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			Prólogo


			“Somos lo que hacemos cada día. De modo que la excelencia no es un acto, sino un hábito”. En este libro recojo literalmente la cita de Aristóteles. Somos lo que repetidamente hacemos. Creo firmemente que vinimos al mundo a ser felices y a dejar huella cuando lo somos. Es tan simple que a veces se nos olvida. Nos perdemos en manuales de instrucciones, felicidades efervescentes anunciadas con bombos y platillos; nos distraemos en infinitos caminos, buscando perfeccionismos, aprobaciones ajenas o experiencias extremas; abrumados e hiperactivos. Pero como bien decía John Lennon: “la vida es eso que pasa mientras estás ocupado haciendo otros planes”. La verdadera felicidad se construye día a día, la construye uno mismo y, como el cuento de Los tres chanchitos, más vale que tenga cimientos y paredes sólidos para que no se vuele ante el primer viento. 


			A veces pareciera como si lo simple, lo cotidiano y lo pequeño no tuviera ninguna relevancia. Incluso, podría decirse que la perseverancia y el construir paso a paso han perdido algo de prensa. Mi deseo en estas páginas es despejar la cancha para identificar qué es lo verdaderamente importante. Mi deseo es compartir con ustedes tantos años de vivencias y escucha de queridos pacientes que generosamente me abrieron su alma y, por qué no, también contarles algo de la mía. 


			Me llevó un tiempo darle forma de libro a este deseo. Siempre me entusiasmó la comunicación, compartir temas y vivencias, ahondar en la naturaleza humana, ayudar a mejorar los vínculos y tender puentes entre las personas. Hasta ahora lo hice en conferencias, talleres, charlas, presentaciones en escenarios de todo tipo: desde hogares, pasando por colegios, clubes hasta grandes empresas. En estas instancias siempre me preguntaron: “¿para cuándo el libro?”, lo cual germinó en mí como una semillita. 


			Pero dejar plasmado en letras mi hacer y mi sentir supuso un gran desafío en todo sentido. Para eso, tuve que vencer algunos miedos (¡sí, también los tengo!). Animarme a mostrarme y exponerme, compartir mis recuerdos y mi intimidad. Mirar hacia atrás y hacia adentro, verme de chiquita, enérgica y curiosa. En mis recuerdos de niña veo a papá leyendo en la cama grande y yo apoyada en su panza. De él aprendí el amor por el conocimiento, el empeño por salir adelante en la vida a pesar de los obstáculos, el no dejarse vencer por las dificultades y valorar cada peso ganado con esfuerzo. Los Soler Greising fuimos una familia uruguaya tradicional. Mi padre un trabajador. Mi madre siempre en casa, cocinando, tejiendo, cosiendo, para todos nosotros. Marta nos crío así: ayudando al otro, simples y sin vueltas. Porque así era ella y sigue siéndolo. Siempre cubriendo nuestras necesidades sin quejas. Es la mujer que me enseñó a ocuparse del otro en lo chiquito de cada día, en cocinar rico, que siempre hubiera algo casero en casa a tal punto que hasta hoy mis amigas me piden “la receta de Marta” —que por supuesto ella hace a ojo—; feliz de que la casa se llenara de niños que venían con sus bicicletas y las dejaban apiladas unas arriba de otras en el patio del fondo. 


			Mamá siempre nos estaba cociendo la ropa o tejiendo algún buzo; era tan buena costurera que, en una de las malas rachas económicas de papá, se puso a hacer uniformes de colegio y ropa de adolescentes junto a una amiga. Me acuerdo la emoción que nos dio cuando, después de meses, logró juntar lo suficiente para comprar un género nuevo y cambiar las cortinas y los cubrecamas de nuestro cuarto, colchas que tenían muchos años y que había tejido a crochet en cuadraditos. Atrás de estos detalles había grandes lecciones sobre el compromiso, la perseverancia y el esfuerzo que iban marcando mi vida sin que yo me diera cuenta. 


			Crecí en un hogar con muchos hermanos lo que hizo natural desarrollar habilidades como compartir, aprender las reglas de la vida y ganarse un sitio entre varios. Soy la tercera de cinco. Cuando pienso en mi lugar en casa, en el medio de dos varones mayores —que me hacían rabiar bastante— y dos mujeres menores, me doy cuenta de que de ahí vienen voces internas como “sé fuerte” y “no llores”, rasgos que fui trabajando cuando fui más grande porque toda característica que nos define tiene su contracara, luchas que uno enfrenta en la diaria. En mi caso se trató de no mostrar debilidad ni permitirme ser vulnerable. También el lugar del medio, no muy pegada a mis hermanos mayores ni a las menores, seguramente me regaló mi independencia, el que me resulte fácil abrirme a otros y ser muy amiguera. Siempre me gustó pertenecer a varios grupos, conectar con el otro y conocer gente nueva e interesante que me cuente sobre temas que no sé o llamen mi atención. Prefiero las charlas personales a los grupos grandes, esas en las que se habla de corazón a corazón. Ese gusto por conectar, por escuchar al otro e intentar ayudarlo, esa tendencia a ser la salvadora, hizo que, desde temprano, tuviera clara mi vocación de servicio y me pensara a futuro como asistente social, psiquiatra o psicóloga. Caminos todos que parten de una necesidad muy simple que identifiqué desde muy chica: querer y ser querida. 


			Los veranos en Colonia marcaron mi vida. En mi familia nunca había vacaciones en balnearios del este, supongo que por falta de dinero y porque era época de cosecha en la chacra de mi padre. El hecho es que pasábamos los veranos en Santa Ana, en casa de mis abuelos. Estos veranos son de los mejores recuerdos de mi infancia. Probablemente por el amor que nos daban mis abuelos, dos personas muy distintas y fundamentales en mi formación. Mi abuela Meme, delicada y muy coqueta. Mi abuelo Papo, un referente y muy querido en el departamento de Colonia, todos iban a su casa a pedir consejo o a conversarle. Era un orgullo ser su nieta y sentirme tan querida por él.


