pueden conjurar una imagen de fantasía de la persona que nos gustaría ser ¡y compararnos con ella! ¿Qué nos queda? Al final siempre acabaremos sintiendo que no somos lo bastante buenos. 




			De hecho, en casi todas las sociedades del mundo durante cualquier periodo histórico la norma general para el éxito siempre ha sido «más y mejor». Cuanto mejores sean tus armas, más comida podrás cazar. Cuanto mayores sean tus almacenes de alimento, más probabilidades tendrás de sobrevivir a la escasez. Cuanto mejor sea tu refugio, más a salvo estarás. Cuanta más descendencia tengas, más probabilidades habrá de que alguno llegue a la edad adulta. No es ninguna sorpresa, pues, que nuestras mentes busquen continuamente ese «más y mejor»: más dinero, un trabajo mejor, más estatus, un cuerpo mejor, más amor, una pareja mejor. Y si tenemos éxito, si conseguimos más dinero o un coche mejor o un cuerpo más atractivo, nos sentimos satisfechos. Un rato. Pero antes o después (casi siempre antes) acabamos queriendo más. 




			Resumiendo, todos estamos diseñados para el sufrimiento psicológico: para compararnos, evaluarnos y criticarnos; para centrarnos en lo que no tenemos; para sentirnos rápidamente insatisfechos con lo que tenemos; y para imaginar todo tipo de escenarios terroríficos, la mayoría de los cuales nunca se hacen realidad. ¡No hay duda de por qué nos cuesta tanto ser felices a los humanos! 




			Pero es que, para empeorar las cosas, muchas de las creencias populares sobre la felicidad son imprecisas, erróneas o falsas y, si te las crees, harán de ti un desgraciado. Vamos a ver dos de las más extendidas. 




			 




			
Mito n.º 1: La felicidad es nuestro estado natural 




			 




			Muchas personas creen que la felicidad es «nuestro estado natural». Pero las estadísticas que hemos mostrado antes evidencian con total claridad que esto no es así. Lo que es natural para los seres humanos es experimentar un flujo de emociones, tanto agradables como dolorosas, en perpetuo cambio, que varían a lo largo del día en función de dónde estás, qué haces y qué sucede. Nuestras emociones, sentimientos y sensaciones son un poco como el tiempo atmosférico: cambian a cada momento. Igual que no hace sol y buena temperatura todo el día todos los días del año, tampoco estamos alegres y felices a todas horas. Si vivimos una vida humana plena, sentimos toda la gama de emociones humanas: las agradables, como el amor, la alegría y la curiosidad; y las dolorosas, como la tristeza, la ira y el miedo. Todos esos sentimientos son normales y forman parte del ser humano. 




			 




			
Mito n.º 2: Si no eres feliz es que tienes algún defecto 




			 




			Siguiendo la lógica del mito n.º 1, la sociedad occidental asume que el sufrimiento psicológico es una anormalidad y lo entiende como una debilidad o una enfermedad, el producto de una mente que tiene algún defecto. Esto implica que cuando, inevitablemente, experimentamos pensamientos y sentimientos dolorosos, a menudo sentimos vergüenza o nos criticamos por ser débiles, tontos o inmaduros. 




			La Terapia de Compromiso y Aceptación se basa en una hipótesis completamente distinta: si no eres feliz, eres normal. Asumámoslo: la vida es dura y está llena de dificultades; lo raro sería estar felices todo el tiempo. Las cosas que hacen que la vida tenga sentido van acompañadas de una serie de sentimientos tanto agradables como dolorosos. Vamos a tomar como ejemplo una relación íntima. Cuando va bien, sentimos cosas maravillosas como amor y alegría. Pero, antes o después, incluso en las mejores relaciones, experimentaremos conflictos, decepción y frustración (la relación perfecta no existe). 




			Lo mismo sucede con los proyectos importantes en los que nos embarcamos, desde construir una carrera profesional o crear una familia a cuidar de nuestra salud y forma física. Aunque los proyectos importantes suelen ir acompañados de entusiasmo y emoción, también conllevan inevitablemente estrés y ansiedad. Así que si crees en el mito n.º 2 tienes un buen problema, porque es virtualmente imposible crear una vida mejor si no estás dispuesto a experimentar sentimientos incómodos. (La buena noticia es que muy pronto aprenderás a gestionar esos sentimientos de otra forma, a responder a ellos de una manera completamente distinta, para que tengan un menor impacto e influencia sobre ti). 




			 




			
¿Qué es exactamente la felicidad? 




			 




			La felicidad. La queremos. La ansiamos. Nos esforzamos para conseguirla. Pero ¿qué es exactamente? 




			Si planteas esta pregunta a la mayoría de las personas, es probable que describan la felicidad como un «sentimiento bueno»: una sensación placentera de alegría, gozo y satisfacción. Los antiguos griegos tenían una palabra concreta para la vida basada en la búsqueda de sentimientos felices: «hedemonia» de la que deriva la palabra «hedonismo» (buscar el placer). A todos nos gustan los sentimientos placenteros, por lo que no es sorprendente que los persigamos. Sin embargo, como todas las emociones humanas, los sentimientos de felicidad son efímeros: vienen y van. Da igual lo mucho que nos aferremos a ellos, nunca duran demasiado. Y, como veremos, una vida invertida en la búsqueda de «sentirse bien» es, a largo plazo, profundamente insatisfactoria. De hecho, las investigaciones muestran que cuanto más insistimos en la búsqueda de sentimientos placenteros e intentamos evitar los incómodos, más probable es que suframos depresión y ansiedad. 




