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			Introducción


			Muchos de mis pacientes vienen a consulta porque se sienten mal consigo mismos pero, realmente, no saben la razón. Tienen un gran potencial, son personas muy inteligentes, en algunos casos incluso con cocientes intelectuales similares a los de los grandes genios de la historia y, sin embargo, son incapaces de encontrar la felicidad. Se sienten como un genio encadenado dentro de su propia vida.


			La felicidad es un estado mental, un sentimiento que surge como resultado de evaluar si nos satisface o no la vida que llevamos. «Yo me siento o no me siento feliz».


			Pero la felicidad no depende tanto de las cosas que ocurren a mi alrededor, como de mi interior. Así, parece muy sencillo, pues solo tendríamos que cambiar nuestros pensamientos, pero no lo es en absoluto.


			Mi objetivo es ayudar a los lectores a liberarse de sus cadenas, a liberar a sus genios encadenados y así poder desarrollar ese potencial, que todos poseemos, para ser felices.


			Con este libro pretendo ayudarte a buscar las claves de tu propia felicidad personal. Este es mi propósito, que seamos capaces de descubrir dentro de nosotros qué es lo que de verdad nos hace felices y cómo conseguirlo.


		




		

			1. ¿Quién eres?


			¿Quién eres? Esta es la primera pregunta que hago a todos mis pacientes. Y la mayor parte de las veces no saben qué contestar, porque es algo en lo que nunca nos detenemos a pensar seriamente.


			Algunas personas se describen de forma aséptica, casi como si estuviesen leyendo su documento nacional de identidad. Otras hablan de sus frustraciones personales, sus fracasos, sus problemas y sus relaciones. Y otras simplemente definen sus virtudes y sus defectos, o cuentan retazos de su historia.


			Si queremos hacer feliz a una persona lo primero que tendremos que saber es cómo es, qué le gusta, qué le disgusta, con qué actividades se siente bien y qué lugares y personas le hacen feliz.


			Pero como todos solemos estar tan imbuidos en nuestros propios pensamientos, dándole vueltas y vueltas a nuestros problemas, a las cosas que nos disgustan o a las que nos hacen sentirnos infelices, pocas veces reflexionamos sobre quiénes somos realmente.


			Siempre tenemos presente los modelos que nos ofrecen los medios de comunicación, la televisión, el cine y la literatura. Modelos que nos dicen cómo deberíamos ser. Ante estos, nuestra mente, automáticamente, se pone a pensar en lo que nos falta, en todo lo que necesitaríamos para alcanzar esa perfección que nos presenta la publicidad.


			Es muy conocido el efecto que tiene en las adolescentes la presencia de modelos con tallas imposibles, con delgadez extrema, hasta el punto de que existen muchas organizaciones sociales que actúan contra estas prácticas. A las adolescentes les produce ansiedad y frustración la imposibilidad de conseguir esos cuerpos de película. En muchos casos les afecta a la autoestima y, en los casos más extremos, esta ansiedad es el origen de la anorexia, la bulimia y otros trastornos psicosomáticos.


			Los adultos no somos conscientes de cómo nos afectan esos mismos modelos en nuestro estilo de vida, en nuestra forma de vestir y de relacionarnos, ni del nivel de autoexigencia que nos hace sentirnos insatisfechos con todo aquello que tenemos y que no está a la altura de nuestras expectativas.


			Tampoco somos conscientes del nivel de exigencia que sentimos hacia nuestros compañeros, hacia nuestros seres queridos, esperando que sean tan perfectos como los que vemos a diario en las películas y en las series de televisión.


			Aceptémoslo, no somos perfectos, ni nosotros ni nuestra pareja, amigos o familia. Nunca lo seremos. Nunca estaremos a la altura de los modelos de éxito laboral, belleza física, relaciones familiares y personales que vemos a diario, y tendremos que aceptarlo para evitar una de nuestras mayores fuentes de infelicidad: la insatisfacción con nosotros mismos y con nuestro entorno.


