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			A mi marido y mis hijos, por ser
el mayor regalo que puedo recibir.

			A mi hermano Óscar y hermana
del alma Auxiliadora, por
estar presentes en mi vida.

			A mis padres, Francesca —Francisca Jiménez—
y Juan, no solo por brindarme el don de la vida,
sino por todo el amor que me han hecho sentir.

			Para los tímidos que un buen día serán valientes.

		

	
		
			Borra con tus huellas, como si de arena se tratase, todo aquello que te impide caminar.

			No sigas el camino marcado por el pasado cuando este limita tu presente y futuro.

		

	
		
			Quiero agradecer a todos aquellos grandes seres humanos todo lo que he aprendido y lo que me resta por saber. Maestros, profesores, escritores, filósofos, neurocientíficos, conferenciantes, personas anónimas, dadores de su saber que, con sus grandes esfuerzos y constancia, me han «alimentado» el corazón y el intelecto.

			En especial, mi más profunda gratitud a mi maestro Miguel Ángel por regalarme y regalarnos el precioso prólogo, así como a Lourdes y a Carla por su enorme generosidad.

		

	
		
			Prólogo
Cadenas de papel

			En el año 2015 la Editorial Homo Sapiens (Rosario, Argentina), me publicó un libro con una buena parte de los prólogos que había escrito para libros de otros autores sobre diversos temas de educación —escuela, currículum, diversidad, evaluación, orientación, convivencia, género y lectura—. Lo titulé Pase y lea. Eso es lo que dice el prologuista a quien se decide a leer un libro. Porque el prólogo es solo el umbral, la puerta, el camino. Lo verdaderamente importante es el libro.

			Hace unos días mis amigos Lidia y Juan Miguel me invitaron a escribir el prólogo de este libro que tienes en las manos. Y acepté encantado. Por varios motivos. El primero de ellos, la amistad que nos une. Al amigo se le dice sí cuando te pide algo. Y punto. Es una ley de la amistad. El segundo, la juventud de Lidia Román, que merece el aplauso por la decisión, el esfuerzo y la valentía de someter su pensar y su sentir al escrutinio público de los lectores y lectoras. Y el tercero, el tema que ha elegido para el libro. Un tema importante, a mi juicio, porque tiene que ver con la liberación. La liberación de los miedos, de la timidez, de la baja autoestima que nos constriñen y nos hacen sufrir.

			Muchas veces nos sentimos aherrojados por cadenas que se pueden romper. Iba a decir fácilmente. Pero no. No lo diré. Porque parece que se pueden romper en un segundo las cadenas de papel. El problema es que creemos que están hechas de hierro forjado. Lidia Román nos enseña en este libro a liberarnos de esas cadenas. Es una tarea que debemos agradecer.

			Son cadenas aparentemente —¿o realmente?— pesadas, que funcionan como condenas que alguien —no se sabe quién— ha fijado a nuestras piernas, a nuestros brazos, a nuestros pensamientos, a nuestros corazones, a nuestra voz. Nos tienen inmovilizados, enmudecidos y atormentados. Pero Lidia nos susurra al oído en este pequeño gran libro que está en nuestras manos liberarnos de ellas. Qué gran tarea la suya.

			Se trata de las cadenas de la timidez, de las cadenas del miedo, de las cadenas del bajo autoconcepto y de la poca autoestima. «Ojo, son cadenas engañosas», nos advierte de forma inteligente y amorosa Lidia Román.

			Esas terribles y a la vez ridículas cadenas impiden que confiemos en nosotros mismos, que hagamos proyectos ambiciosos, que tengamos expectativas elevadas, que nos relacionemos sanamente con los demás o que, como ella dice, hablemos en el aula. En definitiva, nos tienen atrapados. Pero he aquí que alguien ha pensado en una estrategia de liberación y ha decidido escribir este libro que tienes en las manos. No solo es una obra que expone teoría, es un manual de instrucciones para la liberación.

