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«Hay que ser feliz con uno mismo para dar
felicidad a los demds».

[M.¢ Angeles Medina Fuentes)

«Lo que hay dentro lo proyectas fuera».
(Belén Esteban Aparicio)

«Hay que ser feliz para hacer feliz».

(Frase extraida de mi conversacion
con M.? Angeles Meding)
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Dedicatoria

«Después de grandes momentos, quedan inolvidables recuerdos».

Este libro ha sido escrito pensando especialmente en MA.M.E por-
que su historia me ha servido de referencia. Su personalidad bonda-
dosa y alegre, cuyo objetivo a lo largo de la vida se ha centrado en
evitar conflictos y hacer fécil la vida los demds, la han ido convir-
tiendo desde nifia en una persona con mucha empatia y altamente
sensible. Y aunque estas, en principio, son cualidades positivas que
seria bueno cultivar para que en el mundo que habitamos el Amor
ocupe un lugar prioritario, en no pocas ocasiones la han llevado a ol-
vidar escuchar a su corazdén y dejarse llevar por sus latidos, por lo que
se ha visto encarcelada en los deseos que los demds han proyectado
sobre ella. Espero que esta lectura la ayude a crecer como persona y
le permita abrazar la felicidad que tanto merece. Desde aqui le doy
las gracias por haber compartido un pedacito de su vida conmigo.

JARDINES DE MONFORTE EN VALENCIA. EL BANCO






Prefacio

«E| éxito no es la base de la felicidad, la felicidad es la base del éxito».
(Stephen Covey)

el miedo al Amor a través la psicologia positiva es el segundo

libro de esta andadura que se abrié hace unos afios en mi
vida. En él pretendo indagar y ensefarte como, desde la psicolo-
gia, esa felicidad que todos andamos buscando acorta el camino
y lleva a su conquista. Generalmente, imaginamos lo que pensa-
mos que nos harifa felices y después tratamos por todos los me-
dios de conseguirlo: si tenemos pareja, si adquirimos ese coche o
esa casa, si emprendemos ese viaje que anhelamos o las vacacio-
nes sofadas..., «seremos felices». Y lo curioso es que cuando lo
obtenemos, esa «pseudofelicidad» no dura mucho y volvemos a
una nueva busqueda, una y otra vez, y asi nos pasamos la vida,
buscando fuera lo que creemos que nos falta dentro. «Incapaces
de encontrar la felicidad en nosotros mismos, la buscamos des-
esperadamente en objetos, en experiencias, en circunstancias. En
pocas palabras: nos alejamos de la felicidad buscdndola donde no
existe» (Matthieu Ricard). La felicidad no depende de las circuns-
tancias, aunque hay circunstancias que nos dan placer, alegria,
satisfaccién y nos ayudan a vivir, pero son efimeras y con fecha de
caducidad. Incluso hay personas que, aparentemente, lo tienen
todo para ser felices, pero se sienten vacias y, en consecuencia, no
lo son, y otras que si lo son a pesar de tener auténticos problemas,
pero se sienten llenas interiormente.
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ES FACIL SER FELIZ S1 SE SABE COMO

De manera que cuando de verdad tu vida estd plena es cuando
no buscas y encuentras, cuando no necesitas, aunque deseas, pero
no te apegas, cuando obtienes y no dependes; en definitiva, la falta
de lo exterior no rompe tu paz interior. De ahi que la psicologia
vaya ganando adeptos en estos tiempos, tan convulsos a la vez
que abundantes, en los que nos ha tocado vivir. Una sociedad,
la nuestra, esta desarrollada en cuanto a la abundancia de cosas
materiales se refiere, pero infradesarrollada en aspectos, digamos,
espirituales, esos que nos llevan a interiorizar y calmar nuestro
interior sin apegarnos a lo exterior. Y aunque es cierto que, como
se me dice muy habitualmente,

«la teorfa es muy bonita, pero la prictica es muy complica-
da», te aseguro —y mira que asegurar es complicado y un tanto
pretencioso— que en la medida que vivas desde la aceptacién de
la realidad dejando que la vida fluya, y «<no maldiciendo» y resis-
tiéndote a lo que esta va trayendo, cuando tu mirada la centres en
lo que ST tienes ahora y no te deprimas por lo que «te falta» o te
compares con lo que tiene el vecino; en definitiva, cuando vuelvas
la vista hacia adentro, es cuando te aseguro que vas a ser feliz.

¢ Te imaginas qué mundo nos esperaria si todos, sin excepcién,
viviésemos de esa manera? Vivir asi harfa que nos respetdsemos
hasta tal punto que no solo serfamos coherentes con nosotros
mismos, sino que extenderfamos esa coherencia hacia los demds
respetdndolos sin necesidad de invadir sus vidas o limitar su li-
bertad de decisién; no habria problemas de autoestima, pues no
tendriamos miedo al qué dirdn, pensardn o hardn los demds y,
en consecuencia, nos aceptariamos tal cual somos o sentimos; la
inteligencia emocional estaria tan desarrollada que las emociones
no se desbordarian, y si lo hicieran, pronto se recobraria la esta-
bilidad perdida; no perderiamos el tiempo en criticar o juzgar a
los demds, que lo tnico que lleva es a invadir la mente de nega-
tividad; las quejas estarfan de mds, y las palabras gracias y per-

16



www.belenestebanaparicio.es

dén ocuparian un lugar prioritario en nuestra vida; andariamos
y nos relacionariamos con una actitud que beberia de la realidad
y la positividad; las circunstancias dificiles las vivirfamos como
contratiempos y no como «dramas o tragedias» que paralizan la
continuacién del viaje que es la vida; y el miedo no asentaria sus
garras en nosotros de tal manera que el Amor brillarfa en el espa-
cio contagiando el aire que respiramos, llevindonos a vivir ple-
namente desde el Ser y no desde el ego, en definitiva, pasariamos
del miedo al Amor.

Y ahora me dirds todo lo que leo es muy bonito o que es fanta-
sioso e inalcanzable, te pediria que no te fijes en lo imposible que
esto parece y te dediques a cultivarlo en ti, un cambio social es
un cambio personal —/lo que quieras ver fuera, cultivalo dentro—.
Emprende tu camino hacia la transformacion, aporta tu granito
de arena hacia ese cambio idilico que te he presentado y, al me-
nos, tu vida cambiard para mejor.

Lo que hay dentro de ti, irds viéndolo fuera y contagiards a
los que tienes enfrente. Esto es lo que pretendo ir descifrando en
todas las hojas que tienes por delante. No soy «una iluminada»,
quiz4 si idealista y un tanto utépica. No quiero cambiar el mun-
do, aunque si mi pequeno mundo, como dijo Gandpi: <TG debes
ser el cambio que deseas ver en el mundo». Pero, ante todo v,
sobre todo, pretendo ayudarte a ser mds feliz desde la psicologia
como base.

iFeliz lectura!
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Introduccién

«La felicidad es la ausencia de miedo».
(Eduard Punset Casals)

«La felicidad es la presencia de Paz».
(Belén Esteban Aparicio)

{Para qué este libro y por qué ahora?

Lo cierto es que comenzé a ser escrito hace dos afios como
parte integrante de mi primer libro —E ficil ser feliz si se sabe
como. Del miedo al Amor—, pero, al darme cuenta de que quizd
resultaba demasiado extenso y podria suponer cansancio a quien
lo leyera, decidi partirlo en dos y de esta manera fue naciendo
el que tienes delante de tus ojos. Es mi objetivo que sirva como
continuacién de ese primero, aportando herramientas que per-
mitan pasar de vivir en el miedo a vivir conectando con ese Amor
con mayusculas que todos llevamos dentro y que es el dnico que
se va a «encarar» con el miedo y ocupar su lugar, ayuddndonos a
enfrentar los distintos desafios que nos presente la vida, que sacan
a la mente de su estado de paz y calma y, por tanto, la alejan de la
tan anhelada y perseguida felicidad.

Al igual que me ocurrié6 con el anterior, siento que es un libro
facil de leer y que te va a resultar prictico —te va a ayudar en la
vida—. A diferencia del anterior, este si pienso que es un libro de
los llamados de autoayuda, pero si solo lo dejas en la lectura, que,
al fin y al cabo, son palabras entrelazadas que buscan ayudarte,
eso si, pero palabras que de poco te va servir, salvo, en todo caso,
para entretenerte un tiempo.
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Te invito a que lo leas no una, sino muchas veces, y que al mis-
mo tiempo lo practiques no un dia, sino los trescientos sesenta y
cinco dias del afio, pues solo asi se habrd conseguido el objetivo
para el que fue escrito. Soy consciente de que a lo largo de las
paginas repito ideas de una manera reiterativa, lo hago consciente
y deliberadamente porque, para que un nuevo aprendizaje se ins-
tale completamente y permita actuar segtin él dicta, se requiere
insistencia, persistencia y repeticion.

No lo recordamos, pero aprender a leer nos llevé anos, y la re-
peticién de unir vocales con consonantes fue constante y reiterativa
hasta que se fue automatizando de tal manera que, aunque en un
principio la dedicacién y esfuerzo fue mucho, ahora leemos sin inte-
rrupcién. Asi, este siendo un libro de entrenamiento mental, requie-
re su tiempo, repeticién y dedicacion si lo que deseamos es cambiar
la manera de pensar, sentir y actuar, que es el fin que persigue. Lo
escribo después de llevar mds de veinte afios tratando a pacientes
como psicologa clinica que soy, lo que me ha dado tablas para poder
escribir todo lo que he ido aprendiendo y que ahora te ofrezco.

Es un libro que bebe de varias fuentes como la psicologia cog-
nitivo-conductual, Un curso de milagros (UCDM), la programa-
cién neurolingiiistica (PNL), la bioneuroemocién (BNE), la psi-
cologia positiva, etc., y que estd estructurado en siete capitulos,
dirigidos todos ellos a potenciar tus propios recursos personales.
Con su lectura te vas a dar cuenta c6mo, desde la coherencia y la
inteligencia emocional, eres capaz de Vivir desde el Ser (capitulo
1), de manera que la autoestima y la asertividad se alien entre si
y te otorguen el timén hacia tu fuerza interior posibilitindote
Convivir con el miedo (capitulo 2), emocién que se cuela con mds
facilidad en nuestras vidas a fin de que no cumplas tus deseos y te
coloca en la cdrcel de la limitacién.

Estos dos capitulos van a dar paso y nos van a ayudar a tener
Relaciones positivas (capitulo 3) basadas en pilares que emanan del



Ser como la empatia, la confianza, el respeto y una sana comuni-
cacién con los demis.

A lo largo de sus pédginas, se te va a invitar a echar un vistazo
a la actitud con la que viajas por la vida y a los pensamientos que
albergas en tu cabeza, fruto de cémo interpretas la realidad, y
observards el papel que juegan en tu mundo emocional y perso-
nal, aprendiendo a encontrar Solucién de problemas emocionales
(capitulo 4) de una manera mds constructiva, mientras te va a
ayudar a Reprogramar tu manera de pensar (capitulo 5), que te
ird permitiendo ir Entrenando tu mente (capitulo 6) dirigiéndola
hacia el presente, Ginico momento que existe y desde el cual es
posible la aceptacién de la realidad tal cual es y no como quisié-
ramos que fuera.

Es mi propésito que tomes consciencia de que los juicios y
las quejas te sacan de tu zona de tranquilidad, mientras que el
agradecimiento y el perdén se convierten en herramientas de li-
beracién y paz interior.

En definitiva, pretendo mostrarte cémo desde la Psicologia po-
sitiva (capitulo 7) lo que haces llamar problemas se resuelven de
una manera mds rdpida y fdcil, ayuddndote a alcanzar tu libertad
emocional y permitiendo que tu capacidad de resiliencia te per-
mita superar los distintos desafios que vayan apareciendo en tu
camino, requisito imprescindible para dejar de sufrir y ser feliz.

No hace mucho escuché a Eduard Punset en una entrevista
donde le preguntaron lo siguiente: «;Qué es en realidad la fe-
licidad?», a lo que él respondié: «La felicidad es la ausencia de
miedo». Personalmente, estoy totalmente de acuerdo con la res-
puesta, a lo que anadirfa: «La felicidad es la presencia de paz».

Y en realidad, si te paras a pensar, estamos diciendo lo mismo
—si vives sin miedo, estds en paz; si estas en paz, vives feliz—. En
ambos casos, estds del lado del Ser y conectada con el Amor sin
permitir que el ego a través del miedo maneje tu vida y desborde
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ES FACIL SER FELIZ S1 SE SABE COMO

tu mundo emocional, de tal manera que tu mente se mostrard
feliz.

Ya hace anos que los psicélogos estudiamos y trabajamos con
las emociones. Nada hay mds importante que las emociones, pues
son las portadoras del bienestar propio y de quienes nos rodean;
son la energfa que enciende el motor de nuestros actos y las res-
ponsables de nuestro estado de dnimo, sirviendo de guia que nos
informan c6mo estamos utilizando la mente: si estamos escuchan-
do y acatando las «6rdenes» del ego, a quien podriamos deno-
minar ese «yo falso» que habita en nosotros y que, como vamos
diciendo, utiliza un sistema de pensamiento basado en el miedo
que invade la mente con pensamientos limitantes, irracionales y
destructivos; o estamos pensando desde el Amor de una manera
mds constructiva, racional y positiva, portadora de paz, que serfa
el sistema de pensamiento propio del Ser, nuestro «yo verdadero».

Asi pues, de la mano de los pensamientos vienen las emocio-
nes, que son las que nos diferencian de los animales. No hay emo-
ciones «buenas o malas», simplemente hay emociones. Y aunque
estamos mds cémodos al sentir las que hacemos llamar «positivas»
como el placer, la alegria, la ilusién, la satisfaccién..., es inevita-
ble y humano sentir miedo, tristeza, ansiedad y, por supuesto, ira
o culpa... Y a pesar de que en su compaiia nos sentimos moles-
tos, quisiéramos huir de ellas y que no aparecieran en nuestras
vidas, son necesarias para mantenernos vivos, pues nos protegen
y aseguran nuestra supervivencia, es decir, son necesarias para en-
frentar y superar los contratiempos que nos depara la vida.

Pero hay que conocerlas y gestionarlas de manera positiva y
eficaz, pues sin la capacidad de gestionarlas o regularlas construc-
tivamente pueden desbordarse e ir tomando el poder, arrastrdn-
donos a lugares a los que no queremos ir y empujindonos a expe-
riencias que no deseamos vivir, como si nos tuvieran secuestrados
e hicieran con nosotros lo que quisieran, dirigiéndonos por para-
jes pantanosos dificiles de transitar y habitar.
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De todas las emociones, sin duda, la que posee un papel pre-
ponderante es el miedo, de ahi que le haya dedicado un capitulo
entero para que sepas identificarlo, aceptarlo, trascenderlo y, en
consecuencia, aprendas a convivir con él.

Si te paras a pensar, te dards cuenta de que el miedo estd cons-
tantemente en nuestras vidas, a veces de manera muy sutil. Va
moldeando nuestros pensamientos, influenciando al resto de las
emociones y condicionando nuestro comportamiento. Es una
emocién que paraliza y termina minando la autoestima, condi-
cionando nuestra visién del mundo y dirigiendo nuestra actitud,
conduciéndonos hacia un sufrimiento que se instala en nuestro
interior y no nos abandona, salvo que sepamos hacerle frente.

Perder el miedo a lo que pueda pasar o suceder hard que te
sientas mds fuerte y capaz de afrontar cualquier situacién, por
dificil que sea, sin abandonar la tranquilidad en tu mente o recu-
perdndola lo antes posible. Puede parecer que, si tengo miedo, es
que estoy «atascado» en el miedo, pero, de hecho, estoy encade-
nado al miedo durante el tiempo que estoy intentando escapar de
él. Cuando acepto y enfrento el miedo, lo trasciendo e integro,
y, en consecuencia, me abandona y me libero de él. Si vives sin
miedo o manejando el miedo, tu mente estard en paz y tendrds
mds momentos de felicidad. Por tanto, apuesto por convivir con
el miedo y no dejarte llevar por él; apuesto por vivir en paz; en
definitiva, apuesto por vivir feliz.

Todo esto es lo que me propongo descifrar a lo largo de las
pdginas de este libro, de manera que, utilizando la psicologia, seas
mids capaz de ser feliz. El cémo te lo iré indicando, el resultado
dependerd de cudnto quieras tu.

Ahora respira hondo, acomédate en tu asiento y asegurate de
que no te interrumpan, pues empieza un viaje fascinante hacia tu
crecimiento como persona. Me dispongo a descubrirte que S se
puede pasar Del miedo al Amor a través la psicologia positiva.
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CAPITULO 1
VIVIR DESDE EL SER

«Vivir desde el ego o vivir desde el Ser, tu eliges».

25



ES FACIL SER FELIZ S1 SE SABE COMO

Ya en mi primer libro hablé de cémo funcionaba la mente y
apunté que existen como «dos yoes»: un yo verdadero y un yo
falso («el dngel y el demonio»). Cada uno de ellos posee un sis-
tema de pensamiento caracteristico y propio: el yo verdadero se
presenta como mds constructivo, realista y positivo, lo hacemos
llamar Ser («el dngel»), cuya emocién dominante es el Amor que
nace del Corazdn, que trae claridad y paz a la mente, siendo la sede
de la autoestima y la autorrealizacién; y hay otro «yo falso» mds
limitante, irracional y destructivo al que llamamos Ego («el demo-
nio»), cuya emocioén guia es el miedo que nace del pensamiento,
que nos invita a temer, atacar y culpar, es decir, convivimos con
un torturador en la cabeza que constantemente castiga, juzga,
rechaza, culpa, exige, imagina resultados negativos y catastréficos
y que termina provocando sufrimiento. Todos convivimos con el
ego y eso no hace de nosotros malas personas, pero lo que si hace
es que suframos constantemente si no aprendemos a gestionarlo.
El ego es la sombra que, bajo el mantén del miedo, oculta todo lo
bueno que hay en nosotros, de ahi que el objetivo para encontrar
la paz no sea eliminarlo, sino desenmascararlo y deshacer el po-
der que le venimos dando, de manera que deje de torturarnos y
podamos tener luz donde hay oscuridad. Si queremos liberarnos
de ese torturador y ser felices, tenemos que pasar de vivir desde
el ego a vivir desde el Ser, dejar de escuchar tanto a la razén para
dejarnos llevar por el corazdn; en definitiva, dejar de vivir en el
miedo para vivir desde el Amor, ese Amor en mayusculas que,
como ya he apuntado, habita dentro de cada uno y que es el tni-
co que puede desenmascarar al miedo y permitirnos adentrarnos
en la luz de nuestro Ser auténtico y, en consecuencia, alcanzar la
felicidad. Para llegar a ello, la coherencia emocional, la autoes-
tima y la inteligencia emocional se van a erigir como requisitos
imprescindibles.
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1. Coherencia emocional

«Una mente que escucha a su corazoén
se convierte en una mente comprensiva».
(Enric Corbera)

En lineas generales, la coherencia emocional alinea la emocidn,
el pensamiento y la accién. Ser coherente es cuando lo que
siento, pienso, digo y hago estdn en sintonia y trabajan en con-
junto, pues no hay nada que nos divida y genere mds inseguridad
y angustia que no hacer aquello que queremos por miedo o culpa.

«Cuando quiero decir NO, pero digo si por miedo a...» no
estoy siendo coherente conmigo mismo y a la larga eso socavard
mi autoestima y generard mucho sufrimiento. Si decimos una
cosa y pensamos otra, hacemos algo y sentimos que no quere-
mos hacerlo, nos faltamos al respeto, retrasamos nuestros suefios
y nos obligamos a hacer lo que no queremos, de tal manera que
la mente entra en disonancia cognitiva y, ademds de alejarnos de
nuestra esencia, de nuestro Ser, nos aseguramos un problema o
trastorno psicolégico, e incluso fisico. Como vengo diciendo, el
ego es la sede de la incoherencia y de la distorsion de la realidad
que, a través del miedo, intenta manipularnos, limitar nuestros
deseos y sumergirnos en un desbordamiento de nuestras emocio-
nes causando la inestabilidad emocional a la que estamos acos-
tumbrados. El Ser, sin embargo, es la cuna de la coherencia y la
autoestima que, a través del Amor, nos conduce a la calma y la
tranquilidad permitiéndonos crecer como personas y sumergir-
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nos por mds tiempo en la paz interior. La coherencia es el estado de
vibracidn del Ser que nos ayuda a sintonizarnos con el Amor que hay
dentro de cada uno de nosotros.

El propio Corbera (2017) en su libro' plantea que la coheren-
cia emocional es el camino que lleva a la libertad emocional y
ayuda a resolver conflictos internos, pues nos hace responsables
de la percepcién que tenemos frente a lo que nos pasa, de las
emociones que vamos a experimentar y, en consecuencia, de las
acciones y decisiones.

De manera que cuando estamos en coherencia, tenemos una
mayor claridad de pensamiento y una mayor habilidad para ges-
tionar las emociones, reducir el estrés y liberar hormonas regene-
rativas que activan funciones cerebrales que optimizan y regene-
ran la salud de la mente, del sistema nervioso y del corazén. Al ser
coherentes, desarrollamos una mente inocente donde hacemos lo
que realmente queremos desde el respeto, tanto hacia uno mismo
como hacia quienes estdn alrededor. En este sentido, no es tan
importante lo que «tengo» o «debo» hacer como lo que «quiero»
y «puedo» hacer.
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La tirania de los «deberia...»

«Hay tres monstruos que no nos permiten avanzar:
tengo que hacerlo bien,

nadie debe sufrir con mis decisiones y

el mundo deberia ser mds fdcil».

(Albert Ellis)

Esta fue una expresién acunada por la psiquiatra Karen Horney
al percibir estos condicionales del deber como entes que coartan
la personalidad y nos dividen en dos mitades: el «yo ideal» (ego)
y el «yo real» (Ser). Desde la infancia, en mayor o menor medida,
nos han dicho lo que debemos hacer, empezando por nuestros
padres y siguiendo por nuestros maestros. En todas las sociedades
y en los distintos momentos histéricos, existe una serie de nor-
mas, de «deberias», que facilita la convivencia y la organizacién
entre las personas, por lo que crecemos y aprendemos a vivir de
manera acorde a ella. Pero hay otra serie de «deberfas» que nacen
del ego, que a través del miedo y de la culpa, y lejos de ayudar
a vivir en sociedad, tienden a moldear los deseos de la persona,
esclavizdndola y despojdndola de su propio Ser. Podriamos decir
que son «deberias» trasmitidos por “un ego hacia otro ego” y que
de esta manera han conquistado el mundo a través de trasmitir el
sentimiento de culpabilidad.

Desde la mds tierna infancia, aprendemos qué se supone que
debemos hacer y qué se espera de nosotros, es decir, muchas ve-
ces asumimos creencias sin cuestionarnos siquiera que las cosas
podrian ser de otra manera. Estos «deberfas» se convierten, la ma-
yorfa de las veces, en distorsiones que alteran nuestra forma de
pensar y condicionan nuestro comportamiento y nuestras emo-
ciones, pues nos hacen mantener de forma rigida una visién so-
bre cdmo tienen que ser las cosas convirtiéndonos en totalmente
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inflexibles a cualquier variacién, lo cual puede generar un gran
malestar emocional.

Ya desde pequefos es comun oir mensajes como los siguien-
tes: «Qué nifo tan malo, deberfa portarse mejor»; «no deberias
sentir eso»; «para ser bueno tienes que hacer tal cosa» o «los nifios
deben ser fuertes y no llorar. Esto hace que lleguemos a la edad
adulta llenos de etiquetas y de «deberfas» que nos enuncian lo
que es «<normal» ser, hacer o sentir: «tengo que», «no tienes que»,
«deberias», «no deberias...». Ante todo esto, es habitual sentir
estrés, ansiedad, culpabilidad y aplicar un excesivo control sobre
todo lo que se hace. Escuchar ese tipo de mensajes una y otra vez
hace que asumamos esto como una realidad absoluta y que ac-
tuemos muchas veces de manera inconsciente, en consecucién de
los mismos, buscando en todo momento la aprobacién externa.
De manera que, si nos apetece hacer algo que se considera una
pequena locura, algo que «las personas buenas no deben hacer»,
nos sentiremos culpables y probablemente no lo haremos; o todo
lo contrario, otras veces escuchamos tanto lo que no hay que ha-
cer que terminamos haciendo justo aquello que «estd prohibido»
(por todos es sabido que muchas veces lo prohibido es lo més su-
gerente). Vemos cémo los «deberias» y «tendrias que» se traducen
en creencias que invitan a la obligacién y la imposicién creando
una atmosfera tensa si aquello que se manda o a lo que se obliga
no es del gusto de quien lo recibe.

En general, este tipo de pautas de comportamiento se basa
en normas rigidas que categorizan la experiencia en términos de
«bueno y malo» o «correcto e incorrector; un pensamiento dico-
témico que juega un papel importante en el perfeccionismo, que
magnifica la importancia de los errores o imperfecciones y que
socava la autoestima, puesto que cualquier fallo convierte la pro-
pia visién en inadecuada y carente de valia, y, por tanto, afecta a la
propia valoracién, donde la persona en busca de ese perfeccionis-
mo que quiere ofrecer a los demds se llena de angustia y ansiedad,
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ya que en muchas ocasiones aquello que se espera o piensa que se
espera de ella se presenta como inalcanzable. Asi mismo, a lo lar-
go de la vida tomamos decisiones que pueden llegar a generarnos
malestar y ansiedad, ya que al elegir siempre renunciamos a algo
a la vez que apostamos por algo incierto. Lo que pretendemos
la mayoria de las veces es que esa eleccién implique un cambio
tranquilo y favorable, y que, ademds, sea aprobada por los demds.

El problema aparece cuando lo que deseamos no cuenta con
la aprobacién de otras personas con las que tenemos un vinculo
afectivo fuerte, como pueden ser los padres, y nos encontramos
divididos entre lo que «deberfamos» hacer para complacerlos y lo
que nuestro corazén desearia hacer. Si la autoestima es fuerte, sal-
taremos por encima del posible dolor que la consecucién de ese
deseo pueda generar en el otro, puesto que, a fin de cuentas, es su
forma de interpretar y su expectativa lo que le genera ese dolor.

Pero si la autoestima es débil, porque hayamos crecido en la
obediencia incuestionable de los mandatos infantiles, negaremos
nuestros deseos y siempre haremos lo que se espera de nosotros,
por lo que condicionaremos nuestra vida a los «deberias» impues-
tos, que pasan a ser autoimpuestos.

Asi mismo, en otras ocasiones los «deberias» estan implicitos
y se envian en forma de manipulacién haciendo sentir culpable
al otro para que haga lo que queremos sin respetar sus deseos o
decisiones.

No hace mucho escuché la historia de una mujer que queria
separarse de su marido porque habia dejado de estar enamorada;
lloraba y sentia una fuerte ansiedad porque, al comunicdrselo a
su madre, esta le dijo: «Haz lo que quieras, pero si te separas me
vas matar del disgusto». Y su propio marido, cuando se lo comen-
t6, entrd en pdnico y le manifestd: «Si te separas, vas a arruinar
mi vida». Estos mensajes la tenfan presa en una relacién que no
deseaba, pero la culpa y el miedo a las posibles consecuencias de
separarse la paralizaban. Aqui tenemos un claro ejemplo del po-
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der y la manipulacién que los «deberia» o «no deberia» implicitos
pueden ejercer sobre una persona.

DEBERIA, TENGO QUE (O NO...)— Obligacién — EGO

Ansiedad
(Cabeza) Estrés Depresion

Trastornos
psicosomaticos

SER

QUIERQ, PUEDO (O NO...) —— Decision

Comprension
(Corazon) Aceptacion Respeto

Calma

¢Qué consecuencias emocionales pueden tener los «deberias»?

Vivir bajo la dominacién de los «deberias» es hacerlo controla-
dos por el ego a través de tres emociones principales:

1. Miedo: Miedo al centrar la atencién en lo que deseas,
pero que si te mueves hacia ello temes defraudar a otras perso-
nas. Si permites que el miedo te controle, dejards de ser tii quien
decida y pasards a estar manipulado por los deseos de los demds
por miedo a «hacerlos sufrir» o «defraudarlos» y que tengan un
mal concepto sobre tu persona sin darte cuenta de que son ellos
quienes no te estdn respetando a ti.
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2. Culpa: Sentimiento de culpa, ya que entras en una espi-
ral de critica y juicios sobre tus decisiones sintiéndote culpable
de decidir lo que quieres si esa decisién no es aprobada por los
demds y, por tanto, «no debes» tomarla por las posibles conse-
cuencias para otro.

3. Ira: Aparece un sentimiento de ira porque pierdes de al-
guna manera el contacto con la realidad cuando estds en la fan-
tasia de como deberian ser las cosas y que en muchas ocasiones
no son asi, o pensando que el mundo es injusto. Te enfadas si las
situaciones o las personas no son como deberfan ser: «<no deberia
estar lloviendo, yo queria ir a la playa, qué asco de vida»; «no
deberias decirme eso, es injusto que no apruebes mi decisién». E
incluso te enfadas contigo si no encuentras el respaldo a lo que
desearias, es decir, entras en una situacidon de constante frustra-
cién e irritabilidad por no ser capaz de ser tG quien decida c6émo
vivir tu propia vida, pues, al no recibir la aprobacién externa,
tienes miedo y te sientes culpable de que los demds sufran por lo
que td deseas, y esa actitud mantenida en el tiempo, sin duda, te
generard problemas psicolégicos y/o fisicos en forma de ansiedad,
depresién, patologias fisicas. ..

Del «debo imaginario» (ego) a la flexibilidad realista
(Ser)

«Las mentes cuadriculadas exigen perfeccién y rectitud,
las mentes redondas admiten el fallo y se ajustan a la realidad».

Cuando acatas algo por miedo a fallar, a herir o a traspasar los
limites inflexibles y rigidos impuestos por otros, acabas sufriendo
emocionalmente e hipotecas tu vida en funcién de lo que «se
espera de ti».

Soy de la opinién de que cada cual decida qué es lo mejor
para su vida siempre que se evite hacer dafo directo a los demds;
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cada persona es responsable de sus decisiones. ;Qué dafo puedo
hacer a nadie si, por ejemplo, me pongo un sombrero en forma
de maceta y lo exhibo por la calle orgullosa del mismo? Existiria
un problema si se lo lanzase a alguien a la cabeza. Por tanto, si los
pensamientos «deberfas» y las exigencias externas nos ocasionan
sufrimiento, ;no serfa mds sencillo y efectivo cambiar la propia
mirada frente a esos «deberfas» y esas creencias limitantes que
condicionan tu vida?

Para liberarte de la tirania de los deberias es preciso plantearte
las cosas de otra manera:

Comienza a hacerte preguntas como la siguiente: ;Quién
dice que yo (o los demds) deberia ser asi, sentir de una manera u
otra, hacer una cosa u otra? ;Dénde estd escrito? Esto no quiere
decir que renuncies a tus creencias, valores o principios, sino que
te plantees por qué crees que las cosas tienen que ser asi y empie-
ces a sustituir tu lenguaje interno por uno mds comprensivo y
menos exigente hacia ti y, por ende, hacia los demis.

Deja de perseguir el perfeccionismo y pasa a ser mds ta.
«Haz el bien sin mirar a quién», a lo que yo anadirfa: «pero sin
olvidarte de ti». No existe la persona perfecta, no te empefes en
serlo o la ansiedad anidard en ti y te serd imposible deshacerte de
ella. Jamds conseguirds hacer todo «bien» y que los demds siempre
estén contentos contigo, por lo que si pretendes ese fin tu frustra-
cién serd constante y tu sufrimiento perenne.

Sustituye los «deberias» por «querria», «me gustaria» o
«podria». Esto pasa a ser una decisién o deseo personal que, lejos
de imponerte a ti 0 a los demds algo que en realidad no se desea,
se respeta la decisién propia y también la ajena, y, en consecuen-
cia, no genera estrés. Se trata, por ejemplo, de sustituir un «debe-
rfa terminar esto para mafiana» por «me gustarfa acabar esto para
mafana», o «tienes que venir conmigo a la fiesta» por «quisiera
que vinieras conmigo a la fiesta», o bien «no deberfas separarte»
por «si decides separarte, lo respetaré aunque me duela».
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Cuando trabajo con mis pacientes los «deberias», siempre les
digo que las obligaciones no existen, lo que existen son situacio-
nes que se viven como obligaciones, y ahi radican los problemas
derivados del estrés. Todo en la vida son opciones y deseos, y
cada opcién conlleva unas posibles consecuencias en funcién de
las cuales decidimos. Por ejemplo, nadie tiene «la obligacién» de
ir a trabajar, pero si decide no ir la consecuencia es que pierde el
trabajo y no puede pagar la hipoteca, los alimentos, las ropas ni
otros gastos, como caprichos, etc. De manera que, para evitar esa
consecuencia, optard por ir al trabajo. Viéndolo asi, el trabajo
deja de ser una carga, ya no se vive como una obligacién, sino que
pasa a ser una decisién personal, lo que contribuye a que la queja
y el enfado no aparezcan, puesto que la decisiéon de ir o no ir a
trabajar es tuya y de esta manera se previene el estrés.

Si haces algo «desde la obligaciény, te invadird la ira y la frus-
tracién, y a la larga tendrds el estrés asegurado; en cambio, si
lo haces «desde la decisién y el respeto», aceptards la situacién,
entrards en un estado de calma aunque la actividad no sea de
tu agrado y podrds poner tus recursos en funcionamiento para
cambiar aquello que no te agrada buscando otro trabajo o bien
aceptarlo sin angustia ni agobio. También el «quiero» puede llevar
a veces a engafio y esconderse tras ¢l un «deberfa» que desemboca
en frustracién y ansiedad. Cuando persigues algo que deseas y no
lo consigues, o el resultado no es tan favorable como «querias»,
muchas veces se traduce en «para ser feliz tengo que conseguir
lo que quiero». Te pondré un ejemplo con el que lo entenderds
perfectamente. Si lees la frase: «quiero hacerlo bieny, estoy segura
de que dirds que es positiva y alentadora.

Sin embargo, en ella puede esconderse un «deberia». «Para es-
tar feliz, aquello que quiero tiene que salir bien o como espero»,
ese mensaje implicito y muchas veces inconsciente puede llevar
a tener ansiedad e incluso a plantearse abandonar ante la posibi-
lidad de que el resultado no sea el esperado. Analicemos la frase:
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Quiero hacerlo bien.

Quiero hacerlo: presente, hay voluntad de hacerlo, con lo
cual hay calma.

Bien: futuro, resultado incierto, con lo cual es fuente de
estrés al tener miedo de que no salga «bien», es decir, como yo
quiero. Si a esa frase le quitas el «bien» —que, ademds de ser una
valoracién obvia (no conozco a nadie que quiera que lo que hace
no le salga bien o como espera), es un resultado inseguro porque
pertenece al futuro—, la frase quedaria Gnicamente «quiero ha-
cerlo», que es un acto de voluntad expresado en tiempo presente
y que, por tanto, s{ depende de mi. Formulado de este modo serd
mds fdcil aceptar un resultado no favorable y recobrar la calma
mids rdpidamente.