			Como ejemplo de lo que nos sucede, suelo bromear con mis pacientes femeninas con que hasta por la mañana, recién levantadas, las actrices en televisión están perfectamente maquilladas, llevan un camisón que parece recién planchado, sin una sola arruga después de haber dormido con él toda la noche, y tienen el peinado perfecto. Parece una obviedad, pero es importante recordar la irrealidad de la ficción, ninguna de nosotras está tan perfecta por la mañana. Nada más levantarnos, el simple hecho de vernos en el espejo nos recuerda a todos, hombres y mujeres, lo lejos que estamos de los modelos que nos imponen y empezamos a sentirnos mal.


			Pero volvamos atrás y reflexionemos sobre quiénes somos realmente. Cómo somos con nuestra familia, con nuestros compañeros de trabajo, con nuestra pareja o con nuestros amigos. En esta reflexión debemos preguntarnos si nos estamos comportando a diario como creemos que nos tendríamos que comportar o si nos dejamos influir por las circunstancias, por los demás. Es importante observar si nos justificamos, usando frases como «la culpa es de», para evitar asumir nuestra responsabilidad.


			Tenemos que asumir que no somos perfectos, que nadie lo es, pero que cada persona tiene virtudes y habilidades que le hacen destacar sobre los demás, y también defectos o debilidades que le dificultan conseguir sus objetivos.


			En nuestro camino para comprender quiénes somos, el siguiente paso es concretar cuáles son nuestras principales virtudes y defectos. Casi todos somos capaces de hacer nuestra lista de fortalezas y debilidades, pero lo siguiente sería pensar en cómo aprovechar mucho mejor esas fortalezas y qué podemos hacer con nuestras debilidades.


			¿Tenemos que aceptar nuestras debilidades para siempre? ¿Podemos corregirlas solos con un poco más de voluntad? ¿O quizás necesitamos ayuda profesional para ello y así poder reducir los problemas que causan en nuestra vida?.


			Martin Seligman, psicólogo, escritor y director del Departamento de Psicología de la Universidad de Pensilvania, nos indica cuáles son en su opinión las veinticuatro fortalezas más importantes que el ser humano debe tener en cuenta para alcanzar la felicidad (Martin Seligman, La Auténtica Felicidad. Ed. Zeta Bolsillo, 2011):


			•Sabiduría y conocimiento.


			•Creatividad, originalidad e ingenio.


			•Curiosidad, interés, amar la novedad y estar abierto a nuevas experiencias.


			•Apertura de mente, juicio y pensamiento crítico.


			•Deseo de aprender, amor por el conocimiento.


			•Perspectiva, ser capaz de dar consejos sabios y adecuados a los demás.


			•Valentía, valor.


			•Persistencia, perseverancia.


			•Integridad, autenticidad, honestidad.


			•Vitalidad, pasión, entusiasmo, vigor y energía.


			•Amor, capacidad de amar y ser amado.


			•Amabilidad, generosidad, apoyo, cuidado, compasión, amor altruista y bondad.


			•Inteligencia social, inteligencia emocional e inteligencia personal.


			•Ciudadanía, responsabilidad social, lealtad y trabajo en equipo.


			•Justicia, equidad.


			•Liderazgo.


			•Perdón y compasión, capacidad de perdonar.


			•Humildad, Modestia.


			•Prudencia, discreción, cautela.


			•Autorregulacion, autocontrol.


			•Aprecio de la belleza y la excelencia, asombro, admiración, fascinación.


			•Gratitud.


			•Esperanza, optimismo, visión de futuro y orientación al futuro.


			•Sentido del humor y diversión.


			•Espiritualidad, fe, propósito en la vida.


			Cada uno destaca en alguna de estas cualidades y esas son las que tenemos que potenciar y aprovechar al máximo. A un gran cocinero no se le recordará por su habilidad para tocar el piano y lo más probable es que se pase casi toda su vida aprendiendo y perfeccionando técnicas de cocina. Si nos concentramos en aquellas facetas de nuestra personalidad para las que tenemos habilidad natural, será más sencillo que tengamos éxito.