			Nos ha dicho Lidia, en once breves capítulos, que esas cadenas son una trampa, que conviene estudiar la naturaleza del material con el que están hechas y que hay estrategias para eliminar su poder tramposo y destructivo.

			Dice la joven autora en la introducción del libro: «Entre estas líneas se encierran experiencias, vida, observación y grandes aportaciones de seres humanos que han tenido una gran voluntad, contribuyendo con valiosos conocimientos, los cuales debemos aprovechar con el fin de nutrir nuestro intelecto de las mejores herramientas». Es decir, que mira hacia adentro y mira hacia fuera para decirnos con argumentos propios y de otros autores que la liberación de los miedos es posible y que podemos destruir esas cadenas opresoras. Es un trabajo optimista. Un estudio que nos muestra que lo deseable es posible.

			Lidia Román explora el mundo de las emociones. Nos insta a reconocerlas y a cultivarlas. Sabe muy bien, porque se ha asomado al apasionante mundo de la neurociencia, que en ellas se encuentran los cimientos para la construcción de una persona libre y psicológicamente sana.

			Este es un libro sobre la liberación. Nada hay más importante que ser libres. La timidez nos repliega sobre nosotros mismos, no nos deja mirar hacia fuera, nos debilita, nos paraliza, nos roba el entusiasmo y la palabra. Y lo hace de forma engañosa. Porque no es cierto lo que nos hace pensar y no es justo lo que nos hace sentir. La timidez roba nuestro bienestar pensando que no valemos para nada.

			El deseo de agradar y la convicción de no poder conseguirlo nos somete bajo el yugo de la inutilidad. Tenemos que agradecer que Lidia Román haya venido en nuestro auxilio a abrirnos los ojos. «Esas cadenas son de papel. Se pueden romper. Se pueden destruir fácilmente». Solo actúan de manera eficaz cuando pensamos que son de hierro y que no podemos librarnos de ellas. No hay mayor opresión que aquella en la que el oprimido mete en su cabeza los esquemas del opresor.

			La timidez nos tiene encerrados en el calabozo de nuestra insignificancia. Tenemos miedo de no valer, de no agradar, de no poder. Y será bendito el día en que descubramos que nosotros mismos somos nuestros carceleros, que tenemos ahí, a la mano, la llave de la celda. Una celda que nos impide ver el sol, correr libremente y relacionarnos con plenitud. Este libro es la llave de la celda. Este libro nos ayudará a comprender por qué estamos encerrados, por qué esas ilusorias cadenas nos tienen atados y por qué nos sentimos constreñidos en los márgenes del miedo. Pero, es más, nos dirá cómo salir de la celda y cómo romper esas cadenas de papel.

			El libro vale para todos, para todas, como seres humanos libérrimos que debemos ser. Y vale también para aquellos y aquellas que desean ser profesionales de la liberación, es decir, educadores y educadoras. También para padres y madres a quienes la autora se dirige en el capítulo noveno. Entre muchas otras sugerencias, les hace la siguiente: «Tener siempre una mirada atenta, concediendo valor auténtico a las manifestaciones y opiniones que nos trasmiten. Esta atención plena hace sentir valiosa a la persona generando autoconfianza. Las expectativas de los demás nos dan alas».

			La tarea de la educación consiste en ayudar a pensar y a convivir. A pensar con rigor y a convivir en armonía con nosotros mismos y con los demás. La educación es el camino de la liberación.

			Tengo que dar la bienvenida a este libro. Tengo que felicitar a su valiente autora. Tengo que felicitarte a ti, lector, lectora, por la suerte de tenerlo ahora entre las manos.

			Una vez más, con alegría y satisfacción, vuelvo a decir emocionado: pase y lea.

			Miguel Ángel Santos Guerra,
catedrático emérito de la Universidad de Málaga.
La Cala del Moral. 14 de septiembre de 2018.