Cuando vienen a mi consulta estudiantes que se plantean de-
jar los estudios porque dicen sentir ansiedad ante los exdmenes,
siempre les explico la siguiente frase:

Quiero estudiar para aprobar. Con esta frase pasa lo mis-
mo que con la anterior:

Quiero estudiar: presente, hay voluntad de hacerlo y de-
pende de mi.

Para aprobar: futuro, resultado incierto que no depende
de mi, de mi solo depende el estudiar; con lo cual perseguir el
aprobado se convierte muchas veces en fuente de estrés al tener
miedo de suspender. Es decir, el estudio no garantiza el aproba-
do, aunque aumenta las probabilidades de conseguirlo si dejas
de perseguir el aprobado —porque ademads se sobreentiende que
estudias para aprobar— y te centras en lo que depende de ti, que
es estudiar. De este modo, sentirds mayor tranquilidad tanto es-
tudiando como el dia del examen, y de nuevo las probabilidades
de obtener un resultado favorable aumentardn. De manera que
aprobar es un deseo, no una obligacién, lo cual permite eliminar
la presion y el estrés mental de esa situacion, que ademds son ele-
mentos que dificultan el estudio.
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De tal manera que, si no quieres ser presa de los «deberfa» y no
arrastrar problemas de ansiedad, angustia o depresién, es preciso
desarrollar la inteligencia emocional.
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Ejercicio 1

;Cudles son los «deberfas» que estdn limitando tu vida, que estdn
«martilleando tu cabeza» y no te permiten hacer lo que deseas?

Deberia buscar otro trabajo, pero me da miedo equivo-
carme.

No deberia ponerme ese vestido que tanto me gusta por-
que igual se rien de mi.

No deberia separarme porque mi pareja me ha dicho que
voy a arruinarle la vida.

No tendria que sentir lo que siento.

Ahora empieza tu propia lista:
Deberia.....cooo......
No deberia............

Identificarlos es el primer paso para hacer frente a estos con-
dicionales. Después de elaborar la lista, detente unos minutos y
reflexiona acerca de si esos «deberfas» tienen como base hechos
reales, si son ciertos o mds bien son producto de tus interpreta-
ciones o las de los demids; algunos pueden ser totalmente falsos
y no guardar relacién con la realidad, mientras que otros quizd
contengan solo algo de verdad.

Es necesario que cambies td. En lugar de decir «deberia tener
un mejor trabajo», di mejor «quisiera tener un trabajo mejor». La
diferencia es que el pensamiento se convierte en sentencia abso-
luta y te pone bajo presién en la primera opcién, mientras que
en la segunda sugiere una eleccién sin presién de por medio. En
vez de desgastarte pensando que «deberfas» tener otro trabajo,
enfécate mds bien en lo que puedes hacer para conseguirlo y em-
pieza a buscar un trabajo mds acorde a tus intereses, y mientras lo
encuentras, acepta el que tienes y no entres en la dindmica de la
queja y el enfado.
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Reflexiona

;Deben los demds o debes ta seguir los «deberia» o «no
deberia» al pie de la letra?

sQué estdn aportando a tu vida estas reglas?

sLos demds te respetan o te estdn «exigiendo» comportar-
te seguin sus deseos?

sY td, te estds respetando?

sEstds respetando los deseos de los demads?
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1.2. Inteligencia emocional

«Si no eres capaz de manejar tus emociones,

si no tienes empatia y relaciones personales respetuosas,

no importa lo inteligente que seas, no vas a llegar muy lejos».
(Daniel Goleman)

esde hace unos afos, oimos hablar reiteradamente sobre

la importancia de desarrollar la inteligencia emocional, la
autoestima, el autoconcepto, la asertividad y términos similares.
Mucha gente solo sabe al respecto que son habilidades que ayu-
dan a vivir mejor y en las que hay que trabajar para ser mds feli-
ces, pero no tienen idea de cémo hacerlas crecer ni de qué forma
estdn relacionadas.

En concreto, la inteligencia emocional (IE) seria la habilidad
para gestionar las emociones de manera inteligente. En otras palabras,
es lo que te posibilita identificar, observar, comprender, aceptar y
manejar las emociones propias y las de los demds de forma cons-
tructiva, o, lo que es lo mismo, nos va a permitir observar y enten-
der la interaccién entre lo que se piensa, lo que se siente y lo que se
hace, operaciones psicoldgicas bésicas y propias de vivir en cohe-
rencia, como hemos visto anteriormente. La IE, por tanto, nace del
Ser y aporta coherencia al permitir a la persona adaptarse y enfren-
tarse de forma éptima a las situaciones en las que entra en conflicto
sin permitir que sea el ego quien maneje el mundo emocional.

Es a Daniel Goleman (1995), con la publicacién de su libro
Inteligencia emocional, a quien le debemos el término. A partir
de ahi, se ha ido produciendo un auténtico despertar de este
nuevo concepto de inteligencia diferente a la tradicional que
tiene que ver con la que utilizamos para resolver problemas de
indole légica y racional, como la que sirve para aprobar en los
exdmenes. La IE tiene que ver con la capacidad para alcanzar me-
tas personales y triunfar en la vida, tanto en la consecucién de ob-
jetivos materiales como en la realizacién personal; por tanto, no
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es una teorfa mds sobre cémo funcionan las emociones, sino un
conjunto de habilidades personales y sociales para gestionarlas.

Por lo general, no tenemos la IE muy desarrollada debido a
los condicionamientos educativos adquiridos y, fundamental-
mente, por el «<miedo a sentir». Se nos ensena a avergonzarnos o
a tener miedo de nuestros sentimientos, a «controlar» nuestras
emociones y se nos refuerza o castiga para cambiarlas, resal-
tando las «buenas» y negando las «malas». En este sentido, la
educacién de los padres es decisiva, dependiendo, por un lado,
del estilo de vida de cada familia, donde unas emociones son
aceptadas y otras reprimidas, y, por otro, segin la sensibilidad
que tengan los progenitores para captar y reconocer las necesi-
dades emocionales de sus hijos y atender sus demandas, podrin
reconocer sus emociones y aceptarlas, sin reprimirlas ni negar-
las, para asi poder gestionarlas de forma adecuada y no verse
desbordados por ellas.

Los prejuicios sociales contra la expresién emocional suelen
ser del tipo: «Ser emocional o sensible es igual a ser una persona
débil, inmadura o enfermar; «las emociones son peligrosas y si te
dejas llevar por ellas pueden arruinar tu vida»; «una persona res-
ponsable tiene que ser racional y controlar sus sentimientos», etc.

Por ejemplo, ante el miedo de un nifio, si sus padres adoptan
una actitud sobreprotectora proyectando sus propios miedos en
él, el nifio confirmard el peligro y aprenderd a evitar situaciones
que le generen miedo psicoldgico, con lo cual ird desarrollando
una personalidad insegura. Si se le ridiculiza haciéndole entender
que no debe tener miedo, se sentird humillado y empezard a ha-
cerse «el fuerte» rechazando cualquier sentimiento que suponga
debilidad. Mientras que, si se le ofrece proteccién y seguridad de
manera que el padre o la madre reconocen y aceptan el miedo de
su hijo como algo natural y le trasmiten tranquilidad y apoyo,
ayuddndolo a enfrentarlo, le aportardn autoestima, serd duefo de
sus emociones y aprenderd a ser él quien las gestione sin sentirse

desbordado por ellas.
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{Para qué es bueno desarrollar la inteligencia emocional?

Si hubiera que resumirlo en pocas palabras, podriamos decir
que «para ser mds felices». Es cierto que vendrdn problemas, la
vida a veces no nos sonreird y llegardn épocas de «vacas flacas»,
pero podemos hacer trabajar las emociones a nuestro favor, puesto
que, si reaccionas ante ellas, las evitas o niegas por mucho tiempo,
se interiorizan, se cronifican y suelen dar problemas como:

Generan los llamados «trastornos psicosomdticos», que
debilitan el sistema inmunolégico: dolores de estémago o espal-
da, migrafas, asma, insomnio y un sinfin de problemas fisicos.

Se traducen muchas veces en ansiedad, provocando a su
vez comportamientos compulsivos como fumar, beber, consumir
drogas, adiccién al trabajo, a la comida, al juego, a las compras. ..

Acaban distorsionando la manera de pensar y llevan a la
persona a evitar situaciones por miedo a dejarse llevar por fuertes
explosiones de ira o a sentimientos de culpabilidad incapacitantes.

¢Qué hacer para manejar las emociones de manera constructiva?

Ya se ha dicho que desarrollar nuestro nivel de inteligencia
emocional es vital para la estabilidad y bienestar personal, de tal
manera que gestionar nuestras emociones se convierte en una
de las prioridades en la busqueda de la tranquilidad. Y asi como
cuando estamos inmersos en emociones que nos hacen sentir
bien, como son la alegria, satisfaccién, placer, ilusién...no tene-
mos dificultad para aceptarlas y permitirlas, y no quisiéramos que
nos abandonaran, pero ellas mismas pasan. Eso mismo es preciso
hacer para las emociones que no nos agradan, nos alteran y que
nos sacan de nuestro estado de bienestar, — aceptarlas, permitirlas
y dejar que fluyan—. De manera que, si no queremos que se ins-
talen en nosotros, se intensifiquen y condicionen nuestros dias,
se hace necesario asumir la responsabilidad sobre las mismas para
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posteriormente gestionarlas de manera constructiva. Para ello es
preciso:

1. Observar la emocién sin etiquetarla como buena o mala,
correcta o incorrecta, simplemente ser consciente de la misma,
identificarla.

2. Aceptar la emocidn, permitir que esté en ti. Solo desde
la aceptacién se puede llegar a apreciar la paz mental. El camino
verdadero a la paz se encuentra en el «estado de no resistir», de-
jando que las emociones sean. La verdadera tranquilidad aparece
cuando permites que la mente piense lo que quiera y que el cuer-
po sienta esa emocién sin reaccionar, sin dejarte llevar por ella,
tan solo dejar que te atraviese. Lo que sientes es tan solo una «ola
pasajera» que pasard y dard paso a la calma, lo mismo que la ola
nace en el mar y muere en la orilla, las emociones nacen en el in-
terior y, si las dejamos ser ellas mismas, se disuelven dando paso a
la tranquilidad. «Después de la tormenta siempre llega la calma,
después del ego viene el Ser». De tal manera que si...

sSientes miedo? Siéntelo.

sSientes confusién? Siéntela.

sSientes celos, envidia? Siéntelos.

sSientes culpabilidad? Siéntela.

sSientes tristeza, rabia, dolor o lo que sea? Siéntelo.

3. Deja ir la emocién, «suelta la emocién», déjala ir, solo
de esa manera es cuando la mente por ella misma entra en cal-
ma y la emocién se disuelve sin td hacer nada al respecto. Toda
emocién cambia sin nuestra intervencidn, sin intentar controlar
—lo que resistes, persiste—, no hay nada que deba ser forzado,
pues de esa manera la emocidn se fortalece, te agobias y buscas
salidas para «no sentirla» con acciones como comer, fumar, tomar
firmacos, drogas, alcohol... Y aunque en un principio pareciera
que la emocién ha cesado, a la larga, lejos de traer paz a tu mente,
te sumerge por completo en la ansiedad o la depresién. Por tanto,
suelta el control'y deja que el Ser haga su papel y te devuelva la paz
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perdida, para esto se requiere —paciencia y confianza en el proce-
so—.
Asi pues, desarrollar tu inteligencia emocional hard que tu
vida sea mds fécil y satisfactoria, ya que tendrds una estructura
de pensamiento flexible mediante la cual adaptards tu modo de
pensar a las diferentes situaciones aceptidndote y aceptando a los
demis, lo que permite, a su vez, establecer relaciones satisfacto-
rias y duraderas. Dedicate a potenciar la IE y serds mds feliz.

La falta de IE se encuentra muy presente en un tipo especifico
de personalidad que los psicélogos Elaine y Arthur Aron deno-
minaron Highly Sensitive Person (persona altamente sensible, PAS
por sus siglas en espafol). Si unimos el concepto de inteligen-
cia emocional con el rasgo PAS, nos daremos cuenta de que en
realidad una persona altamente sensible necesita desarrollar su
inteligencia emocional para gestionar de forma correcta lo que
siente y sacar el mdximo provecho a su rasgo caracteristico, la
sensibilidad. Vamos a ver cémo sienten y funcionan las personas
con este tipo de personalidad.
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Personas altamente sensibles (PAS)

«La sensibilidad es el traje de etiqueta del espiritu».
(Miguel Mihura)

La sensibilidad, en principio, es un aspecto saludable que
capacita a las personas para captar los sentimientos y las emo-
ciones; es un don que ayuda a cuidar y atender las emociones
propias, permite sintonizar y abrirse al estado emocional de
otras personas. Cuando se habla de personas altamente sensibles
(PAS) se hace en referencia a un rasgo de personalidad que define
una manera de percibir mds sensible. Se podria llegar a pensar
que son personas mds débiles y frigiles, pero no es asi; simple-
mente sus mentes funcionan de forma diferente. Por tanto, no
es una debilidad, un trastorno o una patologia, es una forma
de ser. No obstante, alguien que no tenga conocimientos sobre
este rasgo de su personalidad y asocie su sensibilidad a ser mds
débil, complejo o diferente sufrird por ello y, al ser una PAS,
absorberd como una esponja las preocupaciones, angustias, di-
ficultades, dolores y todos los estados emocionales de los demds
sin necesidad de que estos hablen, lo que hard que se angustie y
se deprima muchas veces sin saber por qué. Lo que ocurre es que,
como si de una aspiradora se tratara, la PAS aspira la tensién y
sobrecarga del ambiente y las personas. Sentirlo todo con mayor
intensidad puede llegar a afectar mucho, para bien o para mal.
Para bien porque permite disfrutar de la vida de una manera
especial y nica, gozando de los detalles con més intensidad; por
ejemplo, viendo una puesta de sol, escuchando musica que le
haga vibrar, siendo muy feliz en compania de alguien a quien
quiere y admira, contemplando una obra de arte o un paraje
bonito. Para mal porque, como se ha dicho, son personas mds
susceptibles al sufrimiento, tanto propio como ajeno, lo que las
hace mds propensas a la ansiedad y la depresién. Posiblemente
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este es uno de los aspectos mds importantes de su personalidad:
al ser personas més reactivas a las emociones de los demds, de-
sarrollan una asombrosa empatia que las hace muy intuitivas,
capaces de percibir leves variaciones en el estado de dnimo ajeno
y conectar con sus emociones. No obstante, es una empatia que
nace del ego, que busca agradar y no defraudar a los demds para
asi sentirse querida y aceptada, porque lo que subyace es un tre-
mendo miedo a ser abandonadas y enfrentarse a la soledad que la
convierten en una persona muy dependiente emocionalmente.

De manera que, si no se administra correctamente, esa empa-
tia puede ocasionar muchas dificultades a la PAS, que la llevard a
no respetarse a si misma y a doblegarse a los deseos y actitudes de
los demids. De hecho, muchas mujeres victimas de abusos o malos
tratos caen en esta categoria de personalidad.

Los rasgos principales que caracterizan a las personas altamen-
te sensibles son los siguientes:

Experimentan sensaciones muy intensas. Poseen una
gran capacidad para trasmitir y captar las emociones propias y
del entorno. Toman los problemas (o lo que ocurre en general) de
forma personal, como si fueran culpables, porque es parte de su
forma de procesar las interacciones.

Son capaces de expresar sentimientos con facilidad. Dada
la naturaleza de su sensibilidad, utilizan con gran habilidad sus
recursos a la hora de describir vivencias intensas desde el punto
de vista emocional.

Su empatia estd extremadamente desarrollada. Su cone-
xién emocional con los demds es extraordinaria; presentan una
gran habilidad para ponerse en la piel de la otra persona. No
obstante, como se ha dicho, esto las convierte en mds propensas
a desarrollar dependencia emocional si no son capaces de poner
limites y decir «no».

Estdn dispuestas a ayudar y a hacer la vida mds fécil a los
demis. Su especial sensibilidad les hace sentir que pueden hacer
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algo por mejorar el mundo. Son muy solidarias y no pueden ver
a otra persona sufrir.

Son pensadoras profundas, por eso trabajan muy bien en
equipo y sacan adelante gran parte de las metas y objetivos que se
plantean. Tienden a implicarse al méximo en los proyectos que
llevan a cabo.

Son muy intuitivas, capaces de leer entre lineas lo que
estd sucediendo a pesar de que no haya un razonamiento que lo
fundamente. Por eso muchas veces se sobrecargan con las preocu-
paciones de otros.

Lloran y rien con facilidad. Sus emociones estdn a flor de
piel, listas para salir rdpidamente ante cualquier acontecimiento.
Se sienten bien cuando estdn solas, pero esto no quiere decir que
sean personas introvertidas o solitarias. De hecho, cuando estdn
pasando un mal momento emocional, desean apartarse y quedar-
se a solas, pues eso las ayuda a conectar con sus emociones y su
«yo interno» para recuperarse.

Reaccionan con lentitud a la hora decidir. Tomar deci-
siones por y para ellas mismas puede suponer una labor muy
dificil y paralizante por la conmocién emocional que intuye que
su eleccién podria desencadenar en los demds, en especial si
piensa que el resultado no va a gustar a personas con las que
mantienen un vinculo afectivo. Esto las convierte en buscadoras
«obsesivas» de aprobacién de los demds, pues la necesitan para
emprender un nuevo camino. Si no la obtienen, muchas veces
prefieren no seguir adelante y perder antes que ver sufrir a otra
persona.

s Te imaginas como serfa tu vida si pudieses trasformar el mie-
do que sientes ante determinadas situaciones en motivacién para
superarte? ;Cémo serfan tus relaciones si te pudieras expresar con
tanta claridad emocional que consiguieras que los demds empati-
cen contigo, es decir, que se pongan en tu lugar?
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Pues es posible, todas las personas poseen un grado de empatia
mds o menos desarrollado, y aunque en un principio se resistan a
mostrarla —puesto que su empefio es conseguir lo que desean—,
si les das tiempo y respetas tus decisiones (y, por tanto, te respetas
a ti), terminardn por aceptar tu opcién y, en consecuencia, por
respetarte.

Si eres capaz de identificar y observar tus emociones, aceptar-
las, comprenderlas y gestionar las habilidades propias de la inte-
ligencia emocional, lo serds también de decidir con coherencia,
respetdndote a ti mismo y decidiendo segtin te dicte el corazén y
no tanto por lo que te dicte el ego, que lo tnico que pretende es
anularte y embarcarte en un sufrimiento permanente en forma
de depresién. En definitiva, tendrds conocimiento, respetards lo
que sientes y podrds elegir los pensamientos que activen a su vez
las emociones que te hagan sentir mds TU, m4s coherente con tu
proposito de vida. Estards actuando desde el Ser y, en consecuen-
cia, serds més feliz y los que te rodean serds mds felices al poner
tu mundo emocional de tu lado. Asi pues, una persona altamente
sensible pero con alta inteligencia emocional, que se conoce y se
respeta, tendrd mds capacidad para administrar de forma inteli-
gente sus emociones, por lo que tendrd més probabilidades de
gestionar de manera adecuada su alta empatia para no sentirse
arrastrada y condicionada por las emociones ajenas canalizando
su alta sensibilidad, usindola a su favor; cuando no la necesite, la
abandonard sin sentirse culpable.

Se estima que alrededor de un 20 % de la poblacién es PAS,
y muchas personas ignoran la verdadera razén de su alta reactivi-
dad fisica y emocional, por lo que suelen experimentar un senti-
miento de incomprensién hacia si mismas llegando a conclusio-
nes erréneas y perjudiciales para el autoconcepto y la autoestima.
Una vez que tomas conciencia de los rasgos que te definen como
PAS y aprendes a gestionar tus emociones, la sensibilidad y la em-
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patia no solo dejan de ser una dificultad, sino que se convierten
en los rasgos mds valiosos de tu personalidad.

Para conocer més del tema en profundidad, puedes dirigirte a
la siguiente pagina web: www.asociacionpas.org
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Ejercicio 2

Reflexiona sobre lo siguiente:

:Deben los demds decidir qué deseas o qué quieres para
tu vida?

;Tomas tus decisiones dependiendo de la aprobacién de
los demds?

Si alguien no estd de acuerdo con lo que quieres o sientes
y te lo hace saber, seres capaz de no seguir adelante aunque eso
implique perder por no llevarle la contraria y ver «sufrir» a esa
persona? ;No crees que ese «sufrimiento» se lo genera ella misma,
que es consecuencia de su propio miedo y su falta de empatia
hacia ti?

:El miedo y la culpabilidad son emociones que se instalan
en ti a la hora de tomar decisiones y te paralizan?

¢Ser ti misma/o es un problema para ti? ;/Te estds respe-
tando?

:Los demis te estdn respetando y aceptando cémo eres y
sientes?

Lee El coraje de ser tii misma, de Sue Patton.
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1.3. Autoestima

«Confiar en ti mismo no garantiza el éxito,
pero no hacerlo garantiza el fracaso».
(Albert bandera)

Si escribes en Google la palabra «autoestima», aparecerdn un
sinfin de definiciones y aplicaciones, ya que es un término
que no se usa de forma exclusiva en el campo de la salud, sino
también en los dmbitos deportivo, académico, de empresa, de las
relaciones sociales, etc. Pero, a pesar de que se pueda emplear en
diferentes contextos, en todos los casos se comparte la idea de
que la autoestima tiene que ver con lo que pensamos, sentimos
y hacemos sobre nosotros mismos; es decir, se puede definir la
autoestima como «el coraje de Ser ti quien decides cémo vivir tu
vida». La autoestima nace del Ser e implica bdsicamente quererse
y respetarse. Tenemos una buena autoestima cuando somos capa-
ces de amarnos tal cual somos, con nuestras virtudes y defectos,
cuando algo sale como queremos y cuando no sale como espe-
ramos, pero no nos juzgamos sin piedad; en definitiva, cuando
somos conscientes del ego y no permitimos que nos domine y
controle nuestra vida, y, por tanto, nos aceptamos sin reservas y
condiciones, y a partir de ahi aprendemos y cambiamos actitudes
o formas de hacer las cosas.

Teniendo en cuenta esto, la autoestima estd intrinsecamente
relacionada con el autoconcepto, esto es, con los pensamientos y
creencias que la persona se atribuye a si misma, de tal manera que
autoconcepto y autoestima son conceptos interrelacionados que
se retroalimentan.

Si tomamos en cuenta la definicién que la Organizacién Mun-
dial de la Salud (OMS) da sobre la salud: «Estado de completo
bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de
afecciones o enfermedades», es evidente que la autoestima juega
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un papel fundamental tanto en el desarrollo como en el manteni-
miento de este «estado de bienestar», puesto que tener una buena
autoestima o una autoestima alta implica una mayor capacidad
para afrontar los desafios de la vida de una manera mds positiva y
eficiente con el consecuente estado de bienestar.

Mientras que, cuando no tenemos una autoestima sana, es el
ego el que domina el pensamiento haciéndonos creer muchas ve-
ces, de manera inconsciente, que no nos merecemos estar bien y
ser felices. De hecho, muchas personas que carecen de autoesti-
ma se presentan con una falsa seguridad mostrindose autorita-
rios, queriendo tener siempre la razén e imponerla a los demds;
esta prepotencia no es mds que una méscara del ego, que de esta
manera intenta defenderse del sufrimiento que vive al sentirse
inferior, débil y vulnerable, es el caso de muchas personas que
maltratan a otras para «sentirse superiores a ellas». Cuando nos
tenemos en buena estima, es el Ser quien dirige el pensamiento
y somos capaces de amarnos y aceptarnos tal cual somos y no
tenemos necesidad de demostrar nada a nadie. No necesitamos
imponer la propia voluntad ni exigir amor ni aprobacién.

Al amarnos y respetarnos, crecemos en autoestima y nos mos-
tramos mds centrados y en paz. Y es entonces cuando somos real-
mente capaces de amar y, en consecuencia, dejamos de juzgar,
exigir y querer cambiar a los demds para que sean como espera-
mos.

{Qué es necesario para tener una buena autoestima?

Aceptarse tal y como se es, ya que solo a partir de la acep-
tacién se puede producir el cambio.

Hacer una valoracién realista y positiva de la propia per-
sona.

Confiar en la propia capacidad para acoger los errores y
frustraciones sin juzgarse y asi poder aprender y evolucionar.
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Sin embargo, hay que tener en cuenta que:

1. Laautoestima no depende de los resultados. Si haces de-
pender tu valia de los resultados obtenidos, solo te sentirds bien
y con confianza cuando logres lo que esperas, por lo que te con-
vertirds en dependiente de las circunstancias. Las derrotas o resul-
tados valorados como «no favorables» también forman parte de
la vida y siempre traen consigo grandes lecciones. Obviamente,
si logras tus objetivos, te sentirds mejor y se reforzard tu con-
fianza. Sin embargo, ti no eres «lo que logras» o lo que dicen las
opiniones de los demds; la autoestima no es algo que tengas que
demostrar al mundo, es quererte, respetarte, aceptarte, perdonarte y
valorarte.

2. La autoestima no es una meta, forma parte del desarro-
llo de la personalidad. En realidad, cada uno de nosotros estd
en constante evolucién y construccién, de ahi que la autoestima
no sea algo estatico, sino que fluctia en consonancia con el mo-
mento que estés pasando. No obstante, una sana autoestima te
ayudard a salir lo antes posible de los contratiempos o circuns-
tancias traumdticas ayuddndote a recuperar la estabilidad y, en
consecuencia, la paz interior, convirtiéndose en pasaporte hacia

la felicidad.

De manera que si quieres reforzar tu autoestima es vital:
Responsabilizarte de tu propia vida y felicidad.
Desarrollar la empatia respetando los deseos y decisiones

de los demds sin olvidarte de ti y sin imponer tu razén. «Prefiero
ser feliz a tener razén» (Anénimo).

Empezar a decidir por ti mismo explorando y respetan-
do tus decisiones y deseos, aceptando cuando algo no sale como
esperas sin entrar a juzgarte y «machacarte» con criticas y juicios
devastadores que pisotean tu propia estima sin piedad.

No necesitar la aprobacién ajena para emprender accio-
nes o decisiones, sino ser ti quien decide cémo vivir tu vida.
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Trabajar la asertividad: decir «si» sin miedo y «no» sin
culpa.

De tal manera que, si quieres crecer en autoestima, es preciso
que seas consciente del ego y no te dejes llevar por él desarrollan-
do un contacto mds directo con tu Ser, que es el que te llevard a
adoptar un comportamiento asertivo que te permitird decir NO
sin miedo y aceptar un NO sin culpa.

Asertividad

«Ni sumisién ni agresividad, el equilibrio es la asertividad».
(Riso Comna Walter)

La asertividad estd directamente vinculada con la autoesti-
ma y, por tanto, emerge del Amor, puesto que se puede definir
como «afirmacién y respeto de lo que mi Ser quiere», lo cual im-
plica expresar y hacer valer los sentimientos y derechos propios
respetando al mismo tiempo los sentimientos y derechos de los
demds. A veces tendemos a confundir la agresividad con la aser-
tividad, ya que ambos comportamientos implican defender de-
rechos y expresar deseos y sentimientos con contundencia. No
obstante, como afirma Sharon Anthony Bower: «La diferencia
basica entre ser asertivo y ser agresivo es la forma en que nuestras
palabras y comportamientos afectan a los derechos de los demés».
La falta de asertividad en forma de agresividad nace del miedo y
hace que la persona utilice la manipulacién generando en el otro
miedo y culpa con un trato degradante o abusivo cargado de faltas
de respeto, sintiendo que ganan a costa de los demds y, por tanto,
creando conflictos innecesarios. La falta de asertividad en forma de
sumisién también nace del miedo y hace a la persona susceptible
de manipulacién, puesto que al no respetarse permite no ser respe-
tada y, por ello, no convierte a nadie en mejor persona.
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El motor que dirige la vida de una persona sumisa es el miedo
a no ser queridas o rechazadas, llegando a hacer cosas que no
quieren y que, en muchas ocasiones, van en contra de sus deseos
y opiniones, puesto que creen que para ser queridas y aceptadas
no pueden negarse a nada, y al final su motor de comportamiento
es el miedo al rechazo y la falta de afirmacién en sus propias ideas
y sentimientos.

En cambio, las personas asertivas conectan con ese Amor que
hay en su interior y que las lleva a poder expresar sus deseos de
una forma amable y directa, sin andarse con rodeos y respetando
a quien tienen delante, pero ante todo respetdndose a si mismas,
por lo que tienden a vivir menos conflictos en sus relaciones con-
siguiendo satisfacer sus necesidades y ayudar a otros a hacer lo
propio con las suyas.

Por tanto, mientras que la agresividad y sumisién nacen del ego,
la asertividad nace del Ser. De manera que, cuanta mds asertivi-
dad tengas, mayor serd tu seguridad y tu capacidad para decir «<no»
cuando asi lo sientas, lo que resulta una habilidad esencial para
mantener una buena relacién contigo mismo y con los demis.

Aprender a decir «no»

«Si quieres que decir “si”, dilo con el corazén abierto;
si quieres que decir “no”, dilo sin miedo y sin culpa».
(Paulo Coelho)

La capacidad de decir «no» estd estrechamente vinculada a la
autoestima. Las personas que tienen una baja autoestima y poca
conflanza en si mismas tienden a aceptar las peticiones de los de-
mds, pues, si hacen valer su opinién o deseo, se sienten «egoistas»
y temen que la otra persona se disguste, las critique y les pueda

dar de lado.
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Esta incapacidad de decir «no» suele deberse a la educacién
autoritaria que se ha recibido en la infancia basada en la idea de
que hay que ser obediente y servicial, de manera que las personas
que te rodean esperan que siempre cumplas sus deseos. Cuando
no pones limites, no te estds respetando, te haces invisible a tus
ojos y a los ojos del mundo permitiendo en muchas ocasiones
que decidan por ti, de tal manera que tu autoestima disminuye
y te invaden profundos sentimientos de vacio y fracaso, puesto
que poner limites y no ceder ante manipulaciones y chantajes
emocionales salvaguarda tu autoestima y favorece las relaciones
humanas. Indudablemente, a nadie le gusta que le digan que no
a sus deseos o peticiones, y en un principio cualquiera se puede
mostrar dolido o enfadado. Sin embargo, en una relacién sana
en la que las personas se quieren por lo que son y no por lo que
hacen, decir «no», poner limites no necesariamente contribuird a
la ruptura de esa relacién, todo lo contrario, esta se trasformard
en una relacién de respeto mutuo donde caben tanto el «si» como
el «no». Puesto que, en las relaciones basadas en la obtencién
de algo, lo que se puede considerar una relacién «abusiva», decir
«no» hard que la otra persona se aleje. Pero en un caso asi pregtin-
tate: ;realmente has perdido una relaciéon constructiva?

Asi pues, es importante saber decir que NO, pues de lo con-
trario te llenards de rabia por no hacer lo que en realidad quieres.
Se trata de saber defender tus deseos sin la intencién de lastimar
o perjudicar a nadie. Olvida el miedo a decir «no» y recuerda que
solo hay una manera de superarlo: decir «no» sin sentirte culpa-
ble. Al mismo tiempo que es importante decir que no, lo es enca-
jar un «no» por respuesta a los propios deseos o requerimientos.
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Aprender a aceptar un «no»

«Aceptar un “no” es la clave para afrontar el miedo al fracaso y poder
tener una mejor relacién contigo mismo y con los demds».
(Anénimo)

Al mismo tiempo que hay que aprender a negarse cuando co-
rresponda o no desees hacer algo que ti no quieres, es preciso que
sepas como aceptar el «no» de otros. Los limites razonables no
coartan la libertad, sino que garantizan una sana salud emocional
y permiten que las relaciones se tornen mds satisfactorias. En el
fondo, nadie quiere recibir un no como respuesta, especialmente
si lo que se niega es interpretado como algo importante para la
propia vida y la persona intuye que puede ser «devastador» no te-
ner o conseguir eso que se desea. Sucede asi cuando no logras ese
empleo sonado, alguien no quiere mantener una relacién contigo
o quiere romper esa relacion, o tal vez si no puedes iniciar ciertos
estudios o contar con una beca que te parece indispensable. Todas
esas negativas duelen de verdad por el apego que establecemos
hacia ellas.

No obstante, el primer paso para superar un «no» es aceptar-
lo, y ello supone comprender que recibir un no es una posibili-
dad y un derecho legitimo de tu pareja, el sistema financiero, el
Estado, el empresario o quien sea. El segundo paso es reflexionar
sobre lo que te puede aportar esa negativa, ya que por més dolo-
rosa que sea:

1é ayuda aceptar otros puntos de vista. Una negativa no es
una sefal de rechazo hacia ti, simplemente obedece a que el otro
ve las cosas desde un punto de vista diferente y sus deseos van en
una linea distinta a la tuya que, por tanto, hay que respetar.

1é obliga a replantearte objetivos. Es una oportunidad para
sopesar la importancia de lo que quieres conseguir y te puede con-
ducir a reorganizar tus prioridades e incluso a cambiar de meta.
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Puede contribuir a que te des cuenta de posibles caprichos y
obsesiones, e incluso de que te haya movido un empecinamiento
sin mas.

Teniendo en cuenta todo lo dicho, la persona con una ac-
titud pasivo-sumisa no expresard realmente sus opiniones por
miedo a defraudar o a salir perdiendo, por lo que tendrd grandes
dificultades para decir no; el agresivo-autoritario sabe decir que
no, pero lo hace mediante amenazas, chantajes o acusaciones para
contrarrestar las opiniones ajenas, al tiempo que un no de los
demads hace que se dispare la agresividad que lleva dentro. De lo
contrario, el asertivo sabe decir que no y encajar un no, y lo hace
explicando su posicién y escuchando la de los otros, siendo capaz
de dar y pedir aclaraciones.

En definitiva, decir «no» y aceptar un «no» por respuesta ayu-
da a desarrollar el Ser permitiendo la confianza en uno mismo y
deshaciendo la dependencia emocional, lo que va a contribuir a

establecer relaciones basadas en el respeto y la empatia mutua.

SUMISION

Pasivo

-Cuidan de los demas y
se olvidan de si mismos.
-Dan y no saben pedir.
-Ceden, no respetan

su opinién o deseo.
-Necesitan la aprobacién
de los demas.

-No saben decir no,

no ponen limites.
-Tienden a sentirse
culpables faciimente.
-Evitan el conflicto

a toda costa.
-Facilmente dominados
por el miedo.

-Los demas no

los respetan.
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ASERTIVIDAD

Asertivo

-CUIDAN DE LOS DEMAS

SIN OLVIDARSE DE ELLOS.
-DAN, PERO SABEN PEDIR.

-RESPETAN SU OPINION Y
LA DE LOS DEMAS.
-TIENEN EN CUENTALOS
PROPIOS DESEOS.
-SABEN DECIR NO,

Y ACEPTAN UN NO.

-SE RESPONSABILIZAN,
Y RESPONSABILIZAN.
-SABEN GESTIONAR
LAIRA.

-SABEN GESTIONAR

EL MIEDO

-SE RESPETAN

Y RESPETAN.

AUTORITARISMO

Agresivo

-Cuidan de si mismos y
se olvidan de los demas.
-No dan, solo quieren recibir
-No ceden, siempre tienen
que llevar la razén.

-No tienen en cuenta la
opinién de los demas.

-No saben decir si,

todo son limites.

-Tienden a culpabilizar,
nunca piden perdén.