			Pero la felicidad tiene también otro significado radicalmente distinto: la experiencia de vivir una vida plena y con sentido. Cuando tenemos claros cuáles son nuestros valores vitales y empezamos a regirnos por ellos, nos comportamos como las personas que de verdad queremos ser, hacemos las cosas que nos importan en lo más hondo de nuestro corazón y nos desplazamos en direcciones vitales que consideramos que valen la pena, nuestras vidas se llenan de sentido y finalidad y experimentamos una profunda sensación de vitalidad. Ese sentimiento no es efímero: es una sensación potente de estar viviendo bien la vida. La palabra griega para este tipo de felicidad es «eudemonía». Si vivimos así nuestras vidas, seguro que tendremos muchos sentimientos placenteros y también muchos difíciles, como pena, ansiedad y culpa. (Como ya he dicho, si vivimos una vida humana plena, sentiremos toda la gama de emociones humanas). 




			Este libro, como sin duda ya habrás adivinado, se centra en ese segundo significado de felicidad, no en el primero. Por supuesto, a todos nos gusta sentirnos bien, y tiene sentido apreciar y disfrutar los sentimientos placenteros cuando surgen. Pero si intentamos tenerlos todo el tiempo, estamos condenados al fracaso. 




			La realidad es que la vida es dura. No podemos huir de eso. Antes o después todos nos debilitamos, enfermamos y morimos. Antes o después todos perdemos relaciones importantes a causa del rechazo, la separación o la muerte. Antes o después todos nos enfrentamos a una crisis, una decepción o un fracaso. Esto significa que, de una u otra forma, todos vamos a experimentar muchos pensamientos y sentimientos dolorosos. 




			Pero la buena noticia es que, aunque no podemos evitar ese dolor, sí podemos aprender a gestionarlo mucho mejor, a «destrabarnos» de él, superarlo y crear una vida que valga la pena. Este libro te enseñará habilidades sencillas, pero eficaces, para restar fuerza a los pensamientos, sentimientos, emociones, sensaciones y recuerdos dolorosos. Aprenderás a robarles su poder para que no vuelvan a retenerte ni hundirte; a permitir que vengan y vayan sin dejarte arrastrar por ellos. También aprenderás a construir una vida rica y con sentido, independientemente de lo que hayas experimentado en el pasado o en la actualidad, lo que dará pie a una profunda sensación de vitalidad y plenitud. 




			Y ahora vamos a hacer una pausa para ver cómo está reaccionando tu mente ante esto. ¿Lo está haciendo de forma positiva, entusiasta, esperanzada y optimista? Si es así, disfrútalo mientras dure, pero no te aferres a ello, porque, como veremos más adelante, intentar aferrarse a pensamientos y sentimientos agradables causa todo tipo de problemas. Pero puede que tu mente se muestre pesimista o desconfiada, afirmando frases del tipo: «Esto no me va a funcionar» o «No me creo nada, esto es una gilipollez». Si es así, reconoce que esos pensamientos son totalmente naturales; es tu mente haciendo su trabajo, intentando salvarte de algo que podría ser desagradable o doloroso. ¿Por qué? Bueno, imagina que inviertes mucho tiempo y energía en leer este libro y en aplicarlo a tu vida; imagina que haces todo esto y que no te funciona. Eso sí que sería doloroso, ¿verdad? Así que tu mente intenta ahorrarte esa penosa posibilidad. Y lo más probable es que siga haciéndolo a lo largo de todo el libro. De modo que, siempre que suceda, espero que recuerdes dos cosas: 




			a) Que es completamente normal, es lo que hace la mente. 




			b) Que tu mente no intenta complicarte la vida; solo mantenerte a salvo, protegerte del dolor. 




			 




			
Lo que viene 




			 




			Este libro es como un viaje a otro país: habrá muchas cosas que te parecerán nuevas y peculiares. Otras te resultarán familiares, pero con diferencias sutiles. A veces te supondrá un reto o sentirás contrariedad, y otras todo será emocionante y divertido. Date tiempo. No te apresures y saborea el viaje en su totalidad. Pon la pausa cuando te encuentres con algo estimulante, curioso o inusual. Explóralo en profundidad y aprende al máximo de ello. Crear una vida que valga la pena vivir es una tarea mayúscula, así que tómate tu tiempo para apreciarla. 




			

	 


	 	

	 

   




			
2 




			
EL PUNTO DE ELECCIÓN 




			 




			¿Te has preguntado alguna vez por qué nos llamamos «seres humanos»? Creo que un nombre que encajaría mejor con nosotros sería «hechos humanos», porque, ya sea comer, beber, cocinar, limpiar, hablar, caminar, jugar o leer, siempre estamos haciendo algo (aunque sea dormir). 




			A veces, hacemos cosas que nos ayudan a avanzar hacia la vida que queremos; vamos a llamar a esos comportamientos «avances». Otras, hacemos cosas que nos alejan de la vida que queremos; vamos a llamar a esos comportamientos «distanciamientos». 




			Veamos un diagrama de esto. 
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Avances 




			 




			Cuando nos comportamos como el tipo de persona que queremos ser, respondiendo con eficacia a los retos y haciendo cosas que mejoran nuestra vida a largo plazo, estamos haciendo «avances». Para muchas personas, «avanzar» incluye pasar tiempo de calidad con sus seres queridos, mantenerse en forma y cuidar su salud física, ser amables y cuidar de los demás, practicar sus hobbies e intereses, divertirse, hacer deporte, relajarse, ser creativos, salir a la naturaleza, contribuir de forma activa a su grupo o comunidad o hacer actividades de crecimiento personal (como leer este libro). 