			Santa Ana era un lugar muy tranquilo que envolvía con su naturaleza agreste. Eran días largos que invitaban a caminatas por la playa o bicicleteadas entre los montes. Recuerdo estar tendida en la reposera o trepada a los árboles, escuchando a los pájaros o a las chicharras. El ulular de las palomas o el aroma a eucaliptus me lleva todavía a esas tardes y toca una fibra muy íntima en mí. Vida de abuelos y primos. Feliz y sencilla. Tesoros de mi infancia y adolescencia que hasta hoy me acompañan, como lo es también la vida contemplativa. 


			La presencia de Dios en mi vida es algo que me define. Sin Dios, yo no sería yo. En la capilla encuentro mi eje, mi sentido de la vida. Me gusta rezar y pasar ratos en silencio, especialmente de madrugada cuando experimento algo místico que me trasciende y me da una sensación de paz y plenitud que me dura todo el día. Creo profundamente que todos vinimos a dejar huella siendo lo que Dios soñó para cada uno de nosotros. En lo personal, yo encuentro en mi trabajo mi manera de llegar a ser la mejor versión de mí misma, transitando los vericuetos y caminos de la vida. Amo lo que hago. Soy de esas personas privilegiadas que tiene la gracia de poder unir trabajo y pasión. Siempre me fascinó estudiar. Me he pasado toda la vida haciendo cursos y posgrados. Mi máxima satisfacción fue haber logrado terminar el doctorado, lo siento como un premio a mi perseverancia. Soy un poco ratón de biblioteca. Para mí un día perfecto es estar en casa tirada en el sofá con un libro y la estufa prendida, con los míos circulando por ahí.


			Definitivamente para mí lo más importante de mi vida es mi familia. Nico es la persona a quien más quiero, es mi gran compañero. Estudiando a la doctora Sue Johnson (1), en mi formación como terapeuta de parejas, aprendí que el vínculo de pareja reproduce el vínculo de apego que el niño establece con sus padres. Y es esto mismo lo que siento en mi relación con Nico: un amor incondicional, un refugio y un puerto seguro que lo hacen clave para mi felicidad. 


			El ser madre fue la experiencia más importante de mi vida. Cada hijo me ha marcado con algo único y especial, me ha desafiado, me ha hecho crecer y amar como nada en esta vida. Podría escribir horas sobre cada uno, pero claramente no es el objetivo de este prólogo ni de este libro. Ya se quejan ellos a veces de todo lo que los cito en mis charlas, lo cual me resulta inevitable.


			A lo largo de mi vida cambié muchas veces de trabajo y tuve por delante nuevos desafíos, cosa que disfruto mucho, ponerme metas y alcanzarlas, ser parte de proyectos que me sacan de mi zona de confort, me estimulan y me dan adrenalina. Empecé en Young, en el departamento de Río Negro, adonde me fui con Nico recién casados, yo con 23 años, un año después de recibirme de psicóloga. Trabajé en un colegio de monjas, luego en un hogar del INAU, en liceos públicos y hasta en el juzgado. Como en toda ciudad chica, me tocó hacer de todo. Esto me enriqueció muchísimo porque cada realidad brinda oportunidades y desafíos que nos hacen crecer. En Young también tuve un programa semanal en la radio durante siete años. Fue una experiencia muy rica de contacto con la gente. Ahí fue cuando me di cuenta de mi amor por acercar la psicología a las personas, dar herramientas de manera sencilla. 


			Esos 13 años en Río Negro me marcaron para siempre. En el transcurso de ese tiempo fui teniendo a mis cinco hijos. Por entonces no teníamos teléfono en casa y, por supuesto, no existían las redes sociales. Hablaba una vez por semana con mi madre. Pero, así y todo, nuestra vida en el campo fue de las cosas más fructíferas que nos tocó vivir como familia. El campo me enseñó cómo hay situaciones de vida que antes de atravesarlas uno tiene temor y que después son las etapas que más bendiciones escondidas nos traen. En esos años descubrí muchos aspectos míos que de otra manera no hubiera tenido la oportunidad de conocer o desarrollar. El manejo de los tiempos largos, el contacto con la naturaleza y las adversidades. 


			Vivíamos en un campo en el que había arroyos que crecían y esto no dependía de mí. Estas crecidas me llevaban a tener que atravesar muchos kilómetros, quedándome atrapada en el barro; el pasarme días enteros sin poder salir del hogar porque estaban cortados los caminos. Este “no dominar” la realidad y tener que manejar la frustración, los tiempos de espera, todo esto me llevó a tener que vivir mucho más los tiempos de recogimiento, de silencio, situaciones que no se dan en una ciudad. Y eso también te hace afianzar mucho más los lazos intrafamiliares, sostenerte con el otro, primero con la pareja, y luego los tiempos de intimidad con mis hijos. El campo es de los lugares más educativos que uno puede encontrar para criar niños porque crecen en libertad, en contacto con la naturaleza, lo salvaje, y eso te da muchísimos recursos de personalidad, más hoy en día que la tecnología nos consume muchos ámbitos de la vida familiar y oportunidades de crecimiento en la creatividad, en el juego, en la aventura. 


			Fueron años riquísimos, difíciles de dejar atrás cuando con Nico tomamos la decisión de volver a Montevideo en pos de otras cosas que también queríamos dar a nuestros hijos. Esa vuelta fue un gran punto de quiebre que en mí tuvo importantes costos emocionales, crisis de pánico y hasta una leve depresión. La siguiente fue una etapa de grandes desafíos a todo nivel, años de afianzarnos como familia en este nuevo escenario, de abrirme camino profesionalmente y de múltiples capacitaciones. El doctorado en psicología positiva hizo que me enamorara de esta mirada, de su enfoque en la prevención, en “llegar antes” que el trastorno se instale; de su invitación a potenciar recursos y a fortalecer virtudes que serán herramientas en el manejo de las vicisitudes de la vida. 