-Se sienten cémodos en
el enfado, lo buscan.
-Aparentemente no hay
muestras de miedo.

-Los demas

les temen.
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Ejercicio 3

«Quien se ama a sf mismo, no tiene rival ni se torna rival».
(Belén Esteban Aparicio)

Haz un listado de cosas que has llegado a hacer (o haces) por
alguien y que de una u otra forma te perjudican, pero que conti-
ndas haciendo por «amor», culpa o miedo:

;Qué has hecho o haces cuando alguien “te hace dafio”?

sQué cosas tiene la otra persona que “te perjudican”?

sHas dejado de lado algin amor, amistad, familia, acti-
vidad, estudio, etc. por no contrariar a alguien y para que no
«sufriera por tu decisién»?

sLos sentimientos de culpabilidad te invaden con facili-
dad?

sTiendes a echar la culpa a los demds de tu sufrimiento?

Te cuesta decir «no» y siempre eres quien cede?

sAnte un «no» de los demds te apartas y sientes rencor?

;Te han tratado con el respeto que mereces y a su vez res-
petas los deseos ajenos?

Cuando te enfadas, ;gritas con facilidad?

Cuando te enfadas, ;callas y disimulas haberte enfadado?

sTe molesta que las cosas no se hagan como td querrias o
te gustarfa?

;Ciriticas y juzgas con facilidad?

sTus decisiones estdn condicionadas por el qué dirdn o
por recibir aprobacién externa?

Reflexiona sobre todo esto e identifica tu estilo de comporta-
miento. ;Tiendes mds a la sumisién, al autoritarismo o a la aser-
tividad?
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Resumen capitulo 1

El primer capitulo del presente libro ha empezado con la cohe-
rencia emocional, y no por casualidad. La coherencia nos permi-
te atender a lo que queremos, pone en sintonia los pensamientos
y las palabras con eso que queremos y terminamos haciendo lo
que realmente queremos, de tal manera que se convierte en la
base del rendimiento y de la salud 6ptima en el Ser humano, pues
nos aporta claridad mental y capacidad para tomar mejores deci-
siones al mismo tiempo que nos ayuda a enfrentarnos a cualquier
situacién que suponga estrés. A mayor coherencia, menos estrés.

Cuando la mente entra en incoherencia es que estd siendo
guiada por el miedo. Es una mente que ha decidido seguir los
dictdmenes del ego que inunda el pensamiento con juicios, ideas
y creencias de temor, de ataque y de culpabilidad. Es una voz
que no se calla en nuestro cerebro, que nos asusta, crea preocu-
paciones, juzga nuestras acciones y las de los demds comparando,
exigiendo, creando expectativas y haciéndonos sentir culpables o
culpando a los otros. Es el origen de nuestros temores y la causa
de nuestro sufrimiento, nos enferma, nos bloquea vy, a través de
los «deberfa», nos manipula y encarcela, alejindonos de lo que
realmente queremos y deseamos pero que por miedo no hacemos.
Y si de alguna manera todos contamos con esos impedimentos,
las personas altamente sensibles (PAS) lo tienen atin mds dificil,
pues «han decidido» ser fieles seguidoras del miedo, que hace que
su desarrollada sensibilidad y empatia no las deje pensar en si
mismas, permitiendo que dominen sus decisiones y muchas veces
prefieren perder y ser infelices de por vida ante la posibilidad de
que alguien pueda sufrir...

Y si para todos nosotros es vital poner en funcionamiento y
desarrollar la inteligencia emocional (IE), para las personas PAS
se hace mds urgente si quieren abandonar tanto sufrimiento «gra-

60



www.belenestebanaparicio.es

tuito» que se profesan. La IE, como su nombre indica, implica
gestionar las emociones con inteligencia. Nos permite sentir y
dejar partir las emociones que nos invaden cada dia y nos sacan
de la calma sin juzgarlas como buenas o malas al tiempo que
nos ayuda a estar mds centrados y a vivir con mds paz y armonia
interior.

Gestionar las propias emociones es un proceso que requerira tres
pasos: el primero es sentirlas sin etiquetarlas como buenas o malas.
Es decir, permitirlas sin proyectarlas en los demds ni contarnos his-
torias sobre ellas. El segundo paso requiere aceptarlas. Abandonar
el sentimiento de culpa con el que estigmatizamos determinadas
emociones. Al aceptarlas las permitimos, no nos asustamos y, en
consecuencia, dejamos que pasen. Toda emocién lleva su curso e
impedirlo, porque nos asustamos o impacientamos y luchamos
para que se vayan, conlleva sufrir mds y por mds tiempo. Por tanto
y por altimo, es preciso dejarlas ir, dejar que nos atraviesen, dejar
que fluyan y desparezcan por ellas mismas, y abran espacio a la
calma y tranquilidad. Todo esto va a ayudar a que nuestro mundo
emocional no se desborde, a que la autoestima crezca sana, y pro-
blemas psicolégicos como la ansiedad, la depresién o los llamados
trastornos psicosomdticos no hagan acto de presencia en nuestras
vidas. Para gozar de una sana autoestima es importante desarrollar
la asertividad, actitud a caballo entre la sumisién y el autorita-
rismo. La actitud asertiva posibilita respetarnos y reafirmarnos en
lo que queremos, nos permite asentarnos en el Ser, de tal manera
que somos capaces de poner limites —decir «no»— cuando nos
sintamos injustamente tratados o no deseamos algo al tiempo que
nos ayuda a aceptar un «no» sin culpar a los demds, anclindonos
de esta manera en el coraje de ser uno mismo.

Por todo lo dicho, se hace necesario que la persona se mueva
en coherencia emocional, puesto que de esa manera el ego em-
pieza a perder su poder y le cede el paso al Ser permitiéndonos
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Vivir desde el Ser (desde el Amor) y ayuddndonos a Convivir con el
ego (con el miedo), es decir, nos permite pasar del miedo al Amor
preparando, de esta manera, el camino hacia la calma y la paz
interior.

Este capitulo se convierte en la base sobre la que se asentardn
los siguientes capitulos y resulta imprescindible para la construc-
cién de la felicidad.
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CAPITULO 2
CONVIVIR CON EL MIEDO

«El miedo es la prision del corazén».
(Anénimo)






Convivir con el miedo es, en realidad, convivir con el ego. El
miedo es, sin duda, la emocién mds comun, poderosa, limitante
y mds incapacita para afrontar situaciones y tomar decisiones.
Ademds, es la emocidn estrella y favorita del ego, de la cual se vale
para manipularnos y que seamos presa de su dominio pudiendo
llegar a ser tan paralizante que limite seriamente nuestra vida. Por
miedo muchas veces no vamos donde querriamos ir, no dejamos
a la pareja aunque sabemos que no funciona, o no decimos o
hacemos lo que queremos dejando escapar muchas oportunida-
des y encarcelando de esta manera el corazén. Es fécil observar
que detrds de casi todas las emociones, de alguna manera, estd
presente el miedo, bien como inductor directo dirigiendo cada
uno de nuestros movimientos, bien como inductor en la sombra
asentando otras emociones: detrds un sentimiento de culpa siem-
pre hay miedo; oculto en una explosién de ira busca el miedo y lo
encontrards; si existe vergiienza, el miedo estard cerca; detrds de
los celos indudablemente hay miedo... Por tanto, el miedo es una
emocién inherente al ser humano que estd presente desde el naci-
miento, por lo que es importante saber convivir con él y aceptar
que siempre nos acompanard en cualquier situacién o decisién.

Hay datos y estudios que afirman que Espana estd a la cabeza
de Europa en el consumo de «las pastillas para tratar el miedo»
como medio para buscar paz en la mente y no querer ver qué hay
al otro lado de esa emocién paralizante. No obstante, por mds
pastillas que se tomen no se acaba de encontrar paz y el miedo
sigue desplegando sus tentdculos e invalidando a la persona. De
hecho, resulta un tanto paradédjico y «chocante» que, al mismo
tiempo que se estdn recetando mds ansioliticos y antidepresivos
que nunca, las cifras de incidencia de depresién y de los distintos
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trastornos de ansiedad no dejan de crecer, llegando a afectar al 60
070 % de la poblacién.

Por lo tanto, para que el miedo siempre presente en nuestras
vidas no nos desborde y paralice, es importante gestionarlo de
forma adecuada. Este va a ser el objetivo del presente capitulo:
Aprender a convivir con el miedo. Para ello se hace imprescindible
saber dénde habita, cémo actda, cémo se mantiene y fortalece...
Aqui te presento su ficha técnica para que lo conozcas bien y pue-
das embarcarte en su conquista:

Nombre: miedo.

Dénde vive: en tu mente.

Su edad: el tiempo que llevas bajo sus érdenes.

Su esperanza de vida: el tiempo que lo alimentes.

Su dieta preferida: pensamientos de temor.

Su actividad favorita: asustarte.

Sus mejores aliados: la culpa y la ira.

Su objetivo: tu aislamiento y limitacién.

Qué lo fortalece: que le tengas miedo.

Qué lo debilita: confrontarlo cada vez que hace acto de
presencia.

Qué quiere que no sepas: que solo estd en ti porque le haces
caso.

Qué hard que no te domine: no creer en él.

Tt objetivo: convivir con él sin que te domine.
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2.1. Miedo o ansiedad

«E| temor aqudiza los sentidos. La ansiedad los paraliza».
(Kurt Goldstein)

menudo se utilizan las palabras miedo y ansiedad de manera

indiferenciada para referirnos a una misma situacién o expe-
riencia. Pero ;el miedo y la ansiedad son lo mismo? En la practica
psicoldgica se habla indistintamente de uno y otra. Uno y otra
se expresan en el organismo de igual manera, tanto fisica como
mentalmente, de ahi que sea tan vilido decir «miedo a hablar en
publico» como «ansiedad por hablar en puablico». Pero, aunque se
puedan establecer muchas similitudes entre ambos términos, vy,
como vemos, se usen como sindnimos, la diferencia fundamental
entre ambos es que en ocasiones se producen ante situaciones di-
ferentes. Es decir, mientras que el término miedo o temor se utiliza
tanto en situaciones reales (presente) como irreales (futuro), la
ansiedad siempre se utiliza para referirse a la sensacién de miedo
ante situaciones irreales fruto de la anticipacién de una posible
amenaza, por lo que siempre mira al futuro.

El miedo, en principio, estd provocado por estimulos peligro-
sos, reales y objetivos que hacen temer por la propia vida, es una
emocién de supervivencia imprescindible. Por ejemplo, imagina
que estds cruzando una calle con una nifa pequefa. De repente,
una moto se acerca por vuestra derecha con los frenos y el tubo
de escape chirriando. Sin pensarlo, tiras a la nina a la izquierda y
la cubres con tu cuerpo para ponerla a salvo.

En este ejemplo, el miedo ha conseguido hacer frente a un pe-
ligro real a través de una reaccién instintiva y automdtica, es de-
cir, ha provocado una respuesta rdpida sin que te pares a evaluar la
situacién y pienses en las diferentes opciones de enfrentamiento,
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lo que ha permitido salir airosos de la misma. Como afirma el
psicélogo Daniel Goleman, cuando sentimos miedo «La atencién
se fija en la amenaza inmediata con el fin de evaluar la respuesta
mds apropiada». El miedo es una reaccién que forma parte del
instinto de supervivencia natural.

Pero en ocasiones nos traiciona porque se activa ante situacio-
nes en las que no hay un verdadero peligro. Es decir, si el miedo
no es real «pero podria serlo», da paso a la ansiedad, una sensa-
cién de amenaza irreal y subjetiva, producto de la anticipacién
de posibles consecuencias de peligro, lo que se podria denominar
«miedo irracional o subjetivo».

Hay un ejemplo muy tipico en psicologia para explicar la dife-
rencia entre miedo y ansiedad. Supongamos que una gacela estd
tranquilamente comiendo en la sabana africana. A lo lejos, apre-
cia un movimiento tras los arbustos y deja de comer inmediata-
mente. El botén de alarma, de proteccién instintiva, dard paso a
distintas estrategias de afrontamiento: en primer lugar, se activard
la emocién del miedo, que movilizard todos los recursos posibles
del organismo para salvar la vida: tensa todos sus musculos pre-
pardndose para huir si es necesario, sus oidos se orientan hacia
el sonido y su corazén y respiracién se aceleran para permitirle
correr més y mejor; en definitiva, todo su organismo se dirige a
valorar el posible peligro y decidir si salir corriendo o seguir co-
miendo. Por suerte, pronto se percata de que es una falsa alarma,
otra gacela aparece detrds del matorral. No hay peligro. El botén
de alarma retorna a su sitio y la gacela sigue su vida tranquila y
seguird disfrutando de su comida tras este sobresalto.

La gacela se asustard ante cada amenaza, ante cada potencial
ataque, y se relajard cuando este haya pasado. Y algo crucial: nun-
ca hard previsiones o anticipaciones sobre futuros ataques, no
tendrd ansiedad entre ataque y ataque.
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El cerebro de todos los seres vivos, al encontrarse en situacio-
nes de riesgo, reacciona de manera instantdnea en defensa propia,
es decir, en situaciones de peligro se activa de manera instintiva un
sistema de proteccién fisioldgica: tensién muscular y aceleracién del
corazén y la respiracién (que se activan para ayudarnos a salir co-
rriendo si fuera necesario o atacar el objeto de peligro), dilatacién de
las pupilas (donde se amplia el campo de visién para decidir qué ha-
cer), aumento del riego sanguineo cerebral (para aclarar la mente y
ayudarnos a tomar decisiones inmediatas), etc. Pero, una vez pasado
el peligro o potencial peligro, el organismo vuelve a su estabilidad.

Sin embargo, a diferencia de los animales no racionales, al ser
humano, en ocasiones, le cuesta regresar a ese estado de equilibrio,
el botén de alarma se queda encendido por mds tiempo porque
sus pensamientos vienen cargados de temor. Es ficil que, a partir
de un hecho vivido como traumdtico, paralizante o no deseable,
se encuentre en situaciones similares y anticipe esos pensamientos
que recuerdan lo vivido y desarrolle conductas de evitacién sin
que el peligro sea real, que son los que derivan en angustia y a
partir de ahi ve mermada su libertad de accién y decisién.

{Qué pasa si el peligro no es real y es producto de la imaginacién?

Como vengo diciendo, si el peligro tiene que ver con la antici-
pacién o expectativa de un posible peligro, da lugar a la ansiedad.

Imagina que te haces una herida y te pones una tirita para cu-
rarte y protegerte porque tienes miedo de que se infecte. ;Verdad
que no te forrarias el cuerpo de tiritas para anticiparte a que te
puedes hacer una herida?

Pues eso es lo que hacemos, figurativamente hablando, cuando
tenemos ansiedad, nos protegemos antes de que pase algo, «nos
ponemos la tirita antes de tener la herida». Es el famoso «y si... %
—pensamiento anticipatorio, irreal, negativo— que se vive como un
peligro verdadero e inminente y, en consecuencia, el cuerpo reac-
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ciona activando su respuesta fisiolgica para hacerle frente, pero al
no ser real el organismo se queda activado y a la espera, por lo que
no regresa a su normalidad y se queda en un constante estado de
alerta que desarrolla una especie de fobia a la ansiedad que hace
que la vida de la persona gire en torno a no querer sentir los sinto-
mas desagradables propios de la ansiedad que interpreta como alar-
mantes. «;Me estd dando un infartol», «jvoy a morir aqui mismol»,
«idebo estar seriamente enfermol», «jvoy a volverme local», «;por
qué me pasa esto?», «jno entiendo nada y no sé cémo manejarlo!».
Pensamientos que provocan mds terror y que resultan sumamente
incapacitantes y absurdos porque, en realidad, la sombra de la que
se tiene miedo es la propia, de la cual no se puede escapar.

Ante toda esta amalgama de pensamientos y sintomas, y a fin
de «encontrar proteccién» y volver al equilibrio fisiolégico y emo-
cional, se empiezan a desarrollar conductas de evitacion, huida o
de comprobacion.

Por un lado, la persona elude afrontar una situacién que anti-
cipa que va a disparar las manifestaciones propias de la ansiedad:
«Voy a tener ansiedad y no podré resistirlo, asi que no voy a ir o
hacer lo que tenia pensado» (evitacidn); por otro lado, cuando
estd en la situacién y aparece la ansiedad, no consigue quedarse
y abandona como una forma de evitar y lidiar con los sintomas:
«No puedo soportarlo mds, tengo que salir de aqui ahora mismo
o me voy a desmayar» (buida), al tiempo que, al no remitir los
sintomas y creerse seriamente enfermo, comienza toda una serie
de comportamientos que lo llevan a asegurarse de que estd sano:
«Tengo que ir al médico, hacerme pruebas, preguntar a quien sea
qué me pasa y me dé “seguridad”» (comprobacion).

Teniendo en cuenta todo esto y a tenor de mi practica clinica, los
dos problemas de ansiedad que mds veo en consulta y que, al menos
en mi experiencia, mds paralizan y angustian a las personas serfan el
miedo al miedo en forma de crisis de ansiedad o ataques de panicoy
el miedo a las enfermedades en forma de crisis de hipocondria.
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2.2. Crisis de ansiedad: «Miedo al miedo»

«No hay cosa de la que tenga tanto miedo como del miedo».
(Michel de Montaigne)

i seguimos un criterio cuantitativo del miedo, podemos esta-
blecer la siguiente gradacién, de menos a més:

Preocupacibn ——» Miedo —» Ansiedad —— Angustia/Panico —-» Fobia

Los pensamientos son los verdaderos responsables de nues-
tras emociones, y ambos se relacionan entre si ante una situa-
cién determinada formando un circulo vicioso. Cuando ante
nosotros se abre una situacién proclive a romper nuestra paz
mental, el ego empieza a recrear en nuestra mente pensamien-
tos anticipatorios de preocupacién de lo que podria pasar o
no pasar, siempre bajo un escenario negativo en el que, si no
somos capaces de centrar la mente en lo real (en el presente)
ocupdndonos de lo que tenemos delante de los ojos y dejando
de anticipar (en el futuro) y creer lo que el ego dice, empezamos
a tener miedo ante esas posibles consecuencias terrorificas de las
cuales «tenemos que protegernos», consecuencias que muchas
veces se viven como certeza.

En tal caso, nuestro organismo empieza a activar sus funciones
fisioldgicas: palpitaciones, respiracién acelerada, tensién muscu-
lar, calor, sudor, escalofrios... para que podamos hacer frente a
ese peligro que aparentemente se abre ante nosotros.
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Si no resolvemos la situacién en nuestra mente, el miedo se
intensifica y da lugar a la ansiedad, una amenaza irreal y subje-
tiva que termina provocando angustia o crisis de pdnico, que
muchas veces terminan desarrollando una especie de fobia a si-
tuaciones que puedan desencadenar los sintomas, y ya tenemos
cerrado el circulo del miedo al miedo.

La historia de un paciente que tuve hace anos ejemplifica muy
bien lo que es tener miedo al propio miedo y lo que esto conlleva:

Estaba comiendo tranquilamente en un restaurante cuando
de repente empecé a respirar con dificultad, el corazén latia cada
vez mds deprisa, mis manos y pies parecian adormecidos y un
leve mareo invadia mi persona... No entendia qué me estaba pa-
sando, por lo que decidi ir al servicio a lavarme la cara y tranqui-
lizarme. Al regresar, mi pareja me notaba inquieto y pélido, y al
preguntarme qué me pasaba, los sintomas se dispararon de una
manera desproporcionada. Ante tal situacién y pensando que me
estaba dando un infarto, llamaron a una ambulancia que se per-
sond répido en el restaurante. Me desplazaron al hospital més cer-
cano. Después de hacerme pruebas y dejarme en reposo durante
unas horas, me informaron de que no tenfa nada preocupante,
habia tenido una crisis de ansiedad, por lo que me pusieron una
pastilla debajo de la lengua y me mandaron a casa. Fue cruzar la
puerta de casa y la ansiedad desapareci6 por completo. A partir
de ese momento, decidi no volver a ir mds a ese restaurante, ni
siquiera me atrevia a pasar cerca del mismo, pues notaba que ante
la posibilidad de acercarme por alli mis sintomas volvian a apa-
recer. Durante meses dejé de ir no solo a ese restaurante, sino a
cualquier restaurante, el miedo ya estaba invadiendo mi persona
y yo me sentia protegido al evitar la situacién. Pero el problema
se fue agravando cuando los sintomas, aunque mds mitigados,
empezaron a aparecer a las horas de la comida cuando estaba en
casa, y fue entonces cuando me decidi a pedir ayuda.
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Vemos cémo este es un ejemplo, por otro lado muy tipico y
habitual, que nos sirve para ilustrar la serie temporal en la que
el miedo va cogiendo fuerza y poder en la vida de una persona.
Primero, aparecen una serie de sintomas que bien podrian deber-
se a cansancio o estrés acumulado y que producen miedo. Al no
entender o justificar dichos sintomas, se va generando ansiedad y
angustia, que desencadenan una crisis de pdnico que en muchas
ocasiones «obligan» a abandonar inmediatamente la escena para
evitar males mayores. Seguidamente, se desarrolla fobia al lugar o
la situacién donde se han producido los sintomas. La fobia con-
duce a una sensacién de incapacidad insuperable que va més alld
de coger mania a un local o situacién, ya que no se estd dispuesto,
bajo ninglin concepto, a pasar de nuevo por esa experiencia que
se ha vivido como traumdtica y angustiante. Asi pues, el miedo
se mantiene y refuerza cuando empiezas a realizar conductas de
evitacidn ante situaciones que podrian desencadenar sintomas de
ansiedad, desarrollindose de esta manera las llamadas crisis de
ansiedad o ataques de pdnico.
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2.3. C(Crisis de hipocondria: «El enfermo
iImaginario»

«En perfecta salud he tenido mds miedo a las enfermedades
que cuando las he sufrido».
(Michel de Montaigne]

uando la ansiedad se generaliza, la persona somatiza la ansie-

dad y empieza a percibir molestias fisicas diversas y difusas
que recorren el cuerpo llendndolo de achaques mdltiples e in-
ofensivos sin justificacién aparente. Como la persona no entiende
qué es lo que le pasa, empieza a creerse seriamente enferma: «;Y
si... tengo cdncer o una enfermedad incurable?», «;y si... estoy a
punto de morir?», «y si... me vuelvo loco?», por lo que su orga-
nismo queda en un constante estado de alerta por miedo irracio-
nal a estar seriamente enfermo y con un miedo intenso a morir o
enloquecer, que es lo que se conoce como trastorno hipocondriaco,
muy bien dibujado por el dramaturgo Moli¢re en su obra £/ en-
fermo imaginario.

Existe un tipo de hipocondriaco a quien el miedo a enfermar
o morir lo lleva a «<comprobar» constantemente que los sintomas
de ansiedad que viene sufriendo no son letales y se pasa la vida
yendo de un médico a otro en busca de diagndsticos favorables, o
preguntando a Google o a cualquier persona que lo pueda tran-
quilizar sin darse cuenta de que con cada pregunta y respuesta
que recibe aumentan su miedo y su ansiedad.

Es decir, su mente ha entrado en un estado de alerta crénico
que termina afectdndole fisicamente y desarrollando los llamados
trastornos psicosomdticos, sintomas fisicos cuya raiz es psicolégi—
ca. Y hay otro tipo de hipocondriaco, quien por miedo a que le
digan que tiene una enfermedad mortal jamds va al médico y asi
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«evita» un diagndstico negativo que previamente ha anticipado,
aunque si empieza a preguntar y leer sobre sus sintomas, por lo
que su angustia es constante y los sintomas de ansiedad se inten-
sifican.

Ambos tipos son la cara y cruz del miedo: uno por compro-
bar y otro por evitar, ambos han cedido su poder al miedo (ego)
como el adepto de una secta que le da toda su confianza al lider, a
quien cree a pies juntillas sin tomar conciencia de que en realidad
le estd limitando su vida y robdndole su libertad.

{Cémo podemos relajar la ansiedad?

Lo primero que hay que dejar claro es que la ansiedad no
es peligrosa, y la manera de que se relajen los sintomas es no
resistirse a ellos, no hay que combatir lo que estés sintiendo, aun-
que resulte molesto y angustiante, no es mds que adrenalina y
pasara.

Si, por ejemplo, haces una carrera de varios kilémetros co-
rriendo, tu organismo empezard a segregar adrenalina producien-
do una activacién del organismo que provocard que tu corazén
empiece a latir mds rdpido, tu respiracién sea mds agitada, em-
pieces a sudar y se tensen tus musculos, todo ello encaminado a
correr mas y mejor.

Terminada la carrera, para que dichos sintomas se relajen y tu
organismo vuelva a la normalidad, no haces otra cosa que pararte
y dejar que poco a poco esas manifestaciones fisioldgicas vuelvan
a su estado original. Frente a todos estos cambios de tu cuerpo,
no te asustas porque los justificas y entiendes que han sido provo-
cados por el ejercicio fisico. Pero, claro, si estds tranquilamente en
casa viendo la tv y de repente empiezas a notar que te falta el aire,
sientes los latidos de tu corazén latir mds rdpido y una especie de
angustia invade todo tu cuerpo, como no entiendes lo que te estd
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pasando, te asustas y no quieres que esos sintomas vayan a mds,
de manera que te impacientas, te angustias y, en consecuencia,
no permites que vuelvan a su estado de equilibrio, por lo que ter-
minas desencadenado una crisis de ansiedad o la ansiedad queda
residual en tu organismo (ansiedad generalizada). Y hay que decir
que esos sintomas se deben a la adrenalina activada mentalmente
por alguna situacién que has vivido o estds viviendo y que ha
desembocado en estrés, y de alguna manera lo que estds haciendo
es «correr mentalmente».

Asi pues, la préxima vez que tengas ansiedad, no luches con-
tra los sintomas y no te asustes frente a ellos, deja que aparezcan
esas sensaciones, son incémodas, pero no son peligrosas, no te
pasard nada peor. Cesa de alimentar tu miedo con pensamientos
aterradores acerca de lo que estd sucediendo como los siguientes:
«Algo terrible me va a suceder», «<me estoy muriendo», «;por qué
no puedo ser normal como el resto de la gente?» o «;por qué
tengo que sufrir todo esto?». Simplemente, acepta lo que estd su-
cediendo y dale tiempo al miedo para que desaparezca y que tu
organismo vuelva a su normalidad.

Trata de distraerte para no prestarle atencién a lo que estd pa-
sando en tu interior, pues, a medida que dejas de alimentar tu
miedo, este comenzard a desaparecer por si mismo. Solo hay una
manera de vencer al miedo y es afrontdndolo. No existe otro ca-
mino para dejar de temer que mirar de frente al origen de nuestro
miedo y experimentarlo en la propia piel. {Por muy mal que nos
sintamos, podemos superarlo! Se trata de hacer el mismo reco-
rrido que se transité para crear el miedo, pero a la inversa, para
aprender que, pase lo que pase, somos fuertes y vamos a poder
aguantarlo y superarlo. Recuerda que cada vez que logras sobre-
ponerte a una crisis de ansiedad estds conduciendo tu miedo.
Sin embargo, hards muy bien si investigas qué hay detrds de esa
ansiedad, ;para qué mi organismo responde con ansiedad?, ;qué
propdsito tiene?, pues en la contestacién a estas preguntas se halla
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la solucién a la aparicién de la ansiedad. De manera que, si lo que
quieres es reconducir la ansiedad, dirige tu mirada hacia dentro y
empieza por comprender y cambiar aquello que estds enfocando
mal, pues a través de un cambio interior muchas veces se produce
un cambio en el exterior. No obstante, la realidad nos dice que
en la mayoria de las ocasiones es muy dificil que se adopten las
medidas necesarias para corregir este tipo de conductas sin ayuda
profesional, asi que es muy habitual que, hasta que no se recono-
ce y se pide ayuda, se llegue a cotas importantes de sufrimiento
que terminan mermando tanto la vida personal como profesional
de la persona.
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24. Gestionar el miedo

«El Amor es con lo que nacimos, el miedo es lo que aprendimos».
(Marianne Williamson)

Las estrategias de afrontamiento del miedo serdn mds eficaces
cuanto mds convencida esté la persona de sus habilidades y
recursos porque el poder de esta emocién, como estamos viendo,
es ilimitado y paralizante, salvo que se le haga frente y se aprenda
a manejarlo, y esto solo se consigue sabiendo cémo actda. Este
que te presento es el circulo vicioso del miedo.

COMPROBACION MIEDO

HUIDA EVITACION
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¢Cémo cortar el circulo del miedo?

La tnica forma de cortar este circulo del miedo y librarte de él
es no evitar aquello que te da miedo, no huir pensando que asi te
libras de sus garras, ademds de dejar de comprobar o hacer lo que
te dice, solo asi podrds integrarlo como parte de tu vida y enfren-
tarlo. La exposicion es una técnica que utilizamos los psicélogos
en consulta para afrontar de manera sistemdtica y deliberada las
situaciones temidas.

sRecuerdas cuando por primera vez cogiste el coche una vez
que te dieron el carnet para conducir? En mi recuerdo estdn aque-
llas primeras semanas que me enfrenté sola al volante y, aunque
fuera acompafada, no tenfa al instructor para que en caso de
emergencia activara el freno que tenia bajo su pie.

Esos primeros dias el miedo (ego) «se sentaba» a mi lado en el
asiento del copiloto y me acompanaba a todas partes inundando
mi mente de pensamientos atemorizantes y poniendo mi orga-
nismo en un estado de alerta constante: mis pupilas dilatadas no
perdian detalle de lo que estaba al otro lado de la luna del coche;
la tensidn era tal que parecia que iba a romper el volante con
mis manos o el freno iba a salir disparado por el impetu de mi
pie al menor contratiempo. Todos mis mecanismos fisiolégicos
se activaban para poder hacer frente al miedo (ansiedad) que me
producia la posibilidad de tener un accidente o un percance en
mi conduccién.

Pero, a pesar del miedo, no evité volver a subirme al coche un
dia tras otro ni huir despavorida cuando hacia alguna maniobra
no muy ajustada al momento, sino que segui adelante a pesar de
que el ego continuaba con su insistencia intentando persuadirme
para que abandonara la situacién que yo tanto queria y deseaba.
Recuerda que el propdsito del ego es precisamente persuadirte
y atemorizarte para que desistas de tu empefio por ser algo més
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libre y feliz. Conforme avanzaban los dias y gracias a mi insisten-
cia, progresivamente dejé de estar invadida por el miedo y fue él
quien me abandoné a mi al yo no dejarme llevar por sus pensa-
mientos, de manera que dejé de estar en el miedo y no permitir
que dominara mi vida, y consegui estar sin miedo conquistando
de esta manera la seguridad en la conduccién...

Este ejemplo se puede extrapolar a toda actividad o situacién
con la que nos enfrentamos por primera vez o que genere mie-
do, de manera que, como se visualiza en el siguiente esquema, si
quiero vivir Sin miedo, previamente tengo que hacer aquello que
quiero con miedo.

Vivir CON el miedo g——_ Vivir EN el miedo

|

Vivir SIN miedo

Pero, si lo que persigues es no pasar por la experiencia de mie-
do, te quedards en el miedo y evitaras toda situacién que suponga
un riesgo ddndole todo el poder al miedo y jamds lo conquistaris,
sino que te perseguird de por vida anulando tu capacidad de de-
cision.

Por lo tanto y dado que el miedo nunca va a desaparecer, es
mejor que lo consideres un aliado. Hay un dicho que afirma «Si
no puedes con tu enemigo, alfate a él». La préxima vez que te
asalte el miedo, utilizalo como un reto, como fuente de supe-
racién. Si temes hacer algo, utiliza esa emocién para impulsarte
y moverte a conseguirlo, puedes empezar a emplearlo no para
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detenerte, sino para aprender y continuar con tus deseos. Por
ejemplo, si tienes intencién de abrir una empresa, te resultard
inevitable sentir miedo a no tener éxito, a no obtener los resul-
tados esperados, a fracasar. Pero, si utilizas el miedo como un
reto y como fuente de superacidn, este se convierte en un aliado
que te ayuda a conseguirlo, y empiezas a formarte mds y moverte
en busca de oportunidades que te hagan sentir una mayor se-
guridad: hablar con otros profesionales que te puedan asesorar,
pedir informacién, apuntarte a cursos... De tal manera que, en
principio, es bueno sentir miedo porque pase lo que pase estds
progresando y creciendo. El problema aparece cuando te refugias
tras el miedo, permites que dirija tus movimientos, «no te arries-
gas» ante las consecuencias negativas que dibuja en tu cabeza y al
final no abres la empresa por miedo a que fracase. Te mantienes
en tu «zona de confort» sin arriesgarte ni atreverte a nada que
no te aporte seguridad buscando constantemente una seguridad
que no existe y que muchas veces lleva a renunciar a tus suefios o
delegar decisiones en otros a fin de no pasar por el miedo, a deci-
dir td y responsabilizarte de los resultados. Asi pues, si de verdad
quieres crecer personalmente y ganar en seguridad y confianza,
mira al miedo a la cara, al miedo se le gana mirdndole de frente.
Deja que entre y recorra tu cuerpo. Dile que puede venir cuantas
veces quiera.

Lo dnico que tiene que preocuparte es tu reaccién, no el mie-
do ensi. Y tu mejor reaccién serd verlo como algo normal que vas
a superar. Una vez conseguido, la confianza en ti habrd subido
unos cuantos peldanos en tu vida.

Confianza que te ayudard a frenar el estrés, la ansiedad, las fo-
bias y las depresiones. Y dejards de torturarte con el «;qué hubiese
pasado si me hubiera atrevido a...?».

De manera que, si no quieres que el miedo (ego) te domine ni
te acompafie donde quiera que vayas, es preciso:
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Que no huyas de aquello a lo que temes porque no des-
aparecerd por si solo a menos que lo mires de frente y descubras
la mejor solucién para afrontarlo. Preguntate ante esos pensa-
mientos tan aterradores: ;cdmo sé que esto es un infarto? ;No es
mucho mds probable que se trate de sintomas ansiosos? Si esto
ya me ha ocurrido mds veces y nunca me he desmayado, ;por
qué iba a ocurrir ahora?, ;por qué tiene que pasar lo que estoy
anticipando?, ;por qué no tengo que seguir mi suefo por miedo
a que alguien sufra o no lo apruebe? Una vez que contestes con
franqueza todas estas preguntas, te dards cuenta de que tus inter-
pretaciones (ego) son las responsables de que el miedo se ponga
a trabajar a una intensidad mds alta de lo necesario o que perma-
nezca por mds tiempo en ti cuando ya se ha comprobado que no
estd justificado.

Que aceptes, sin negar ni evitar, aquello que temes.
Si no admites que tienes miedo, dificilmente podris ponerle fin.
Permitete tener miedo, es necesario que sepas mirarlo, observar lo
que te estd pasando y aceptarlo. Para superar ese miedo, primero
tienes que sentirlo. Sin este paso, no podrds avanzar.