			Un ejemplo sencillo cuando trabajamos con niños es el de la liebre y la ardilla. Ambos viven en el campo, pero en entornos totalmente diferentes. No podemos pedirle a la liebre que se suba a los árboles como una ardilla, ni tampoco a la ardilla que tenga la misma capacidad y resistencia para correr que la liebre.


			El secreto del éxito está en saber conjugar adecuadamente el esfuerzo y el talento. El talento sin esfuerzo se desperdicia y el esfuerzo, cuando no tenemos talento, puede ser en vano. Centremos nuestros esfuerzos en nuestras habilidades naturales y en nuestras virtudes.


			Cada persona tiene unas cualidades que le pueden ayudar a ser más feliz. El truco se encuentra en dejar de lamentarnos por aquello que no hacemos bien o para lo que no tenemos habilidad natural y centrarnos en nuestras fortalezas.


			Para avanzar también debemos conocer nuestros defectos. Tal vez somos perezosos, demasiado críticos con los demás, desordenados, agresivos en nuestra forma de hablar, dependientes, derrochadores, desconfiados, distraídos, envidiosos, exigentes, impacientes, imprudentes, indecisos, intolerantes, pasivos, quejicas, rencorosos, tímidos etc. Es bastante difícil reconocer nuestros propios defectos, todos vemos antes los de los demás y solemos obviar los propios. Sin embargo, ya hemos dejado claro que no somos perfectos ni lo necesitamos, por ello, lo más inteligente es reconocer nuestras sombras.


			¿Sabemos cómo somos realmente o tenemos una idea distorsionada de nosotros mismos? Si al responder tenemos dudas, preguntemos a los demás. Preguntar a las personas más cercanas, a los que nos aprecian, es una herramienta importante para conocernos un poco mejor. Podemos estar de acuerdo o no con su opinión, pero probablemente nos están dando pistas importantes sobre nuestra forma de ser que deberíamos tener en cuenta, porque así es como nos ven los demás, y en función de ello confiarán más o menos en nosotros. En definitiva, escuchemos qué nos dice nuestro entorno.


			Si reconocemos nuestros propios defectos también deberíamos hacer otra reflexión ¿Realmente soy así o me he acostumbrado a ser así? ¿Esto me hace sentirme bien o puedo corregirlo para sentirme mejor?


			Como ejemplo de esto último, el hecho de ser demasiado crítico con los demás. A nadie le gusta compartir su tiempo con una persona que le está recordando continuamente lo torpe que es o lo que hace mal, por eso las personas muy críticas terminan aislándose de sus amigos y de su familia. Su compañía no es demasiado agradable para casi nadie.


			Otros se acostumbran a vivir en medio del desorden y del caos. «Yo soy así» nos decimos. «Yo sé dónde están mis cosas, no necesito ser ordenado». Pero esta no es una actitud que nos ayude en nada, ya que el desorden nos lleva a perder mucho tiempo, a nosotros y a los demás, lo que suele generar ansiedad y malestar psicológico. Podemos decidir seguir así, pero cada vez que entremos a nuestro despacho o dormitorio, o abramos la puerta del armario, nos sentiremos mal, incluso inconscientemente, al observar el producto de nuestra dejadez.


			Es una elección personal, pero en mi opinión, ser demasiado crítico con los demás o ser caótico/desordenado no nos ayudará a ser más felices. Corregirlo nos simplificará la vida.


			Tras comprender que no somos perfectos y conocer nuestras luces y sombras, debemos profundizar un poco más allá para saber quiénes somos de verdad. Para ello debemos preguntarnos:


			¿Qué es lo que realmente nos importa en la vida?