			No existe una lista de avances «buenos», «correctos» o «mejores»; cada cual decide qué comportamientos se adaptan a esta definición. Básicamente, los avances son las cosas que dices y haces, da igual lo insignificantes que sean, que mejoran tu vida, la enriquecen, la llenan y le dan sentido. Y uno de los objetivos principales de este libro es ayudarte a que los practiques más. 




			 




			
Distanciamientos 




			 




			Cuando no nos comportamos como el tipo de persona que queremos ser o hacemos cosas que nos bloquean o empeoran nuestra vida a largo plazo, estamos «distanciándonos». Por ejemplo, para muchas personas «distanciarse» incluye alejarse de sus seres queridos o pelearse con ellos, evitar el ejercicio físico, introducir sustancias no saludables en su cuerpo, perder los nervios, ser agresivos o poco amables, procrastinar tareas realmente importantes, etcétera. Los distanciamientos también incluyen cosas que hacemos «en nuestra cabeza» (lo que técnicamente se denominan «procesos cognitivos»), como preocuparnos, rumiar, obsesionarnos o sobreanalizar. («Rumiar» significa mortificarse, comerse el coco o angustiarse por algo). 




			En otras palabras, los distanciamientos son cosas que decimos y hacemos que empeoran nuestra vida, nos impiden avanzar, agravan nuestros problemas, inhiben nuestro crecimiento, tienen un impacto negativo en nuestras relaciones o dañan nuestra salud y bienestar a largo plazo. Son cosas que, idealmente, queremos reducir o dejar de hacer, y otro gran objetivo de este libro es ayudarte a hacerlas mucho menos. Como sucede con los avances, no hay una «lista oficial» de distanciamientos; cada cual decide qué comportamientos propios incluye en esta categoría. Por ejemplo, una persona con firmes creencias religiosas que prohíban el consumo de alcohol puede considerar beber un distanciamiento. En cambio, para un sumiller profesional, beber alcohol puede suponer un avance. Para mí beber vino con moderación (dos o tres copas por semana) es un avance, pero beberme una botella entera una noche es un distanciamiento; sin embargo, en tu caso, esas cantidades pueden ser muy distintas. 




			 




			
Algo muy importante 




			 




			Lo que voy a decir ahora mismo es muy importante y estoy pensando tatuármelo en la frente (en gruesas mayúsculas de color rojo). Ahí va: 




			«Todas las actividades pueden ser avances o distanciamientos según el momento». 




			Vamos a desarrollar esto. Supongamos que estoy en la cama apretando una y otra vez el botón de posponer la alarma para evitar tener que enfrentarme a una tarea muy importante. Para mí eso sería un distanciamiento (para otra persona puede no serlo, pero para mí sí lo es). Sin embargo, cuando estoy de vacaciones y aprieto el botón de posponer la alarma para disfrutar del merecido placer de remolonear en la cama, para mí es un avance. Aunque para otra persona podría ser un distanciamiento: hay a quienes les gusta despertarse cuando sale el sol en vacaciones para salir a correr o a hacer yoga y consideran una pérdida de tiempo remolonear en la cama. (No tengo muy claro de qué planeta proceden esas personas. Ellas sostienen que son terrícolas, pero a mí me cuesta creerlo). 




			Del mismo modo, si repaso mentalmente una conferencia sentado en mi oficina en horario laboral, como parte de mi preparación para un taller o un seminario en línea, lo considero un avance. Pero supongamos que estoy repasando mentalmente una conferencia en mi casa mientras una persona a quien quiero está intentando explicarme algo muy importante y, en consecuencia, no le presto atención, por lo que esa persona se molesta. En esta situación, considero que repasar la conferencia mentalmente es un distanciamiento. (Confesión: el ejemplo anterior no es una hipótesis; digamos que lo he hecho «más de una vez». Y, créeme, ¡siempre es un distanciamiento!). 




			Como último ejemplo, vamos a imaginar que tienes que cancelar tu asistencia a un acto social en el último momento. Si lo haces para atender una urgencia médica (por ejemplo, llevar a un amigo al hospital porque está enfermo), creo que lo considerarías un avance. Pero supongamos que eres una persona muy solitaria y socialmente aislada, que has adquirido la costumbre de cancelar tus encuentros siempre que sientes ansiedad, y que hacerlo aumenta tu sensación de soledad. En este caso concreto, si cancelas la cita porque sientes ansiedad, creo que tú mismo dirías que se trata de un distanciamiento. 




			Es clave entender este principio fundamental, porque es la base de todo el contenido del libro. Su nombre técnico es «productividad». Si lo que haces en una situación concreta te ayuda a acercarte a la vida que quieres construir, decimos que es «productivo» (un avance); pero si tiene el efecto contrario, lo denominamos «improductivo» (un distanciamiento). Y tú eres la única persona que puede decidir si algo es productivo para ti. 




			 




			
¿Qué desencadena los distanciamientos? 