Que enfrentes con valentia lo que te hace sentir miedo.
El miedo siempre te va a persuadir de no hacer aquello que quie-
res o que te aporta libertad: si tienes miedo de sufrir un accidente
de coche, el miedo siempre te dird... «y si tienes un accidente?»,
para que evites la situacién y no conduzcas; si temes el rechazo. ..
«y si te encuentras solo o no te hacen caso?», te aconsejard que
mejor no vayas donde querias ir o con quien querias ir; si tienes
miedo de hacer el ridiculo... «y si se rien de ti?», no intervengas,
que no se note tu presencia, te advertira; si temes que ese dolor
que sufres se deba a una enfermedad grave... «y si estds seria-
mente enfermo?», «;y si te mueres?», te dird que entres en Google
para asegurarte de que no es nada (aunque, «casualmente», de
todas las opiniones que lees te quedas con la més grave); si temes
dejarte el gas encendido... «y si explota la casa?», comprueba
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que lo has apagado y entra y sal de la cocina varias veces para
asegurarte de que lo has cerrado bien... Y como estas un sinfin de
situaciones que evitas o compruebas por «miedo a...». Sustituye
esos sy si...? enfermizos y paralizantes que trasladan tu mente al
futuro y sustittyelos por ;y qué si... pasa todo eso que el miedo
te hace imaginar? Centra la mirada en lo que tienes delante y no
en lo que pueda pasar, que, ademds de no saberlo, poco puedes
hacer, salvo limitar tu vida.
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Ejercicio 4

«Aungue el miedo forme parte de tu vida,
nunca dejes que controle tus movimientos».
(Paulo Coelho)

Carta al miedo que hay en mi

iHola!

Sé que estds ahi escondido tras mis pensamientos y que quieres
asustarme para dirigir mi mente y mis movimientos. Sé que, si te
dejo, anulas mis deseos y haces de mi vida un «infierno». Y sé que
si pudieras me dejarias «encerrada» en mi propia casa como si de
una cdrcel se tratara, cortando mi libertad de accién, porque sue-
les decirme que solo ahi estoy a salvo. Y yo me pregunto ;a salvo
de qué o de quién?, ;acaso es de mi de quien huyo? No estoy aqui
para reprocharte o culparte, eres el miedo y tu objetivo es asustar-
me, estoy aqui para desenmascararte, dejar de temerte y poder asi
recobrar el rumbo de mi vida. Por eso estoy aqui, escribiéndote
para reconciliarme contigo y dejar de temerte. Por cierto, ;por
qué me asustas tanto?

No entiendo por qué apareces ante situaciones que en princi-
pio no conllevan riesgo, pero ti haces que las perciba como un
peligro inminente para mi vida y mi tranquilidad.

A veces estoy tan tranquila que parece que te has ido, pero al
minimo hecho o recuerdo apareces de nuevo con tus «y si... %,
que trasladan mis pensamientos al futuro y me sacan de mi pre-
sente de paz, ademds de no permitirme estar en coherencia con lo
que quiero, por lo que me paralizas, te escucho y, lo que es peor,
ime creo lo que dices! Y ahi estd el problema, me creo la pelicula
que me estds presentando y empiezo una cruzada para que des-
aparezcas evitando, huyendo de situaciones o comprobando de
manera compulsiva que aquello que dices no es cierto.
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Recuerdo aquella vez que quise aprender a conducir y des-
pués de «pelearme» conmigo misma para no hacerte caso porque,
jcomo no!, querfas que no aprendiera porque, claro, eso me iba
a dar una independencia que a ti no te gusta, ya que me hace
independiente y me aleja de tus «garras». Bueno, tras mucho pe-
lear, consegui tener el carnet de conducir. Pero no desististe en tu
empefio y empezaste a lanzar todo un arsenal de pensamientos
atemorizantes para que abandonara mi deseo antes de llegar al
coche y cuando me dispuse a conducir: «;Y si tienes un acciden-
te?», «y si atropellas a alguien?», «;y si se te para el coche en mitad
de la carretera?». Pero, sin dejarme llevar por tales pensamientos,
me senté frente al volante y una sensacién de paralizacién me
invadié por completo: mi corazén empezé a palpitar de una for-
ma inusitada, a lo que se unié una presién muy fuerte en todo
el pecho y una aceleracién de mi respiracién que dificultaba la
entrada de oxigeno en mis pulmones, mis musculos se tensaron
de tal manera que me fue imposible encender la llave del motor
y una ola de calor y frio transitaba por todo mi cuerpo, al tiempo
que una especie de mareo o visién borrosa dificultaban mi aten-
cién... Ante tal situacién, decidi regresar a casa y fue alli donde
encontré de nuevo la tranquilidad, y conclui que tampoco era
tan grave no conducir. Pero no pasé mucho cuando un torbellino
de pensamientos empezd a invadir mi mente y a colocarme en
un constante estado de alerta que al final se ha traducido en la
ansiedad que siento. ;Y'si... a mis hijos les pasa algo? (con lo cual
mi vigilancia es total y les prohibo muchos actos en principio
inofensivos). ;Y si... este sintoma que siento es una enfermedad
peligrosa? (y empiezo a estar obsesionada con sintomas que yo
misma voy creando y pidiendo tranquilidad a quien estd cerca de
mi). ;Y si... mi pareja me abandona o me engafia? (y empiezo a
no confiar e interrogar sus movimientos, llegando incluso a espiar
sus cosas). ;Y si... no consigo aprobar las oposiciones o mis es-
tudios? (y mi concentracién se dispersa y no consigo centrarme).
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Y si... mis padres enferman y mueren? (y me da miedo hasta
llamarlos o ir a verlos por si se confirma mi miedo, o hago todo
lo contrario, llamarlos incesantemente por comprobar que estin
bien). ;¥ si... me voy de viaje y aparece la ansiedad? (y no voy o
busco répidamente el centro de salud més cercano al que pueda
acudir en caso de emergencia).

JY'si... me monto en avidn y se estrella? (y no se me ocurre
por nada del mundo hacer ese viaje que tanto anhelo). ;V'si... me
dejo la puerta de la vivienda abierta? (y cuando me voy comprue-
bo no solo una vez que la he cerrado, sino que llego a subir varias
veces para asegurarme que estd bien cerrada). ;Ysi... estando con
gente doy mi opinién y piensan que es una tonteria y se rien de
mi o piensan que soy ignorante? (y estoy callada para no meter
la pata y que los demds no piensen nada negativo de mi). ;¥si...
persigo mis suefos, pero mis seres queridos no estin conformes
con mi decisién? (por lo que me paralizo y busco incesantemente
la aceptacién y aprobacién de los demds), etc. Y podria seguir con
un sin fin de «y si...# que vienen invadiendo mi vida y limitado
mis suenos y deseos.

Pero jya estd;, he llegado hasta aqui para decirte que ya vale,
y te digo alto y fuerte: ;¥ qué si... no apruebo el examen?, ;o
enfermo o alguien enferma?, ;o tengo un accidente o se estrella
el avién que me lleva al viaje de mis suefios?, ;o mis decisiones
chocan con los deseos de alguien y sufre? ;Acaso puedo hacer algo
para que eso no suceda salvo limitar mi vida y vivir encapsulada?
He descubierto quién eres y cudl es tu objetivo, quieres limitar mi
vida y hacer que pierda la ilusién y la alegria; pero ya vale, jquiero
vivir!, estoy dispuesta a arriesgarme, estoy dispuesta a ser yo quien
dirija mi vida, jquiero ser libre! y solo podré serlo si decido no
hacerte caso.

Espero que me escuches bien y comprendas que, cuando ven-
gas para avisarme de un peligro real, abriré mis brazos para aco-
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gerte y darte las gracias por protegerme, pero, si lo haces cuando
el peligro no es real pero «podria serlo» o cuando ante mis deci-
siones alguien sufre y me siento culpable, desde aqui te digo que
no voy a hacerte ningtin caso y te invitaré a que te marches. Ha
llegado el momento de que me escuches td a mi, por fin. Es el
momento de afrontar la verdad de mi vida y de ser yo de una vez,
sin mdscaras ni atajos. Es momento de evolucionar, empezar a
respetarme y tener el coraje de ser yo quien decida, actde y dirija
mi propia vida. Necesito hacer cambios muy profundos en mi
interior, pues no estoy disfrutando de mi vida en plenitud.

Por eso estoy aqui, para decirte que aqui me tienes si vienes
en son de paz, pero, si vienes para alarmarme o limitar mi vida,
dejo de luchar contra ti y te abandono porque jquiero ser feliz!
Quiero recuperar la pasién por vivir, la alegria y a mi verdadero
Ser. Y si sigo bajo tu yugo, jamds lo conseguiré, pues hasta ahora
asi ha sido.

Asi que ya sabes, voy a tomar el timén de mi propia vida y
respetar lo que realmente quiero y deseo, y si a los demds no les
parece bien es porque me estdn retando, estin hablando desde
su propio ego, «egoismo», pero tarde o temprano aceptardn mis
decisiones. Quiero ser yo quien asuma la responsabilidad de mis
actos y de mis resultados aceptando los resultados no esperados
y disfrutando de aquellos que me aportan alegria y bienestar. Por
tanto, la préxima vez que sienta que vienes, me detendré, cerraré
los ojos, escucharé todo lo que me estds diciendo, permitiré y
aceptaré todo lo que me dices, pero haré lo que yo desee, aunque
eso me saque de la zona de confort a la que estoy acostumbrada,
que muchas veces dista de ser de confort y se ha convertido en
una cdrcel.

Para terminar, ojald puedas oirme. Asi que: hola, soy YO, te he
hablado desde el fondo de mi corazén. Suelto el control y me de-
cido para buscar la manera de vivir feliz. Gracias por escucharme.
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Resumen capitulo 2

Como hemos visto a lo largo de este capitulo, el miedo es
un sistema natural de alarma que genera una respuesta ante una
situacion percibida como peligrosa, real o imaginada que nos in-
dica la necesidad de actuar de forma inmediata o de prestar aten-
cién a lo que nos pasa. Crecemos con el miedo tras nosotros. No
suelen ensenarnos a enfrentarlo, si acaso a temerlo. Ante la toma
de decisiones, por ejemplo, nos instan a pensar mucho antes de
actuar. «Piénsalo bien, te aconsejardn los mds mayores con el fin
de que te asegures de que la decisién a tomar serd acorde con lo
que esperas y acertards con los resultados deseados, invitdindote
de esta manera a la reflexién, a darle vueltas y vueltas a la cabeza
en busca de esa decisién que «traerd felicidad», de manera que
tomar decisiones se convierte muchas veces en una cruzada dificil
de gestionar. Sin embargo, si te paras a pensar, te dards cuenta de
que realmente no tardas mds de unos segundos en tomar una de-
cisidén, porque no tardas mds que ese tiempo en saber qué quieres,
«La mente piensa; el corazén sabe». Pero nos hemos acostumbra-
do a «pedir consejo al ego» y este se encarga de una manera muy
ripida y eficaz de boicotear la decisién y generarte dudas y mds
dudas con pensamientos cargados de indecisién y dramatismo a
fin de que entres en su juego. Con lo cual lo Gnico que hacemos
al demorar la decisién tiempo y mds tiempo o preguntando con-
tinuamente para que «te aporte» esa seguridad que no encuentras
es darle vueltas y mds vueltas mientras le damos mds tiempo al
ego para que te invada de pensamientos de mds temor y mds
indecisién, de manera que cada vez estamos mds asustados y, en
consecuencia, mds pensamientos negativos tenemos, lo que hace
que nuestra inseguridad vaya creciendo y mds dificil se hace el
tomar decisiones, entrando en un circulo vicioso del que dificil-
mente se puede salir.
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Tal es asi, y a tenor de mi experiencia con personas que entran
en este laberinto mental de la indecisién e inseguridad, e inclusi-
ve yo misma, que cada vez abogo con mds rotundidad por la im-
pulsividad, esa actitud que no se detiene divagando y analizando,
tiempo y tiempo, las posibles consecuencias que «podria» traer
aquella decisién a la que me enfrento, que ademds es imposible
prever, sino que se vale de la intuicion y del deseo, que son las he-
rramientas que utiliza el Ser para ayudarnos a decidir. ;Acaso por
mds pensar vas a dar con la «mejor» opcién?, ;al preguntar a los
demds se te asegura la decisién correcta?, ;alguien puede prever
un futuro que atin estd por venir? «; T4 qué tomas para ser feliz?»,
le pregunté un discipulo a su maestro, a lo que este le contesté:
«Decisiones». De tal manera que si el miedo te limita no pienses
y st actiia. Si te condiciona y te impide, por ejemplo, hablar en
publico, es necesario que dejes de rumiarlo y te atrevas a hacerlo.
Tu mente es muy poderosa y bloqueard esos pensamientos; sim-
plemente actta sin pensar. Una vez que lo hagas te dards cuenta
de que el miedo va desapareciendo progresivamente. Asi pues,
no tienes que preocuparte por tener miedo, sentir miedo forma
parte de la condicién humana, simplemente octipate en aceptar-
lo y afrontarlo. El primer paso hacia la conquista del miedo es
aceptar que tienes miedo. Al aceptarlo, dejas de estar en guerra
con los pensamientos y de esa manera el ego va perdiendo su for-
taleza. Si aceptas que sentir miedo es normal, lo frenaris en seco.
Pero para poder llegar a esa aceptacién tienes que permitir sentir-
lo. Permitelo, siéntelo, abrdzalo y hiblale como a un amigo con
el que te estds reconciliando. El segundo paso, una vez que lo has
aceptado, es integrarlo para transitarlo. Intégralo como parte
de tu vida. Es el ego quien interpreta la situacién como peligrosa,
pero tt en el fondo sabes que no lo es, que si lo sientes es solo
porque estds creyendo que es asi, aunque sea falso. Hay una gran
méxima universal que dice: «<El miedo se supera enfrentdndolo».
Muy fécil decirlo, pero no tanto ponerlo en practica, pero asf es.
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Si se logra transmutar el miedo en fuerza interna, te va a permitir
no solo seguir adelante, sino que te convierte en una persona mds
segura y libre. Y el tercer paso es dejarlo ir. Al no dejarte llevar
por él, este te abandona sin tener que hacer ti nada y es enton-
ces cuando te va a ser posible enfrentar las situaciones de las que
antes huias porque te daban miedo. De esta manera, has reco-
rrido una buena parte en su superacién y tu seguridad aumenta
al sentirte capaz de hacer frente a situaciones que antes evitabas,
conquistando de esta manera la libertad de accién y decisién, y
tus momentos de calma se alargardn en el tiempo. En definitiva,
nuestra tarea en relacién a la superacién y gestién del miedo sigue
un camino sencillo:

1. Aceptarlo: Admitir que se tiene miedo.

2. Integrarlo: Permitir la sensacién que deja el miedo cuando
aparece.

3. Dejarlo ir: Actuar como si el miedo no se interpusiera en
el camino.

Recuerda que como dijo George Adair: «Todo lo que siempre
has querido estd al otro lado del miedo». Solo tienes que atreverte
a actuar, el paso mds dificil es el primero, los demds vienen solos
y es entonces cuando empiezas a darte cuenta que todo es posible
para ti cuando dejas de creer en el miedo y no permites que te
venza.

Asi pues, si quieres vivir plenamente y potenciar tu Ser, tienes
que lanzarte hacia lo que realmente quieres a pesar de tus temo-
res, independientemente de que logres aquello que anhelas. Lo
que si tienes asegurado es la conquista del miedo y, en consecuen-
cia, el deshacimiento del poder ego.
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sTe vas a pasar el resto de tu vida en la duda y la limitacién o
te vas a aventurar a explorar cudnta felicidad eres capaz de con-
seguir mds alld del miedo? Sumérgete en la vida. Cualquier otra
opcién que puedas estar considerando es solo miedo y una excusa
para prolongar el sufrimiento. No olvides que lo que quieres estd
esperdndote. ;Vas a renunciar a tus suefos por miedo? Porque en
una cabeza llena de miedos no caben los suefios. Por tanto, ;qué
harfas si no tuvieras miedo? ;Hazlo!
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CAPITULO 3
RELACIONES POSITIVAS

«La forma en que nos relacionamos con otros y con no-
sotros mismos determina la calidad de nuestras vidas».
(Anthony Robbins)
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Martin Seligman, psiclogo y escritor estadounidense precur-
sor de la psicologfa positiva, propone tres vias hacia la felicidad:
relaciones positivas, emociones positivas'y capacidad de resiliencia.
En este tercer capitulo, después de haber trabajado y dejado cla-
ro que la coherencia emocional, la inteligencia emocional y la
autoestima son imprescindibles para poder vivir desde el Ser, y
que ademds es preciso aprender a convivir con el miedo para que
este no maneje nuestra vida, se hace necesario detenernos a mirar
cémo nos relacionamos con los demds. Darnos cuenta de si nos
estamos relacionando de manera sana y, por tanto, si nos relacio-
namos desde el Ser o estamos viviendo sumergidos en emocio-
nes téxicas que derivan del ego y envenenan nuestras relaciones,
ademds de alejarnos de la tan apreciada felicidad. La mayoria de
las relaciones humanas estdn basadas en una mezcla de Amor y
apego, donde perseguimos lograr nuestra propia felicidad y que-
remos a las personas por lo que nos dan, porque nos hacen sentir
bien y muchas veces acabamos odiando a las que creemos que
«nos han hecho sentir bien y terminan haciéndonos sentir mal
o no como deseariamos». El amor que desea que los demds sean
felices, aunque no cumpla con nuestros deseos, termina propor-
ciondndonos paz interior, ese es el Amor auténtico, el que nos
harj felices tanto a nosotros como al otro. Tenemos que erradicar
el apego de nuestra mente para asi eliminarlo de nuestras relacio-
nes. Pero eso no significa que tengamos que abandonar nuestras
relaciones, sino empatizar, confiar y respetar las decisiones de los
demds.

La relacién interpersonal es la unién entre dos o mds perso-
nas que de una manera implicita o explicita cubren necesidades
fisicas o emocionales. A través de ellas, obtenemos importantes
refuerzos sociales que favorecen la adaptacion e integracién y nos
ayudan a crecer como personas, o pueden convertirse en foco de
angustia e infelicidad. Pueden ser reguladas por ley, por costum-
bre o por acuerdo mutuo, y se pueden agrupar en:
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Relaciones familiares: Son relaciones impuestas, es de-
cir, no las elegimos de manera voluntaria o consciente. En este
tipo de relaciones se busca satisfacer necesidades afectivas, de pro-
teccion y de seguridad. Son, en principio, relaciones positivas.
Pero no siempre cumplen ese cometido, bien por ausencia de esas
necesidades, las llamadas familias desestructuradas, o bien por ex-
ceso, las familias sobreprotectoras.

Relaciones sociales: Son relaciones que elegimos volun-
tariamente, como pueden ser las de amistad o pertenencia a un
grupo social, o también pueden ser semiimpuestas, como entre
companeros de trabajo. Este tipo de relaciones contribuye al pro-
ceso de socializacién, siendo un complemento para la evolucién
y desarrollo de la persona. Se trata de relaciones voldtiles que pue-
den aportar apoyo y estabilidad, o tornarse en fuente de conflicto.

Relaciones amorosas: Sucelen ser relaciones voluntarias y
basadas en el amor, la intimidad, la pasién y el compromiso. Son
mids intensas que las meramente sociales y suelen servir de sede
para la crianza y educacién de otros seres humanos (los hijos),
por lo que se convierten en relaciones familiares. En principio, las
relaciones amorosas tienen como fin aportar estabilidad y com-
pafierismo a sus miembros, y, por tanto, ayudan y potencian el
crecimiento entre sus miembros. Pero pueden volverse un foco de
insatisfaccién e inestabilidad constante.

Indudablemente, todas las relaciones cambian y evolucionan.
Estas suelen empezar siendo positivas y portadoras de seguridad
y bienestar, pero pueden trasformarse en tdxicas o insanas. De
manera que, en vez de mantener nuestra estabilidad y seguridad,
nos convierten en seres dependientes y apegados, celosos o envi-
diosos, rencorosos o resentidos, llegando a mermar nuestra salud.
Algunas, irremediablemente, terminan y otras nos acompanan de
por vida. Lo realmente importante es saber qué podemos hacer
para mantener relaciones sanas con padres, hermanos, amigos,
parejas, hijos y compafiero porque, sin duda, para que la felicidad
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sea verdadera es imprescindible una sana interaccién, ya que el
intercambio afectivo y el aprendizaje mutuo ayuda a sentirnos
alegres y entusiasmados y nos ayuda a superar los desafios de la
vida. Cuando los cimientos de una relacién se establecen sobre
la consciencia y la interiorizacién y no perseguimos el cambio
del otro, sino que miramos hacia adentro buscando lo que yo
puedo aportar para que esa relacién crezca sana, aumentan las
probabilidades de que dicha relacién sea fructifera y duradera y
se convierta en balsamo para los miembros de la misma. Vamos
a ver qué emociones y factores diferencian una «relacién téxica»
de otra sana a fin de rodearnos de personas que nos sumen, nos
acompafen y nos ayuden a avanzar en la vida.
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3.1. Relaciones toxicas

«Las relaciones toxicas son las que tienen la capacidad
de sacar lo peor de ti».
(Anénimo)

n los tltimos tiempos se ha extendido, incluso se ha puesto

de moda, la idea de que existen «personas tdxicas». De hecho,
el adjetivo tdxico ahora se aplica con gran ligereza a cualquier
persona que tenga dificultades para relacionarse. Por eso, me
gustaria aclarar que no existen personas téxicas, sino emociones
toxicas que provienen del ego y que hacen que nos relacionemos
de manera téxica o insana. Las personas, al igual que la vida, son
cambiantes, hay momentos en que se dejan aflorar emociones
destructivas, las llamadas emociones téxicas, que llevan a com-
portamientos destructivos que indudablemente condicionardn la
relacién no solo con uno mismo, sino también con el resto de
individuos con los que nos relacionemos.

La ansiedad, la angustia, la insatisfaccién, la frustracién, la
dependencia emocional, el apego, la envidia, la culpa, la ira, el
rechazo y los celos son emociones que derivan del miedo (ego)
y pueden terminar convirtiéndose en téxicas y condicionar tu
vida y tus relaciones. De hecho, los problemas en las relaciones,
especialmente los de pareja, junto con la ansiedad, son lo que mds
angustia e infelicidad generan, y los motivos principales por los
que se busca ayuda psicoldgica.
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¢Qué emociones pueden derivar en relaciones toxicas o insanas?

Dependencia emocional

«Cuando mueren los apeqos, nace la libertad emocional».
(Anénimo)

La dependencia es natural en el ser humano. Desde el mo-
mento del nacimiento dependemos de los demds para sobrevivir,
e incluso antes de nacer, en el vientre de la madre, necesitamos
de ella para vivir. De hecho, el ser humano es el ser vivo mds
dependiente que existe, pues, mientras que muchos animales son
independientes nada mds nacer, nosotros al venir al mundo nece-
sitamos cuidados y atencién durante muchos anos.

Si bien esa dependencia es clave para asegurarnos la supervi-
vencia y posteriormente se hace necesaria para estableces vinculos
s6lidos con los demds. Cuando, por ejemplo, una relacién de pa-
reja funciona bien, cuando ambos miembros se cuidan, protegen
y miran el uno por el otro, la dependencia que se crea es mutua
y ambos deciden libre y voluntariamente permanecer juntos res-
petando el propio espacio del otro, y, en consecuencia, es una
dependencia carente de conflictos. Se vuelve peligrosa cuando se
deposita la responsabilidad del propio estado emocional y seguri-
dad en otra persona, a esto se le llama «dependencia emocional».
Su origen suele estar en la infancia y tiene que ver con estructuras
familiares en las que los padres sufren fuertes estados de ansiedad
e inseguridad y los proyectan a sus hijos.

Esos ninos y nifias son educados con un excesivo temor frente
al mundo, que es visto como una amenaza, en tanto que el seno
familiar se presenta como un «refugio» que ofrece lazos afectuo-
sos de apoyo y seguridad, pero donde también hay presencia de
rasgos insanos, pues no se fomenta la autoconfianza ni, por ende,
la autoestima.
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Al contrario, se trasmite la creencia de que la persona serd in-
capaz de hacer frente por ella misma a los desafios de la vida, de
manera que la familia se convierte en una especie de «burbuja»
que protege pero que también encarcela y que, de alguna manera,
prepara el camino hacia lo que posteriormente se traducird en
dependencia emocional de la pareja.

¢Qué pasa cuando la pareja desea romper la relacién?

Por sus propias caracteristicas, la dependencia hacia la pareja
es una de las mds frecuentes porque, en principio, los senti-
mientos que los unen suelen ser muy intensos y la convivencia
se presta a generar lazos firmes. Sin embargo, muchas personas
parten de la creencia (errénea) de que la pareja da sentido a la
propia vida o que protege de una terrible soledad, lo que pro-
voca que se desarrolle de manera progresiva un fuerte apego
propiciando que se tenga la insana sensacion de «no poder vivir
sin ella». Esta sensacion puede ser trasmitida al otro miembro
de la pareja, que puede vivirla como un peso y una carga por la
exigencia que ello supone. Y aunque esta clase de dependencia
puede funcionar durante un tiempo, a la larga origina grandes
conflictos y sufrimientos. La persona dependiente nunca llega a
ser feliz, y mucho menos a hacer feliz. De hecho, muchas veces
termina viviendo su mayor miedo, que lo abandonen. Suelen
ser personas muy inseguras, que sufren serios problemas de an-
siedad o depresién, lo que hace que, cuando la pareja quiere
romper la relacién, emprende todo un arsenal de comporta-
mientos nocivos que pueden ir desde la sumisién a la tirania.
Por un lado, pueden llegar a «arrastrarse» a pesar de ser cons-
cientes de que ya no son amados, y en el peor de los casos, llegar
dejarse maltratar por la otra persona. Es decir, el miedo a perder
el apoyo y la seguridad depositada en la otra persona los lleva a
una total sumisién que hace que no respeten el fluir natural de
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la relacién, y, como digo, esto hace que los lazos se deterioren
en lugar de hacerse més fuertes.

Y, por otro lado, el dependiente con una personalidad mds
autoritaria puede llegar a maltratar ante el miedo a la separacién
mostrdndose desconfiado y exigente, pidiendo a la pareja mucho
mds de lo que pueden dar, como un pequeno dictador frustra-
do que no puede controlar a la otra persona a su antojo. Esto
va creando lo que se conoce como codependencia en la pareja.
La codependencia es una disfuncién psicoemocional en la que la
persona muestra patrones de conductas y pensamientos obsesivos
y compulsivos con respecto la persona, objeto de su obsesion.
Se convierten en auténticos manipuladores, muchas de sus frases
tratan de crear en la otra persona miedo, ldstima y culpa con el
tnico objeto de que no los abandonen: «Si me dejas, mi vida ya
no tiene sentido, ya no me queda razén para seguir viviendo»;
«puedes irte a buscar por ahi, pero no encontrards a nadie que
te quiera y proteja como yo», etc. Este tipo de mensajes, lejos de
acercar, genera en el otro mds distancia emocional, aunque en
ocasiones no sea fisica (al menos por un tiempo), puesto que se
mantiene por un fuerte sentimiento de culpabilidad y miedo a
posibles consecuencias por la separacién.

La persona codependiente tiene un nivel de empatia muy bajo
mientras que posee un nivel muy alto de deseos egoistas que la
hace deprimirse cuando no consigue su objetivo 0 no se cumplen
sus expectativas, y que no le permite hacer feliz a su pareja, pues
en su intento «desesperado» por evitar ser abandonada no se fija
en el bienestar del otro, sino que su comportamiento se centra en
rehuir el abandono a toda costa para asi cubrir su necesidad de
ser amado.

Es evidente que las personas dependientes sufren y hacen
sufrir. Sus impulsos egoistas son los que las impulsa a actuar de
manera no apropiada y las hacen perder el respeto propio y la
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confianza en si mismas. Confunden amor con un apego insano
y obsesivo del que muchas veces no son conscientes, pero que
es el mayor detonante de su malestar, sus constantes boicoteos y
su pérdida de autoestima. La propia dependencia suele ser una
tortura que obliga a la persona a no respetarse como medio para
conseguir su mayor deseo —que el otro miembro de la pareja
no se vaya— porque siente que si lo dejan volverd a ser esa cria-
tura indefensa frente a un mundo amenazante.

El «amor» hacia su pareja estd contaminado por el apego de
una mente egocéntrica que no es capaz de renunciar a alguien
que se comporta como una madre o padre, que muy posible-
mente nunca tuvo, y se ve incapaz de afrontar la vida de manera
exitosa en soledad. De hecho, en muchas parejas en las que la
dependencia ha hecho acto de presencia es habitual que uno de
los miembros asuma el rol de padre o madre protector del otro,
perdiendo de esta manera la esencia de la pareja, pues el cuida-
do estd movido mds por el miedo, la pena o la culpa que por el
amor. Es decir, son parejas donde se confunde el deseo con la
necesidad de estar con alguien, que es los que lleva a desarrollar
dependencia y hace que se sientan incapaces de renunciar y sol-
tar la relacién cuando ya no les aporta estabilidad ni felicidad.
Todo lo contrario, se aferran a ella bajo la necesidad de sentirse
amados y protegidos. De hecho, como hemos comentado, en
no pocas ocasiones cuando no se consigue satisfacer el objeto de
deseo, se comienza una «batalla» continua hacia su consecucién
convirtiendo ese deseo en necesidad, y muchas personas se de-
primen, se desaniman y se sienten desdichadas, llegando incluso
a pensar en suicidarse.
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Deseo

Para ser feliz tengo que tener...

Dependencia emocional: apego
Obsesion por obtener
Manipulacién

Celos, envidia

Miedo, ansiedad

Para ser feliz me gustaria tener...

Autoestima: asertividad

Aceptacion de la realidad
Respeto
Confianza

Calma, paz

Este tipo de dependencia es similar al que experimenta
un adicto: donde la pareja es su «droga». Y la conclusién serfa:
«Necesito a alguien que se haga cargo de mi». Ademds, como
adicto, también experimenta un sindrome de abstinencia con
episodios de ansiedad y depresién cuando, por alguna razén, el
vinculo se rompe o se debilita.

El dependiente se resiste a soltar la relacién aferrindose a ella
aunque en su fuero interno sepa que ya no tiene vuelta atrds o
que la relacién si continda no es por amor, sino por miedo, culpa
o pena. Ha metido su proteccién y estabilidad en bolsillo ajeno,
por lo que tampoco respeta la libertad de la otra persona y termi-
na siendo una carga para ella. Y aunque por diferentes motivos la
«victima» no se separe y el dependiente crea haber cumplido su
objetivo, la relacién se ha convertido en una cdrcel para ambos.
Asi pues, el camino de la destruccién emocional por dependencia
empieza cuando aparece el miedo a la pérdida.

Dos son los miedos bésicos que hacen que la persona se entregue
sin miramientos: por un lado, el miedo a perder el «<amor» del otro
sin querer darse cuenta de que ya lo ha perdido; y, por otro lado, el
miedo a no ser querida por nadie mds si se rompe esa relacién. En
este sentido, la conclusién a la que llega serfa: «Sin su amor mi vida
ya no tiene sentido»; «si mi pareja no me quiere, nadie lo hard».
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Se dice que las frutas son lo Gnico que madura, sin embargo,
los seres humanos podemos tener cuarenta o cincuenta afios y
mantener los mismos miedos de la infancia. Seria buena idea que
reflexiondsemos sobre los vacios que muchas veces nos llevan a
sostener apegos patoldgicos con otros, y nos atreviésemos a sol-
tar una relacién que nos hiere o ya no nos aporta ilusién, y nos
aventurdsemos a caminar en soledad y recuperar de esta manera
la autoestima y estabilidad.

¢Cémo podemos trabajar la dependencia emocional?

Desapegarse no significa renunciar a una persona, situacion o
cosa, significa no depender de lo que se tiene, sino disfrutar de
ello mientras se tiene. A veces es dificil distinguir entre el amor y
dependencia porque ambas comparten la intensidad de la emo-
cién, asi como su atraccién. Pero mientras que la dependencia
(apego) es fuente de exigencia y sufrimiento, el amor es fuente
de paz y alegria cuando procede del respeto hacia el otro y es
incondicional.

En las parejas, que como vamos viendo es donde el apego
toma mds fuerza, socialmente se nos insta a pensar que la pa-
reja es nuestro complemento y quien nos va a dar “lo que nos
falta”, de ahi la famosa expresién «la media naranja», que viene
a traducirse en la necesidad de ella para ser una persona com-
pleta; de tal manera que, si la otra parte quiere abandonar la
relacién, muchas veces nos sentimos morir, caemos en un pozo
oscuro sin fuerzas donde no vislumbramos la salida. Se hace ne-
cesario deshacerse conscientemente de todos y cada uno de los
anclajes que hemos construido en torno a la pareja, transmu-
tando el sentimiento de carencia y recuperando de esta manera
la libertad de Ser y dejar Ser. Pues en una relacién de pareja se
unen «dos naranjas enteras y completas» que voluntariamente
deciden compartir y caminar juntas el tiempo que libremente
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elijan, dejando de luchar por retener y facilitando el proceso del
despego.

La dependencia y el desapego no pueden coexistir. Pues mien-
tras que la dependencia aprisiona y encarcela, el desapego produ-
ce una sensacién de paz y libertad que no depende de nada ni de
nadie para ser feliz, aunque si disfruta y comparte ilusién y alegria
en su relacién. En definitiva, «hay que querer sin depender, hay
que amar desde la libertad y hay que dejar ir cuando alguien quiere
volar por separado». De lo contrario, el amor se transforma en de-
pendencia que produce un apego insano alimentado por el ego,
donde el miedo y la necesidad de obtener seguridad a través del
otro se convierten en el estandarte de la vida, que lleva a infundir
en el otro sentimientos de culpabilidad y pena a fin de evitar el
abandono. De ahi que el chantaje emocional sea una emocién do-
minante en la dependencia emocional.
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Chantaje emocional

«La manipulacién prospera en los que dicen “si” a todo,
y en los que son débiles a la hora de defender sus derechos».
(Walter Riso)

El chantaje emocional es un término popularizado por la psi-
coterapeuta Susan Forward con el que se referfa al control que
ejerce una persona sobre otra en la relacién entre ambas, cuyo
objetivo es que esta acttie de acuerdo a unos intereses propios sin
importar cémo se sienta, de manera que se encuentra sustentado
por la falta total de empatia. Proviene siempre del ego, que insta
a la persona a perseguir y controlar la voluntad ajena a través
del miedo, la culpa, los «deberias» y la pena.

El chantaje emocional estd bastante presente en nuestras rela-
ciones, todos nos hemos visto envueltos de alguna manera en él,
ya sea como victima o como verdugo.

Por supuesto, no todos los chantajes son iguales en grado ni per-
siguen los mismos objetivos. Algunos son inocentes y casi inofen-
sivos, y sin embargo otros son tan directos y retorcidos que pueden
terminar bloqueando psicolégicamente a quien los sufre. Suelen
ejercerse de manera inconsciente, por lo que la manipulacién que
conllevan no es ficil de detectar. Frases como las siguientes: «Ta
sabrés lo que haces»; «alld td con tu decisién»; «si me quisieras, no
harfas eso»; «parece mentira que pienses, digas o sientas eso», «con
todo lo que yo he hecho por ti » 0 «si me dejas, mi vida no tiene sen-
tido» son ejemplos de manipulacién, mensajes que a priori parecen
inocentes e incluso «protectores», pero que buscan infundir miedo
y culpabilidad para que se cumplan los deseos del chantajista.