		

	
		
			Introducción

			Qué difícil es a veces huir de tu propio interior. Las grandes puertas que se fraguan parecen infranqueables, inamovibles y, al mismo tiempo, no queremos escapar a causa del miedo, la desconfianza o la inseguridad que nos transmite, en una falsa apariencia aprendida, lo que hay fuera. Afirmaba Albert Einstein que: «Hay una fuerza motriz más poderosa que el vapor, la electricidad y la energía atómica: la voluntad».

			Entre estas líneas se encierran experiencias, vida, observación y grandes aportaciones de seres humanos que han tenido una gran voluntad, contribuyendo con valiosos conocimientos, los cuales debemos aprovechar con el fin de nutrir nuestro intelecto de las mejores herramientas.

			Me gustaría que los lectores de estas páginas encontraran todo aquello que buscan hallar. Por ello, mi intención es llegar al corazón de las personas que sientan esa timidez y deseen con todas sus fuerzas vencer la barrera o, al menos, poder «levantarla» siempre que la situación lo requiera, con el propósito de lograr la meta que se propongan. En definitiva, escapar de un interior que te ata con fuerza impidiéndote evolucionar externamente. Análogamente, conseguir que aquellas que puedan intervenir lo hagan para prestar un servicio a la sociedad que, al fin y al cabo, nos afecta a todos.

			Más de un ejemplo podemos observar a nuestro alrededor de individuos que, aun estando menos preparados formalmente, han obtenido más triunfos que otros con mayores resultados académicos. El adecuado desarrollo de su inteligencia emocional les ha hecho más capaces de integrarse en la sociedad y de ser más visibles para el mundo.

			La escuela tradicional ha fomentado un aprendizaje puramente de conocimientos, dejando al margen el trabajo de las habilidades sociales y de las emociones. Todo cambia, pero la enseñanza en las instituciones educativas a veces produce la sensación de que se ha detenido en el tiempo. El aula suele orientarse para impartir clases magistrales dando poca voz al alumno, donde el docente expone las lecciones que el discente debe «aprender» sin cabida a la interrupción.

			Debemos enfocar el proceso de enseñanza-aprendizaje otorgando cada vez un mayor peso al tratamiento de lo emocional y ampliar nuestro interés sobre qué sucede en nuestro cerebro. No es cuestión de ser neurocientíficos, sino de documentarnos al respecto, lo que podría servirnos para ser conscientes de la influencia del entorno sobre la persona y de cómo incide notablemente en su forma de ser y de actuar. Si en la escuela se persigue nivelar desigualdades, es imprescindible trabajar el manejo de las habilidades que conviertan al niño y niña en alguien competente, reforzando su autoestima, entrenándole en la comunicación y desarrollando su creatividad. Este tipo de labor no solo evitará la timidez grave, sino que ayudará a construir seres humanos más seguros y felices. Tenemos que evitar que la timidez enmudezca.

			Es mi modo de dar voz al silencio, sin otra pretensión, con el fin de que padres, educadores y comunidad trabajemos para la atención de estos niños que desean ser capaces de «salir» y compartir. Solo necesitan el aliento de adultos entrenados y dispuestos para modificar todo aquello que les obstaculiza.

			Desde la escuela, como institución socializadora, es factible dar las herramientas para hacer del educando un comunicador feliz. Un entrenamiento que debe iniciarse desde los primeros años con el objeto de habituar a cada aprendiz a la exposición en público, sembrando en ellos confianza y un fuerte deseo de compartir las experiencias, así como ser capaces de atender con total interés las manifestadas por los otros. Siempre desde el respeto y el valor.

			El estímulo, la sensación, la percepción, el pensamiento, el bloqueo…, cadena que desemboca en un modo de actuar ante nuestro entorno. La timidez se enlaza con una persona poco sociable, a quien le cuesta demostrar ante los demás. Esta es una cualidad de la personalidad que dificulta de un modo más que considerable la actuación del individuo y su modo de relacionarse, interfiriendo en su vida.