			 




			Cuando la vida no es demasiado difícil, las cosas nos van razonablemente bien y nos sentimos bastante a gusto, suele ser sencillo elegir avanzar. ¿Pero cada cuánto se da esta situación? En realidad, para la mayoría de nosotros, la vida es dura la gran parte del tiempo. Y muy a menudo no conseguimos lo que queremos. Nos enfrentamos constantemente con problemas inesperados y situaciones difíciles. Experimentamos una y otra vez emociones dolorosas como ansiedad, tristeza, ira, soledad o culpa. Nos invaden innumerables pensamientos que no nos ayudan en nada: «No soy lo bastante bueno», «No puedo más», «¡No es justo!», «Soy un pringado», «Esto es demasiado», «¡Puta vida!» (y millones de variantes). Y, además, a menudo tenemos que enfrentarnos a impulsos intensos, recuerdos dolorosos y montones de sensaciones físicas desagradables. A lo largo del libro usaremos la frase «pensamientos y sentimientos difíciles» como término para englobar todas estas experiencias internas desagradables. 




			Como veremos a continuación, cuando aparecen estos pensamientos, situaciones y sentimientos difíciles, podemos responder con avances o con distanciamientos. 
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			Pero, desgraciadamente, también es fácil que nos quedemos «trabados», atrapados en ellos, como un pez que muerde un anzuelo. Podemos hacerlo de dos maneras, que normalmente se solapan. Vamos a llamarlas el «modo OBEDIENTE» y el «modo FORCEJEO». 




			 




			
Modo OBEDIENTE 




			 




			Cuando estamos en modo OBEDIENTE, nos dominan nuestros pensamientos y sentimientos; se hacen con las riendas de nuestra atención o dictan nuestras acciones. Cuando OBEDECEMOS a nuestros pensamientos y sentimientos, o bien les prestamos tanta atención que no podemos concentrarnos en nada más o bien permitimos que nos dicten lo que debemos hacer. Nos quedamos pillados en la idea de que «da igual lo que hagamos» y OBEDECEMOS: nos rendimos, dejamos de intentarlo. Nos asalta un recuerdo doloroso y OBEDECEMOS: le prestamos tanta atención que el pasado nos atrapa y perdemos el contacto con lo que está sucediendo aquí y ahora. Un sentimiento de ira nos traba y OBEDECEMOS: gritamos, decimos cosas mezquinas o nos ponemos agresivos. Un apetito o deseo nos embauca y OBEDECEMOS: nos permitimos cualquier hábito o adicción1. 




			 




			
Modo FORCEJEO 




			 




			En modo FORCEJEO intentamos activamente evitar que nuestros pensamientos y sentimientos nos dominen. FORCEJEAMOS con ellos, hacemos lo que sea para evitarlos, suprimirlos, huir o librarnos de ellos. En modo FORCEJEO podemos recurrir a las drogas, el alcohol, la comida basura, la procrastinación, aislarnos del mundo, o a lo que sea que nos proporcione un alivio momentáneo de esos pensamientos y sentimientos dolorosos, aunque tenga consecuencias negativas sobre nuestra salud, bienestar y felicidad2. 




			 




			
«Trabarse» + «distanciarse» = sufrimiento psicológico 




			 




			Cuando nuestros pensamientos y sentimientos nos «traban», nos atraen, nos mangonean y nos empujan a llevar a cabo distanciamientos. De hecho, casi todos los trastornos psicológicos reconocidos —depresión, ansiedad, adicciones, dolor crónico, traumas, TOC, cualquiera que se te ocurra— se deben a este proceso básico: los pensamientos y sentimientos difíciles nos traban y nos empujan a llevar a cabo distanciamientos. 




			En otras palabras, cuando respondemos a nuestros pensamientos y sentimientos en modo OBEDIENTE o en modo FORCEJEO (o, a menudo, en ambos a la vez) nos comportamos de forma contraproducente. Es el mismo patrón que sustenta también los malos hábitos, las rutinas insanas, los problemas de pareja, el bajo rendimiento, el perfeccionismo insano, la necesidad excesiva de complacer a los demás, la procrastinación y todas las demás cosas contraproducentes y agotadoras que hacemos cuando nos encontramos bajo presión. Vamos a ver un diagrama de esto. 
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Destrábate y avanza hacia la vida que quieres 




			 




			Afortunadamente, a veces logramos destrabarnos de los pensamientos y sentimientos difíciles y llevamos a cabo avances. Y cuanto mayor sea nuestra habilidad para hacer esto, mejor será nuestra vida: se reduce el sufrimiento y aumenta el bienestar. En pocas palabras, es de lo que va este libro. 




			Una parte importante del trabajo que haremos será permitirte conectar con tus «valores»: tus deseos más sinceros y profundos sobre cómo quieres comportarte como ser humano; sobre cómo quieres tratarte a ti y a los demás, al mundo que te rodea. Por ejemplo, piensa en alguien a quien quieras mucho. Cuando estás siendo la persona que de verdad quieres ser en esa relación, ¿cómo lo tratas? Supongo (aunque podría equivocarme) que procuras ser cariñoso, atento, comprensivo, sincero, fiable, empático y considerado. Si no me he equivocado y esas son las cualidades que quieres que definan tu comportamiento, vamos a llamarlas «valores». 




			Para que quede aún más claro, elige un rol que desarrolles a menudo y que implique interactuar con otras personas (por ejemplo: amigo, pareja, progenitor, vecino, empleado, alumno o miembro de un equipo). Ahora imagina que entrevisto a una de las personas con las que interactúas cuando ejerces dicho rol y que le pregunto sobre ti. Empiezo por averiguar cómo sueles tratarla y qué dices y haces cuando estás preocupado, inquieto o pasando una mala racha. Después le pregunto cómo sueles tratar a los demás. Y, por último, cuáles son tus tres cualidades principales en el trato. 