El miedo a perder algo o a alguien estd detrds de todo chantaje
emocional, de manera que como decimos, la dependencia emocional
estd directamente vinculada con él. Se puede temer ser rechazado o no
querido, dejar de ostentar poder o un cambio en la situacién personal.
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El chantajista emocional es una persona llena de inseguridades
y miedos que, en lugar de hacerse cargo de sus limitaciones y de
la realidad, vuelca sobre el otro sus debilidades intentando pro-
vocarle culpabilidad. Si la persona chantajeada cae en la trampa y
acepta el chantaje por miedo a las consecuencias, actuard desde la
culpabilidad y se verd obligada a no cuestionar, por ejemplo, los
cimientos de la relacién y a permanecer a su lado, aun en contra
de su voluntad, siendo habitual que ante la decisién de separa-
cién se utilicen frases como las siguientes: «No puedo vivir sin ti,
si me dejas me suicido» o «te vas a equivocar por completo; lue-
go no vuelvas». Es decir, el chantajista actda de acuerdo con sus
propios intereses culpabilizando y provocando miedo con el fin
de conseguir lo que quiere, de manera que jerarquiza la relacién
y se sitlia por encima de la otra persona sin tener en cuenta los
sentimientos de esta. Todo esto termina generando una «relacién
toxica» e insana que ahuyenta por completo la felicidad.

{Cémo puedes saber si estds sufriendo chantaje emocional?

Para que un comportamiento pueda calificarse como chantaje
emocional tiene que presentar varios componentes:

Exigencia. Es un patrén de conducta que «obliga» a cum-
plir ciertos planes de forma estricta, sin margen de flexibilidad ni
error. En el chantaje emocional, la persona necesita controlar la
conducta del otro hacia la consecucién de su propésito e interés,
de modo que presiona hasta que este cambia de parecer: discute,
culpa, reprocha, reclama, llora, grita, se enoja, infunde pena, se
hace la victima..., da igual, la cuestién es conseguir lo que desea
para que la otra persona termine cediendo o aceptando.

Obediencia. Cuando alguien no es capaz de ver a otra
persona sentirse mal o sufrir, se compadece y acepta el chantaje
aunque no esté de acuerdo con lo que se le pide o haya cambiado
de parecer; transige y cede para «no generar» mds problemas y
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para que el otro no sufra, sin darse cuenta de que los problemas o
el sufrimiento se perpettian.

Culpabilidad. El chantajista emocional busca que la otra
persona se crea responsable de su tristeza y sufrimiento. Jamds
aceptard nada que no sea como quiere o le gustaria que fuera, asi
que «convence» al otro, y no de la mejor manera, de que lo que
piensa y siente que es lo més acertado utilizando la culpa y la
ldstima como herramientas para alcanzar sus deseos.

Amenaza. Si la persona chantajista no puede conseguir lo
que quiere, si ve que sus deseos chocan con la negativa del otro,
empieza a atemorizarlo enumerando las posibles consecuencias
de su decisién, incluso llegando a amenazar con el suicidio o no
hablar a la persona en la vida. Es decir, entra en una especie de
«victimismo» donde expresa cudnto estd sufriendo asumiendo el
rol de victima, el «pobre de mi».

{Cémo puedes librarte del chantaje emocional?

Sobre todo, haciendo ver a la persona que emite el mensaje lo
siguiente:

Que no consigue generarte miedo. Una amenaza o una
presion siempre buscan crear temor, y asi la victima accede a obe-
decer; pero, si no existe ese temor o haces ver que no lo hay, des-
montards la manipulacién.

Que no eres culpable de que se sienta asi ni de las conse-
cuencias que podria conllevar no acceder a sus amenazas o mani-
pulaciones.

Que no te consideras mala persona, eres libre de sentir y
actuar como desees. Cumplir la amenaza o el castigo no es res-
ponsabilidad tuya, y no por ello vas a cambiar tus decisiones.

Que cada cual es duefio de su vida y no se puede estar
aferrado a alguien por pena o culpa, porque al final la vida en
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pareja se vive en una absoluta «soledad en compania» y la relacién
se torna téxica y carente de felicidad.

En definitiva, la persona que recurre al chantaje emocional,
aunque aparente ser muy segura, presenta una autoestima muy
baja, llena de miedos e inseguridades, por lo que necesita recu-
rrir al control y chantaje para conseguir sus objetivos y salirse
con la suya al tiempo que desatiende los deseos o necesidades
del otro. Es por ello que la dependencia, junto con el chantaje
emocional, es clave para el surgimiento de otras de las grandes
emociones toxicas que generan relaciones insanas, los celos y la
envidia.
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Celos y envidia

«De los celos aprendi que la imaginacion es increible».
(Anénimo)

«|a envidia es una declaracién de inferioridad».
(Napoleon)

Tanto los celos como la envidia nacen del ego y son emo-
ciones destructivas que tienen que ver con el miedo a perder o
a no tener. Muchas veces los celos se pueden confundir con la
envidia y viceversa, pero en realidad son sentimientos diferentes.
Sentimos envidia por algo que se desea tener y sentimos celos cuando
se teme perder algo que ya se tiene. La envidia se asienta en una
certeza, dado que el otro tiene algo de lo que uno carece y desea,
mientras que los celos se van generando por la incertidumbre de
perder algo que se tiene y se valora. En los celos suele predominar
el miedo a perder, en la envidia suele dominar la ira de no tener
lo que se desea. Aunque todos hemos sentido celos y envidia en
mayor o menor medida, serd en funcién de lo que se hace cuando
se sienten, es decir, dejarse llevar o no por ellos, cuando pueden
ser conflictivos y condicionar la propia vida y la de la persona con
la que te relacionas.

¢Cudndo los celos y la envidia pueden volverse téxicos?

Por un lado, un cierto nivel de celos es natural y humano. Su
existencia nos informa de miedo o inseguridad de perder a una
persona o de no recibir las atenciones que esperamos. Podemos
hablar de celos hacia muy diversos tipos de relaciones, como los
celos profesionales, pero en el dmbito en el que mds suelen obser-
varse en el dmbito de las relaciones familiares, donde se perciben
el afecto o el amor como algo que «nos pertenece», por lo que de-
notan cierto sentido de posesién donde tememos que otro puede
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llegar a «quitarnos» lo que es nuestro. Y aunque lo mds habitual
es que cuando hablemos de celos los asociemos a las relaciones de
pareja, también pueden darse entre hermanos, primos, etc.

Dependiendo de la intensidad de los mismos es frecuente que
existan sentimientos de inferioridad e inseguridad hacia aquel
que ha conseguido el objeto de deseo o ante la posibilidad de
poder no recibir el afecto y carifio que esperamos, pero se resuel-
ven con facilidad al sentirse querido y al desarrollar la confianza.
No obstante, pueden convertirse en problemdticos cuando sur-
gen sensaciones de angustia y preocupacién ante la posibilidad
de perder a manos de otra persona algo que nos es valioso y que
consideramos propio. Son los llamados «celos patolégicos», don-
de el miedo empieza a invadir a la persona y la invita a no confiar
en sf misma proyectando esa desconfianza en el otro, inicidndose
un modo enfermizo de relacionarse con exceso de recelo, control
y vigilancia obsesiva. —Los celos patoldgicos son pues una manifes-
tacion del apego—. Es decir, muchas personas cuando estdn en
pareja tienen dificultades porque su amor estd mezclado con ape-
go, y en la medida que aumenta su amor, mds lo hace también su
apego, de tal manera que, si no se cumplen sus deseos, se moles-
tan y enfadan. Por ejemplo, si la pareja habla con otra persona,
empieza a ponerse celosa e incluso agresiva. Esto indica que su
amor en realidad no es mds que apego porque el amor verdadero
no puede generar odio, porque es su opuesto, nunca causa pro-
blemas y mantiene la mente en calma. El amor verdadero busca la
felicidad del otro, el apego busca la propia satisfaccién. Asi pues,
«8i temes que se vaya es apego. Si quieres que crezca es amor.

La persona celosa cree que no es lo suficientemente buena para
la otra persona, que no vale lo suficiente como para que alguien
la ame con sinceridad y desee quedarse a su lado, de manera que
queda atrapada en un circulo vicioso tejido por el miedo. Es el
ego quien la mantiene atrapada en toda una marana cargada de
pensamientos negativos y distorsionados que la hacen creer que
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no es querida con sinceridad. Al dejarse guiar por él, empieza a
cuestionar cualquier movimiento o palabra de su pareja y pre-
tende que esta se mantenga como en una «urna, alejada de todo
peligro: que no se vista de manera «provocativa», que no mire a
nadie y que no tenga amistades, especialmente de distinto sexo,
llegando incluso a exigir explicaciones y minuciosos detalles de
todo lo que hace.

La mente de la persona celosa visualiza un escenario cargado
de infidelidades por parte de su pareja, que la lleva a obsesionarse
cada vez mds y a buscar pistas infundadas para descubrir al ser
amado con otra persona: senales en los bolsillos, en el mévil Si
son muy intensos, terminan volviéndose muy destructivos para la
relacién, puesto que, debido al sentimiento de inferioridad que
invade a estas personas, es muy comun que la seguridad y el amor
que les proporciona la pareja nunca sea suficiente, por lo que en
muchas ocasiones el resultado habitual es alejarla cada vez més y
provocar asi lo que mds temen: la pérdida de la persona amada, si-
tuacién que utilizan para confirmar su previa desconfianza como
si de una profecia se tratara: «Sabia que esto iba a pasar».

La mayoria de las veces, tales celos parten de miedos del todo
infundados, de inseguridades de quienes los padecen, y es que,
a pesar del cardcter fuerte que suelen mostrar las personas celo-
sas, dentro tienen un gran vacio que las lleva a poner en marcha
estrategias de persuasién y manipulacién para controlar a su pareja.

Por otro lado, estd la victima de una persona celosa que ve
mermada su libertad de accién si permite los celos de la pare-
ja, ya que pueden llegar a afectar a su propia autoestima. Al ver
que la persona a quien ama y de la que espera confianza controla
sus movimientos, se enfada, critica como se viste, le prohibe pa-
sar tiempo con sus amistades y su familia o cuando regresa a casa
tiene que soportar un interrogatorio exhaustivo, esto provoca que
muchas veces, para evitar que la persona celosa se sienta mal, em-
piece a mentir o actuar como esta pretende; que no se vista como
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le gustaria, deje de ir o hablar con amigos o personas por evitar
conflictos De esta forma, cae en la «trampa de los celos» provo-
cando que los celos vayan creciendo y se instalen en el centro de
la relacién, de tal manera que la vida de la pareja gira en torno al
control y evitacién, y el camino hacia la infelicidad se va haciendo
mds corto, pues el ego va cumpliendo su objetivo: el sufrimiento
y la posible ruptura de la pareja.

Asi pues, si se desea una relacién sana, nunca hay que permitir
el comportamiento distorsionado de los celos. Ese «<amor» no es
sano, es un «pseudoamor» que proviene del miedo (del ego). No
hay pareja ni amistad que sea mds sana como la que se mantiene
libre. Solo es sano el amor libre de apegos. Y aunque solemos
equiparar la felicidad con conseguir el objeto de nuestro apego, /z
felicidad estd anclada en la ausencia de apegos y en no estar sometido
a nada externo.

Igual que sentir celos es humano, experimentar envidia tam-
bién es natural. En ocasiones, se unen la sensacién de admiracién
con el deseo de tener lo que se admira, lo que vendria a ser la
llamada «envidia sana», es decir, reconocemos que alguien posee
algo que deseamos y a partir de ese sentimiento hacemos todo
lo posible por conseguirlo. Es sana porque no implica dolor ni
frustracién, sino admiracién y motivacién de logro. Por ejemplo,
tu vecino tiene un coche que te gusta, asi que empiezas a trabajar
con mds ahinco para conseguir uno igual o parecido.

No obstante, otras veces la envidia viene acompanada de rabia
y amargura, y puede dar lugar a la «envidia insana o patoldgica».
Es decir, el sentimiento profundo que provoca la envidia es la
atraccién por aquello que posee otro vy, al no ver posibilidad de
conseguirlo, la lleva a expresar ira, frustracién e insatisfaccién,
que en muchas ocasiones se expresa a través del rechazo y la cri-
tica, llegando incluso al perjuicio o la destruccién de aquello que
genera envidia. Por ejemplo, tu vecino tiene un coche que te gus-
tay td lo rayas o estropeas para que no sea tan bonito.
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Teniendo en cuenta todo lo dicho, podemos afirmar que los
celos se dan, sobre todo, en relaciones donde existe un vinculo
afectivo intenso, especialmente familiares. La envidia, sin embar-
go, suele ser propia de relaciones de corte mds social, donde la
implicacién afectiva es menos intensa, como entre amigos, com-
paneros de trabajo y otros grupos sociales. Y aunque, como he-
mos visto, presentan importantes diferencias, ambas surgen del
ego y tienen que ver con sentimientos de autodesvalorizacién,
baja autoestima y temor al abandono y/o al rechazo.

¢Cémo convertir los celos y la envidia en autoestima?

Hemos visto que tanto los celos como la envidia se relacionan
con las dreas o situaciones en las que una persona se siente in-
segura y percibe al otro como mds competente o «superior», y
que suelen ir acompafados de sensaciones intensas de abandono,
exclusién, rabia y rencor, lo que, como es de esperar, se vive de
forma muy dolorosa.

Crear un vinculo satisfactorio en cualquier relacién implica
saber crecer en ella creando lazos, pero también sabiendo sol-
tar y no depender para que tanto uno como otro sean capaces
de alcanzar sus metas o deseos personales, ademds de conservar
su propio espacio personal y libertad de decisién. ;Puede existir
demostracién de amor y respeto mayor que la de alentar a la per-
sona que estd a tu lado a que sea feliz y disponga de libertad para
conseguir lo que desea? El amor afectivo es la actitud cdlida, afec-
tiva, cercana y libre de apego que sentimos hacia alguien desde
lo mds profundo de nuestro corazén, que mira por el bienestar
y la felicidad del otro y que gracias a él nuestra mente se vuelve
apacible, equilibrada y libre de odio y de apego.

En este sentido, te animo a que canalices los celos y la envidia
hacia los siguientes sentimientos:
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1. Admiracién. Este es un sentimiento que nos hace valo-
rar y aprender al observar las actitudes y aptitudes positivas que
han permitido que alguien haya llegado donde ha llegado. La
admiracién nos permite sentirnos bien con nosotros mismos y
con el otro, puesto que nos lleva a la superacién y el crecimiento
personal reconociendo en nosotros las capacidades y habilidades
necesarias para aprender, asi como valorando las que posee la per-
sona objeto de admiracién. Para ello es preciso sentirnos a gusto
con nosotros, aceptarnos y conflar en nuestros propios recursos
y habilidades, esto es, poseer una autoestima sana y constructiva,
pues de lo contrario podemos caer presos de los celos y la envidia
al contemplar a alguien mds competente y/o con posibilidades de
volar alto. «Nada es mds digno de admiracién en un hombre que
el saber aceptar e imitar las virtudes de los demds» (Confucio).

2. Motivacién. Este sentimiento genera un acercamiento ha-
cia otras personas, ya que partiendo de reconocer sus logros y
virtudes mostramos interés por aprender de ellas y con ellas, y
generamos una atmosfera propicia para estar en paz en la rela-
cién. En este caso, las diferencias, lejos de asustar o intimidar, se
convierten en acicate para progresar y valorar ain mds al otro,
por lo que se convierten en motivacién de superacién. La moti-
vacién es valiosa tanto para lograr autosuperarse como para crear
un ambiente sano y feliz que ayuda y fomenta que la otra persona
no desee abandonar la relacién, sino que se sienta respetada, va-
lorada y a gusto a nuestro lado.

3. Confianza. Los patrones pueden ser diversos, pero tanto en
los celos como en la envidia siempre estdn implicados la inseguri-
dad, la desconfianza y problemas relacionados con la autoestima.
Pensar de dénde viene esa inseguridad, darse cuenta de que es
consecuencia de pensamientos distorsionados e interpretaciones
sin base real, dirigidos por el ego, y dejar de lado el atdn de pose-
sidn, asi como el menosprecio y la critica hacia el otro, son aspec-
tos necesarios para recuperar la autoconfianza y la confianza en la
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otra persona, pues solo asi quedaremos libres de celos y envidia y
podremos ser felices.

En definitiva, si rechazas la idea de que el otro es de tu propie-
dad o superior a ti; si aceptas las diferencias y la libertad de cada
cual; si respetas las decisiones y los logros del otro; si tu objetivo
es ser feliz con lo que tienes y eres capaz de aceptar y valorar
lo que los demds consiguen, los celos y la envidia no anidardn
dentro de tu persona y la confianza serd una aliada en tu vida
ayuddndote a que otras dos emociones tdxicas no te envuelvan a
ti y a tus relaciones como el resentimiento y el rencor .
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Ejercicio 5

Un discipulo comentaba con su maestro: —Usted ha dicho
que los celos son el temor que uno tiene de que los otros le den al
ser amado lo que uno no es capaz de darle. Pero ;qué pasa si uno
puede darle también lo que los otros le dan? , le preguntd, a lo
que el maestro contest6:—Como no conoces tus limites, porque
rehdyes trabajar contigo mismo, no aceptas que hay algo que no
le puedes dar al ser amado y crees que eso que le dan td también
podrias ddrselo. Sin embargo, pregintate por qué va a buscar en
otros lo que td crees tener. {Va lejos porque cerca no encuentra!
No somos infinitos: debes aprender a conocer tus limites para
después darle al ser amado todo lo que eres. Ni menos ni més.
Menos seria egoismo. Mds serfa falsedad. Y si ese «todo» que das
no llena al ser amado, debes aceptar con generosidad que tome
de otros lo que ti no puedes darle. Porque amar no es querer en-
cadenar al ser amado. Amar es querer que este llegue a la mayor
realizacion de sf, aunque ti no obtengas provecho de ese logro.
El verdadero amor, el amor consciente e incondicional, no pide,
solo desea dar. Y agradece al otro la maravilla que es su presencia
y su libre existencia —contesté el maestro. El maestro le conté
entonces al discipulo la fibula de las dos lagunas®:

—Habia una vez dos lagunas casi secas. Una de ellas, a pesar
de su agua escasa, no dejaba que las raices de los drboles de sus
orillas fueran a beber a un rio cercano. Y era asi como estaba
rodeada de plantas raquiticas. En cambio, la otra laguna dejaba
que sus drboles estiraran las raices hacia el rio. Asi gozaba viendo
drboles frondosos en sus orillas y oyendo el canto de las aves que
anidaban en sus follajes.
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Resentimiento y rencor

«El rencor maneja el corazén de aquel que no sabe otorgar perdén».
(Andnimo)

:Quién no ha tenido alguna vez un sentimiento persistente de
disgusto o enfado hacia alguien a quien culpa de cierta ofensa o
dano? Puede que una amiga te haya jugado una mala pasada o se
dedique a criticarte a tus espaldas; puede que hayas necesitado a
alguien y no lo hayas tenido; quizd tus padres no te valoraron ni
reconocieron tus esfuerzos, o tu pareja se enamorase de otra per-
sona y te dejara. Todos hemos estado alguna vez en una situacién
parecida que nos ha causado desde una molestia temporal, que
serfa el resentimiento, a un profundo malestar, que llega a dificul-
tar o imposibilitar las relaciones al convertirse en rencor.

El resentimiento es una mezcla de dolor, enfado y rabia que
parte de culpar a una persona por «causarnos» malestar o no
cumplir nuestras expectativas. Si esas emociones no se resuelven,
terminardn enquistdndose y derivando en odio, que dard paso al
rencor, con el consiguiente deseo de venganza. Asi pues, se puede
decir que e/ resentimiento es la antesala del rencor.

El rencor es una de las emociones que mds perjudican a uno
mismo y a las relaciones. Implica un enfado profundo y persis-
tente en forma de ira y odio que aparece cuando sentimos que
alguien se ha portado mal con nosotros y nos ha herido, y en
consecuencia, precisa de castigo.

Cuando el ego hace acto de presencia y empieza a interpretar
lo que nos ha pasado desde la culpabilidad, nos fijamos en los
rasgos negativos de la persona a la que consideramos «causante»
de ese sentimiento; esto es, anulamos lo positivo que nos haya po-
dido aportar y hacemos hincapié en sus caracteristicas mds perju-
diciales. Culpamos y «castigamos» a ese alguien por el agravio co-
metido manteniendo la ira en nuestro interior sin darnos cuenta
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de que estamos fabricando odio que, a no muy tardar, dard paso
al rencor. De esta manera, el rencor se va acumulando hasta que
se convierte en un odio que destruye nuestra paz y felicidad e im-
pulsa al deseo de venganza, un deseo manipulado por el ego que
nos hace creer que, para restablecer la tranquilidad perdida, hay
que «hacer pagar al otro por lo ocurrido. Y aunque la venganza
puede conceder un bienestar momentdneo, acabard produciendo
mids dolor y odio dentro. «La venganza nunca es buena, mata el
alma y la envenena» (R. Gémez Bolanos).

No digo que no debamos sentirnos ofendidos o dolidos por-
que alguien en quien confidbamos nos haya decepcionado o trai-
cionado, pero mantener abierta esa herida nos perjudica espe-
cialmente a nosotros, ya que revivimos una y otra vez el dafo
causado. Seguir odiando cuando todo ha pasado, y no soltar ese
dolor solo prolonga el sufrimiento sin resolverlo. Solo perdonan-
do podrids librarte de este estado emocional y quedarte con lo
positivo que te haya aportado el otro, aunque ello implique, en
ocasiones, separarte de esa persona y/o tomar distancia.

¢Qué repercusiones pueden tener el resentimiento y el rencor?

Experimentar de manera puntual sentimientos de enfado u
ofensa no dana la salud. Sin embargo, si esas ofensas se rumian
continuamente, alimentardn la ira y el estrés, con las consi-
guientes reacciones fisioldgicas. Es posible que aparezcan incluso
consecuencias negativas para el funcionamiento de los sistemas
cardiovascular o inmunoldgico y que se originen enfermedades
muchas veces inexplicables (psicosomdticas), que, en realidad,
tienen que ver con ese sentimiento tan negativo que arrastras y
mantienes en tu interior. Por eso, anclarse en el rencor puede ser
peligroso para tu salud. Asi que, aunque sea por puro «egoismo»
y por salud emocional, conviene decidir de un modo consciente
no seguir alimentando el rencor por lo ocurrido.
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Y aunque muchas veces no resulta fécil perdonar a quien con-
sideramos «culpable» de nuestro dolor, hacerlo hard que dismi-
nuya el estrés y aumente el bienestar (en el capitulo 6 hay un
ejercicio del perdén que te puede servir de ayuda).

¢Cémo puedes librarte del rencor?

1. Didlogo. En primer lugar, lo mejor seria resolver el enfa-
do lo antes posible. Para ello se hace imprescindible hablar, acla-
rar las cosas y poder expresarte y sentirte respetado, al tiempo que
se acepta lo que el otro dice, aunque no sea de tu agrado o no lo
compartas. Ello permitird que no aparezca el resentimiento y, por
tanto, este no dard paso al rencor y todo lo que conlleva.

1. Aceptacidn. Si ya te encuentras viviendo en el rencor, la
forma de librarte pasaria por la aceptacién de lo ocurrido. Pero
aceptar no significa «compartir» o «permitir» la forma en la que
te tratan, aceptar es dejar de juzgar y culpar, y a partir de ahi de-
bes decidir dénde colocarte con respecto a la otra persona y qué
relacién mantener con ella.

2. Perdén. Perdonar tanto si contintias manteniendo rela-
cién con esa persona que “te ha herido” como si decides alejarte es
preciso perdonar —que no justificar—, este es el tinico antidoto
para el veneno del rencor y que te puede devolver la calma. La
decisién por la paz es la decisién de mirar hacia adentro, hacia el
corazdn, antes de involucrarnos en inttiles peleas por hacer que
impere tu versién del mundo frente a la de los demds, yendo mds
alld de la enfermiza necesidad de ganar o tener razén y ser capaces
de decir: «Encontremos el camino juntos hacia la paz a través del
perdény

Existe una metdfora que ejemplifica muy bien qué es el ren-

cor: dos hombres habian compartido injustamente una celda en
prisién durante varios afios soportando todo tipo de maltratos y
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humillaciones. Una vez en libertad, se volvieron a encontrar afios
después. Uno preguntd al otro:

—;Alguna vez te acuerdas de los carceleros?

—No, gracias a Dios ya lo olvidé todo —contesté—. ;Y ti?

—7Yo contintio odidndolos con todas mis fuerzas —respondié
el otro.

Su amigo lo miré unos instantes y le dijo:

—Lo siento por ti. Si eso es asi, significa que atn te tienen
preso.

Reflexiona

El rencor termina convirtiéndose en una cdrcel; pero no una
impuesta por los demds, sino por ti. Ese sentimiento de odio no
te permite avanzar, pues contintas arrastrando el pasado. Como
dijo Buda «aferrarse al odio es como tomar veneno y esperar que la
otra persona muerar

Para librarte de él, perdona y potencia el Amor que hay en ti.
Solo de esta manera tanto la relacién contigo como la que tengas
con otras personas serdn fuente de paz y se convertirdn en rela-
ciones sanas.

Lee Emociones toxicas, de Bernardo Stamateas.
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3.2. Relaciones sanas

«El' amor no reclama posesion, sino que da libertad».
(Rabindranath Tagore)

«El amor requiere de dos, pero sin dejar de ser uno».
(Walter Riso)

ientras que las personas con emociones t6xicas proyectan y

favorecen ambientes negativos y tensos, las que viven cul-
tivando emociones sanas crean ambientes positivos y de armo-
nia que fomentan de esta manera relaciones felices. La verdadera
misién de las relaciones deberia ser expandir y compartir amor,
tanto hacia nosotros mismos como con los demds. Cuando com-
prendemos esto y aprendemos a vivir en funcién de esa misién,
descubrimos que amar auténtica e incondicionalmente es el ma-
yor tesoro que podemos encontrar; no hay logros, posesiones ni
riquezas que puedan sustituir la plenitud del verdadero Amor.
De tal manera que, si quieres tener relaciones sanas, es clave dejar
atrés la exigencia y el egoismo, y empezar a cultivar los cuatro pi-
lares que sostienen una relacién sana guiada por el Ser: empatia,
comunicacion, conﬁanza y respeto.

Empatia

«Mira con los ojos del otro, escucha con los oidos del otro,
y siente con el corazoén del otro».
(Alfred Adler]

La empatia es la capacidad de sintonizar con los sentimientos
e intenciones de los demds siendo capaz de entender y compren-
der cémo se sienten, en definitiva, es «ponerse en la piel» de la
otra persona. La empatia nos permite entender a quién tenemos
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delante y nos da la posibilidad de establecer una relacién profun-
da y arménica con esa persona, dado que se busca el bienestar y
la felicidad de quien tenemos delante.

Las personas empdticas hacen fécil la vida a los demds, lle-
nan de armonia los espacios que comparten y favorecen de esta
manera las relaciones sanas. No obstante, a veces ser «empdtico»
es sinénimo de sufrir: vivir continuamente «en zapatos ajenos»
puede generar una desconexién emocional con uno mismo y a
largo plazo puede pasar factura creando un estado de ansiedad
permanente. Como hemos visto, esto sucede con las personas al-
tamente sensibles (PAS). De manera que la empatia sana y cons-
tructiva forma parte indispensable de la inteligencia emocional,
donde la persona es capaz de gestionar sus emociones al disponer
de una autoestima fuerte y donde sabe poner limites y acompanar
emocionalmente a los demds sin olvidarse de si misma. La empa-
tia se convierte de esta manera en la base sobre la que se sustenta
la estabilidad de cualquier relacién. Piensa, por ejemplo, en las
relaciones de pareja. En ellas, la empatia debe ser reciproca, de tal
manera que cada cual piense en el bienestar del otro.

En principio, todas las relaciones comienzan con un desarro-
llo de la empatia importante y ademds cuesta muy poco ponerla
en prictica, entre otras cosas, porque sabemos que nos va a ayudar
a conquistar a la persona. Sin embargo, es demasiado comun que,
con el paso del tiempo, la tan apreciada empatia empiece a perder
su esencia dando entrada a su efecto antagdnico, el egocentrismo,
que lleva a buscar la propia satisfaccién sin tener en cuenta la feli-
cidad del otro. Esto hace que progresivamente la relacién se vaya
acomodando bajo el paraguas de la rutina, la falta de ilusién y de
motivacion, que llevan muchas veces a entrar en la sensacién de
«soledad acompafiada» donde ninguno de sus miembros es feliz.

Desde mi punto de vista, la empatia reciproca se convierte
en el pilar fundamental en el que se asienta la relacién, lo que
podriamos decir el «pilar maestro» de una edificacién (al menos
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de las antiguas), sin la cual la relacién se viene abajo o se sustenta
por costumbre o miedo a la tan temida soledad. De ahi que, si
se quiere revitalizar la relacién, es preciso reconstruir la empatia
como base para una relacién positiva y feliz.

;Cbémo se puede potenciar la empatia con efectividad?

La empatia requiere pensar qué le gusta y hace feliz al
otro, y poner todo el empefo en sorprenderlo.

La actitud empdtica se vale de la escucha sin juzgar, cul-
par o reprochar al tiempo que se responde con cercania y afecti-
vidad buscando el entendimiento y la comprensién.

La empatia necesita, por encima de todo, ser proactiva
y reciproca, en especial en las relaciones de pareja donde, como
se ha dicho, ambas partes deben procurar el entendimiento y el
bienestar del otro. Los comportamientos positivos y las gratifi-
caciones hacia tu pareja aumentan las probabilidades de que ella
haga lo mismo contigo. Estd demostrado que las recompensas
mutuas fortalecen y mejoran la convivencia.

Se hace necesario, pues, potenciar la empatia en nuestras re-
laciones a fin de que estas crezcan y nos aporten estabilidad y
felicidad, ademds de que va a posibilitar que la comunicacién sea
mids fluida y respetuosa.
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Ejercicio 6

Hay un ejercicio tipico cuando se trabaja en terapia de pareja
que consiste en «pillar» a la otra persona haciendo o diciendo
algo agradable hacia/sobre el otro al menos una vez al dia. Cada
miembro de la pareja tiene que descubrir esta conducta del otro
y anotar la gratificacién recibida a modo de registro. Al final del
dia ambos se muestran sus registros y agradecen los aspectos po-
sitivos que han recibido. Esas gratificaciones consisten en hacer
la vida mds feliz a la pareja. Algunos ejemplos comunes de ellas
pueden ser:

Me hablaste en un tono carifioso y amable.
Reconociste mi trabajo.

Me hiciste refr.

Me dijiste que estaba muy guapa.

Me abrazaste y besaste con afecto.

Me escuchaste con atencién.

Hicimos juntos la cama, la comida...

Me acompanaste al médico, a comprar...
Organizaste una salida con los amigos.

Me hiciste un bonito regalo.
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Comunicacion

«Tenemos dos oidos y una boca
para escuchar el doble de lo que hablamos».
(Epicteto)

No hay duda de que un buen nivel de empatia favorece una
buena comunicacién y lleva a un didlogo respetuoso y dindmi-
co que permite transmitir y recibir informacién, expresar senti-
mientos o preocupaciones a fin de encontrar apoyo y consuelo
mutuo. En toda comunicacién existe una intencién de comuni-
car por parte de un emisor, un mensaje a trasmitir y la interpre-
tacién del mensaje por parte de un receptor. De manera que una
buena comunicacién se hace necesaria para una buena relacién.
Pero muchas veces comunicarse no es tarea ficil. La mayoria de
los conflictos interpersonales, especialmente los conflictos entre
las parejas, tiene su origen en una mala comunicacién.

Con demasiada frecuencia se olvida la importancia de comu-
nicarnos con los demds de manera clara y directa, escuchando
sin juzgar, reprochar o culpar, que, de hecho, son los mayores
obstéculos a la hora de entendernos y que fluya la comunicacién.
Es decir, hay una tendencia bastante generalizada a comunicar-
nos desde el ego que nos lleva a interpretar lo que nos dicen o lo
que no nos dicen, generando hipétesis o suposiciones persona-
les o creyendo que estamos en posesion de la razén. Todo esto,
obviamente, merma nuestra capacidad para llegar a acuerdos o
consolidar relaciones, mds bien provoca todo lo contrario, que la
relacién se «contamine». De ahi que sea imprescindible aprender
a comunicarnos de manera efectiva para tener relaciones satisfac-
torias y de mayor calidad.

Y aunque las dificultades en la comunicacién se dan en todas
las relaciones, es en el seno de la pareja donde se convierten en
uno de los principales motivos para buscar ayuda psicolégica.
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El problema suele aparecer bien por falta comunicacién (no se
habla), o bien por mala comunicacién (se hablan mal y sin respeto).

{Por qué nos cuesta tanto comunicarnos bien?

Desde mi experiencia, aunque, como hemos visto, hay mu-
chos factores que perjudican y hasta malogran la comunicacién
con otras personas, quizd la mayor dificultad estribe en la exi-
gencia. Cuando nos enfadamos o nos disgustamos con alguien
de manera excesiva, muchas veces es porque estamos exigiendo
que sea Como NOSOtros queremos y No como esa persona es en
realidad. Nos enfadamos, gritamos y ofrecemos nuestro rostro
mis hostil con el fin de hacer cambiar al otro. Como no lo con-
seguimos, entramos en una espiral de broncas constantes que ha-
cen resentirse no solo la comunicacién, sino la relacién en si. Si
pretendemos comunicarnos bien, es precisa la aceptacién del otro
tal como es, y a partir de ahi decidir si deseamos o nos interesa
mantener la relacién con esa persona o distanciarnos. De nada
sirve exigir a alguien que sea o se comporte a nuestro gusto. El
cambio empieza en uno mismo. Como cualquier cambio que de-
sees efectuar en tu vida, este ha de comenzar en tu interior y ser
trasladado a tus relaciones. Y aunque al cambiar te pueda parecer
que pierdes, lo que haces es ganar en tranquilidad.

Olvidate de querer controlar al otro o de pensar que puedes
hacer algo para cambiarlo porque no puedes. Lo que si puede
ocurrir es que la otra persona comience a comportarse de mane-
ra diferente a raiz de tu cambio. Pero ten claro que en absoluto
cambiard porque te relaciones desde la ira, al contrario, eso solo
levantard una barrera entre ambos y abrird una brecha por la que
se colard la infelicidad.

Por tanto, comunicarse de manera efectiva tiene truco, aun-
que no es algo mdgico, consiste en cambiar de actitud. Una buena
comunicacién pasa por expresarnos con claridad, sin tapujos ni
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medias verdades; por no reprochar, culpar o criticar al otro, que
lo tinico que provoca es el ataque como defensa; y por dejar de
manipular, engafar o proyectar nuestras carencias y expectativas
en los demids. En este sentido, es posible distinguir tres tipos de
comunicacion:

1. Comunicacién pasiva. Se caracteriza por la falta de co-
municacién. Comentarios como «no hablamos», «no sé qué con-
tarle», «no me cuenta nada» o «la relacién es aburrida y moné-
tona» son tipicos de algunas parejas. En este tipo de relaciones,
aunque las partes suelen respetarse y no discutir, han olvidado la
necesidad de mantener viva la relacién mediante el didlogo y el
intercambio de sentimiento, que implica discutir de vez en cuan-
do o tener opiniones contrarias y exponerlas porque eso demues-
tra interés por la pareja, asi como ganas de compartir experiencias
y formas de pensar. Por el contrario, no hablar genera distancia y
aburrimiento, que con seguridad ponen en peligro la relacién.