			Mi entusiasmo por esta rama de la psicología fue la semilla que años después dio sus frutos en Jóvenes Fuertes, asociación que, desde 2014, aplica esta metodología en niños y jóvenes y es para mí uno de los regalos más lindos que me ha dado la vida. Jóvenes Fuertes tiene muchas partes de mi historia: pertenecer a algo que nos trasciende en lo particular, ser mejores juntos que individualmente y ser parte de un grupo que busca ayudar al otro a ser la mejor versión de sí mismo, trabajar con amor y alegría y ver cómo nuestra tarea del día a día da sus frutos, seguir creciendo y cumpliendo sueños. Querer y sentirse querida. 


			Ese es mi ahora. Si pienso en mi futuro sueño con envejecer al lado de Nico, que mis hijos se casen, tengan lindas familias y nos traigan muchos nietos. Sueño con tener una casa en la playa o una chacra donde veraneen con nosotros y los primos sean amigos. De alguna manera, los recuerdos de aquellos veranos en Santa Ana son mi sueño para el futuro. 


			Hace años me dijeron que una manera rápida de conocer la identidad de una persona era pedirle que contestara con lo primero que se le viniera a la cabeza las tres siguientes preguntas: ¿Quién soy?, ¿para qué vivo?, ¿quiénes me rodean? A mí me salió decir: “Soy hija de Dios”, “Vivo para ser feliz y dejar huella” y “Me rodean Nico, los chicos, mis amigos, mi familia y mis pacientes”. A lo largo de este libro aparecen todas estas respuestas que resumen mi alma, con la profundidad de lo sencillo. Está escrito desde mi ser, mi historia, mis alegrías y mis tristezas, mis sueños, mi fe, mi mirada única y, por supuesto, sesgada por el camino recorrido. 


			Estas páginas están escritas desde quien soy, no desde puras teorías, por más sólidas que sean y por más que aparezcan entre líneas. Escribo para aportar algo a la historia del otro, para transmitir lo que tanto me han enseñado, para que este aprendizaje no quede en mí sino que sirva a otros. Intento escribir desde las experiencias que me marcaron o me hicieron enriquecer. Escribo a la manera de “querer haciendo” de mi madre; del “seguir para adelante más allá de todo” de mi padre; de la capacidad de compromiso social de Marita y Rosario; del amor puesto en los pequeños detalles de Carola y Rochi; de lo que le valió la depresión a Vero; de la alegría de vivir de Made y de la creatividad de Inés; de la perseverancia de Álvaro y de la capacidad de contemplación de Magdalena; del dolor desgarrador de Ana y de cómo pudo seguir sin su hijo, con su vida amputada; del antes y del después de mis crisis de pánico. Y de tantas otras historias que, como a mí, espero te ayuden e inspiren a escribir la propia.




				

					1. Es una terapeuta estadounidense, especializada en temas de pareja y familia. Es autora del libro Abrázame fuerte: siete conversaciones para un amor duradero (2008), entre otros. 


				


			


		




		

			Introducción


			Creo que si hay algo en lo que toda la humanidad está de acuerdo es en que todos, indefectiblemente, queremos y ansiamos ser felices. Pero, ¡qué tarea más difícil parece que fuera! En mi vida, he tratado con mucha gente infeliz. No tengo dudas de que si les preguntara qué quieren para sus vidas, me dirían que aspiran a ser felices, pero ocupan su tiempo en realidades que no los llenan o sus propios rollos les complican la cabeza y el corazón impidiéndoles serlo. De hecho, creo que cuanto más neuróticos, menos felices; cuanto más egocéntricos, menos felices; cuanto más atrapados en mandatos sociales de éxito, poder y reconocimiento, más se nos escapa la felicidad de entre los dedos de nuestras manos. Pellizcamos la felicidad, pero no nos dura y, cada tanto, la angustia nos grita que algo no nos cierra en nuestra vida.


			Por ello, el primer punto de este libro tiene que ver con la razón por la que elegí este tema. Se podría decir que el campo de trabajo y estudio de un psicólogo es, en definitiva, el de la felicidad. En toda intervención, ya sea desde el ámbito clínico, educacional o laboral, se busca un enriquecimiento del desarrollo y del bienestar humano. Pero la felicidad y el bienestar son conceptos tan amplios, abstractos y variados que siempre hay lugar para seguir aportando. A través de estas páginas, los invito a pensar, a autoevaluarse y hasta plantearse pequeños propósitos de mejora personal en alguna dimensión del bienestar. Quiero contarles algunas experiencias de vida, personales y de tantos otros que me acompañaron en mi camino; que aterricen los conceptos teóricos a realidades concretas que tal vez nos hagan de espejo y generen conexión. 


			Aristóteles tenía a la felicidad como uno de los bienes superiores a tal punto que escribió un libro sobre el bien, la virtud y la felicidad con el que pretendía ayudar a su hijo Nicómaco a encontrarla. En esas páginas el filósofo expone pensamientos maravillosos, algunos de los cuales citaré a lo largo de este libro. Una de sus ideas principales es que la felicidad no es un efecto del azar sino el resultado de nuestros esfuerzos. 


			

							La felicidad consiste en el descanso del alma en el bien alcanzado.