			Ahora, si pudiéramos hacer magia y los sueños realidad, ¿qué te encantaría que respondiera esa persona (si lo dijera de corazón)? Por favor, dedica al menos un par de minutos a pensar en ello… 




			 




			Ahora repite el ejercicio con otro de tus roles. Dos minutos más… 




			 




			¿Qué tal ha ido? Si has hecho el ejercicio, seguramente habrás identificado unos cuantos valores: formas en las que te quieres comportar cuando ejerces esos roles. (Si estás confuso o consideras que este ejercicio es demasiado difícil, no te preocupes; trataremos este tema a fondo más adelante. Esto solo era un «aperitivo»). 




			El simple hecho de que estés leyendo este libro sugiere que estás viviendo según tus valores. Estás leyendo esto porque te preocupa reducir tus niveles de sufrimiento y mejorar tu vida. Puede que también lo hagas porque quieres ser un mejor amigo, pareja, progenitor, pariente o vecino. Esto apunta al valor de «ser cariñoso»: contigo, con los demás o ambos. 




			Es importante tener claro cuáles son nuestros valores porque, una vez los conocemos, podemos hacer un buen uso de ellos. Usarlos como «brújula interna» que nos guíe por la vida y nos ayude a tomar decisiones sabias, y como fuente de energía y motivación que nos ayude a hacer más avances. 




			Otro aspecto importante es aprender «habilidades para destrabarse», para que cuando surjan pensamientos, sentimientos, recuerdos o impulsos difíciles, podamos destrabarnos de ellos antes de que nos arrastren a los distanciamientos. Cuanto mejor se nos dé destrabarnos y elegir avanzar, mejor será nuestra calidad de vida y nuestra salud, bienestar y felicidad. Esto se ilustra así. 
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Los puntos de elección 




			 




			El diagrama anterior se denomina oficialmente «punto de elección», porque en los momentos en los que la vida se pone difícil y afloran pensamientos y sentimientos dolorosos, siempre tenemos la posibilidad de elegir. Podemos responder a lo que sucede con comportamientos eficaces y que mejoran nuestra vida (avances) o con comportamientos ineficaces que la empeoran (distanciamientos). Lo importante aquí es la palabra «podemos». Porque solo «podremos» elegir si hemos desarrollado buenas habilidades para destrabarnos. Sin ellas, no podremos elegir mucho. Nuestra respuesta por defecto será quedarnos trabados y abocados a los distanciamientos (y, a menudo, ni siquiera seremos conscientes de ello hasta que sea demasiado tarde). Básicamente, cuanto menor sea nuestra capacidad para destrabarnos, menos posibilidades tendremos de elegir; en lugar de ello, nuestros pensamientos y sentimientos nos dominarán, controlarán nuestras vidas y nos dictarán lo que podemos o no hacer. 




			El punto de elección es una creación que llevé a cabo con dos colegas, Joe Ciarrochi y Ann Bailey, para simplificar el modelo ACT, y vamos a usar este concepto a lo largo de todo el libro. De hecho, enseguida te pediré que rellenes un diagrama de un punto de elección basándote en tu vida actual, para que puedas usarlo como hoja de ruta para el viaje que vas a emprender. Pero, antes, vamos a ver tres estrategias para tener éxito en tu trabajo con este libro. 




			 




			
1. Considéralo todo un experimento 




			 




			A lo largo de estas páginas te pediré que pruebes distintas herramientas, técnicas y estrategias que espero que te ayuden. Sin embargo, no todo sirve para todo el mundo. Todo lo que hagas va a ser un experimento: nunca tendrás la seguridad de lo que va a suceder. Así que afronta todos los experimentos del libro con una actitud abierta y curiosa, y observa tu experiencia con atención. Si te resultan útiles, como es nuestra intención, estará bien, será bueno. Pero, si no, por favor, modifícalos para que se adapten a tus propósitos o abandónalos y sigue adelante con el libro. 




			Resumiendo, no lo aceptes todo solo porque yo diga que es útil; confía en tu experiencia. Toma de este libro tanto o tan poco como quieras y abandona cualquier cosa que no te funcione. 




			 




			
2. Ten por seguro que tu mente interferirá 




			 




			Cada vez que te pida algo que te saque de tu zona de confort, lo más probable es que tu mente se queje. Es como tener un «dispensador de excusas» dentro de la cabeza que, en cuanto te enfrentas a algo incómodo, empieza a escupir motivos por los que no deberías, no tendrías por qué y, por supuesto, no vas a hacerlo: «Esto no me va a funcionar», «Menuda tontería», «No puedo hacerlo», «No tengo tiempo», «No tengo fuerzas», «No estoy de humor», «Ya lo haré», «Estoy demasiado nervioso», «Estoy demasiado deprimido», «No vale la pena», etcétera. 




			A veces, las razones que nos ofrece nuestra mente se basan en juicios muy severos: «Soy demasiado estúpido/débil/vago para hacerlo», «La voy a cagar», «Yo no me merezco una vida mejor». Otras, en la ansiedad: «¿Y si sale mal?», «¿Y si los demás se enfadan conmigo?», «¿Y si hago el ridículo?». Otras, en experiencias anteriores: «Eso ya lo probé y no funcionó». Y, a veces, también en nuestros sentimientos: «No estoy de humor», «No voy a molestarme en hacerlo», «No me apetece». 




			Sean cuales sean los motivos que te ofrezca tu dispensador de excusas, recuerda lo que te he dicho en el capítulo anterior: no es más que tu mente intentando protegerte de pensamientos y sentimientos incómodos. Cuando surgen estos pretextos para saltarte un experimento, quiere decir que has llegado a un punto de elección. 