2. Comunicacién agresiva. Se trata de una mala comunica-
cién. Las parejas en conflicto no escuchan y suelen interpretar de
forma errénea lo que el otro dice; muestran constantes desacuer-
dos y suelen estar a la defensiva y dejarse llevar por la ira porque
en todo momento se busca «tener razén». En definitiva, mantie-
nen una comunicacién repleta de reproches, criticas, culpas, exi-
gencias, chantajes, érdenes... Por ejemplo, imagina que quieres
que tu pareja vaya a comprar helado. Algunas formas de decirlo
serfan las siguientes: «;Ve a comprarme helado!» (asi estds dando
una orden y exigiendo); «si no vas a comprarme helado, no ceno
contigo» (de este modo estds chantajeando); «si no estuvieras solo
pendiente de lo tuyo, habrias tenido el detalle de comprarme he-
lado, que sabes que me gusta» (aqui estds criticando y culpando);
«nunca haces nada por mi, con todo lo que yo hago por ti» (es-
tés reprochando). La comunicacién agresiva genera discusiones
constantes y ansiedad en la pareja, de manera que hiere la relacién
«de muerte» y esta terminard provocando la ruptura.
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3. Comunicacién proactiva. Es una buena comunicacién
basada en la asertividad, donde ambos interlocutores cuidan lo
que dicen y, sobre todo, cémo lo dicen evitando expresarse de
modo que puedan herir o molestar al otro. Se trata de una co-
municacién donde prima la empatia; donde no se juzga y se
escucha sin interrumpir; donde se potencia la cercania y la con-
fianza, y donde se utiliza la negociacién para llegar a acuerdos.
En el ejemplo anterior, la forma adecuada de pedir el helado a
la pareja seria: «Carifo, si no estds ocupado, ;te importaria ir a
comprarme helado?». De esta manera, se fomenta el respeto y
la amabilidad, y hay muchas mds probabilidades de conseguir
lo que se quiere.

¢Qué procesos deben darse para que la comunicacion sea efectiva?

«Mensaje yo». Para establecer una buena comunicacién, la
persona con la que hables se tiene que sentir comoda y respetada,
de manera que debes evitar emitir juicios en forma de mensaje «ti»:
«Tt hiciste o no hiciste...», «<nunca haces o dices...» o «deberfas o
no deberias....». Estos mensajes hieren y muchas veces desembocan
en un ataque mutuo, el tipico «y t mds». Para comunicarse bien es
vital cuidar lo que se dice y, especialmente, cdmo se dice. Una bue-
na técnica para ello es el «<mensaje yo», hablar en primera persona,
de forma positiva y haciendo referencia a conductas concretas, sin
atacar, ordenar o reprochar al otro. Es més efectivo decir: «Me gus-
tarfa que fuésemos a dar un paseo» en vez de «siempre te tiras en el
sofd y nunca hacemos nada». También te puedes ahorrar muchos
conflictos y malentendidos si hablas sincera y abiertamente, y en
lugar de interpretar o suponer, le preguntas a qué se referia con
tal idea o planteamiento. Erradamente creemos que la convivencia
permite adivinar los pensamientos y actitudes de la pareja.

Es mds efectivo preguntar: «;A qué te referias cuando me has
dicho...?» o «me gustaria que me aclarases...» que dar por senta-
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do algo en la forma de «seguro que piensas...» o «sé lo que estds
pensando, te conozco!».

Escucha activa. Tan importante es cuidar lo que se dice
como saber escuchar lo que te dicen. Para ello se hace preciso em-
patizar y comprender el discurso y las emociones de quien habla,
pues ayudard y consolidard la magia de la buena comunicacidn.
La creacién de un vinculo cédlido y empitico, sin juzgar, es funda-
mental.

En este proceso, el gran aliado es el tiempo. Hay que darle el
tiempo necesario para que la persona pueda explicarse sin prisas.
Sin embargo, muchas veces tanto la falta de comunicacién como
la mala comunicacién se deben en gran parte a que no sabemos
escuchar; no seguimos la conversacién o estamos mds pendientes
de que quede claro nuestro mensaje; interrumpimos y no dejamos
hablar cuando no oimos lo que queremos; nos aburrimos o no mi-
ramos a quien nos habla. Por tanto, lo que se debe buscar es que la
persona con la que hablamos se sienta escuchada y comprendida.
«Trata de comprender antes de ser comprendido» (Stephen Covey).

Empatia. Ya hemos visto la importancia de la empatia en
las relaciones, y no menos importante es la empatia en una bue-
na comunicacidn, pues posibilita cuidar las formas, permite que la
conversacién fluya y el entendimiento se haga presente, de manera
que se fomenta la confianza y la calma en la comunicacién y, por
ende, en la relacién. «Escuchar sin empatia es como mirar sin ver».

Paciencia. En este mundo de prisas, urgencias e inmedia-
tez, pretendemos que las cosas sean jya! y se nos olvida que todo
tiene un ritmo y que muchas veces no coincide con el nuestro
o con lo que esperamos. Esto hace que nos enfademos y consi-
deremos cualquier espera como un fastidio indeseable. En este
sentido, resulta imposible escuchar y entender lo que nos dicen
cuando estamos cargados de impaciencia.

Las actitudes impacientes alientan la confrontacién y los mal-
entendidos, pues la otra persona percibe las prisas y la falta de
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atencién. Todo lo contrario sucede al desarrollar la paciencia:
prestamos mds atencion, incrementamos el interés en los detalles
y comprendemos lo que nos dicen. Desarrolla la paciencia no solo
en la comunicacion, sino en tu vida, y la calma serd tu gran aliada

y companiera.
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Ejercicio 7

Técnica del espejo. La técnica del espejo nos permite
darnos cuenta de nuestras actitudes a través del otro, que actiia
como reflejo, de las contestaciones, reproches o juicios que ex-
preses. Consiste en hacerle ver al interlocutor que nos sentimos
juzgados, victimas de reproches u objeto de gritos y que asi este
pueda cambiar su actitud. En esta actividad, ambas partes actdan
como emisor y espejo, por lo que el feedback es reciproco y ambos
aprenden del otro

Reunién semanal. Para casos en los que la pareja apenas
habla o la comunicacién no es muy fluida y presenta dificultades,
es Gtil programar un dia y una hora para sentarse a hablar sobre
c6mo nos hemos sentido a lo largo de la semana o para destacar
aspectos que se quieran compartir con el otro. Una buena opcién
serfa todos los viernes por la tarde, a las puertas del fin de semana.
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Confianza

«L a falta de confianza crea una espiral que bloquea el potencial humano».
(José Maria Gasalla)

Junto con la empatia y la comunicacién, la confianza conso-
lida toda relacién. De hecho, es necesaria para una gran parte de
las actividades cotidianas, puesto que muchas veces nos ponemos
en manos de otras personas a las que no conocemos en profundi-
dad y depositamos nuestra confianza en ellas. Para subir a un taxi,
por ejemplo, tienes que confiar en que el taxista te lleve donde le
has pedido; ir al psic6logo o someterte a una operacién conlleva
tener conflanza en el profesional que te va a orientar o a operar,
etc.

También, si lo piensas, verds que conforme ganas en anos y
experiencia, sueles tener mds prudencia a la hora de depositar
tu confianza, la hemos visto traicionada en tantas ocasiones que
tendemos a no entregarla tan rdpidamente. Todos hemos vivido
en primera persona la desconfianza que aparece después de un
desengano, lo que hace que sea muy comun pensar que la culpa
es tuya por haber confiado. Sin embargo, el error nunca estd en
quien confia, sino que el agravio reside en quien traiciona porque
nada es tan ofensivo como romper lazos con alguien a quien has
querido, en quien has depositado tu confianza y que a su vez te
ha defraudado y/o se ha aprovechado de ti.

Seguro que hay personas que te parece que estardn ahi pase lo
que pase, amigos o amigas que consideras intimos; parientes o fa-
miliares con quienes gozas de una estrecha relacién. Pero, llegada
la hora de la verdad, muchas de esas personas te decepcionan y
siembran con ello la desconfianza. Y es por ello que la vida suele
volvernos mds cordiales a la par que mds desconfiados.

Si bien en todo tipo de relaciones la confianza es pieza clave
para que prospere, de nuevo es en la pareja donde esta caracte-
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ristica se convierte en un pilar fundamental para que la relacién
crezca de manera sana y exitosa, al fin y al cabo, es la persona con
la que compartes los momentos mds intimos. Ademds, de alguna
manera habéis adquirido un compromiso y, os guste o no lo que
tengdis que deciros, seria bueno aceptarlo.

Aun asi, muchas veces por miedo a la respuesta del otro, por
sufrir o hacer sufrir se recurre a la mentira y al engafo, que son
todo lo contrario a un acto de confianza, pues proceden del mie-
do (ego) y terminan generando inseguridad y angustia en la re-
lacién. De hecho, cuando la falta de confianza aparece suele ir
acompanada de discusiones, reproches o celos, que acaban dete-
riorando la relacién y hace infelices a sus miembros.

¢Qué valores ayudan a fomentar la confianza?

«La verdadera honestidad es caminar con pasos que salen del corazén;
que tus actos estén de acuerdo con tus ideas, aunque el precio sea alto».
(Rosa Montero)

Honestidad. La honestidad es el respeto a la verdad en
relacién con los hechos y las personas. De hecho, tiene mucho
que ver con la coherencia emocional, ya que, si actias conforme
a lo que sientes, piensas y dices, entonces serds coherente contigo
¥, por tanto, una persona honesta con los demds. Alguien honesto
valora por encima de todo la posibilidad de construir relaciones
basadas en la confianza, la trasparencia y la sinceridad. Porque la
falta de honestidad se apoya en la mentira, que, aunque parezca
que nos puede «salvar» de algunos problemas, en realidad solo
crea més dificultades, ya que genera una disonancia cognitiva que
ataca la estabilidad de la relacién. La honestidad en la relacién de
pareja resulta un valor imprescindible para construir una relacién
sana, implica una gran dosis de valentia y una clara voluntad de
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respetar no solo a uno mismo, sino también a la pareja. De esta
manera, a pesar de tener miedo a sufrir o a hacer sufrir, a la larga
siempre se agradece la honestidad de quien es sincero. Esta claro
que no siempre podemos o tenemos que decir todo lo que pen-
samos o sentimos, incluso determinados filtros son a menudo
recomendables. Pero, mds o menos maquillada, /z sinceridad es
un pilar en cualquier relacién y resulta muy positivo tener a una
persona sincera a tu lado. Mucho mejor ser honesto con la pareja
que mentir por pena, miedo o por otro motivo y, por ejemplo, ser
infiel.

Lealtad. La lealtad y la honestidad vienen de la mano. No
se puede ser leal a menos que se sea honesto con uno mismo y se
comparta lo que se piensa y se siente. La lealtad es una virtud que
implica cumplir un compromiso adquirido explicita o tdcitamente,
aun frente a circunstancias cambiantes o adversas. Si bien la lealtad
no obliga a aguantar una situacién o relacién no deseada, siempre
existe la libertad de romper el compromiso previamente adquirido,
pero la trasparencia, la sinceridad y la fidelidad a uno mismo per-
mitird ser una persona verdaderamente coherente y auténtica. La
lealtad se presupone en cualquier tipo de relacién, pero es una vez
més en la pareja, por el grado de intimidad que se comparte, don-
de deberfa estar mds presente. Al ser desleal con tu pareja, te estds
engafando a ti primeramente y, por ende, a tu pareja, pues la falta
de lealtad a través del engafio y/u ocultamiento de la verdad supone
una ruptura de la confianza. Muchas veces por el miedo al dolor
que la verdad implicaria se termina generando mayor sufrimiento
para todos. Por tanto, la lealtad constituye un ingrediente bdsico
en el dia a dia de una relacién creando un vinculo de confianza y
de apoyo mutuo que mantiene el respeto reciproco aun cuando se
decida romper los lazos de pareja.

Libertad. El sentimiento de libertad genera confianza y
honestidad. Tener una relacién basada en la confianza y hones-
tidad implica comprender y aceptar la verdad, es decir, tener la

135



ES FACIL SER FELIZ S1 SE SABE COMO

libertad de decidir cémo y qué quieres compartir con tu pareja.
Resulta auténtico y gratificante relacionarte con alguien con ple-
na confianza, trasparencia y libertad. En este sentido, la relacién
de pareja debe ser un lugar de confianza donde te sientas libre de
poder volcar lo bueno y lo no tan bueno, lo que sientes o quieres
sin miedo, pues la falta de libertad basada en el miedo provoca
desconfianza y falta de honestidad que terminan destruyendo la
relacién. La libertad se ve limitada por acciones como las siguien-
tes:

o Conductas de control: «¢;Dénde vas?», «;con quién vas?»,
«;por qué no puedo ir contigo?», «<no quiero que hagas tal cosa»,
«antes que nada, tienes que preguntarme», «eso que haces no me
parece légicon. ..

o  Faltas de respeto a la intimidad del otro: Revisién de sus
objetos personales, de su comunicacidn con otras personas, etc.

o  Chantaje emocional: «;Por favor, no te vayas, no me de-
jesh, «quédate conmigo, haré lo que seal», «<no sé qué serd de
mf sin ti», «sin ti, mi vida no tiene sentido», «si no vienes ahora
mismo, no soy responsable de mis actos...».

Todas estas conductas, fruto del miedo, convierten el amor en
posesion, que serfa lo mds lejano a la libertad y confianza, y, sobre
todo, son relaciones donde se ha perdido el respeto hacia el otro
lo que hace que la relacién convierta en una cdrcel para ambos.
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Respeto

«El respeto que les das a los demds es un claro reflejo del
respeto que te das a ti mismo».
(Buda)

Si, como hemos visto, la empatia, la comunicacién y la con-
flanza son vitales para que una relacién crezca sana, especialmen-
te la de pareja, sin duda el respeto se convierte en imprescindible
si lo que quieres es tener una relacidén positiva, puesto que, si se
pierde el respeto, la relacién queda dafiada por completo. Y al
igual que, por ejemplo, la confianza en los demds empieza por la
conflanza en uno mismo, el respeto comienza por el autorrespe-
to, es decir, te ocupas de defender tus propios valores, de lo que
quieres o no quieres, de lo que te gusta o no te gusta; en defini-
tiva, eres capaz de poner limites a aquello que no es de tu agrado
procurando en todo momento sentirte bien en tu propia piel.
Respetar a alguien es tratarlo de acuerdo a como te tratas a ti, no
hacerle lo que no te gustaria que te hicieran a ti. En definitiva,
es velar porque la persona se encuentre respetada y a gusto en tu
compania. Indudablemente en una relacién el respeto tiene que
ser mutuo, esto es, que cada persona valore a la otra, la entienda
y la acepte, y que nunca fuerce o traspase sus limites, sino que
proteja la dignidad de quien tiene delante.

Cuando una pareja se ha perdido el respeto, previamente en
la relacién faltaban la empatia, la comunicacién sincera y la con-
flanza plena. En esa falta de respeto incluso se puede llegar a agre-
dir verbalmente o a humillar a la otra parte, y en el peor de los
casos llegar a la agresién fisica, donde muchas veces se justifica
creyendo que se tienen motivos para ello.

Algunos ejemplos de comportamientos que deberfan alertarte,
porque son sefiales de que el respeto se estd perdiendo en la rela-
cién de pareja, serfan:
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Insultos o descalificaciones directas: «Eres imbécil», «estds
loco» o «hace falta ser tonta para no darse cuenta de que...».

Uso de la ironia con intencién de dafar o menospreciar.

Finalizacidn brusca de una conversacién dando un porta-
z0, un pufetazo en la mesa o arrojando algiin objeto.

Registro de los enseres personales de la pareja o revisién
de sus espacios de intimidad (mévil, cajones, cartera, bolsos, etc.).

Si te identificas con alguna de estas sefiales, no te resignes a vivir

asi, no lo consideres normal, no lo encubras, tanto si eres la persona
que falta al respeto o a quien se lo faltan. Y mucho menos lo justifi-
ques con frases del tipo: «Bueno, yo soy asi», «es su cardcter, qué le
vamos a hacer, «se lo busca con todo lo que me dice o hace». Si la
relacién ha llegado a ese punto, es momento de decir adids y volver
a caminar por separado, o bien de pedir ayuda e iniciar una terapia
de pareja donde ambos poddis desintoxicar la relacién y adquirir
herramientas mds adecuadas de comunicacién e interaccién, que a
lo mejor, os ayuden a continuar desde el respeto mutuo.

{Qué ayuda a fomentar y mantener el respeto en la relacién?

En una relacién saludable, el respeto se manifiesta de distintas
maneras, como las siguientes:

Hablar con amabilidad: dar siempre los buenos dias, las
buenas tardes o las buenas noches, pedir las cosas por favor, dar
las gracias, pedir perdén...

Ser sinceros y no caer en el engano o en la mentira por
miedo a hacer dafio o0 a la reaccién de la otra persona.

Escuchar con atencién e interés.

Comprender y aceptar la voluntad de la pareja.

Valorar y aceptar los sentimientos, necesidades y decisio-
nes propias y ajenas.

Ser honestos y leales con los limites acordados.

Apoyarse y ayudarse a crecer el uno al otro.
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Resumen capitulo 3

Una vez que hemos subido el primer y segundo escalén en la
busqueda de la felicidad y estabilidad emocional —Vivir desde el
Ser'y Convivir con el miedo—, estamos en posicion de ascender
al tercer peldano y buscar crear Relaciones positivas que, induda-
blemente, nos van a acercar y propiciar una vida mds estable y
tranquila.

Todos, sin excepcién, deseamos ser felices y a ello dedicamos
gran parte de nuestra vida, pero, por lo general, no nos preocupa-
mos o no dedicamos tanto tiempo a la felicidad de los demds ni
a respetar su libertad, sino que luchamos para que se amolden a
nuestras «necesidades» y a lo que creemos que nos haria felices a
nosotros, lucha esta que en muchas ocasiones nos aleja de la tan
ansiada felicidad.

Detalles como la empatia, la comunicacién sincera, el buen
humor, la libertad y la confianza a través de la lealtad y la hones-
tidad, asi como una buena dosis de respeto, son ingredientes que
potenciardn la salud en las relaciones. Es importante cultivar en
nuestras relaciones auténtico amor afectivo, ese que busca hacer
feliz a los demds, que se nutre de la aceptacion y libertad del
otro, que se presenta libre de odio, celos y apego, y que hace que
nuestra vida se llene de sentido y felicidad y, en consecuencia, se
proyecte eso mismo a nuestro alrededor. En definitiva, el tnico
amor verdadero es el que es incondicional, dar por el mero placer y
satisfaccion de dar. Puesto que cuando el amor estd condicionado
a un comportamiento, juzgamos y condenamos cuando alguien
hace algo que no queremos o no nos complace, de manera que se
transforma en ira, frustracién y amargura, que a la larga desem-
bocan en odio o rencor.
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De hecho, muchas veces confundimos amor con posesién y
apego. El amor verdadero quiere hacer feliz al otro, el apego busca
que el otro me haga feliz a mi. Es decir, si dominan deseos egofs-
tas, el amor se convierte en apego basado en miedo a perder o no
obtener, y la relacidn se convierte en un infierno. «E/ amor nos
proporciona felicidad, el apego nos llena de miedo».

Si sientes amor, dards amor y recibirds amor; si sientes apego,
necesitards recibir a toda costa, te obsesionards y si no lo obtienes
te frustrards, y de alguna manera te vengards. Asi pues, el auténti-
co amor hacia otra persona es el que es bondadoso e incondicio-
nal y busca la felicidad del otro porque hacer feliz es hacerte feliz.
Claro que para que el amor prospere tiene que ser reciproco o de
lo contrario, al igual que le sucederia a una planta que no se riega,
se marchita y desaparece. Si tuviera que hacer una estadistica del
porcentaje de relaciones de pareja basadas en el amor o el miedo,
seria esta:

10 % se mantienen por Amor: Son pa-

rejas que jamds abandonan la empatia, de manera que cada uno
mira por la felicidad del otro, se cuidan, se apoyan y se demues-
tran carifo el tiempo que dura la relacién.

20 % terminan en separacién: Parejas

que han dejado a un lado la empatia y que buscan la felicidad
fuera de la relacién, lo que indudablemente propicia la distancia
progresiva que finalmente termina en separacién.

70 % sobreviven por miedo: Parejas que

no son capaces de terminar una relacién ya agotada y que aguan-
tan por miedo a la soledad, por pena, por culpa, por apego o por
dependencia. Son parejas que sobreviven sumergidas en la triste
«soledad-acompanada» de sus miembros, donde lo que empezé
por amor va derivando en apego, que se mantienen por miedo a
abandonar la zona de confort a la que se han acostumbrado y se
alejan cada vez més de la felicidad. De tal manera que, si de ver-
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dad quieres ser feliz, desarrolla la empatia en tu relacién porque
en la medida que aumenta la empatia, aumenta también la com-
prensién y la buena comunicacién. Siéntate tranquilamente con
tu pareja a hablar y, sobre todo, a escuchar, dedicaos a cultivar el
respeto mutuo. Y si la relacién ha llegado a su fin, suéltala, deja
ir a la persona y deséale ser feliz, y ahi encontraris td la felicidad,
cuesta creerlo por el apego, pero asi es. Llegar a este punto re-
quiere un gran coraje, requiere vivir de manera coherente con lo
que se piensa y siente, requiere querer de verdad a la otra persona,
requiere, ante todo, querer tener relaciones satisfactorias y posi-
tivas y, por ende, querer ser feliz. Asi pues, td decides con quién
transitar por este mundo, a quién permitirds que te acompafie y
a quién dirds adids para que el camino hacia la felicidad sea cada
vez mds llano y directo.
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CAPITULO 4

SOLUCION DE PROBLEMAS
EMOCIONALES

«Ya no arreglo mis problemas, arreglo mispensamien-
tos y los problemas se arreglan solos».
(Louise Hay)






Si te paras a pensar, podrias concluir que los problemas, o lo
que hacemos llamar problemas, no existen fuera de la mente. Su
verdadera esencia son la actitud y los pensamientos que surgen en
la misma. Si, por ejemplo, tenemos una averia en la lavadora, so-
lemos decir «tengo un problema», pero realmente no es nuestro,
sino que el problema lo tiene la lavadora. Lo que realmente nos
hace sufrir es la actitud con la que enfocamos aquello que pasa y,
por ende, la percepcién que tengamos. Como ya podemos intuir,
hay dos actitudes a elegir: por un lado, la actitud del ego, que tifie
de negro nuestros dias con multiples pensamientos negativos,
catastrofistas o limitantes que nos sumergen en un sufrimiento
constante; y por otro lado, la actitud del Ser, que dibuja una son-
risa en la cara que nos posibilita estar en la realidad entresacando
aquellos pensamientos positivos, realistas y motivadores que nos
anclan con lo que realmente estamos viviendo y nos ayudan a
aceptar para poder continuar y evolucionar.

Si eres capaz de comprender que un 10 % de lo que sentimos
estd en lo que pasay un 90 % en cémo percibes y reaccionas a eso
que pasa, podrds cambiar la percepcidn, estards activando la regu-
lacién emocional y con ella facilitando la solucién de problemas
emocionales. Si ante una situacidon que no nos gusta, nos asusta
0 no esperamos, logramos aquietarnos y sopesar con tranquili-
dad la actitud con la que vamos a afrontarla sin buscar culpables,
sino encontrando soluciones, las probabilidades de salir airoso de
la misma se multiplican exponencialmente. Imaginate que se te
pierden las llaves de casa, puedes optar por agobiarte y asustarte
ante la imposibilidad de entrar en casa o puedes pararte y buscar
alternativas, como puede ser llamar a un cerrajero.
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El problema no es tanto lo que pasa, el problema es «que pienso
y hago de eso que pasa». En este sentido, no es tan importante lo
que nos pasa, sino cémo lo percibimos. De tal manera que nuestros
pensamientos, sentimientos y emociones estdn condicionados
por nuestras creencias y través de ellas calificamos las experiencias
que vivimos como buenas o malas, posibles o imposibles. De tal
manera que si queremos alcanzar el éxito en algo, pero vamos con
una actitud y creencias de derrota, no lo vamos a conseguir.

Si, por ejemplo, quieres estudiar una carrera universitaria o
aprobar unas oposiciones, tienes dos opciones: alimentar tu men-
te con pensamientos de fracaso, como «esto es muy dificil y nun-
ca lo voy a conseguir», «dénde me he metido, esto es imposible» o
«no me veo capaz, no lo lograré»; o alienarte con pensamientos de
motivacién del tipo «puedo conseguirlo», «siempre quise estudiar
esta carrera o aprobar estas oposiciones» , «estudiaré todo lo que
esté en mi mano para poder lograrlo», «si no logro lo que me he
propuesto, es que mi camino va por otro lado». Asi pues, tanto
si afirmas que vas a alcanzar el éxito como si afirmas que estds
condenado al fracaso, en ambos casos, estds en lo cierto, pues
son simplemente tus creencias, nacidas del ego o del Ser, que se
encuentran enraizadas en el inconsciente de tu mente (en el disco
duro de tu ordenador mental). Por tanto, y aunque esto se va
a desarrollar con més detalle en el capitulo siguiente, si quieres
cambiar la programacién mental, es preciso cambiar la percep-
cién y empezar a ver la situacién de manera favorable y posible.
De ti depende a quién seguir: a los pensamientos del ego y desistir
de tu empefio en conseguirlo por miedo a no lograrlo o dejarte
guiar por el Ser y embarcarte en la conquista de aquello que quie-
res a la espera de resultados, e ir decidiendo cémo continuar, tan
loable es conseguir aquello que te habias propuesto como desviar-
te hacia otro paraje que se abre y que empieza a motivarte mds, en
todo esto es crucial tu actitud frente a la vida.
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Hay un poema de Mario Benedetti, que transcribo a continua-
cién, que te ayudard a elegir y decidir la actitud con la que vas a
vivir tu vida.

¢Cémo va a ser tu dia hoy?

Esta manana desperté emocionado con todas las cosas que tengo
que hacer, empiezo por escoger qué clase de dia voy a tener.
Hoy puedo quejarme porque el dia estd lluvioso o puedo dar gra-
cias porque las plantas estdn siendo regadas.
Hoy me puedo sentir triste porque no tengo mds dinero o puedo
estar contento porque puedo ir a comprar.
Hoy puedo quejarme de mi salud o puedo regocijarme de que
estoy vivo.
Hoy puedo lamentarme de todo lo que mis padres no me dieron
mientras estaba creciendo o puedo sentirme agradecido de que me
permitieran haber nacido.
Hoy puedo compadecerme por no tener muchos amigos o puedo
embarcarme en la aventura de descubrir nuevas relaciones.
Hoy puedo quejarme porque tengo que ir a trabajar o puedo
gritar de alegria porque tengo un trabajo.
Hoy puedo murmurar amargamente porque tengo que hacer las
labores del hogar o puedo sentirme honrado porque tengo un techo
para vivir.
Hoy el dia se presenta ante mi esperando a que yo le dé forma y
aqui estoy, soy el escultor.
Lo que suceda hoy depende de mi. Yo debo escoger qué tipo de
dia voy a tener.
Que tengas un gran dia... a menos que tengas otros planes. ..
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4.1. Conexidn pensamiento-emocién

n los conflictos emocionales que se dan en el seno de la fa-
milia, la pareja, el trabajo o los amigos, siempre existe una
situacion o acontecimiento (vamos a llamar A) que actia como
«detonante» y que creemos da lugar a una consecuencia emocio-
nal —ansiedad, miedo, tristeza o enfado— (que llamaremos C).
Por ejemplo, si tu pareja decide separarse, la experiencia acti-
vadora (A) seria la pérdida de tu pareja y la consecuencia emocio-
nal (C) seria la tristeza, la ansiedad, el miedo, la angustia...
Sin embargo, si te detienes un momento a pensar, caerds en la
cuenta de que A no es la causa de C. Hay entre ambos un filtro
en forma de pensamientos e interpretaciones (llamémoslo B) que
es lo que realmente provoca lo que sientes. De hecho, si fuera A
la que provocara C, todas las personas frente a la misma situacién
responderfan o responderiamos de la misma manera y sentirian lo
mismo, y realmente no es asi. Frente a una misma realidad, cada
individuo reacciona de una manera diferente y esta depende de
cémo interprete esa situacién, de tal manera que se constata la idea
sostenida a lo largo de este libro, de que segiin pienses asi te sentirds.

A B C

Situacion Pensamiento Emocién

iiiDisparador!!! Interpretaciones tristeza
miedo,
enfado
alegria ...

En el ejemplo anterior, hay quien podria pensar (B): «;Qué voy
a hacer yo sin mi pareja? Necesito su compania, ;qué va a ser de
mi?, mi vida no tiene sentido sin ella». Frente a estos pensamien-
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tos, indudablemente la respuesta emocional seria la angustia, la
desesperacién y la desesperanza, emociones invalidantes que a su
vez pueden desembocar, si no se abordan adecuadamente, en pro-
blemas de ansiedad o depresién. En cambio, si esa persona se di-
jera a si misma: «Realmente me gustaria estar con mi pareja, pero
es libre de decidir lo que ella quiera, pues, aunque me duela, no
puedo retenerla en contra de su voluntad. Si realmente la quiero y
si ese amor es puro y verdadero, he de dejarla volar y que encuen-
tre su camino mientras yo encuentro el mio»; en este caso la res-
puesta emocional, indudablemente, seria de tristeza e inquietud,
fruto de la pérdida, pero, al no ser interpretada la situacién como
«una tragedia», sino como un contratiempo, las emociones no se
desbordarian y el duelo serfa més tenue y llevadero.

Se reafirma de esta manera que la felicidad es un estado in-
terior que no depende tanto de situaciones o condiciones ex-
ternas, sino de los pensamientos que se tienen frente a lo que
sucede fuera. No se trata de cambiar nada, se trata de percibir
de otra manera. Pero para cambiar la percepcién es preciso com-
prender la influencia que la manera en que percibimos tiene en
nuestro estado emocional, ademds, ello nos va a permitir elegir
como queremos experimentar una situaciéon. De manera que, si
cambiamos la percepcién, cambia nuestra emocién. Y dado que
la percepcién es siempre una interpretacion personal, tenemos el
poder de decidir qué pensamientos crear frente a aquello que nos
ocurre y que hacer al respecto.
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Los pensamientos

«El pensamiento es la principal facultad del hombre,
y el arte de expresar los pensamientos es la primera de las artes».
(Etienne Bonnot de Condillac)

Los pensamientos son la actividad y creacién de la mente, y
forman parte de la actividad del intelecto. Todo lo que es de natu-
raleza mental es considerado pensamiento, bien sean racionales,
irracionales, abstractos o creativos, positivos o negativos La men-
te estd en continuo movimiento, pensamos despierto, pensamos
dormidos a través de los suenos; en definitiva, estamos continua-
mente pensando. Hay pensamientos de los que somos conscien-
tes y otros, lo mds numerosos, han quedado alojados en el incons-
ciente y asoman a la consciencia a la minima de cambio. Entre
estos ultimos, los hay que favorecen nuestra vida y nos ayudan a
continuar; y otros, los que provienen del ego, vienen cargados de
negatividad y miedo encargindose de sacarnos de nuestro estado
de paz. Serfan como los virus que dejan la mente «atrapada» dan-
do vueltas y vueltas sin llegar a ningtn tipo de conclusién. Ruti-
nariamente los pensamientos son de naturaleza leve y pasan por
la mente sin generar emocién alguna. En otras ocasiones, cuando
la situacién vivida conlleva un riesgo, una pérdida, un recuerdo
no grato cargado de negatividad o anticipamos un desenlace no
muy halagiiefio, el ego, que estd en constante estado de alerta,
vuelve a desplegar todo su arsenal de pensamientos irracionales
dando lugar a emociones paralizantes como el miedo, la ira, el
resentimiento, la culpabilidad, la angustia, el odio, el rencor

Y aunque la mayoria de las veces que nos sentimos mal cul-
pamos a la vida o a las personas por contrariar nuestros deseos
o preferencias, si de verdad quieres ser feliz, empieza por abrir
tu mirada a lo que estd pasando y darte cuenta de qué es lo que
piensas de aquello que estd pasando.
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«No mires hacia atrds con ira ni hacia delante con miedo, sino
a tu alrededor con atencién» (James Thurber).

De modo que una de las claves para recobrar la paz perdida es
hacernos conscientes de las interpretaciones que la mente hace de
la realidad y trabajar sobre ellas.

La importancia de las interpretaciones

«Existe una misma realidad interpretada de cuarenta formas diferentes,
pero esta no cambia aun cuando la percibamos al revés».
(Nathaniel Branden)

Desde la psicologia cognitivo-conductual, se da mucha im-
portancia a las interpretaciones que se hacen ante una situacién
determinada, pues de ellas depende el estado emocional de la per-
sona y, por tanto, la presencia o no de problemas emocionales.
Desde este paradigma, la interpretacién puede ser definida como
un proceso mental consistente en dar sentido a una situacién o
accién atribuyendo motivos e intenciones al sujeto u objeto agen-
te de la accién. De tal manera que son las interpretaciones las
que dan lugar a las emociones que hacemos llamar «negativas»
aunque estas parezcan estar justificadas por lo que, aparentemen-
te, son los hechos. Visto de esta manera, hasta que no dejemos
de confundir las interpretaciones con los hechos, no podra tener
lugar una verdadera correccién del pensamiento.

La interpretacién comporta hipdtesis o conjeturas mds o menos
verosimiles, pero que nunca pueden llegar a ser totalmente ciertas,
puesto que se basan en juicios sobre la realidad. De hecho, nada
podemos hacer por evitar una situacién o contratiempo, puesto
que siempre intervendrdn factores externos a la persona, lo que
tenemos que cuidar son las interpretaciones, que, ademds de ser
internas y depender por completo de nosotros, van a determinar,
como se viene diciendo, las emociones que experimentemos.
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El ego se vale de las interpretaciones para dominarnos. Uti-
liza la sospecha, la anticipacién, las expectativas y los recuerdos
de experiencias pasadas para sumirnos en el miedo, la culpa o
la ira. Nos hace creer que estamos siendo atacados, rechazados
o en peligro, como si dispusiera de una «bola de cristal» que
informa de la realidad, y la mayoria de las veces ni siquiera com-
probamos si esos «poderes de adivinacién» son veraces, no nos
molestamos en evaluar la autenticidad de nuestras deducciones
y reaccionamos: nos defendemos, nos disgustamos o nos asus-
tamos.

Y en realidad, la mayoria de las veces esas interpretaciones son
equivocadas y distorsionan la realidad impidiéndonos verla tal
cual es, al tiempo que condicionan nuestro estado emocional y
nuestras decisiones.

Tal es el caso de un temor que todos compartimos en mayor o
menor medida e/ miedo al rechazo que nos lleva a buscar la apro-
bacién externa ante el miedo a lo que pensardn, dirdn o sentirin
los demds, que hace que muchas veces anulemos las propias de-
cisiones o deseos y terminemos con ansiedad, inseguridad y baja
autoestima.