							Aristóteles


			


			Esta reflexión concibe a la felicidad como fruto de descubrir aquello que es bueno para nosotros, desearlo, buscarlo, trabajar por ello y descansar en el logro. En palabras de Aristóteles la felicidad es “cierta actividad del alma conforme a la virtud”. Así introduce y relaciona permanentemente a la felicidad con la virtud. ¡Qué tema que me apasiona el de la virtud! Creo que está pasada de moda y hasta desvalorizada porque ha sido vaciada de su verdadero sentido y riqueza. La palabra virtud deriva de vis, fuerza en latín. En términos actuales, las virtudes serían las fortalezas o recursos de la personalidad que facilitarían el camino hacia la felicidad y el bienestar. Aristóteles creía que las virtudes constituían una “segunda naturaleza”, nos daban recursos de personalidad que nos defendían contra las debilidades de nuestro temperamento y que favorecían que tuviéramos una vida más rica que la simplemente lograda según las inclinaciones naturales o solamente espontáneas. 


			Encarnar la felicidad


			Hay una frase que no me canso de citar en charlas y talleres y estas páginas no serán una excepción. “Las personas felices se ocupan de ser felices”. Trabajan proactivamente por su felicidad. Si a mí me gusta el piano, pero toco esporádicamente, seguro que no voy a tener tan buen desempeño como si practicara con asiduidad. Las experiencias óptimas van de la mano del foco, la energía vital y la práctica puestas en ellas. La felicidad es como el brócoli: yo sé que tiene muchos nutrientes, pero ¿lo incorporo a mi dieta? Si sé que algo es bueno, pero no forma parte de mi vida es un valor, no una virtud. El valor es algo conocido como bueno; la virtud es vivida, es parte de mi cotidianidad. 


			Cuando era adolescente leí que ciertos autores espirituales, como San Ignacio de Loyola o San Francisco de Sales, recomiendan tener lo que ellos llaman un “examen particular de conciencia” que apunte a adquirir una virtud o disminuir un defecto. En ese discernimiento constante, invitan a poner foco y esfuerzo en aquello que queremos alimentar o, por el contrario, neutralizar. Descubrir esto me llevó a querer trabajarlo en mi propia vida. De chica fui bastante exigente conmigo misma. Con el paso de los años fui desglosando que, por debajo de esa exigencia, subyacía una gran competitividad e inseguridad y una necesidad de ganar para ser aprobada y reconocida. 


			Pero todo en la vida tiene su luz y su sombra. Este rasgo de mi personalidad fue también el que me ayudó a crecer como persona y rodearme de quienes pudieran orientarme en este camino, ya fuera directores, mentores o grupos de crecimiento humano o espiritual. Destiné horas de lectura a estos temas que tanto disfruto y más tarde me aboqué a dar charlas de desarrollo personal. Preparar clases es para mí una de las mejores maneras de estudiar y de aprender. Soy una convencida de que las mejores disertaciones son las que nacen de la pasión y que han sido pasadas por el corazón. Con esto quiero decir que encontré satisfacción en buscar, investigar y luego volcar herramientas de mejora personal, tanto en los demás como en mí misma. Me ayudó mucho que me enseñaran que la búsqueda del crecimiento personal tenía que ser una “lucha con deportividad”, o sea dinámica, sin complicaciones, sabiendo que el trabajo sobre uno mismo es a largo plazo y que es un caer y levantarse con paz y alegría. Aprendí también que la incorporación de toda virtud implica motivación y exigencia. Me alegró mucho que con los años la neurociencia corroborara aquello que desde joven había recibido de autores que provenían más del mundo de la filosofía y de la espiritualidad.


			Y aquí entroncamos muy bien con otro tema que me apasiona que es el de la psicología positiva. La psicología se enriqueció cuando sumó a la búsqueda por comprender y sanar la enfermedad, el intento por responder “grandes” preguntas de la historia de la humanidad como: ¿Qué es el hombre?, ¿qué lo hace feliz?, ¿cuáles son las fortalezas, capacidades y virtudes favorecedoras de la felicidad? En lo personal, fue un soplo de aire fresco comprobar que la psicología comenzaba a interesarse por sentimientos positivos como la satisfacción, la esperanza y el optimismo. Que la ciencia iluminaba, de manera seria y con argumentos sólidos, aspectos trascendentes y espirituales de la persona que pudieran ayudar en su búsqueda del bienestar.


			

							Ha llegado el momento de contar con una ciencia cuyo objetivo sea entender la emoción positiva, aumentar las fortalezas y las virtudes y ofrecer pautas para encontrar lo que Aristóteles denominó eudaimonia o “la buena vida”, que refiere a la idea de que todo lo que hacemos, lo hacemos con el fin de buscar la felicidad, entendida como plenitud del ser lograda a partir del desarrollo de las virtudes.


							Martin Seligman (2) 


			


			Los autores de la psicología positiva plantean que la promoción de las capacidades, fortalezas y virtudes es clave en el bienestar humano y que redunda en la construcción de barreras contra la enfermedad mental. La madurez de la personalidad se favorece cuando desarrollamos virtudes. Desde los actuales aportes de las neurociencias, sabemos que lo que se hereda es la vulnerabilidad a padecer una enfermedad y que esta se desarrollará o no según las diversas circunstancias vitales y la exposición a vivencias agresivas y fundamentalmente al estrés. Todo lo que trabajemos para el desarrollo de hábitos de vida saludables a nivel físico, emocional, social y espiritual, se convertirá en recursos de personalidad que nos protegerán frente a las vulnerabilidades genéticas y de las agresiones fruto de los diversos acontecimientos de la vida. La famosa frase: “No es solo lo que me pasa, sino lo que hago con lo que me pasa”, resume esta idea.


			Tras años de estudios sobre la felicidad en todas sus áreas, Seligman publicó su libro La nueva psicología positiva y la búsqueda del bienestar en el que presentó las conclusiones de sus investigaciones. Entre estas se encontraba un modelo de bienestar al que llamó PERMA, un acrónimo formado por las palabras: Positive (emotions), Engagement, Relations, Meaning y Accomplishment. Cada una de estas categorías remite a un nivel de vida con bienestar que ahora explico brevemente, pero sobre los que volveré a lo largo de este libro. 