			 




			Opción uno: permites que tu mente te domine y te convenza de no hacer el ejercicio en cuestión. 




			Opción dos: permites que tu mente diga lo que quiera, pero no te dejas convencer; la dejas ahí parloteando como una radio de fondo mientras te pones con el experimento. 




			 




			(Si has leído muchos libros de autoayuda, quizá te sorprenda que no te proponga una tercera opción: entra a debatir con tu mente, llévale la contraria a esos pensamientos negativos, apártalos y sustitúyelos por pensamientos positivos. En la ACT no hacemos eso porque, como veremos en capítulos posteriores, la mayoría de las veces no funciona. Así de fácil). 




			 




			
3. La práctica es imprescindible 




			 




			Una clienta nueva entró en mi despacho con la primera edición de este libro en la mano. Se sentó en el sofá, lo lanzó sobre la mesita y exclamó: 




			—¡Me he leído su libro! No me ha funcionado. 




			—Ya veo —respondí un poco abrumado—. Y mientras lo leía, ¿hizo los ejercicios? 




			Ella me miró avergonzada. 




			—No. 




			—Bueno —le dije—, entonces no me sorprende nada que no le funcionara. 




			Si queremos adquirir cualquier habilidad nueva —tocar la guitarra, conducir, cocinar platos de la gastronomía japonesa—, tenemos que practicar. No podemos aprender nuevas habilidades solo leyendo. Está claro que leer un libro puede darnos una idea sobre esa nueva habilidad, ayudarnos a entender qué requiere y proporcionarnos información sobre cómo llevarla a cabo; pero no nos proporcionará la habilidad en sí. Aunque leamos diez mil libros sobre cómo tocar la guitarra, conducir o cocinar, no vamos a desarrollar la habilidad. Tenemos que agarrar la guitarra y rasguear las cuerdas o ponernos al volante y salir a la carretera o entrar en la cocina y trastear con las ollas y las sartenes. Y lo mismo sucede con las habilidades psicológicas, que es de lo que hablamos en este libro. Solo con leer sobre cómo destrabarte no adquirirás la habilidad; tienes que hacer los experimentos y practicar los ejercicios una y otra vez. 




			 




			
Ha llegado el momento de rellenar un punto de elección 




			 




			Muy bien, pues ha llegado el momento de rellenar un diagrama de punto de elección. Te recomiendo encarecidamente que o bien: a) lo dibujes en un folio (es fácil, basta con trazar dos flechas rectas que salen de un mismo punto central); o b) lo imprimas de mi libro electrónico gratuito The Happiness Trap: Extra Bits («La trampa de la felicidad: los extras»). Como se deduce del título, este libro electrónico (en inglés) contiene material adicional que complementa el libro principal, incluidas grabaciones de audio y páginas con ejercicios. Puedes descargar una copia en la sección «Free resources» (recursos gratuitos) de mi página web: www.thehappinesstrap.com. 




			Una vez dibujado o impreso, por favor, rellena el diagrama de punto de elección siguiendo las indicaciones que encontrarás a continuación. (Si no puedes escribir, por el motivo que sea, dedica al menos unos minutos a imaginar qué escribirías si pudieras). Hacia el final del capítulo encontrarás un ejemplo completado, de modo que si te atascas en algún punto, avanza unas páginas y úsalo como guía. 




			 




			
Parte A: ¿Cuáles son tus «trabas»? 




			 




			1. Escribe debajo de tu punto de elección las cuatro o cinco situaciones más difíciles a las que te enfrentas en tu vida actual (por ejemplo: problemas en el trabajo, problemas médicos, problemas relacionales, acoso o rechazo, prejuicios o discriminación, problemas financieros, falta de amigos, una pérdida). 




			2. Escribe debajo las emociones y/o sensaciones más difíciles a las que sueles enfrentarte (por ejemplo: tristeza, ansiedad, culpa, soledad, ira y/o presión en el pecho, un nudo en el estómago, corazón acelerado, sensación de vacío o insensibilidad). 




			3. A continuación, escribe cualquier impulso o necesidad que te genere problemas (por ejemplo: tabaco, alcohol, juego o gritar). 




			4. Por último, escribe pensamientos que no te ayudan y que son recurrentes, especialmente cuando son críticas hacia tu persona (por ejemplo: «Soy idiota», «No puedo con esto», «No paro de cagarla», 




			 




			«Soy un pringado»), creencias (por ejemplo: «Tengo que hacerlo todo perfecto», «Tengo que complacer siempre a los demás», «Mi vida no va a mejorar nunca») y pronósticos negativos («Fracasaré», «Enfermaré», «Me rechazarán»). Si son relevantes, incluye también recuerdos dolorosos recurrentes. 




			 




			A medida que avances en el libro, aprenderás una larga serie de habilidades para destrabarte que te ayudarán a eliminar el impacto que tienen estos pensamientos y sentimientos difíciles, para que dejen de marearte, frenarte o desmoralizarte; para que puedas permitir que te atraviesen sin dejarte arrastrar por ellos. También aprenderás a tomar medidas, guiadas por tus valores, para mejorar esas situaciones difíciles (o salir de ellas, si esa es la mejor opción). 




			 




			
Parte B: ¿Cuáles son tus «distanciamientos»? 