Imagina que eres una mujer que va a una fiesta con un ves-
tido que le gusta, pero que no se siente del todo segura porque
piensa que va a hacer el ridiculo o serd sefialada por los demds.
Llegas a la fiesta y empiezas a asumir que el resto de la gente
estd pensando que llevas un vestido feo o que no resulta acor-
de a la fiesta, y comienzas a sentirte avergonzada. Tu malestar
crece por momentos, pues estds poniendo pensamientos en la
mente de los demds sin saber si en realidad estdn pensando eso.
No lo hagas, jguarda la bola de cristal! y de ese modo sufrirds
menos. Hagas lo que hagas, te pongas lo que te pongas, deci-
das lo que decidas, siempre habrd quien no apruebe tu opcién,
siempre encontrards gente que te criticard o juzgard bajo su
filtro mental.
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Cuando realmente no te importa lo que los demds piensen de
ti es cuando habrds logrado un nivel alto de libertad. Con lo cual,
sé tii misma quien decida qué quieresy, sin hacer dano a los demds,
actda y decide segtin tus preferencias o deseos, con independencia
de la opinién ajena. ;Acaso ese alguien es quien tiene que decidir
qué has de hacer o sentir para ser feliz?

Incluso, muchas veces, la interpretacién no se detiene en adi-
vinar lo que el otro puede estar pensando o en los motivos por
los que hace tal o cual cosa, si solo fuera eso, no serfa tan grave.
Lo que resulta més perjudicial es que una vez que se asumen esos
pensamientos como una realidad, se suele actuar de acuerdo a
ella. Imagina que alguien te piropea cuando vas paseando: si es
tu pareja quien lo hace, puede gustarte; si es una persona con la
que tienes poca relacién, puede ruborizarte; si ha sido alguien
desconocido, puede enfadarte.

Una misma situacién con tres formas de interpretar diferentes,
tres estados emocionales y, como consecuencia, tres formas de
actuar distintas: sonreirds a tu pareja en el primer caso, bajarés la
mirada si te estds ruborizando y llamards la atencién a quien te
enfada. Puedes ver que los pensamientos, emociones y acciones
estdn interrelacionados.

Si uno de ellos cambia o resulta negativo, afectard al resto. En
este mismo caso, si ante el piropo de tu pareja piensas que estd
burldndose de ti, es probable que sientas enfado y respondas con
un grito o una mala contestacién. Aunque lo normal seria pensar
que tu pareja lo hace para agradarte, y en ese caso te sientas queri-
day le des un beso de agradecimiento. Ahora imagina que esperas
que un amigo te llame y no lo hace, asi que empiezas a pensar:
«Serd que se ha enfadado conmigo porque ayer no sali con él»,
«no le importo porque él sabe que a mi me gusta que me llame»,
«deberia haberme llamado», etc. Y te quedas sufriendo y ddndole
vueltas a la cabeza sobre los posibles motivos que hacen que no
recibas la llamada que esperas cuando quizd no te ha llamado por-
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que tuvo un problema, tenfa mucho trabajo, se le rompid el te-
léfono, simplemente no le apetece hablar contigo o... mil cosas.
Vemos como son nuestras interpretaciones y/o expectativas no
cumplidas las que arrojan pensamientos que determinan nuestra
emocion y reaccion. «No hay nada que dé mds satisfaccion que reci-
bir algo que no esperas, y no hay nada mds frustrante que no recibir
aquello que esperas».

Yo, como psic6loga, baso parte de mi terapia en hacer cons-
ciente al paciente que tengo delante de los pensamientos irracio-
nales que el ego estd generando a partir de una situacién concreta
y que se dé cuenta de cdmo esos pensamientos son los que lo
llevan a sentirse mal. Al cambiar las interpretaciones y trasformar
los pensamientos irracionales en racionales, aparecerin emocio-
nes que ayudardn a reaccionar de forma mds tranquila y calmada,
de manera que se evita mucho sufrimiento gratuito. De hecho, si
cambias la interpretacién, la emocién puede cambiar en segun-
dos.

Imagina que vas agarrado al pasamanos en un autobus y re-
cibes un fuerte golpe por la espalda, te giras enfadado para ver
quién te lo ha propiciado y te das cuenta de que es una persona
ciega. En segundos, tu emocién cambia de enfado a compren-
sién.

Asi pues, las interpretaciones sobre la realidad son las que nos
hacen personas estables o inestables desde el punto de vista emo-
cional, mds que la realidad misma. Lo que pensamos tanto de
nosotros como de nuestra experiencia, y no tanto la situacidn, es
lo que crea los problemas de autoestima, de ansiedad o de depre-
sion. Si algo te afecta y te duele, es porque has hecho de ello una
interpretacién negativa, aunque no hayas sido consciente de ella.
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Ejercicio 8

«La persona mds influenciable con la que hablards todo el dia eres tu;
asi que ten cuidado con lo que te dices».
(Zig Ziglar)

Te propongo que te conviertas en un minucioso observador

de tus pensamientos e interpretaciones y reflexiones:

;Es real lo que estoy pensando, tengo absoluta certeza de
que es verdad o estoy suponiendo o anticipando?

;Qué otras evidencias estoy dejando de lado para asegurar
esto?

:Qué gano poniéndome siempre en lo peor?

;Cémo estoy reaccionando ante los pensamientos que es-
toy teniendo?

sQué haria si concluyera que esos pensamientos no son
reales?

sRealmente vale la pena no hacer lo que quiero por lo que
puedan pensar los demds?

Lee El arte de no amargarse la vida, de Rafael Santandreu.

155



ES FACIL SER FELIZ S1 SE SABE COMO

Las emociones

«No somos responsables de nuestras emociones,
pero sf de lo que hacemos con ellas».
(Jorge Bucay)

La palabra «emocién» viene del latin emovere, que significa
moverse o ponerse en acciéon. Una emocién es energia en movi-
miento que se expresa a través del cuerpo, y su funcién es propor-
cionar al organismo una experiencia de placer o displacer que lo
orienta hacia una accién o reaccién. Las emociones tienen un
fuerte poder energético y nuestro cuerpo es un excelente conduc-
tor de energia, por eso las emociones que llamamos «negativas o
desagradables» son un gran recurso de autoconocimiento, porque
nos incomodan para avisarnos de que necesitamos hacer algo.
Cuando experimentamos ansiedad, por ejemplo, se nos estd indi-
cando que necesitamos hacer cambios a nivel mental o de nuestra
realidad para poder recobrar la calma, por lo que ser conscientes
de los mensajes que traen y poder gestionarla de la mejor manera
es un gran paso hacia la estabilidad emocional.

Cuando hay un proceso agudo y la emocién se siente muy
intensa, es muy habitual tomar medicacién, ansioliticos o antide-
presivos, que ayudan a anestesiarla. Pero si no se trabaja aquello
que la estd generando, y por tanto no se resuelve la raiz de lo
que ha provocado esa emocién, puede pasar o bien que se desa-
rrolle dependencia a los firmacos como manera de «no sentir»,
invalidando de esta manera las emociones que no nos gustan,
pero también aquellas que nos hacen disfrutar de la vida, o bien
regresard o se mantendrd en tu vida hasta que por fin te decidas a
escucharla y solucionarla.

Y con esto no estoy diciendo que no haya que tomar medi-
cacién, de hecho, a veces es necesario, pero es preciso adquirir la
destreza y la determinacién de seguir la pista a tu sentir y descifrar
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qué te estd diciendo, convirtiéndote en el «psiclogo» de tu vida
emocional y en el «timonel» de tu devenir.

Te voy a poner unos ejemplos para que entiendas qué pueden
estar descifrando muchas de las emociones que sentimos.

Como hemos visto, el miedo o la ansiedad indican que estds
evitando hacer, decir o cambiar algo, de manera que necesitas
tomar una accién o hacer un cambio para estar mejor, por lo
general es algo que se sabe, pero que se tiene miedo a hacer. La
energia que desprende la ansiedad es informacién para la accién,
para darte cuenta de qué es lo que no estd funcionando en tu vida
y te estd alejando del estado de paz. Es una senal de alerta que, si
le sigues la pista y la resuelves, hard que la ansiedad se relaje y te
hard avanzar hacia la felicidad. «El miedo desaparece resolviendo lo
que da miedo».

La frustracién avisa de que estds esperando demasiado de la
vida o de las personas. Por lo general, solemos hacer las cosas con
alguna expectativa en particular y cuando no conseguimos lo que
esperamos o las cosas no resultan como queremos nos frustramos,
decepcionados y enfadamos con los demds, con nosotros o con
la vida misma. La frustracién nos informa de que nos estamos
apegando a los resultados. De manera que, si quieres resolver la
emocién, tendrds que soltar las expectativas, dar o hacer por mera
satisfaccién, porque quieres, y hacerlo movido por el corazén,
porque la frustracién y el malestar estardn asegurados si lo haces
por obtener y no recibes u obtienes aquello que te ha movido a
la accién.

La insatisfaccion, la sensacion de vacio o soledad, por su parte,
avisan de que estds viviendo hacia afuera, es decir, estds mds pen-
diente de lo que pasa fuera que de lo que pasa en tu interior. Por
ejemplo, estds cubriendo las necesidades de los que te rodean,
pero estds descuidando las tuyas propias. Es decir, andas «res-
catando» a otros o esperando que cambien su forma de ser y se
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acomoden a lo que td esperas que hagan, pero, al no conseguirlo,
aparece esa insatisfaccion, ese sentimiento de vacio. Si quieres que
desaparezca, necesitas aceptar a los demds y comprometerte més
contigo mismo.

Dicho esto, de todas las emociones que sentimos las personas,
las que mds vemos los psicélogos en consulta, ademds del miedo,
son la tristeza, la culpabilidad, la preocupacién y la ira, de ahi que
les dé un lugar prioritario en este capitulo.
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Tristeza

«Las paredes que construimos a nuestro alrededor para
mantener fuera la tristeza también impiden que

entre la alegria».

(Anénimo)

La tristeza es una emocién primaria y, en principio, construc-
tiva que se hace imprescindible para ayudarnos a superar una si-
tuacién dificil, especialmente el duelo, siendo una de nuestras
emociones aliadas que asegura nuestra seguridad y supervivencia.
Aparece principalmente ante una pérdida: un despido laboral,
una ruptura de pareja, la muerte o el alejamiento de alguien a
quien querfamos o, incluso, la pérdida de salud.

Ante todas estas circunstancias, nos ponemos tristes y senti-
mos la necesidad de aislamiento o retraimiento, lo que antes nos
ilusionaba y motivaba deja de hacerlo, y empezamos a reducir el
nivel de actividad diario, pues nuestra mente necesita dedicarse
a ese periodo de «duelo» durante el cual recomponernos, reunir
fuerzas y elaborar mentalmente todo lo sucedido. Asi pues, la
emocién de la tristeza impulsa la conducta de recomposicidn,
que es una respuesta natural del organismo ante una situacién
que la despierta.

Sin embargo, es una de las emociones que mds intentamos
evitar y alejar de nuestras vidas. No queremos sentir abatimiento,
melancolia o nostalgia, sentimientos que muchas veces vienen de
la mano de la tristeza. Y ante esa negacién, emprendemos una
lucha por no sentirla, nos resistimos a ella y, en consecuencia,
impedimos el libre fluir de la misma pudiendo desembocar en
una depresién. Cuando, por ejemplo, fallece una persona con la
que te unia un lazo especial, es normal que aparezca una inmensa
tristeza y vacio por la pérdida. En no pocas ocasiones, se empieza
a sentir que fallan las fuerzas, que falta energfa para hacer cual-
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quiera de las cosas que antes realizabas con total normalidad. La
atencién y la concentracién disminuyen y no puedes atender tu
trabajo como lo hacias ni centrarte en tu lectura favorita.

Tus pensamientos empiezan a estar desorganizados porque el
recuerdo de tu ser querido ocupa una buena parte de tu mente
y no paras de pensar en cémo te las vas a arreglar para superar
todo esto y seguir viviendo. Todo esto no es nada raro, todo lo
contrario, lo habitual es tener la sensacién de que no eres capaz de
hacer nada, excepto pensar en la pérdida y en c6mo va a cambiar
tu vida intentando encontrar una salida y un modo de afrontarla.

Durante los primeros seis meses o incluso un afo, toda esta
sintomatologia es totalmente normal —se estd deshaciendo el
apego hacia esa persona— y la vida «te monta en una montana
rusa» cuyas subidas mds convulsas se presentan ante fechas signi-
ficativas, cumpleaﬁos, aniversarios, vacaciones o momentos que
compartiais cada afo que te van a hacer rememorar momentos
vividos. Durante ese periodo, no hay que resistirse a lo que se estd
viviendo, pero, y esto es muy importante, no hay que abandonar
la vida social y familiar y refugiarse en el propio mundo interior.
Es en esos momentos cuando mds se necesitan a las personas im-
portantes de la vida de una persona, ya que el apoyo es de gran
ayuda hasta que se sea capaz de ir recuperando la propia vida. Va-
mos a ver qué podemos hacer para que la tristeza no se desborde
y de paso a una depresién.

Estrategias para gestionar la tristeza
1. Reflexién. No hay que ver a la tristeza como enemiga
e iniciar una batalla contra ella. Sentirnos tristes puede ser una

oportunidad para detenernos y reflexionar sobre lo que estamos
viviendo. La tristeza que aparece tras una pérdida o una ruptura
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es una emocién natural dentro del proceso de duelo que tendre-
mos que transitar, sentir y vivir; nos ayudard a pasar pdgina y
seguir adelante, a desapegarnos, aunque eso llevara su tiempo (se
estima que un duelo normalizado dura de un ano a dos anos). Si
la tristeza surge debido a una enfermedad, puede permitir que
adquiramos conciencia de nuestra vulnerabilidad y servir de es-
timulo para que dejemos de mirar hacia fuera y pasemos a mirar
hacia dentro ayuddndonos a hacer cambios de cémo miro y vivo
la vida, y la muerte. Y la tristeza que surge, por ejemplo, ante una
pérdida de empleo, de dinero o de cualquier objeto que valora-
mos como importante, puede ayudarnos a detenernos y darnos
cuenta del apego hacia lo exterior, cuya pérdida nos ha sumido en
un pozo de tristeza. Al ser conscientes y aceptarla, puede abrir la
mente hacia otras posibilidades de conseguirlo explotando nues-
tras capacidades al mdximo.

2. Aceptacidn. La principal estrategia para reconciliarte con
la tristeza es aceptarla y no rehuir sus manifestaciones mds pro-
pias, como puede ser el llanto. Es necesario que aceptemos que
estamos tristes y, sobre todo, darnos el permiso para expresarlo.
El llanto nos va devolviendo la paz perdida y nos ayuda a sobre-
llevar aquello que ha propiciado que emergiera la tristeza. Se hace
necesario ser capaces de observar la tristeza, aceptarla, permitirla,
dejar que fluya y ella misma se disuelva por si misma.

3. Motivacién. La tristeza trae de la mano la apatia y la
desmotivacién, que invitan a la no accién y al abandono de las
rutinas propias de la vida. Lo que antes nos ilusionaba, deja de
hacerlo y empezamos a rehuir la vida social refugidndonos en
nuestro espacio interior, pero teniendo de compafiera a la triste-
za. Aunque en principio todo esto es inevitable, es importante no
abandonar actividades saludables como hacer ejercicio, pasear, sa-
lir con amigos y familiares, asi como llevar una rutina de hébitos
saludables: comer sano, descansar y dormir, no descuidar el aseo
diario..., de cara a que la mente vuelva a ser estimulada y vaya
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dejando de lado la apatia y la desilusién propias de un estado de
tristeza crénico.

sQué hacer cuando la tristeza se intensifica e invalida a la per-
sona?

La tristeza, a diferencia de otras emociones, demanda el apoyo
y la ayuda de las personas queridas. Sin embargo, cuando la tris-
teza invade y la apatia y la desilusién van tomando el timén de
nuestras actividades diarias y nos vemos incapaces de superarlas,
la falta de concentracién impide seguir con el trabajo diario y se
empiezan a tener noches en blanco.

Todo esto es indicativo de estar cayendo en una depresién y
entonces es momento de buscar ayuda profesional —un psicélo-
go o0 un psiquiatra—, y en muchos casos habrd que tomar firma-
cos antidepresivos que nos activen y que empiecen a motivarnos
para recuperar de esta manera el ritmo normal en nuestra vida.
Una diferencia importante entre la tristeza y la depresién es que
esta ultima es una enfermedad que va mds alld de un momento
puntual, un estado de tristeza mantenido e intenso que incapacita
para llevar una vida normal, de tal manera que necesita ser diag-
nosticada y tratada profesionalmente. Yo establezco como punto
de inflexién el mantener esa tristeza intensa e incapacitante mds
de quince dias seguidos.
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Culpabilidad y preocupacion

«Suelta lo que fue, acepta lo que es y espera lo que serd».
(Belén Esteban Aparicio)

Quizd sean estas las dos emociones més inutiles y, al mismo
tiempo, las que mds compartimos los seres humanos. Nuestra
vida estd rodeada de culpabilidad y preocupacién. Nos sentimos
angustiados por algo que «no deberfa» haber pasado o asustados
y consternados por lo que puede llegar a pasar.

Solemos sentirnos culpables por lo que hemos hecho o no
hecho vy, en paralelo, nos preocupamos por aquello que podria
pasarnos y no queremos. Ambas emociones estdn dirigidas por el
ego, que las utiliza para sacarte del momento presente y sumergir-
te; o en el pasado —a través de la culpabilidad—, malgastando el
tiempo mientras le das vueltas a algo que ya ha pasado y no tiene
solucién; o bien en el futuro a través de la preocupacién, que te
paraliza mientras piensas en situaciones o consecuencias que te
atemorizan. Ni una cosa ni la otra alteran la realidad, el pasado
no se puede cambiar y el futuro aun estd por llegar, por lo que
ambas sirven al mismo propésito indtil, mantenernos angustia-
dos en el momento presente.

Ya lo apuntd Robert Jones Burlete cuando escribi6: «No es la
experiencia del dia de hoy lo que vuelve locos a los hombres. Es
el remordimiento por algo que sucedi6 ayer, y el miedo a lo que
nos pueda traer el mafianar.

Asi pues, tanto la culpabilidad como la preocupacién son
emociones que traen consigo angustia y nos sacan de la paz inte-
rior alejdndonos de la felicidad.

Sianalizamos los términos preocupacidén y culpabilidad, te da-
rds cuenta de que se puede dividir en:

Pre (antes de) + ocupacién (ahora)
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La preocupacién coloca tu mente en la anticipacién de algo
que puede pasar (o no) y que, por tanto, nada puedes hacer por
evitar que asi sea. Pues, por ejemplo, si anticipas que si coges el
coche puedes tener un accidente y decides no cogerlo para «evi-
tar» ese desenlace, desde luego asi evitas tener un accidente en ese
coche, pero quizd cruces por un paso de cebra y un conductor des-
pistado te lleve por delante. ;Acaso eso podrias haberlo evitado?
De manera que, si quieres salir de la angustia de la anticipacién
y, en consecuencia, de la preocupacién de posibles desenlaces no
deseados, octipate ahora de lo que tienes delante y ya te ocupards de
lo que venga después. Como apunta un proverbio chino: «Si un
problema no tiene solucién, ;para qué te preocupas? Y si tiene
solucién, ;para qué te preocupas?».

Como la preocupacién es la anticipacién de miedo y ya se ha
dedicado un capitulo completo al mismo, este apartado lo voy a
dedicar a indagar en los sentimientos de culpabilidad que tanto
dano causan a nivel emocional.

Culpa (castigo) + bilidad (accion de)

La culpabilidad es quiz4 de todas las emociones la mds corrosi-
va, y resulta, de lejos, la que despilfarra mayor cantidad de energia.
Podrfamos decir que es como un «cdncer emocional» que arrasa y
castiga sin piedad. Como bien dijo Séneca: «Una persona que se
siente culpable se convierte en su propio verdugo».Tanto si culpas
como si te culpas es a ti a quien castigas, porque la emocién resul-
tante de la culpa es la ira o el odio, cuyas consecuencias las vives ta.

Gran parte de la culpa que sentimos se origina dentro del nd-
cleo familiar. Aunque no es mi intencién para nada culpar a los
padres por la educacién trasmitida, siempre pienso que lo hicie-
ron como mejor supieron, pero indagar en el origen de la culpa
que sientes te puede ayudar a gestionarla y eliminarla completa-
mente de tu vida.
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Como digo, mucha de la culpa que sentimos es fruto del modo
en que los padres tratan a sus hijos frente a sus comportamientos.
Hay comentarios que son muy eficaces a la hora de infundir la
culpa y manipular, por ejemplo: «Si me quisieras, no harias...»,
«me vas a matar del disgusto», «qué desilusién nos has causado,
«deberia darte verguenza», «;como puedes hacer sufrir asi a tus
padres después de todo lo que hemos hecho por ti?». Todos co-
metemos errores y, de hecho, aprendemos a base de ensayo-error,
por lo que resulta casi imposible no errar en algo al menos una
segunda vez. Pero en muchos casos se hace sentir culpables a los
mids pequenos por algo que en muchos casos es fruto del descono-
cimiento o de contratiempos, y con el objeto de que «aprendan y
hagan lo que esperamos» se cae en la trampa de reganarlos conti-
nuamente, lo que los lleva, en muchas ocasiones, a que se culpen
por incidir en lo mismo una y otra vez. Esa culpa se va interio-
rizando desde la infancia y termina provocando que se integre
en la personalidad, de manera que llegan a adultos aceptando la
culpabilidad como algo inherente a uno mismo.

Imagina que eres un nifio y mientras juegas se cae y se rompe un
jarrén de cristal que tiene un gran valor sentimental para tu madre.
Observas esa experiencia desde tu completa inocencia. «No pasé
nadal», piensas. Sin embargo, aparece tu madre y te grita: «;Qué has
hecho?». En ese momento te sientes asustado, pero ella continta:
«Es que no te fijas, siempre vas corriendo». Esos comentarios van
generando culpa por haber hecho «algo malo», cuando, en realidad,
lo que ha pasado es un contratiempo y nada mds significa, pero ante
la bronca de tu madre sientes que eso que sucedié es algo «malo».
Y no solo eso, sino que ahora tt crees ser «malo» (soy culpable). Tu
madre continta enfadada y descargando su enfado contra ti, y te
grita de nuevo: «Cuando llegue tu padre te va a castigar».

En ese mismo momento, te sientes completamente atemoriza-
do sin saber qué hacer. No sabes a quién pedir ayuda, pues en un
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principio serfa a tu padre, pero, segin tu madre, es él quien te va
a castigar, por lo que tus dos mayores aliados se han convertido
en «tus enemigos».

Asi pues, el error lo cometemos los adultos cuando, en vez de
barrer los cristales rotos, reganamos y/o castigamos creyendo que
de esta manera la préxima vez se fijardn mds, ya que lo tnico que
conseguimos es generar un sentimiento de culpa que no tiene
sentido, pues el jarrén no va a volver a su origen por muy valioso
que sea y por mds gritos que se porfien. Por tanto, mi consejo es
que se explique y acepte el fallo o los contratiempos que puedan
aparecer tanto en los mds pequenos como en los adultos con los
que convivimos, porque de ese modo eliminamos los sentimien-
tos de culpabilidad, que tan daninos son para la persona y tan
dificiles son de gestionar. Ahora bien, nadie dice que no puedas
experimentar culpa. Al contrario, todo el mundo la siente. Pero
puedes aprender de ella y gestionarla de una manera diferente,
pues hasta de lo mds negativo y/o doloroso tienes algo de lo que
aprender.

¢Cémo puedes librarte del sentimiento de culpa?

Podemos decir que existe una «culpa sana» que emana del Ser
y que nos ayuda a disculparnos y aprender, cuyo fin es evitar la re-
peticién de algiin comportamiento especifico y buscar soluciones
asumiendo los resultados, a esto se llama responsabilidad. Y existe
una «culpa malsana» que nace del ego, producto del miedo al
rechazo y la desaprobacidn, es decir, la persona se siente culpable
al temer el juicio y castigo de los demds.

Hay personas a las que podriamos llamar «absorbe culpas»,
que, como si de una aspiradora se tratara, van tragando, acumu-
lando y adjudicdndose la culpa frente a posibles reacciones exter-
nas cuando no hacen lo que se espera de ellas o algo no sale como
esperan, otorgando el control y el poder de decisién a situaciones
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o acontecimientos externos. Piensan algo asi como lo siguiente: «Si
digo que no, se enfadan conmigo, con lo cual digo que si, aunque
quiero decir no» o «soy yo quien decido lo que quiero, pero eso me
lleva a entrar en conflicto o a que los demds se derrumben, enton-
ces me hago invisible a los ojos de los demds y dejo que decidan
por mi y no me respeto». Todo esto, ademds de paralizar a la perso-
na, va arrasando su autoestima al impedirle decidir por si misma.

Por otro lado, hay personas «expendedoras de culpas». Perso-
nas para las que la culpa siempre la tiene el de enfrente. Es gente
que «echa balones fuera», que no experimenta arrepentimiento
alguno y que no mira por el bienestar o la felicidad de quien tiene
enfrente, sino que cuenta con una gran habilidad para culpar,
manipular y victimizarse, y de esta manera salir libre, indemne
y «vencedora» de la situacién. La palabra perdén no existe en su
vocabulario y utilizan la culpa para dominar y como medio para
«chantajear» sin darse cuenta de que sus relaciones estdn basadas
mids en el miedo o la pena que en el amor, pues los demds temen
sus reacciones y se paralizan.

¢Qué nos puede ayudar a gestionar el sentimiento de culpabilidad?

Comprensién. Comprender te aleja de la ira propia del senti-
miento de culpabilidad. Es importante saber qué te llevé a hacer
o no aquello de lo que te sientes culpable, cudl era la situacién
emocional en la que te encontrabas y de qué recursos disponias
entonces. Pues una vez pasada la situacion, resulta fécil saber qué
hubiera sido mejor, pero en aquel momento no tanto, ;verdad?
Asi que no puedes gestionarla desde la perspectiva actual, sino
desde la de entonces. Se trata de asumir tu responsabilidad sobre
lo que ocurrié entendiendo desde dénde lo hiciste, qué sentias y
qué pensabas en aquel momento. Pregtntate qué estds evitando
en el presente por culpa del pasado y actda segin tus deseos. Al
trabajar en este sentido, la culpa no dominari tu vida.
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Aceptacién. Aceptar es rendirse a la realidad, a lo que ocu-
rri6 tal y como fue, no como te hubiera gustado que fuera. Acep-
tarte tal y como fuiste en esa situacién, hicieras lo que hicieras, te
guste o no, porque ya sucedié y no se puede cambiar. Como bien
dijo Carl Jung: Lo que resistes, persiste; lo que aceptas, te trasforma.
Empieza por aceptar que lo que decidiste o quieres decidir puede
disgustar a ciertas personas y, aunque recibir la aprobacién de los
demds es agradable y deseable, no es imprescindible. Cuando lle-
gues al punto de no necesitar aprobacién externa, desaparecerd tu
sentimiento de culpa por comportamientos o decisiones que no
aprueban los demds o te recriminan por lo que haces o no haces.

Perdén. Si lo que hiciste ha afectado a un tercero o este se ha
sentido ofendido, ofrece una disculpa, con humildad y desde el
corazén. Pero lo mds importante es perdonarte a ti mismo. Evalta
las verdaderas consecuencias de tu comportamiento y, en vez de
buscar culpables, determina si los resultados de tus actos han sido
realmente agravios para el otro o todo es producto de su interpre-
tacion. Trata de ensefiar a las personas de tu alrededor que preten-
den, aun a veces sin ser conscientes, manipularte por medio de la
culpa, que eres muy capaz de enfrentarte con las desilusiones que
les provoque tu conducta, tu vida te pertenece y las consecuencias
las asumes tt1. Si alguien cercano empieza a hacerte una escena de
culpa: «No sé coémo puedes hacer eso», «<nunca hubiese esperado
esto de ti» o «me vas a arruinar la vida», aprende a contestarle de
forma diferente a como lo hacias hasta ahora. Por ejemplo: «En-
tiendo que no te guste lo que yo deseo, no querria que te sintieras
mal por ello, pero supongo que no puedo hacer nada por evitar-
lo». El resultado tardard en llegar, pero el comportamiento de esa
otra gente empezard a cambiar cuando vean que no te pueden
forzar a sentirte culpable. Una vez que logres desconectarte de
la culpa, la posibilidad de manipularte y controlarte emocional-
mente habrd desaparecido para siempre y podrds abandonar esa
mochila tan pesada que cargas sobre tus espaldas llamada culpa.
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Laira

«Contra la ira, dilacién y templanza».
(Séneca)

De la mano de la culpa viene la #ra, puesto que es conse-
cuencia de los juicios que se emiten sobre alguien o algo declara-
do culpable. Tanto si culpas como si te culpas aparece el enfado
como defensa, y sus armas mds utilizadas son la critica y el juicio
hacia los demds o hacia uno mismo en forma de autocritica. Sin
embargo, mientras que el enfado nos permite respetarnos y poner
limites a los demds cuando sentimos que estamos siendo tratados
injustamente, la 77z serfa su desbordamiento e intensificacién, es
decir, la ira convierte el enfado en destructivo y termina causan-
do problemas tanto fisicos como psicolégicos, los llamados tras-
tornos psicosomadticos, donde e/ cuerpo vive lo que la mente grita
en forma de dolores o trastornos fisicos. De tal manera que, al
proyectar la culpa, te quedas con la ira que proviene de los pensa-
mientos de ataque y resentimiento.

Como se ha ido apuntando, tanto nuestra paz como nuestro
enojo provienen de nuestro pensamiento, por eso es muy im-
portante estar atentos y observar nuestros pensamientos, ya que
puedes liberarte de ellos al dejar de culpar y perdonar para entrar
en paz. «Mientras que la ira nunca estd justificada, el perdon estd
siempre justificado».

La ira es uno de los siete pecados capitales que la Iglesia ca-
télica enumera en sus escritos y el Eneagrama de la personalidad
la considera una de las pasiones dominantes del ser humano que
puede adquirir distintas formas, como resentimiento, odio, afin
de venganza, intolerancia, irritabilidad, etc., cuyo factor comiin
en todas ellas el deseo de atacar. El Eneagrama presenta al ira-
cundo (personalidad tipo 1) como alguien con una personalidad
que tiene dentro de si resentimiento, una persona que responde
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con ira cuando algo no sale como espera y necesita. No suele ser
una persona violenta, sino perfeccionista y obsesiva, apegada a las
reglas y a una visién muy concreta de coémo deberia ser el mundo
o las personas.

La inflexibilidad es uno de sus rasgos y siempre justifica su ira
con el convencimiento de llevar razén. Paradéjicamente, suele
mostrarse como una persona educada y a veces incluso demasia-
do tranquila. Son personas que buscan la justicia, o mds propia-
mente dicho «su visién de justicia», y se muestran esforzadas y
dadas a expresar al resto lo que deben hacer. Pero bajo ese disfraz
de la sugerencia o del consejo imponen su criterio y muestran
una gran habilidad para hacer sentir culpables a los demds a fin
de conseguir lo que necesitan o lo que perciben como mds justo
y deseable. Esta «pasién» puede llegar a ser tan invasiva que a
veces se convierte en un estado de permanente tensién que, si se
experimenta con mucha frecuencia, termina, por un lado, gene-
rando conflictos y angustia a quien convive con ellos y, por otro
lado, afectando a su estabilidad mental y emocional derivando en
fuertes estados de ansiedad entre los que suele destacar el TOC
(trastorno obsesivo compulsivo) o , en el peor de los casos, ser
consecuencia del trastorno limite de la personalidad.

La ira suele tener efectos nocivos sobre el organismo en forma
de estrés. El cuerpo nos muestra lo que estd sucediendo en nues-
tra mente a nivel inconsciente y lo hace a través de senales muy
sutiles de incomodidad, sintomas y enfermedades. De hecho, es
la emocién que mds estrés ocasiona, de tal manera que mantenida
en el tiempo puede llegar a aumentar los niveles de adrenalina,
noradrenalina y cortisol, propios del estrés, que dardn lugar a tres
tipos de respuestas: corporal, cognitiva y del comportamiento.
Estas respuestas originan reacciones fisiolégicas como la acele-
racién del ritmo cardiaco y del flujo sanguineo, la subida de la
temperatura corporal, la dificultad en la respiracién, la tensién
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muscular, la dificultad en la concentracién, los movimientos ra-
pidos y estereotipados, la impulsividad e hiperactividad... Y al
mismo tiempo, como vemos, termina afectando a la relacién con
los demds, puesto que las personas con problemas de ira tienen
dificultades con la empatia y el perdén y llegan a convertir sus
relaciones en una fuente constante de tensién y enfrentamiento.
Si nos mostramos irritables con el cajero del banco «culpdndolo»
de no hacer la operacién que le solicitamos, dificilmente seremos
afables con las personas con las que convivimos, a las que culpa-
remos de cualquier contratiempo.

¢Cémo se vive la ira de manera destructiva?

CALLAR : Objetivo: “Evitar” el

C i - Acurr i6n de Ira en el organismo

IRA DESTRUCTIVA \
EXPLOTAR :

- Depresion

-Trastornos psicosomaticos

Objetivo: “Ganar” el conflicto, mensaje “TG”
Consecuencias : - Acumulacién Ira en el organismo
- Ansiedad

- Trastornos Psicosomdticos

Hay personas que con el fin de «evitar el conflicto» se callan
ante la ira o el requerimiento de los demds creyendo que asi no
tienen conflictos. Sin embrago, lo tnico que consiguen es «tra-
garse» su propio enfado acumulando esa emocién en su interior,
de manera que termina provocando que el organismo sufra un
fuerte impacto psicofisiolégico que, mantenido en el tiempo,
suele dar lugar a depresidn y a trastornos psicosomdticos. Otras
personas «resuelven el conflicto» gritando e imponiendo su cri-
terio y razon, es decir, utilizan el «<mensaje ti»: «td hiciste o no
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hiciste» o «td dijiste o no dijiste». En definitiva, culpan, repro-
chan o critican la postura del otro utilizando de esta manera el
ataque como defensa. Y aunque al gritar y explotar parece que la
ira se desahoga, esta vuelve al organismo como si de un bimeran
se tratara, de manera que se acumula en el organismo en forma
de ansiedad y de los ya mencionados trastornos psicosomadticos.

¢Cémo gestionar la ira de manera constructiva?

RELATIVIZAR: Objetivo: ver las cosas de otra manera

- Consecuencias: - Tranquilidad
- Paciencia

- Tranquilidad

IRA CONSTRUCTIVA

TIEMPO FUERA : Objetivo: abandonar la escena

Consecuencias : - Calma
- Hablar: mensaje “Yo”

- Escuchar

Por un lado, y para evitar conflictos y enfados innecesarios que
lo Gnico que consiguen es minar y tensar la relacion, lo recomen-
dable es cambiar la forma de pensar e interpretar. Es decir, relati-
vizar y aceptar otros puntos de vista o formas de hacer. Enfadarse
no va a solucionar nada, al contrario, las personas con facilidad
para enojarse deben tomar conciencia de su naturaleza exigente
y convertir sus expectativas en deseos propios que no tienen por
qué coincidir con los de las otras personas. Cada cual posee su ra-
z6n y su verdad, y es preciso respetar y aceptar el modo de actuar
y el punto de vista del otro, especialmente si es alguien con quien
se convive. Como alguien dijo en alguna ocasién: «Prefiero tener
paz en mi vida antes que tener siempre la razén».
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A este respecto, recuerdo la anécdota de una paciente que acu-
di6 a mi consulta con una fuerte ansiedad fruto de la convivencia
con su marido. Empezé por narrarme la multitud de quejas y
formas de actuar de este, que segtin ella le estaban causando el
malestar que sentia. Aunque habia considerado la posibilidad de
separarse, no lo hacia porque lo querfa.