			Algunas personas dicen que su familia, el éxito, la amistad, el amor, la sinceridad, el honor o el respeto. Hay tantas respuestas como seres humanos en el planeta. Para ayudarnos a encontrar las nuestras podemos recurrir a listas de valores o de intereses personales: amistad, ayudar a los demás, amor de pareja, aprender, cariño, crecimiento Personal, dignidad personal, dinero, éxito, fama, familia, honestidad, humildad, humor, independencia, inteligencia, justicia, lealtad, paciencia, paz, perseverancia, prudencia, respeto, responsabilidad, sabiduría, serenidad, sexualidad, sinceridad, tolerancia, trabajo en equipo, valor, voluntad, etc. Nuestras claves pueden estar aquí o no, pero lo importante es que las identifiquemos claramente.


			Una vez que hemos seleccionado las palabras que representan lo que más nos importa en la vida, preguntémonos qué tienen en común y, dentro de ellas, cuál es la que representa lo más importante para nosotros.


			Otra de las preguntas que debemos hacernos para conocernos mejor es ¿Qué actividades, personas y situaciones te han apasionado más a lo largo de tu vida? Hablamos de esas cosas con las que el tiempo se te pasa volando, por las que has hecho o haces grandes esfuerzos, en palabras de Albert Einstein «cuando estás haciendo algo con tal disfrute que no te das cuenta de que el tiempo pasa» (Dear Professor Einstein: Albert Einstein’s Letters to and from Children, Prometheus Books, 2002) o de Ken robinson «cuando te sientes en tu Elemento» (Ken Robinson, El Elemento. Editorial Debolsillo, 2011).


			Algunas personas se apasionan con el deporte, otras con su familia y otras desarrollando su profesión. Lo importante es qué nos apasiona a nosotros. Pensemos en las cosas que más nos han apasionado hasta ahora y reflexionemos un poco sobre ellas. Solo tenemos que decidir cuál de ellas es la que más nos apasiona y al mismo tiempo si existe algún nexo de unión entre ellas.


			Pero no es suficiente saber qué nos apasiona o qué valoramos más. También tenemos que saber cuáles son nuestros talentos personales, qué es lo que realmente se nos da bien hacer.


			Pensemos brevemente en qué cosas hacemos mejor: comunicar, resolver problemas, negociar, vender, convencer a los demás, diseñar, crear, aprender, etc. Pensemos brevemente qué cosas hacemos realmente bien, y no solamente aquellas de las que estamos convencidos, sino también aquellas que en alguna ocasión, o de forma repetida, los demás nos dicen que hacemos bien.


			De todas ellas tenemos que pensar en aquellas en las que creemos que somos superiores a la media y reflexionar si entre las cosas que se nos dan bien existe un nexo de unión.


			Por ejemplo: ¿Somos buenos bueno escuchando a los demás, somos alegres, entusiastas y capaces de transmitir buen ánimo? ¿Somos buenos arreglando cosas y resolviendo problemas? ¿Los demás nos escuchan y se dejan aconsejar por nosotros? ¿Quizás no estamos utilizando al máximo este potencial en nuestro trabajo actual o en otros entornos?


			Y para finalizar este trabajo de autoconocimiento personal vamos a pensar en las personas a las que admiramos, personas de la historia, de la actualidad, o incluso de nuestro entorno personal, y, lo más importante, por qué las admiramos ¿Cuáles son las cualidades o logros que nos parecen relevantes y que provocan nuestra admiración?


			Después de estas reflexiones ya sabemos qué palabras representan lo que más nos importa en la vida, qué nos apasiona, qué es lo que realmente hacemos bien y a quién admiramos y por qué.


			¿Qué representan esas elecciones? ¿Qué nos ha llevado a seleccionar esas palabras, esas personas y qué tienen que ver con nuestra forma de ver la vida, con las elecciones que hacemos consciente o inconscientemente?


			Posiblemente tenga bastante que ver con cómo somos por dentro, qué nos mueve, qué nos impulsa, qué nos gusta, qué nos importa de verdad y por qué tomamos las decisiones que tomamos a diario.