			•	Positive emotions o emociones positivas. Apela al desarrollo de emociones positivas para alcanzar un nivel de vida placentera. 


			•	Engagement o compromiso. Habla del bienestar que brinda vivir una vida comprometida en actividades en las que empleamos nuestros talentos y habilidades, con desafíos alcanzables y motivantes que llevan a vivir con fuerza, foco y pasión.


			•	Relations o relaciones. Enfatiza la importancia que tiene el establecer una vida relacionada, que implique intimidad y cohesión. 


			•	Meaning o sentido. Señala el logro de una vida con sentido y propósito. 


			•	Accomplishment o logro. Refiere al nivel de vida lograda, es decir, indica que para sentirnos bien es esperable tener proyectos que nos desafíen, nos hagan desarrollar nuestros talentos y fortalezas.


			Seligman dice que las virtudes constituyen la columna vertebral de este modelo porque sostienen y favorecen todos los niveles de vida con bienestar. En la medida que crecemos en virtudes, somos más felices, nuestra vida se posiciona en su eje de equilibrio y de sana estructura, lo que brinda firmeza y posibilita su florecimiento. Sé que esta brevísima explicación del modelo PERMA puede sonar a poco o muy teórica, pero los desafío a ir descubriendo toda su riqueza a lo largo de las páginas de este libro.


			Para mí fue muy fuerte descubrir la psicología positiva. Me acuerdo de que mientras leía La auténtica felicidad estaba tan feliz, valga la redundancia, que no podía parar la lectura. Me latía el corazón de entusiasmo al descubrir que (¡por fin!) la psicología se había puesto a investigar y profundizar sobre las virtudes. Fue tan fuerte mi entusiasmo que años después dediqué mi doctorado a investigar sobre la presencia de la virtud del coraje en jóvenes de 17 a 21 años y su correlación con los cinco parámetros del bienestar humano propuestos por la teoría PERMA de la psicología positiva. 


			A partir de allí ya mi adhesión a esta rama de la psicología y todos sus aportes nunca más cesó. Fue un viaje de ida, como quien dice. Al poco tiempo, junto a colegas y profesionales de distintas ramas, fundamos Jóvenes Fuertes, una asociación dedicada al desarrollo de planes educativos y de crecimiento en el carácter basados en los aportes de la psicología positiva. 


			Jóvenes Fuertes es un hijo más para mí. Me lo dicen en casa y tienen razón. Es un ámbito donde siento que devuelvo a la sociedad parte de lo mucho que la vida me dio. Desde nuestra asociación, hemos creado la Capacitación Uruguaya en Psicología Positiva Aplicada, CUPPA, a la que han asistido, desde 2017, más de 350 personas, buscando formarse como agentes de cambio social. Otra área donde vuelco lo que aprendí desde la psicología positiva son los talleres de crecimiento personal a los que llamé Flourish, en honor al libro de Seligman que tanto me inspiró. Me hace muy feliz constatar que estos encuentros se convirtieron en oportunidades de intimar y compartir con distintas personas y, al mismo tiempo, son semilleros de redes de enriquecimiento en varios niveles, no solo para mí sino para muchos de los asistentes. 


			Una vez leí que cada uno de nosotros somos como una piedrita tirada al arroyo que produce un círculo concéntrico que luego genera otro y otro y otro, y que la trascendencia de nuestras acciones para bien o para mal es inconmensurable. “Deja huella” se podría decir que es el lema de mi vida. Cuando era adolescente una frase de Josemaría Escrivá me marcó mucho: “Que tu vida no sea una vida estéril. Sé útil. Deja pozo. Ilumina, con la luminaria de tu fe y de tu amor”. Desde entonces, la ilusión de dejar huella es como un faro: no pasar por esta vida sin haberla vivido en profundidad y haber trascendido mi propio interés y beneficio para colaborar en la construcción de un mundo mejor, amar de manera de generar vínculos que hagan la diferencia en alguien. 


			Creo que si cada ser humano viviera su vida queriendo aportar su pequeño granito de arena para colaborar en la construcción de un mundo mejor, no solo mejoraríamos el mundo, sino que, definitivamente, no habría tanto sufrimiento y tanta soledad. Siempre me ha emocionado mucho cuando, al momento de despedir a alguien que falleció, aparecen personas que relatan episodios o gestos de quien se fue, muchas veces desconocidos por muchos. Son esas anécdotas que dan cuenta de aquello que esa persona dejó en su vida. Es el efecto escondido de las buenas obras de tantos y tantas que, sin esperar nada a cambio, suman algo a la vida de otros. Estas páginas pretenden apuntar a esa trascendencia. Quiero hablarles de lo que fui observando y escuchando en todos estos años. Quiero contarles cómo el partido se juega en la interioridad: en la tuya, en la mía y en la de cada uno, particular e intransferible. Quiero asegurarles que todos, más allá de lo que nos toque vivir, podemos tener una vida plena y dejar huella. 
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							Fábula de los tres picapedreros 


						

					


					

							

							Hace mucho tiempo en la Edad Media, en un día de mucho calor tres picapedreros se encontraban rompiendo piedras en una cantera. Los tres estaban ensimismados en la misma tarea, pero descargaban con diferentes intensidades el peso de la maza y el punzón sobre las rocas. Las expresiones de sus rostros manifestaban distintos grados de concentración en su trabajo. Un observador que se hallaba recorriendo el lugar –atento de la situación– supuso que todos eran empleados y que poseían una misma finalidad, pero la actitud distinta de cada uno lo confundía. Pensó que tal diferencia se debía a las distintas reacciones ante el calor. Decidió, entonces, satisfacer su curiosidad abandonando su puesto para preguntarle a cada picapedrero por qué picaba piedras.