			Lo que experimenta provoca una reacción temerosa, de fuerte vergüenza ante situaciones de las que es partícipe, pudiendo sentir una notoriedad mayor, con rasgos negativos, contraria a lo que objetivamente está vivenciando. Todo ello tiene mucho que ver con las habilidades que se hayan adquirido durante la infancia. Su modo de afrontar las decepciones, el control de lo emocional o las relaciones que haya sabido mantener con los demás le habrá dotado o no de las herramientas necesarias para la vida. La inteligencia emocional es determinante en nuestro destino. Ser competente emocionalmente es, en definitiva, una especie de «súper habilidad» que decide las capacidades que lograremos en el control del resto de potencialidades, incluido el intelecto.

			En el desarrollo de este libro, además de definir timidez, tener en cuenta las diferentes teorías, su presencia en las aulas, conocer nuestro cerebro de un modo básico, la importancia de identificar y entrenar las emociones, se expondrá el valor que tiene el vínculo y la autoestima, lo vital de afrontar los miedos, el desarrollo de la creatividad, el rol que juega el modo de intervenir de las familias y docentes para el trabajo de la superación de la misma y la práctica de «mindfulness» para una vida más centrada, a la que otorguemos un notable protagonismo al momento presente. Todo con el propósito de entender y visualizar la timidez para construir «personitas» muy capaces de triunfar en sus objetivos.

			Existe el convencimiento de que los seres humanos más desarrollados emocionalmente, los individuos que conducen adecuadamente sus sentimientos e identifican y saben responder a los de los demás, gozan más de su historia personal. La seguridad los provee de más y mejores éxitos. Sentirse confiado ayuda a una mayor y más fructífera apertura social. La trayectoria de la persona, su forma de ver y comunicarse con el mundo, ha sido la suma de múltiples factores personales, familiares, ambientales, de experiencias pasadas y presentes. Dotémonos de una mayor sensibilidad social que nos haga percibirnos, percibir mejor y con más calidez. Construyamos individuos que lleguen a sentirse satisfechos de todo aquello que realizan; que no permitan que sus creencias sobre sí mismos, ya interiorizadas, levanten un muro obstaculizando su desarrollo. Como declara Marian Rojas Estapé —psiquiatra— en su libro Cómo hacer que te pasen cosas buenas:

			«No tengas miedo a cuestionar aquello que te limite, porque quizá así mejores tu capacidad de percibir la realidad y puedas enfocarte en Tu Mejor Versión (TMV)» (pág. 122).

			[image: ]

			Ilustración 1: Arena

			Borra con tus huellas, como si de arena se tratase, todo aquello que te impide caminar. No sigas el camino marcado por el pasado cuando este limita tu presente y futuro.

		

	
		
			1
Breve etiología de la timidez

			Jean-Jacques Rousseau (1989), en su obra El contrato social, manifiesta que «El hombre en estado de naturaleza es tímido».

			Gramaticalmente, la palabra «timidez» es un sustantivo abstracto que se corresponde al adjetivo tímido, el cual procede del latín «timidus», que significa temeroso, miedoso. Esta breve definición nos orienta hacia las señales, a veces más que visibles, que podemos sentir u observar ante tal cualidad de la personalidad.

			Si observamos de cerca a individuos que muestran timidez en su proceder, es posible percatarse de la expresión de dos tipos de respuestas que denotan vergüenza. Una común, que evidenciamos todos según la madurez, el momento o el peso de la responsabilidad, y la respuesta grave, que es la que «enmudece» e impide que estos se relacionen con normalidad. Para atajar esta última, distintos expertos sugieren emplear técnicas de relajación, así como omitir pensamientos no razonables o negativos, al objeto de poner el foco en aquellos positivos y, de esta manera, lograr un proceder acertado en coherencia con las circunstancias que se plantean.