			El objetivo de estas reflexiones es ayudarnos a encontrar cuál es nuestro propósito en la vida, o al menos acercarnos a él, pero también tiene mucho que ver con nuestra paz interior y felicidad.


			Leon Festinger fue un psicólogo estadounidense, autor de A Theory of Cognitive Dissonance, obra en la que expone su teoría de la disonancia cognitiva, que revolucionó el campo de la psicología social. En su teoría, Festinger afirmaba que cuando una persona encuentra contradicciones entre sus creencias, sus actitudes y sus acciones sufre lo que él llamó «disonancia cognitiva», lo que le llevará a sentirse mal consigo mismo y, por lo tanto, a intentar reducir este malestar.


			Las personas tenemos determinadas creencias (pensamientos), mantenemos determinadas actitudes (lo que decimos) y actuamos de determinada forma (acciones). Si entre nuestros pensamientos, nuestras actitudes y nuestras acciones hay coherencia nos sentiremos bien, en paz con nosotros mismos.


			¿Qué ocurre cuando nos sentimos mal con nosotros mismos? Todos lo hemos sentido alguna vez: ansiedad, angustia, insomnio, etc. En términos coloquiales «la conciencia nos persigue». Inconscientemente nuestros pensamientos nos llevan a pensar que no estamos actuando correctamente y nos hacen sentirnos culpables de nuestras propias acciones.


			En apartados anteriores de este capítulo hemos visto cuáles son nuestras creencias más importantes, lo que más valoramos en nuestra vida. Según Festinger, si actuamos en contra de nuestras creencias o decimos cosas que están en contradicción con nuestra auténtica forma de ser, nos sentiremos mal con nosotros mismos. Por el contrario, si actuamos conforme a estas creencias, aunque ello suponga renunciar a muchas cosas, nos sentiremos mucho mejor, en paz con nosotros mismos, lo que supone un buen comienzo para ser feliz.


			«La felicidad se alcanza cuando, lo que uno piensa, lo que uno dice y lo que uno hace están en armonía».


			Mahatma Gandhi


			Uno de mis pacientes vino a verme porque sufría graves problemas de ansiedad, durante la entrevista inicial comentó que dormía muy mal y había probado varios ansiolíticos y diferentes terapias de relajación, pero no conseguía que sus síntomas disminuyeran.


			Analizando su comportamiento descubrimos que era una persona con criterios muy sólidos sobre la honradez, el respeto a los demás y el servicio a la sociedad. Sin embargo, en su trabajo se veía obligado a «mentir» muy a menudo para conseguir sus objetivos y conservar su empleo. Como comercial visitaba a personas con poca cultura ofreciéndoles productos que prometían mejorar su salud, pero él era consciente de la falta de garantías de los mismos y del efecto placebo. El problema era que no podía dormir porque sus principios se lo impedían, sabía que estaba actuando incorrectamente. Tuvo que tomar una decisión, continuar con aquel trabajo a costa de sentirse mal o abandonarlo y empezar de nuevo. Se decantó por la segunda opción y encontró un trabajo como empleado en una tienda de informática. En muy poco tiempo sus síntomas disminuyeron, aprendió a estar en paz consigo mismo.


			En otra ocasión, un conocido me comentó que tenía muchos problemas de ansiedad y por eso había empezado a practicar «Mindfulness». Como psicóloga y amiga me pidió mi opinión, pero yo le aconsejé que hablásemos tranquilamente durante una comida y así lo hicimos. Durante el almuerzo me confesó que llevaba quince años engañando a su esposa, que había tenido varias amantes pero que no pasaba nada. Él creía que en el fondo su esposa lo sabía y no le importaba. El problema es que ahora, su amante actual, estaba empezando a ser muy exigente y él no quería acabar con su matrimonio. Le expliqué que estaba haciendo daño a dos personas, su mujer, consciente o inconscientemente, estaba siendo engañada y él lo sabía, y a su amante, pues estaba creándose expectativas respecto a su relación. En cualquiera de las situaciones iba a hacer daño a alguien y, aunque le costó mucho reconocerlo y aceptarlo, era su propia conciencia la que no le permitía sentirse bien. Solo lo podría solucionar cuando dejase de engañar y hacer daño a las personas que le querían.