						

					


					

							

							Se acercó al primero que, con su rostro tenso y aburrido, descargaba su maza con violencia y desgano. Ante la pregunta, este contestó: “Pico piedras porque cometí un delito y estoy condenado a trabajos forzados durante treinta años”. El segundo, más activo en sus movimientos, con un rostro que mostraba visibles signos de agotamiento, respondió: “Pico piedras durante muchas horas porque necesito ganar dinero y alimentar a mi familia y cuantas más horas trabajo, más dinero llevo a mi casa”. El tercero, concentrado, ávido en su tarea y con un aire de satisfacción en cada golpe, le respondió: “Construyo una catedral”.


						

					


				

			




				

					2. Fundador y principal referente de la psicología positiva. Esta cita fue tomada de su libro La auténtica felicidad.


				


			


		




		

			Capítulo I 


			El desafío del autoconocimiento


		




		

			Nadie sabe menos del agua que el pez.




			¡Qué viaje decidirme a ir hacia adentro de mí! Animarme a ir al psicólogo, hablar de ciertos temas personales con un profesional, romper esa barrera, dejar de lado el qué dirán, mostrarme “débil” —para luego ser “fuerte”— y ganar confianza y seguridad. Cuesta, pero una vez que lo haces, te hace muy bien, te sentís liberado. Vale la pena. Especialmente porque cuando uno se decide a pedir ayuda, la perspectiva de los problemas cambia, se hacen más pequeños o más grandes, pero uno al principio no sabe la dimensión real que tienen los mismos, los exagera, piensa que no son trascendentes o importantes cuando en realidad capaz que sí lo son. Pasas de un juzgamiento subjetivo a verlo con objetividad, a separarte de esa situación y empezar a trabajar con ella como si fuera algo que puedes controlar y que no te domina. ¡Qué alivio empezar a entender por qué me pasa lo que me pasa, por qué me siento como me siento, por qué reacciono como reacciono! 


			Aprendí que no siempre la intuición o el sentido común son buenos consejeros. En mi caso, que soy una persona muy perceptiva y tengo muy afinada la parte intuitiva, me ayudó mucho aprender a no seguir siempre ese camino porque hay situaciones puntuales que requieren un salir de la zona de confort, apelar a otras herramientas para no sufrir situaciones de ansiedad, tensión o estrés. Y, si mi cuerpo intuye algo, ahora freno unos segundos y me pregunto si realmente es que está pasando o puede pasar algo o soy yo la que armo esa situación por mis temores o mis ideas. Ahora reconozco el disparador. ¡Cuánto aprendí a conocer y reconocer las llamas iniciales para luego saber cómo frenarlas a tiempo! 


			Qué mejores palabras que las de un paciente que se animó —¡porque vaya si requiere valentía!— a emprender el viaje y la aventura que significa conocerse. La ciencia y la experiencia de años de escucha de tantas historias de vida avalan la razón por la que necesitamos las herramientas que te invito a aprender en estas páginas. Te propongo dar el primero y fundamental de los pasos en el crecimiento personal: el autoconocimiento. Este es uno de los factores que se considera que marcan el fin de la adolescencia y el comienzo de la edad adulta, cuando se supone que ya hemos alcanzado niveles de capacidad de introspección, autocrítica, discernimiento y contacto con nuestro mundo interno como para poder entender cómo somos. 


			Parece básico, pero mis 30 años de terapeuta y de manejo de grupos me indican que, por lo general, las personas se conocen poco, les cuesta distinguir los móviles de sus conductas, reconocer sus rasgos de personalidad, captar qué sienten y qué necesitan, así como poder señalar sus virtudes y defectos más característicos.


			Los beneficios de frenar un rato y conectar con nuestra propia naturaleza son simples. Tan simples que parece que hasta se nos olvidan. La famosa expresión “me siento como el hámster corriendo en la ruedita” que, palabras más palabras menos, tanto oímos hoy en día, me lleva a pensar que a veces estamos como perdidos, corriendo de aquí para allá como “pollos sin cabeza”, diría Victor Küppers. En su difundida conferencia TED Talk, “El valor de la actitud”, Küppers describe esto de forma tan rotunda y divertida que vale la pena tomar prestadas sus palabras: “Hay que reivindicar la pausa. El parar. Porque uno para y repara. Y hay que parar porque si no igual te equivocas de camino (…). Vamos acelerados, como pollos sin cabeza. No sé si lo habéis visto. Un pollo cuando le cortan la cabeza… Pero el pollo sigue. Y sigue veinte, treinta o cincuenta metros. Y uno se pregunta: ‘¡Pero coño! ¿Adónde va?’ ”. En este libro quiero invitarte a frenar un rato, a disfrutar de leer algo que quizás te resuene un poco y te desafíe a cuestionarte, conocerte, entenderte a ti y a los demás; salir de esos espirales de enredo en los que a veces solitos nos metemos, precisamente, por no detenernos. 


			Personalidad


			Para aportar algo a tu autoconocimiento, me gustaría empezar por darte una definición de qué es la personalidad. Me acuerdo de memoria una que aprendí en la facultad y me pareció muy buena. No recuerdo el autor, pero decía algo así: “La personalidad es la organización dentro del individuo de aquellos sistemas psicofísicos que, activados ante las situaciones que se enfrentan, llevan a sus adaptaciones creativas y singulares a su ambiente”. ¡Guau! Suena difícil, pero si la desglosamos aporta mucho. Explica que la personalidad es una organización de sistemas psicofísicos, o sea, es un conjunto de elementos que abarcan todas nuestras dimensiones: biológica, emocional, ideas, creencias, tendencias, entre otras. Estas facetas se activan frente a cada situación que vivimos para que podamos adaptarnos de una manera “singular”, propia.