			 




			Escribe a lo largo de la flecha de la izquierda distanciamientos habituales que llevas a cabo cuando entras en modo OBEDIENTE o FORCEJEO (como respuesta a los pensamientos y sentimientos que has escrito abajo). Los distanciamientos son sobre todo acciones físicas (por ejemplo: comer demasiada comida basura, gritarles a tus seres queridos, ver demasiada televisión, esconderte en tu habitación, beber en exceso). Sin embargo, también pueden incluir cosas que haces en tu mente, como preocuparte, obsesionarte y rumiar (técnicamente, esto se denomina «procesos cognitivos»). 




			De modo que un pensamiento individual como «Voy a fracasar», en la zona inferior del punto de elección, es algo que «surge» y que no puedes evitar. Pero si, como respuesta a ese pensamiento, empiezas a preocuparte, a rumiar o a obsesionarte, entonces esos procesos cognitivos irían en la flecha de distanciamientos. 




			Recuerda que los distanciamientos son comportamientos que consideras improductivos: te alejan de la vida que quieres construir, de la persona que quieres ser. Ahora mismo estás haciendo el mapa de tu punto de vista, no el de otra persona. 




			Recuerda también que los distanciamientos son cosas que haces, no que sientes. De modo que las emociones, los sentimientos, las sensaciones y los impulsos no son distanciamientos; todo esto va siempre en la zona inferior del punto de elección, nunca en la flecha de distanciamientos. Los distanciamientos son cosas improductivas que haces como respuesta a todo lo de abajo. 




			 




			
Parte C: ¿Cuáles son tus «avances»? 




			 




			Da igual lo difícil que sea tu vida, lo mucho que te traben tus pensamientos y sentimientos, cuántos distanciamientos practiques… Una cosa es segura: a veces, haces avances (por ejemplo: leer este libro). De modo que a lo largo de la flecha de la derecha vas a empezar a escribir los avances que ya estás haciendo (por ejemplo: «Leer La trampa de la felicidad»). 




			Después, escribe avances que te gustaría empezar a hacer (recuerda incluir «aprender habilidades para destrabarme»). Esto puede incluir objetivos que quieres perseguir, acciones que quieres emprender y valores que quieres que rijan tu vida. Nota: los avances son cosas que haces, no que sientes. Así que no escribas «estar tranquilo» o «ser feliz» en la flecha de avances; escribe qué harías diferente si te sintieras así. 




			Si esto te da problemas: 




			 




			• Elige uno de tus distanciamientos y pregúntate: «¿Qué me gustaría hacer en lugar de eso?».




			• Vuelve a pensar en los dos roles que has elegido en el ejercicio anterior. Según tus respuestas, ¿qué te gustaría empezar a hacer o seguir haciendo en esos roles?




			• Piensa en los tres pilares de la salud y el bienestar que he mencionado en el capítulo anterior: ejercicio, alimentación sana y relaciones sólidas. ¿Qué te gustaría empezar a hacer o seguir haciendo en esos ámbitos? 




			 




			Si te resulta fácil rellenar la flecha de avances, está bien. Pero si te resulta difícil o imposible, te aseguro que es algo completamente normal. A la mayoría de las personas les cuesta mucho y a algunas incluso les genera ansiedad. De modo que, si tu flecha de avances está vacía o casi, no pasa nada; reconoce que aquí y ahora no tienes mucha idea de qué puedes hacer para darle sentido a tu vida. ¡Pero eso está a punto de cambiar! En los capítulos siguientes te propondré unos cuantos ejercicios que te ayudarán a rellenar los huecos. 




			 




			Ejemplo de un diagrama de punto de elección completado 




			 






			[image: ]




			 






			
¿Y ahora qué? 




			 




			Ahora que ya te haces una idea de qué va este libro, dedica un momento a escuchar lo que tu mente tiene que decir. ¿Está entusiasmada («¡Vamos a ello!»)? ¿Es escéptica («Este tío es un listillo»)? ¿Siente ansiedad («¡Esto es mucho curro!»)? ¿Tiene dudas («Creo que esto no me va a funcionar»)? ¿O está en silencio? 




			Diga lo que diga tu mente, limítate a escucharla. 




			Si dice cosas que te hacen desear seguir adelante, es genial. A veces nuestra mente nos ayuda y anima: aprécialo cuando suceda. 




			Por otro lado, si te está diciendo cosas que te hacen querer abandonar, te encuentras ante un punto de elección: ¿vas a abandonar porque tu mente diga algo negativo? ¿O vas a dejar que tu mente diga lo que le dé la gana, a reconocer que está intentando protegerte de la incomodidad y a seguir leyendo? 




			Espero que hayas elegido lo segundo, porque en el siguiente capítulo vamos a explorar un tema de vital importancia. 
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EL AGUJERO NEGRO DEL CONTROL 




			 




			Michelle está llorando. 




			—¿Qué me pasa? —pregunta—. Tengo un marido y unos hijos maravillosos, un trabajo genial y un hogar magnífico. Estoy en forma, sana, bien. ¿Por qué no soy feliz? 




			Buena pregunta. Parece que Michelle tiene todo lo que quiere en la vida: ¿qué está, entonces, fallando? Esta es una situación, de hecho, muy habitual en el mundo occidental; exploraremos por qué en el último capítulo. Pero antes vamos a ver otro mito muy popular sobre la felicidad. 