			Es un sentimiento que provoca ineptitud al tener que realizar una acción concreta ante la presencia de público, un miedo producido por una gran falta de seguridad en sí mismo y en los que se encuentran alrededor. Se revela como un efecto de falta de confianza y vergüenza hacia uno mismo en contextos nuevos ante una asamblea, lo que conduce a un gran impedimento en cualquier tipo de relación que se vaya a mantener. Dentro de la denominada Personalidad Altamente Sensible (PAS), se ha podido observar que existe un componente de timidez en muchas de las personas que muestran este grado de susceptibilidad. Suelen ser cautelosas y, a veces, pueden reflexionar en exceso antes de asumir un reto, lo que los conduce, en bastantes ocasiones, a no llevarlo a cabo por los miedos infundados —entre otros temores, sus recelos ante las críticas—.

			Carl Gustav Jung, psicólogo y psiquiatra, en su obra Tipos psicológicos (1921), expone que las personas tímidas muestran predominio de la introversión. Jung manifiesta que lo adecuado es una situación de equilibrio, que permita adaptarse al momento y al ambiente. Según él, en la timidez se produce un desdoblamiento del individuo: un yo observador y un yo actor. Este último, realiza una acción deliberada con el propósito de provocar una valoración positiva. De esta manera, consigue urdir en los otros el concepto que él mismo tiene de sí de un modo irónico y comúnmente desafiante.

			El terapeuta e investigador Philip Zimbardo, en su obra La timidez. Qué es, qué hacer con ella (1970), hace referencia a la timidez como un estado de incomodidad inducido por la probabilidad de factibles causas negativas de las relaciones con otros. Zimbardo distingue entre «tímido público» y «tímido privado», y defiende que el «tímido público» se adapta a la vida social interviniendo en ella, aunque le angustia, mientras que el «tímido privado» muestra claros inconvenientes en sus relaciones. El primero consigue amoldarse dominando sus sentimientos negativos; por el contrario, el segundo no logra hacerlo.

			Daniel Goleman, en la obra Inteligencia emocional (1996), define la timidez como el resultado posible de una disposición neuronal congénita muy concreta en los lóbulos prefrontales, que provocarían un tipo de susceptibilidad alterada en un porcentaje del 15 % de los sujetos con esta conformación. No obstante, afirma que la mayoría de los aspectos asociados con la timidez son socialmente adquiridos y nos da esperanzas cuando manifiesta que «El temperamento no es el destino» (pág. 331). En principio, podríamos considerar que venimos dotados de un temperamento innato. Nos movemos dentro de unos márgenes emocionales predispuestos por una especie de «azar genético», cuya influencia permanece a lo largo de nuestra vida. Sin embargo, a ello debemos añadir que la enorme plasticidad del cerebro infantil decreta que las vivencias —especialmente a corta edad— tienen un impacto en el modelaje neuronal y, en consecuencia, alberga la posibilidad de transmutar, en cierto modo, el temperamento. «Lo que determina la diferencia son las lecciones emocionales y las respuestas que los niños aprenden durante su proceso de crecimiento» (pág. 340). Así, el rol de padres y adultos, cuando posibilitan experiencias progresivas alentadoras, ofrecen a los pequeños los medios para vencer sus temores comunicativos. Las vivencias durante la infancia «tallan» nuestro cerebro. Los adultos, en cierto modo, son los artistas que dan forma a la obra de arte —el infante—, pero se trata de una obra «viva» que incide de un modo activo en el resultado. Estamos genéticamente predispuestos, pero funcionalmente somos capaces de modificar y mejorar. Del mismo modo, Goleman expone que: «Las personas que han desarrollado adecuadamente las habilidades emocionales suelen sentirse más satisfechas, son más eficaces y más capaces de dominar los hábitos mentales que determinan la productividad. Quienes, por el contrario, no pueden controlar su vida emocional, se debaten en constantes luchas internas que socavan su capacidad de trabajo y les impiden pensar con la suficiente claridad» (pág. 78).
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