			Otra definición más fácil es la de Roberto Kertez que dice: “La personalidad es lo que siento y pienso, digo y hago frente a las situaciones que enfrento”. Esta proposición nos habla de que la personalidad abarca no solo lo interno, el siento y pienso, sino también lo externo, el digo y hago, que se ponen en juego frente a cada situación que vivimos. Podríamos comparar a la personalidad con una pared, donde cada ladrillo es un rasgo y los componentes de cada ladrillo serían los pensamientos, las necesidades y los sentimientos que se disparan en nosotros de manera automática frente a cada situación. Pero estas reacciones son tan espontáneas y naturales en cada persona que no solemos ser conscientes de los móviles de nuestras conductas. 


			No me canso de insistir en que solemos captar únicamente la punta del iceberg. Vemos lo conductual y nos cuesta detenernos a pensar qué sentimientos, necesidades y creencias son las que causan esas conductas, tanto propias como ajenas. Gran parte de la inteligencia emocional tiene que ver con aumentar la capacidad de profundizar en el repertorio de nuestras emociones, con poder tomar contacto con lo que sentimos y necesitamos. Se trata de entender de qué manera estas necesidades y sentimientos se asocian con cómo nos pensamos a nosotros mismos, al otro y al mundo. Bajemos toda esta teoría a una situación esquematizada.


			•	Situación o estímulo desencadenante: viene mi jefe y me grita.


			•	Emociones: tensión, enojo, miedo. Me siento abrumado/a, atacado/a, humillado/a.


			•	Ideas o pensamientos que automáticamente se disparan: “No me valora”, “Qué mal tipo”, “Me está dejando mal frente a mis compañeros”, “¿Y si me despide?”, “¿Quién se cree que es?”, entre otras posibles reacciones. 


			•	Necesidades asociadas: Reconocimiento, seguridad, validación, autoafirmación. 


			Los posibles sentimientos, creencias y necesidades que se disparan frente a la misma situación de un jefe gritando son infinitas y dependen de cada persona. El problema se origina cuando, por falta de autoconocimiento, no logramos reconocer cómo nos sentimos y qué necesitamos en cada situación, no logramos entender qué se dispara en el otro o, lo que es peor, nos apuramos a concluir, pobre y arbitrariamente, los supuestos móviles o sentimientos del otro. 


			Hay una máxima que dice: “El mapa no es el territorio”. Esto indica que nuestros mapas interiores siempre son bosquejos limitados y parciales del vastísimo mundo real. El desafío es tratar de ver desde otra perspectiva, reconocernos “condicionados” y poner esfuerzo en darnos cuenta de que muchas veces estamos tan inmersos en nuestro punto de vista que lo vemos como el único posible. Esta especie de ceguera hace que muchas veces demos por erróneas cosas que podrían verse desde otro lugar y encontrarles su parte de verdad. Les cuento una parábola india que ilustra claramente este hábito tan humano: 


			

							Un grupo de personas que no podían ver se dirigieron a tocar un elefante a iniciativa de un rey para dar respuesta sobre qué y cómo era ese animal. Uno dijo que era como una columna. Otro afirmó que era como una cuerda. Otro más aseguró que era como un abanico. El cuarto confirmó que era como una pared. Pero el último juró que era como una tubería. Y es que cada uno palpó una parte distinta del animal: una pata, la cola, una oreja, la tripa y la trompa, e, ignorando lo dicho por los otros, obtuvo una respuesta completa y satisfactoria. 


			


			Todos caemos muchas veces en este palpar la realidad por partes. Una clave es recordar la afirmación de que “un buen comunicador es un buen preguntón”. Todos somos comunicadores. Siempre estamos transmitiendo, consciente o inconscientemente. Conocernos y conocer al otro de verdad se trata, en definitiva, de hacernos y hacer las preguntas adecuadas. Esas interrogantes que nos ayudan a adentrarnos en la verdad, la propia o la del otro. Esos cuestionamientos que nos amplían la mirada y nos permiten construir una realidad más extensa, mucho más rica. 


			Ajustando el radar interior


			Todas las personas tenemos una especie de radar interno que a veces, en la locura, la falta de espacio con nosotros mismos, los mandatos adquiridos o las creencias erróneas, lo tenemos medio roto. ¿Cómo ajustarlo? ¿Cuáles son las preguntas pertinentes? Al final de este capítulo les propongo algunas que pueden ayudarlos a conectar con esa parte que solemos oír tan poco. Una ayuda es comenzar a estar atentos a aquello que transmitimos. Por ejemplo, es bueno preguntarnos por qué hay afirmaciones sobre nosotros que, en general, los más íntimos se animan a hacernos de frente: ¡Siempre tan sensible! ¡Qué orgulloso/a sos! ¡Qué competitivo/a! Aunque nuestra primera reacción sea negarlo, cabe preguntarnos: ¿No tendrán razón?, ¿nos sentimos así? 


			Y en caso de que no nos sintamos identificados con esas etiquetas, ¿no habrá entonces un “desajuste” entre lo que queremos o creemos transmitir y lo que en definitiva proyectamos? Amerita frenar y hacernos cuestionamientos como: ¿Qué transmito?, ¿qué quiero transmitir?, ¿cómo me ven? Las personas necesitamos parar y mirar hacia adentro con una sana autocrítica que ponga luz y nos ayude en el camino a descubrir nuestras debilidades y también nuestras virtudes o fortalezas. Parece fácil, pero para la mayoría, que estamos “todo el día en la rosca”, no lo es o se nos escapa darnos esos espacios. 