			 




			
Mito n.º 3: Es fácil controlar lo que piensas y sientes 




			 




			Muchos libros y programas de autoayuda suscriben fervientemente este mito. Una de sus afirmaciones más habituales es la siguiente: contradice constantemente tus pensamientos negativos y sustitúyelos por positivos; serás feliz, ganarás confianza y obtendrás el éxito. ¡Ojalá fuera tan fácil! En realidad, tenemos mucho menos control del que nos gustaría sobre nuestros pensamientos y sentimientos. Seguro que no hace falta que sea yo quien te lo diga. Apuesto a que has intentado miles de veces ver las cosas de forma más positiva, pero los pensamientos negativos siempre regresan. ¿A que sí? Como hemos visto en el capítulo 1, nuestra mente evolucionó durante 300000 años para pensar como lo hacemos, así que es improbable que unos cuantos pensamientos positivos vayan a cambiar eso. (No es que pensar en positivo no tenga ningún efecto; muchas veces esas técnicas nos hacen sentir mejor, al menos, por un tiempo. Pero no hacen desaparecer los pensamientos negativos a largo plazo). 




			Lo mismo sucede con las emociones incómodas como la ira, el miedo, la tristeza, la culpa y la vergüenza. Existen multitud de estrategias psicológicas para «deshacerse» de esos sentimientos. Pero, como sin duda habrás descubierto, aunque puedas hacerlos desaparecer temporalmente, vuelven al cabo de un tiempo. Y vuelven a irse. Y regresan una vez más. Y otra y otra. Supongo que ya habrás invertido un montón de tiempo y esfuerzo intentando tener sentimientos «buenos» y pensamientos «positivos» en lugar de «malos» o «negativos» (¡lo sé!), y seguramente hayas descubierto que, si no sientes estrés o si la situación no es muy mala, normalmente lo logras. Sin embargo, estoy seguro de que has descubierto que cuanto más estrés sientes y más complicada es la situación, menos capaz eres de controlar tus pensamientos y sentimientos. Cuando la situación es realmente difícil, cuando recibes un buen golpe o te enfrentas a dificultades importantes que te sacan de la zona de confort y te obligan a enfrentarte a tus miedos, ¡no puedes esperar ser feliz! Así de fácil. 




			Por desgracia, este mito está tan arraigado en nuestra cultura que a menudo nos sentimos idiotas, débiles o ineptos cuando fracasamos en controlar nuestros pensamientos y sentimientos. Esto nos plantea una pregunta: ¿cómo llegó a nacer este mito si contradice de forma tan obvia nuestra experiencia? 




			 




			
La ilusión de control 




			 




			La mente humana es maravillosa. Nos permite planear, inventar cosas nuevas, coordinar acciones, analizar problemas, compartir conocimiento, aprender de nuestras experiencias e imaginar futuros. La ropa que nos cubre, la silla en la que te sientas, el tejado que te cobija, el libro que estás leyendo: nada de eso existiría sin el ingenio de la mente humana. La mente nos permite darle forma al mundo que nos rodea y adecuarlo a nuestros deseos, proveernos de calor, refugio, comida, agua, protección, higiene y medicina. No es ninguna sorpresa que esta increíble capacidad que tenemos de controlar nuestro medio externo nos haga pensar que podemos controlar también otros ámbitos. 




			Las estrategias de control suelen funcionar bien en el mundo material. Si no nos gusta algo, podemos pensar en cómo evitarlo o librarnos de ello y hacerlo. ¿Que hay un lobo en la puerta de tu casa? ¡Deshazte de él! Tírale piedras o flechas o pégale un tiro. ¿Que nieva, llueve o graniza? Bueno, no puedes deshacerte de esas cosas, pero puedes evitarlas escondiéndote en una cueva o construyendo un refugio. ¿Que la tierra es seca o árida? Puedes solucionarlo con irrigación y fertilizantes, o puedes evitarla desplazándote a una zona fértil. 




			Pero ¿qué capacidad de control tenemos sobre nuestro mundo interior? ¿Sobre nuestros pensamientos, recuerdos, emociones, impulsos y sensaciones? ¿Podemos evitarlos o librarnos de los que no nos gustan? Bueno, a ver… 




			Te propongo un pequeño experimento. Mientras sigues leyendo este párrafo, intenta no pensar en un helado. No pienses ni en su color ni en su textura. No pienses en lo rico que está en un día caluroso de verano. Ni en esa sensación tan agradable cuando se funde en tu boca. 




			Mira al suelo e intenta no pensar en el helado durante un minuto. 




			¿Qué tal? 




			Pues eso. Que no has podido dejar de pensar en el helado3. 




			Vamos a hacer otro pequeño experimento. Recuerda lo último que hayas comido, lo que sea, el desayuno, la comida o la cena. Recuérdalo tan vívidamente como puedas: lo que comiste, cómo fue cocinado, su sabor. ¿Ya? Bien. Ahora bórralo. Elimina por completo ese recuerdo para que nunca más puedas recuperarlo. 




			¿Qué tal ha ido? (Si crees que lo has conseguido, prueba otra vez; comprueba si aún lo recuerdas). 




			A continuación, conecta con tu pierna izquierda, siéntela. ¿La notas? Bien. Ahora desensibilízala. Déjala tan insensible como para poder cortártela con una sierra mecánica sin sentir nada. 




			¿Lo has conseguido? 




			Vale, ahora vamos a hacer un pequeño experimento mental. Vamos a suponer que soy un científico loco (si me conoces, tampoco es tanto suponer) y que te he secuestrado para llevar a cabo un experimento maligno. Te he conectado con el «detector de mentiras» más sensible del mundo (conocido técnicamente como «polígrafo»). La máquina mide tu frecuencia cardiaca, ritmo respiratorio, presión arterial, ondas cerebrales y niveles de adrenalina. Y si detecta el más mínimo indicio de miedo o ansiedad, se encenderá una luz roja y sonará una alarma. 
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