			Algo similar les pasa a las mujeres que están en una relación que no funciona. Su cerebro racional, su inteligencia, en resumen, sus pensamientos más profundos les dicen que no deben continuar, pero el propio miedo al cambio les impide dejarla. Y así viven una situación que las sumerge a diario en un mundo de ansiedad y angustia. Así no es posible sentirse feliz.


			El genial Isaac Asimov, mundialmente conocido por sus obras de ciencia ficción, creó en su mundo futurista las famosas Leyes de la Robótica para sus robots casi humanos (Isaac Asimov, Runaround. 1942):


			1.Un robot no puede hacer daño a un ser humano o, por inacción, permitir que un ser humano sufra daño.


			2.Un robot debe obedecer las órdenes dadas por los seres humanos, excepto si estas órdenes entrasen en conflicto con la 1ª Ley.


			3.Un robot debe proteger su propia existencia en la medida en que esta protección no entre en conflicto con la 1ª o la 2ª Ley.


			En determinadas circunstancias un robot se veía en situaciones en las que las tres leyes entraban en contradicción. Al no saber cómo resolver esta situación, los robots se quedaban «bloqueados». No podían actuar en contra de las Tres Leyes. A los seres humanos nos pasa algo similar, las circunstancias de la vida nos pueden llevar a situaciones en las que entramos en contradicción con nuestros propios principios. No nos bloqueamos, pero nuestro organismo, sabia naturaleza, nos envía señales de peligro, ansiedad, angustia y depresión. Escuchémosle.


			Las culturas orientales también nos han enseñado el poder de la meditación, el poder de reflexionar y conocernos a nosotros mismos para encontrar la paz interior, la felicidad que viene de sentirse bien con uno mismo.


			«Si deseas vivir una vida más llena, lo primero que quieres conocer es tu potencial, quién eres de verdad. La meditación es el camino hacia ese saber» 


			Osho.


			Buda dice: «Existe el placer y existe la dicha. Renuncia a lo primero para poseer lo segundo» y «Renuncia a todo lo que hasta ahora has considerado importante, significativo».


			Pero no es fácil renunciar a un trabajo rentable, a una amante, a una pareja, a tantas y tantas cosas que tenemos a nuestro alrededor y que nos parecen imprescindibles. Está bien, podemos disfrutarlas siempre y cuando no estén en contra de nuestra propia forma de ver la vida.


			Si no es así, es mucho más inteligente renunciar y volver a empezar para sentirnos bien con nosotros mismos, encontrar la paz interior y empezar a saborear la vida tal cual es.


			«Tu tiempo es limitado, de modo que no lo malgastes viviendo la vida de alguien distinto. No quedes atrapado en el dogma, que es vivir como otros piensan que deberías vivir. No dejes que los ruidos de las opiniones de los demás acallen tu propia voz interior. Y, lo que es más importante, ten el coraje para hacer lo que te dice tu corazón y tu intuición» 


			Discurso de Steve Jobs en la Universidad de Stanford.


		

OEBPS/Fonts/PalatinoLinotype-Roman.ttf


OEBPS/Images/Las-diez-claves-de-la-felicidadcubiertav2.pdf_1400.jpg
Las diez claves

de la felicidad

CARMEN SANZ CHACON

€ :

La inteligencia y la felicidad
no son incompqtibles

IVERSO
LETRAS






OEBPS/Fonts/NeutraDisp-Light.otf


OEBPS/Fonts/BookAntiqua-Bold.TTF


OEBPS/Fonts/PalatinoLinotype-Bold.ttf


OEBPS/Images/UDL_escala_de_grises.jpg





OEBPS/Fonts/NeutraText-Bold.otf


OEBPS/Fonts/PalatinoLinotype-Italic.ttf