			 Al preguntarnos qué proyectamos, los que somos padres deberíamos estar atentos a lo que nos dicen nuestros hijos. Siempre digo que ellos son nuestros jueces más duros e implacables. Nos lanzan verdades que casi nadie se anima a decirnos. Es muy bueno escucharlos con serenidad, rescatando lo que expresan y reflexionando acerca de eso que duele. Aunque no siempre estará en nosotros discernir con calma, la mayoría de las veces la mirada de nuestros hijos es la más auténtica. A su vez, ellos también serán, sin quererlo, espejos de nuestros miedos, impotencias, dificultades y, obviamente, de nuestras luces y fortalezas. Muchas veces nuestros hijos nos devuelven una imagen de nosotros que muchas veces nos cuesta aceptar, pero que, en general, es la más auténtica.


			Más allá de nuestros hijos, los otros nos devuelven datos muy valiosos de nosotros mismos. En relación con nuestros vínculos, sobre todo aquellos que nos resultan más difíciles, vale la pena animarnos a hacernos preguntas incómodas como: ¿Por qué ciertas cosas del otro me enojan tanto? Es increíble cómo algunos rasgos o aspectos del otro nos sacan de quicio. A veces, nos enfurecen porque compartimos esas características y lidiamos —conscientes o no— con ellas a diario. Esas personas proyectan la sombra que rechazamos de nosotros mismos y por esa razón nos duele o nos cuesta verla en otros. Quizás no sea una característica, pero sí algo que fue muy rechazado en nuestra educación. Por eso, es importante identificar los mandatos que subyacen en nuestras reacciones. Por ejemplo, una persona que creció en una familia en la que el “deber ser” siempre estuvo en un trono va a rechazar costumbres que se salgan de la norma; las considerará irresponsables, anárquicas o, por lo menos, rebeldes. O una persona que haya crecido en un entorno en el que se ponderaba el bajo perfil, considerará narcisista a aquel que destaque alguna virtud propia. Saber de dónde venimos y qué mandatos nos condicionan es sano y nos ayuda a entendernos y a entender al otro, a tenernos más tolerancia y a tenerla hacia los demás. 


			Otra pista en nuestro camino de autoconocimiento es la famosa frase: “Dime de qué presumes y te diré de qué adoleces”. ¡Cuántas veces buscamos presumir de ciertas características! Insistimos tanto —a veces hay que decirlo: ¡agotamos!— en que somos tal o cual cosa, nos etiquetamos, cuando en el fondo estamos huyendo de nuestras sombras. Corremos en dirección contraria para no asumir ni un ápice de la presencia de ese aspecto tan rechazado. En esas autorreferencias que hacemos frente a los otros también conviene deternos y pensar si no será algo que somos y por eso rechazamos tanto o preguntarnos por qué hacemos tanto énfasis en ese aspecto, por qué estamos tan obsesionados en dar esa imagen opuesta. ¿De qué estamos huyendo? 


			Hay una tendencia en cuanto a cómo desarrollamos nuestros rasgos de personalidad y tiene que ver con “copiar o complementar” las características más fuertes de nuestros padres, es decir, las imitamos o huimos de ellas, yéndonos al otro extremo. Por ejemplo, si tuvimos un padre muy duro y descalificador, vamos a rechazar inconscientemente ese aspecto intentando ser suaves y empáticos, temiendo repetir ese rasgo que tanto nos dañó en nuestra historia. Todos crecimos diciéndonos: “Cuando yo sea grande nunca voy a…”. Buscábamos huir de ese aspecto rechazado de nuestros padres o de nuestro entorno. Lo paradójico es que el psiquismo muchas veces nos juega una mala pasada y al tener eso tan grabado en nuestro subconsciente podemos encontrarnos repitiendo ese patrón de comportamiento en una situación similar. 


			Es más, todo aquello que no sanamos de nuestra niñez tiende a repetirse cuando somos adultos. Hace muchos años tuve una paciente que había tenido un padre muy autoritario, agresivo y descalificador que la había hecho pasar por situaciones de humillación muy dolorosas. ¿Qué profesión creen que había elegido esta paciente? ¡Abogacía! Y su motivo de consulta era el hecho de que tendía a meterse en litigios con todo el mundo y en situaciones que incluso nadie la llamaba a intervenir. Al trabajar en su terapia pudo ver que en el “aquí y ahora” cualquier situación que ella percibía como “injusta”, le activaba el “allá y entonces” de injusticia con su padre y la llevaba a necesitar intervenir para lograr la justicia que en su infancia no había logrado. 


			

							Lo que no resolvimos de niños, lo repetimos de grandes. El drama es el mismo, cambian los actores. 


			


			Autorregulación y emociones básicas 


			Existen cinco emociones básicas, con sus derivadas, que podrían resumir la vida emocional: amor, alegría, tristeza, miedo y rabia. Cada una tiene su función. Una emoción es auténtica y saludable cuando es adecuada en calidad, intensidad y duración, de acuerdo con el estímulo que la provoca. Es decir, se trata de una emoción saludable porque es congruente, es adecuada sentirla en ese momento. Para analizar este asunto hay que tomar en cuenta la magnitud y la duración del estímulo. 


			Por ejemplo, en todas las familias suele haber alguna emoción que no ha sido permitida, que fue bloqueada en el sentir o en el expresar. El problema es que no sirve cambiar la tristeza por una falsa alegría, un “no pasa nada” o un optimismo falso del tipo “no va a pasar nada de nada”, cuando en el fondo estamos muertos de miedo. Si hay miedo es mejor decir: “Tengo miedo”. Primero, hay que escuchar las emociones para validarlas. Cuando sentimos miedo, creemos que los recursos que tenemos no alcanzan. Conviene escuchar esa sensación de falta de recursos para ver qué herramienta tendríamos que desarrollar si nos sentimos amenazados, que es la raíz del miedo. El miedo no desaparece al ignorarlo, sino dándole la respuesta que está pidiendo. 



OEBPS/Images/Tapa.jpg
Maria José Soler

Vive bien,

sé feliz

Propuestas de la Psicologia Positiva para

alcanzar el bienestar y el desarrollo personal

JIANA





OEBPS/Images/dibujo1.png