Entre todas las quejas, os contaré una que ejemplifica con mu-
cha claridad lo que serfa para mi relativizar y aceptar. Aquella
mujer me contaba:

Un dia fuimos mi marido y yo a comprar un zapatero para
ponerlo a la entrada de la vivienda para descalzarnos, dejar alli
los zapatos de calle y ponernos las zapatillas de estar por casa.
;Pues te puedes creer, Belén, que nunca he logrado que sus za-
patos estuvieran metidos en el zapatero? Siempre estdn fuera. Se
lo he dicho de buenas: «Carino, por favor, guarda los zapatos en
el zapatero», y nada, los zapatos siempre fuera. Se lo he dicho de
malas formas: «;Tanto cuesta meter los zapatos en el zapatero?», y
los zapatos han seguido fuera. He estado dias sin hablarle y ni por
esas, los zapatos se resisten a estar dentro del zapatero... Cuando
terminé de contarme la situacién, le dije: «Para manejar la situa-
cién de manera que no te genere los problemas de ansiedad que
estds teniendo, tenemos dos opciones igualmente vélidas. Por un
lado, como parece que a quien le molesta ver los zapatos fuera del
zapatero es a ti, coldcalos td dentro y problema arreglado». A lo
que replicd: «;Cudl seria la segunda opcién?, esa no me convence
en absoluto» (aunque, como he dicho, es una buena opcién siem-
pre que no se caiga en el enfado, claro). Yo le contesté: «Por otro
lado, acepta los zapatos como parte de la decoracién de la casa,
es decir, deja de insistir en que los guarde y, por tanto, abandona
el enfado». Asi lo hizo, a pesar de que esa opcidén tampoco le
gustaba demasiado, pues su tinica alternativa aceptable era que él
guardase los zapatos en el zapatero, postura, por otro lado, 16gica.
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Pero empezé a hacerlo, y no solo con los zapatos, sino con mu-
chas de las cosas y situaciones que a ella no le gustaban y a su ma-
rido, al parecer, si. Bien, pues cudl fue mi sorpresa cuando al cabo
de un tiempo regresé y me dijo: «;Te puedes creer, Belén, que mi
marido ha empezado a meter los zapatos en el zapatero?». Yo le
contesté: «; Te puedes creer td que, aunque no era mi objetivo, no
me extrana en absoluto?». Ella respondié sorprendida: «Entonces,
slo hacia por hacerme la pascua?». Yo traté de explicirselo: «Al
dejar td de estar todo el dia insistiendo y forzando que las cosas se
hicieran como querias, su mente se ha relajado y ha empezado a
ver la 16gica de que los zapatos estdn mejor colocados en el zapa-
tero. Y entonces ha empezado a hacerlo».

Este es un ejemplo claro de que, al relativizar y aceptar otros
puntos de vista o formas de ser o actuar, no es que vayamos a
conseguir lo que queremos, aunque si hay alguna posibilidad de
ello es través de esa actitud, pero si conseguiremos estar en calma
y, en consecuencia, infundir calma con los que convivimos.

Asi mismo, y como segunda opcién de manejar la ira de forma
apropiada y constructiva, seria el tempo fuera, tomarse el tiempo
necesario antes de contestar, es decir, cuando se empieza a ver
que el enfado va cogiendo fuerza, lo mis aconsejable es abando-
nar la escena, tomarse unos minutos (o unas horas) de aislamien-
to voluntario, respirar profundamente y aguardar a que llegue
la calma. Desde la tranquilidad serd posible ver la situacién con
claridad y hablar sobre lo sucedido sin exaltacién utilizando el
«mensaje yo», es decir, hablando de lo que yo pienso, quiero o
me ha molestado sin atacar o reprochar la postura del otro, de
manera que puedo escuchar lo que me dice y no lo que yo quiero
oir. Mantener la calma favorece el didlogo y la comunicacién,
y evita que la situacién se convierta en un constante motivo de
conflicto.
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De manera que, si quieres volver a tu equilibrio y recuperar la
calma, cuando el cuerpo envie una sefal de inquietud o tensién
fisica o emocional, o te sientas tentado a atacar, detente, el ego
ha tomado las riendas y estd dominando tu mundo emocional.
Observa la ira y no te dejes llevar por ella. No puede haber paz en la
guerra, ambas son incompatibles y antagénicas. Si atacas, llamas
a la guerra; si te paras y no reaccionas, dejando que entre la calma,
emanard la paz perdida y con ella todos sus regalos. Cuando algo
se vuelva demasiado rigido, demasiado duro o te sientes «ataca-
do», desarrolla el sentido del humor y simplemente réete antes de
involucrarte en inttiles peleas, sonrie y deja que el enfado no se
materialice en ira y no te haga perder tu paz interior.
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Ejercicio 9
¢Por qué sonreir aunque no tengas ganas?

Si pudiéramos buscar un antidoto para la ira, indudablemente
serfa la sonrisa. Estd demostrado que las personas que rien con
frecuencia son mids felices que las que no lo hacen, ya que cuan-
do sonries generas endorfinas, serotonina (sustancias de placer) y
otras tantas sustancias que actiian como analgésicos y calmantes
naturales. Por tanto, sonreir, aunque no tengas motivos para ha-
cerlo, te va a ayudar a mantenerte en un nivel de energia alto, te
aporta un estado de relajacién y calma beneficioso no solo para
ti, sino para quienes te rodean. Sin embargo, solemos esperar a
sentirnos contentos para sonreir cuando en realidad deberia ser
lo contrario, ya que la sonrisa tiene un poder enorme dentro de
nuestro mundo emocional. Un estudio de la Universidad de Har-
vard concluyé6 que, cuando alguien estd contento, las personas a
su alrededor tendrdn mds probabilidades de estar contentos tam-
bién, ya que sonreir es contagioso. Para que veas esto con clari-
dad, hay un ejercicio que puedes hacer ahora mismo: ve al espejo
con una gran sonrisa en tu rostro y di en voz alta «qué triste
estoy». Verds como esa frase negativa se ve pricticamente anulada
por el poder de tu sonrisa, pues tu mente asume que estds feliz
y para ser coherente con el estado emocional empieza a cambiar
hacia la alegria y el optimismo, es decir, el cerebro no distingue si
tu sonrisa es falsa o genuina, él solo sabe que estds sonriendo. Asi
pues, te invito a que cuando te levantes de la cama, lo primero
que hagas sea mirarte al espejo y regalarte una gran sonrisa. Puede
que al principio esto resulte extrafio y puedas hasta verte raro o
«medio tonto», pero te aseguro que vale la pena. Esta idea se basa
en una de las herramientas mds poderosas que existe dentro del
coaching, conocida como «actuar como si todo fuera bien».
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Puedes pensar que, si actiias como si todo fuera bien o como
si no pasase nada, no estds siendo sincero conmigo mismo. Pero
date cuenta de que ese «yo negativo» no es el yo verdadero, es mds
bien el «impostor (ego) que estd filtrando lo que estds pasando
desde el miedo o desde la culpa y la ira. De manera que empieza
a «actuar como si...» no tuvieras miedo y enfréntate, como si no
te sintieras culpable y no te castigues, como si no sintieras ira y
no ataques. En definitiva, «<sonrie como si estuvieras contenton».
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4.2. Conexidon mente-emocion-comportamiento

Si bien, como hemos visto, los pensamientos son los respon-
sables de las emociones, podemos afirmar sin miedo a equi-
vocarnos que la actitud con que la transitas por esta vida estd di-
rectamente vinculada a esos pensamientos que se van a ir colando
en tu mente, de tal manera que, ineludiblemente, la actitud va
a determinar cémo percibes la realidad. Asi pues, al A-B-C ya
apuntado podemos afadir la actitud (llamémosla D).

A B C D
Situacion Pensamientos Emociones Comportamiento
Interpretacion Actitud: - Positiva

- Negativa

- Realista

La actitud actiia como una brijula que te ayuda a subir monta-
fias o te invita a bajarlas. La diferencia entre un buen o mal dia
dependerd no de la ropa que llevas puesta o de cémo te traten los
demds, ni siquiera tendrd que ver con lo que suceda o no suceda,
sino que va a depender de esa fuerza implicita que es capaz de
afrontarlo todo y que hacemos llamar actitud.

En este sentido, si es el ego quien se apodera de tu actitud,
terminards filtrando la realidad desde una 6ptica negativa ba-
sada en la culpa y el miedo. Si por el contrario es el Ser quien
toma el timén, tu actitud se tornard positiva y traducird la rea-
lidad desde la aceptacién, la paciencia y el Amor llenando tu
mente de paz y calma. Y como ya se ha apuntado, tienes el
libre albedrio de elegir a quién seguir. De hecho, como hemos
visto, la clave de la comunicacién no estd tanto en lo que de-
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cimos, sino en la actitud subyacente a lo que decimos. «Mds
importante que el mensaje que trasmitimos es la forma en la que
lo traducimos».

Podemos optar por atacar o comprender, unir o separar, in-
formar o reprochar, y segin elijamos eso va a percibir quien lo
recibe, de ahi que la actitud de comprender, informar y unir es
la clave de una buena comunicacién y entendimiento entre las
personas.

La actitud

«Si algo no te gusta, cdmbialo. Si no puedes hacerlo, cambia tu actitud.
Cambia la forma de ver las cosas y las cosas cambiardn de forma».
(Eckhart Tolle)

De todas las definiciones que he encontrado sobre actitud, las
que mejor se acercan a como yo la entiendo serfan: «Respuesta
emocional y mental a las circunstancias de la vida» (R. Jeffress);
«disposicién mental del individuo a actuar a favor o en contra de
un objeto definido» (Roba), y «tendencia del individuo a reaccio-
nar, ya sea positiva o negativamente, a cierto valor social» (W. I.
Thomas y E Znaniecki).

Asi pues, tu actitud tiene una gran influencia en cémo miras
la vida, en cdmo interpretas las situaciones y acontecimientos que
te van pasando y en cémo te sientes. No importa si te consideras
alguien capaz de manejar los retos que se cruzan en tu camino o
si, por el contrario, te asustan los desafios. Lo que estd claro es que
tu comportamiento influird tanto en la forma en la que pienses y
percibas la realidad como en las emociones que van a aflorar, y, por
tanto, estd directamente vinculado a los momentos de felicidad.

Hay un ejemplo que siempre pongo a mis pacientes: imagi-
nate que son las 11:00 de la mafana, has entrado a trabajar a las
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08:00 y terminas a las 15:00. Miras el reloj y piensas: «Madre
mia, todavia son las 11, atin me quedan cuatro horas para irme,
qué agobio». De esta forma, pasas el resto de la mafiana enfadado
y angustiado, llegas a casa y descargas ese estrés que vas acumula-
do con quien convives.

Ahora, en cambio, imagina que en esa misma situacién te di-
ces: «Qué bien, ya son las 11 de la manana, solo me quedan cua-
tro horas para salir, qué alegria». Y llegas a casa con una sonrisa en
la cara que contagiards a todo aquel que convive contigo.

En este ejemplo, vemos que una misma situacién produce
emociones diferentes. Pienses lo que pienses, son las 11 de la ma-
fiana, pero es tu actitud la que infiere unos pensamientos y como
resultado hace que sientas alegria o agobio, malestar o bienestar.
Como dijo Marcel Prourts: «Aunque nada cambie, si yo cambio,
todo cambian.

Podemos categorizar las actitudes en tres tipos:

Actitud negativa: Pesimista.
Actitud positiva: Optimista.
Actitud realista positiva: Realista.
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Actitud negativa

«Una mente negativa hunca podra darte
una vida positiva».
(Anénimo)

La actitud negativa es la que utiliza el ego para dominar y, sin
duda, es la peor actitud a adoptar, ya que supone un gran obsti-
culo en la vida, pues a través del pesimismo se percibe el mundo
de una manera triste y atemorizante. El ejemplo tipico es el del
«vaso medio lleno o medio vacio». Los pesimistas afirman que el
vaso estd medio vacio y que el agua se acabard pronto, lo cual los
sitia en emociones de miedo, angustia o tristeza. Y anticipan
para sus vidas y su futuro un mal presagio pensando que todo
ird de mal en peor, sufren por adelantado. En la imaginacién de
un pesimista todo culmina en un final trigico o negativo. No
importa si se le pregunta sobre un examen préximo o sobre el
destino del mundo, se ha metido en un circulo vicioso donde
encuentra cada dia evidencias que explican por qué su vida es
tan aciaga.

Filtra la vida centrdndose en lo que le falta, lo que no ha sali-
do como esperaba, en lo que no va como desearia; en definitiva,
vive la vida desde la queja y la critica, como si al levantarse de la
cama se colocara unas gafas con cristales negros y contemplara su
entorno de ese color. Y aunque las personas con mentalidad pesi-
mista viven momentos de alegria, como el resto de los mortales,
estos son escasos y efimeros, porque los pensamientos negativos
estdn firmemente arraigados en su forma de pensar y llegan hasta
las profundidades de su mente. Una de las principales razones
que llevan a la persona a mostrarse pesimista es el miedo a la
decepcion. Para una persona de mente negativa es mds fécil creer
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que un evento terminard de manera adversa que quedar doloro-
samente decepcionada si lo que espera no se cumple.

Recuerdo a este respecto una anécdota de una paciente adoles-
cente que siempre que tenfa un examen anticipaba el suspenso. Su
explicacién era: «Si pienso que voy a suspender y luego apruebo,
me pongo muy contenta». A esa afirmacion le repliqué: «;Y cudn-
to te dura esa alegria?», se qued6 pensativa y le volvi a preguntar:
«;Y cudnto dura el miedo y la ansiedad de suspender?». En ese
momento, se dio cuenta de que cenfa su alegria a la explosién de
un momento favorable, mientras que el resto del tiempo, que era
mucho mds amplio, lo dedicaba a deprimirse y angustiarse.

Asi mismo, la actitud negativa estd directamente vinculada a la
autoestima, pues con el paso del tiempo el pesimista empezard a no
confiar en sus propias habilidades y no se atreverd a buscar solucién
a los problemas o enfrentar situaciones que se tornan mds com-
plicadas al anticipar un final desastroso y desmotivador. Por regla
general, los pesimistas prefieren que nada cambie en sus vidas en
lugar de asumir nuevos retos. «Mds vale malo conocido que bueno
por conocer» dice el dicho, o «piensa mal y acertards», que también
decian nuestros mayores. Ambas expresiones reflejan muy bien el
pensar y sentir de las personas con una actitud negativa.

Todos vivimos momentos oscuros y el dia a dia trae nubes de
tormenta que no desaparecen solo con soplar. La vida ofrece dias
grises y dias negros, pero basta con abrir el paraguas y esperar a
que escampe, no hay prisa, cuando menos lo esperes la tormenta
habrd pasado y el dia se volverd luminoso.

Por tanto, en lugar de resistirte y luchar en contra de algo que te
va agotando y te hace adoptar una actitud negativa (a la que te invi-
tarfa el ego), y que encima no puedes cambiar, acepta la realidad y
mantén una actitud positiva, constructiva y esperanzadora (a la que
te inducirfa el Ser). Recuerda que «nada es perenne, todo pasa», todo
momento dificil tiene fecha de caducidad (también los buenos).
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Actitud positiva

«Con una actitud positiva, tus problemas se vuelven retos
y tus obstdculos ensefianzas»
(Anénimo)

Al contrario de lo que hace el pesimista, las personas con ac-
titud positiva se despiertan por la mafiana con una sonrisa, pues
esperan lo mejor para si mismas y para su futuro. Son personas
alegres porque se han dado cuenta de que su vida es valiosa.

En el ejemplo del vaso de agua, el optimista lo percibird desde
la alegria y la tranquilidad de que estd casi lleno. Filtra la vida
desde aquello que posee y ha conseguido, o desde lo que le ha sa-
lido como esperaba. En este sentido, vive una existencia cargada
de agradecimiento, como si antes de poner un pie en el suelo al
levantarse se colocara unas gafas con cristales rosas y contemplara
lo que le rodea de ese color.

Las personas con mentalidad positiva anticipan que cada dia
va a ser especial y viven cada jornada al mdximo. Por tanto,
sus momentos de felicidad y alegria son extensos y numerosos
porque los pensamientos negativos no son parte de su forma de
pensar. Cuando aparecen cambian rdpido de registro, pues se
han dado cuenta del efecto nocivo que ejerce la negatividad en
la mente.

Con esto no quiero decir que muchas veces las cosas no pue-
dan salir como se espera a pesar de tener una postura positiva.
Es posible tropezar y volver a tropezar, pero en esos casos la
persona optimista utilizard la situacién como una oportunidad
para aprender y tener mds posibilidades de evitar fallos simila-
res en el futuro, es decir, intentard extraer una leccién de todo
ello en lugar de perder el tiempo en la queja o el victimismo.
Son personas que cultivan una mente que busca lo positivo y
hablan en positivo, y de este modo potencian la resiliencia, esa
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capacidad para adaptarse a situaciones adversas generadoras de
estrés que permite recuperarse con mayor rapidez cuando se
enfrentan a circunstancias que rompen de forma dréstica su
bienestar.

Asi, mientras que los pesimistas buscan constantemente el
lado negativo de todas las situaciones de la vida y su vocabula-
rio estd plagado de expresiones y palabras negativas, los optimis-
tas pretenden siempre extraer lo bueno de esos mismos eventos
adoptando un lenguaje positivo y esperanzador que motiva a la
superacion. Pero, a veces, ser demasiado optimista implica desco-
nectarse en cierto modo de la realidad y también puede llevar al
fracaso, la frustracién y el caos. La escritora Barbara Ehrenreich,
en su libro Demasiado brillante, afirma: «No seas pesimista, pero
al mismo tiempo no permitas que el sistema, o cualquier otro,
te obligue a ser optimista hasta el punto de desconectarte de tu
realidad». Es decir, a veces puede llegar a ser peligrosa una postura
positiva alejada de lo real. Cuando, por ejemplo, a una persona
diagnosticada de cdncer o una enfermedad grave se le dice que
debe ver su situacién como una oportunidad para crecer. O, atin
peor, que el problema estd en su mente y si logra modificar sus
pensamientos el Universo conspirard para mejorar su situacién
con solo desearlo y visualizarlo en su imaginacién, de manera que
hay personas que abandonan el tratamiento o no buscan la ayuda
médica necesaria para su posible recuperacién. Asi pues, aunque
el espiritu optimista tiene un impacto positivo en la vida, es pre-
ciso que se integre en un programa de intervencién mds amplio
basado en la realidad. Frente al optimismo exacerbado, el pensa-
miento realista nos ayuda a adaptarnos a los cambios constantes
situando el protagonismo en la propia persona y en la resolucién
de sus problemas emocionales.
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Actitud realista positiva

«El pesimista se queja del viento;
el optimista espera que cambie;
el realista ajusta las velas».
(William Arthur Ward)

Las personas con actitud realista son personas conectadas con
la realidad y, en consecuencia, es la actitud que utiliza el Ser para
dirigirnos. En principio, las situaciones o circunstancias que vi-
vimos son neutras, sin significado, y nuestro posicionamiento
frente a ellas serd la clave para sentirnos bien y encarar la vida
de manera saludable y constructiva. En este sentido, la actitud
realista positiva se alza como la mds adecuada para encarar la
vida. Las personas con una actitud realista positiva se decantan
por tener y fomentar pensamientos no excesivamente positivos,
y mucho menos negativos, contemplan la vida de la forma mds
trasparente posible, como si se colocaran unas gafas con cristales
claros que les permiten contemplar con claridad lo que perciben.
El pensamiento realista positivo, lejos de llevar al autoengafio o
de transportarnos a los «<mundos de Yupi», nos aterriza en la rea-
lidad, nos permite ver de cerca y sin juicio lo que estd pasando
desde una perspectiva constructiva y accion efectiva. El realista
asume y se ocupa de sus responsabilidades, lo que lo ayuda a
aprender y adquirir experiencia y, mds importante ain, a desa-
rrollar la resiliencia, que le aportard serenidad ante las situaciones
dificiles que se van a ir presentando.

Tenemos en la historia claros ejemplos de actitud realista posi-
tiva, como el caso de Nelson Mandela, que durante los veinticin-
co afos que permanecié en prision estudié Derecho y posterior-
mente se convirti6 en presidente de Sudéfrica; o el propio Viktor
Frankl, que escribié su famoso libro £/ hombre en busca de sentido
durante su cautiverio en un campo de concentracién nazi.
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Asi mismo y como ya se ha dicho, otro factor a tener en cuenta
para desarrollar una buena actitud es la manera de hablar, el len-
guaje que utilizamos.

Date cuenta de como te expresas y qué proyectas a través de
tu lenguaje. Es imprescindible tomar conciencia de lo negativos
que podemos llegar a ser con nuestras verbalizaciones cuando
las cosas no salen como esperamos. Basta una frase para generar
dano en nosotros mismos y también para proyectarlo alrededor.
Por ejemplo, pensar y decir «voy (o vamos) a perderlo todo» crea
una atmdsfera negativa y de temor que frenard cualquier tipo de
iniciativa para seguir adelante y poder mejorar. O, por ejemplo, a
todos nos gusta y deseamos un ambiente de trabajo positivo don-
de nos encontremos a gusto, puesto que podemos llegar a pasar
casi un tercio de la vida en el mismo. De manera que fomentar el
espiritu positivo en la empresa hard que aumente la capacidad de
trabajar mejor y rendir mds, incluso en una situacién adversa. De
hecho, uno de nuestros refranes mds populares nos recuerda que
«al mal tiempo, buena cara», asi logramos superar contratiempos
y, generalmente, con resultados satisfactorios.

En uno de los hoteles mds emblemdticos de Espana, antiguo
hospital de peregrinos del siglo XII del Camino de Santiago, tuvo
lugar una anécdota relatada por su directora:

Cuando llegué aqui, la cocina del hotel habia decaido de forma
alarmante. Un tiempo después, en un encuentro corporativo de
altos ejecutivos de la organizacién, uno de ellos me hizo un comen-
tario un tanto irénico al comprobar que la cocina se habia recupe-
rado y volvia a tener los niveles de calidad acostumbrados: «Qué
bueno estd esto! ;Qué habéis hecho, habéis cambiado de chef?».
Con una amable sonrisa, contesté: «No, es el mismo, pero estd con-
tento». Y afiadi: «Desde que he llegado, fomento el positivismo».
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Asi pues, si mantienes una actitud positiva, evaldas la realidad,
acttas con templanza y hablas amabilidad, estards adoptando una
actitud realista positiva, lo que propiciard que crees oportunida-
des para mejorar la situacién e impactard de forma positiva en tu
realidad y en la de las personas de tu entorno.
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Ejercicio 10

La meldfora del pantano

Imagina que emprendes un viaje hacia una hermosa monta-
fia que puedes ver con total claridad a lo lejos, pero cuando co-
mienzas a caminar te das cuenta de que frente a ti hay un gran
pantano. Y piensas: «Maldita sea, no sabia que tenia que atravesar
este pantano. Se me van a llenar los zapatos de lodo. No quiero
mancharme. Estoy cansado. ;Por qué nadie me avisé del dichoso
pantano? No es justo. No me merezco esto» (aqui puedes incluir
toda tu parafernalia victimista y negativa hasta que te canses).
Ahora, cambias de actitud y piensas: «;Vaya, hay un pantano! Son
agua y barro nada mds. Me apetece llegar a la cima y quiero ver
paisaje que se ve desde alli».

Si decides subirla con una actitud negativa, te cansards mds
y no disfrutards de la experiencia de llegar. Si, por el contrario,
adoptas una postura positiva, superards los obstdculos y te refor-
zards una vez llegues a tu destino inicial, que era subir al alto de la
montana y contemplar el bonito paisaje que se divisa.

Reflexiona: ;Qué actitud es la que predomina en tu vida?
Ser consciente de algo es el primer paso para cambiarlo, cam-
bia la forma de ver las cosas y las cosas cambiarin de forma. Y lo

que es mejor y mds importante, tu estado de dnimo cambiard a
tu favor. {Ta decides!
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Resumen capitulo 4

Pensamiento, emocién y actitud configuran la psicologia de la
personalidad. Hay una creencia popular segtin la cual hay una re-
lacién directa entre las cosas que nos pasan y cémo nos sentimos.
Creemos con certeza que el origen de nuestros conflictos se en-
cuentra en el exterior y, en consecuencia, buscamos las causas de
lo que nos sucede fuera de nosotros y nos sentimos «victimas» de
las circunstancias. De hecho, cuando las cosas no marchan bien o
no van como desearfamos, solemos pensar que la experiencia que
estamos viviendo es la que causa el problema, es decir, se asocia la
emocién con la situacién que se vive. Sin embargo, si lo piensas
bien, te dards cuenta de que, si esto fuera asi, frente a una misma
situacidon todos nos sentiriamos y reaccionariamos de la misma
manera y, obviamente, esto no es asi, pues dependiendo de lo
que pienses, de lo que interpretes sobre lo que estd pasando, ten-
dremos una emocién u otra y un comportamiento determinado.
Date cuenta de que las circunstancias nunca pueden ser realmen-
te la causa de nuestro sufrimiento, ya que, de lo contrario, como
se ha dicho, frente a una misma circunstancia todos sentirfamos
lo mismo, de manera que la respuesta que damos a las circuns-
tancias es la que nos hace sufrir. Sufrimos cuando buscamos la
forma de escapar de ciertos aspectos de nuestra experiencia pre-
sente y; al hacerlo, nos separamos de la vida y entramos en guerra
con nosotros mismos y con los demds, a veces de manera obvia y
otras veces de manera muy sutil. Por tanto, en realidad todos los
problemas que experimentamos provienen de la mente, de c6mo
percibimos y nos enfrentamos a lo que nos pasa.

Hay muchas escuelas y orientaciones en psicologia que cen-
tran su trabajo en el cambio de percepcién para lograr el cambio
de la emocién, la bioneuroemocion, por ejemplo, insta a compren-
der que cada instante es una oportunidad para transcender y cam-
biar nuestra percepcion de la vida. Una de sus bases es que somos
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responsables de nuestra vida y de nuestras circunstancias, lo que
hace que evitemos el victimismo y la creencia de que no podemos
hacer nada para cambiar nuestra experiencia.

Comprender que nada exterior a nosotros provoca en realidad
nuestro sufrimiento es la clave de una increible libertad.

De manera que, si ante las dificultades respondiésemos con una
mente pacifica y positiva, los problemas dejarian de ser problemasy
podriamos llegar a considerarlos como retos u oportunidades para
el crecimiento personal. Ademds, nunca podremos controlar las co-
sas que pasan, pero si estd en nuestra mano cémo responder a los
pensamientos que tenemos adoptando la actitud que nos ayude a
ello, puesto que los problemas aparecen cuando reaccionamos con
una actitud negativa ante las dificultades. Para poder librarse del
nocivo hdbito de creerse los pensamientos negativos, catastréficos
o atemorizantes, lo primero es ser consciente de que estdn de paso,
provienen de la nada y vuelven a la nada. No son perjudiciales
hasta que nos apegamos a ellos como si fueran verdades absolutas
y actuamos segin nos dictan. «Un pensamiento resulta inofensivo a
menos que te lo creas y reacciones al mismo». También es importante
no regodearte en ellos. Si los compartes con alguien, te dird que
los apartes de tu mente y que dejes de pensar en ello. «Chica, no
pienses eso», suelen decirte, pero td ya lo has intentado y sabes, al
igual que yo, que esta estrategia no funciona.

Por tanto, pdrate a escuchar y observar lo que piensas con la
conviccién de que, aunque aparezcan en tu mente, no signiﬁca
que sean acertados, de hecho, como hemos dicho, la mayoria de
las veces son falsos, erréneos o distorsionados. Deja que la mente
piense lo que quiera, no luches ni intentes quitarte los pensamien-
tos de encima, pero no te los creas, no les des crédito.

Al permitir toda actividad mental, al rendirnos y dejar que
fluyan sin reaccionar, ellos mismos se irdn y te abandonardn, y
es entonces cuando la mente quedard liberada y podras adecuar,
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sustituir y cambiar lo que piensas por lo que quieres sentir, ya que
tener paz en la mente te permite ver lo mismo de otra manera.

Observar, no juzgar y comprender son la base para el cambio
de percepcién. De manera que, si quieres volver a tu equilibrio
y recuperar la paz perdida, cuando el cuerpo envie una senal de
inquietud fisica o emocional, o te sientas, por ejemplo, tentado a
juzgar, culpar o atacar, detente porque el ego ha tomado las rien-
das y estd dominando tu mundo emocional.

Observa los pensamientos y emociones y, sin dejarte llevar por
ellos, espera que regrese la calma perdida. No puede haber paz en
la guerra porque son antagénicas. Si reaccionas, niegas, te aver-
giienzas o evitas tu mundo mental y emocional, la guerra interior
estard garantizada. Como se afirma en Un curso de milagros: <No
es necesario cambiar lo que ves, sino cémo lo ves, liberando el
temor, el ataque y la culpa de tu mirada».

Y, por dltimo, dedicate a transitar esta vida con una buena ac-
titud, pues es la responsable de tus pensamientos y tus emociones.
A menudo culpamos a otros de nuestro malestar y sufrimiento,
e incluso sentimos rencor u odio, pero la responsable de nuestra
infelicidad es siempre nuestra actitud frente a lo que nos pasa.

Puedes centrarte en lo que «te han hecho», en lo que te va mal
0 no va como quisieras, en lo que te falta o en lo que deseas y te
convertirds en «victima pesimista» de tus circunstancias; o puedes
concentrarte en lo que te va bien, en lo que si tienes y en lo que
puedes mejorar convirtiéndote en «beneficiado optimista». Ya lo
dijo Williams James: «El pesimismo conduce a la debilidad y el
optimismo al poder».

La actitud realista positiva se alza entre todas las demds como
la mejor compafiera en el viaje que es tu vida. Es la que, de ma-
nera més optima y directa, te conducird hacia la felicidad, pues
posibilita que tu actividad mental sea calmada y que emociones
como la ansiedad, la tristeza, la culpabilidad, la preocupacién o el
miedo no te paralicen.
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Cuando empiezas a ocuparte de tu crecimiento personal, a
trabajar ese «YO» (con mayusculas que eres), en definitiva, a de-
sarrollar tu Ser, comienzas a darte cuenta de que antes, de manera
inconsciente, protegias tus miedos al creer que la causa estaba
fuera de ti, mientras que ahora empiezas a tomar el rumbo de tu
viday, sin pretender que cambie el mundo, cambias la manera en
la que te relacionas con él, y empiezas a vivir en el Amor y no en
el miedo.
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CAPITULO 5

REPROGRAMA TU MANERA DE
PENSAR

«S0mos o que pensamos,

todo lo que somos se levanta con nuestros pensamientos.
Con ellos creamos el mundo».

(Buda Gautama)



ES FACIL SER FELIZ S1 SE SABE COMO

Como se ha ido diciendo a lo largo de las pdginas que ya han
sido escritas y se repetird a lo largo de las que quedan por escri-
bir, dado que de alguna manera es la esencia de este libro, los
pensamientos precipitan las emociones Y, a su vez, la actitud con-
diciona los pensamientos. La funcién de la mente es pensar y su
alimento son los pensamientos, los cuales surgen de la mente y
desaparecen en la misma mente. No nos han ensenhado a pensar
y, en consecuencia, la mente no ha sido entrenada para prestar
atencién a los pensamientos y decidir qué hacer con ellos, asi que
lo que solemos hacer es dejarnos llevar por los mismos, de manera
que condicionan nuestro mundo emocional y nos arrastran a un
sufrimiento constante.

Podriamos decir que los pensamientos son como programas en
un ordenador que aparecen en la pantalla de tu mente, de manera
que, si no te gustan, de nada sirve que te dirijas a la pantalla para
borrarlos, tienes que corregir la programacién mental almacenada
en el inconsciente, que es lo que te ha llevado a esos pensamientos
y, por ende, a lo que sientes. Estd estudiado que tres cuartas partes
de los pensamientos que tenemos en un dia son negativos y son
fruto de una programacién inconsciente donde el ego ha sido el
programador que, a través del miedo o la culpa, ha ido progra-
mando lo que posteriormente va aflorando en la consciencia. De
hecho, como afirma Enrique Villanueva (2018) en su libro Lo que
pienses cosechards, muchos de tus pensamientos son solo:

Mente
Imaginando
Experiencias
Dolorosas
Obsesivamente

Y aunque no podemos evitar tener pensamientos negativos,
expectativas frustradas o preocupaciones infundadas, si podemos
acceder a otra programacién. Para ello se hace imprescindible
observar el significado que le damos a lo que la mente piensa.
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Los pensamientos por si mismos no son los que causan dolor,
ademds aparecen sin que podamos hacer nada por evitarlo, lo
que verdaderamente nos hace sufrir es la interpretacién que ha-
cemos de los mismos. Si dejamos que los pensamientos surjan y
unicamente los observamos sin darles significado y, por tanto,
sin identificarnos ni dejarnos atrapar por ellos, desaparecen de
la pantalla mental, pues son como burbujas de jabén que ex-
plotan y desaparecen por ellas mismas si no les haces caso. Serd
entonces cuando podamos crear otros pensamientos corregidos y
mds acordes a la realidad. De manera que, si decides no creer los
pensamientos negativos, irracionales y angustiosos que surgen en
tu mente, por ellos mismos desaparecerdn y podremos construir
otros mds racionales, reales y positivos. Asi pues, si lo que quieres
es dejar de sufrir y recobrar la estabilidad lo antes posible, debes
convertirte en un gran observador de lo que tu mente piensa, no
trates de controlar los pensamientos que aparezcan, sino suéltalos
para posteriormente corregirlos y remplazarlos. Esto es lo pretendo
dilucidar en el capitulo que tienes por delante.
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5.1. Piensa bien y te sentirds mejor

«Los pensamientos son las pinturas con los que la mente colorea la vida,
y Somos nosotros quienes elegimos los colores».
(Belén Esteban Aparicio)

Podemos asemejar la mente a un ordenador, de hecho, pienso
que el ordenador fue construido a imagen y semejanza de la
mente humana. En un ordenador se realizan programaciones a
través del disco duro, que es la memoria o almacén donde queda
grabada informacién; la pantalla, donde se proyecta aquello que
estd grabado, y el teclado seria el vehiculo a través del cual se in-
troduce la informacién. Estos tres elementos estdn en conexidn
y son imprescindibles para grabar, almacenar y reproducir infor-
macidén. En la mente, ¢/ inconsciente haria las veces de disco duro, el
consciente seria el proyector y los pensamientos, el teclado.

Venimos al mundo sin vivencias ni aprendizajes, y en la me-
dida que vamos creciendo, vamos almacenando experiencias,
recuerdos, impactos emocionales, creencias y pensamientos que
quedan grabados en el inconsciente y que posteriormente dardn
lugar a todas las funciones y experiencias de la persona. Un bebé,
por ejemplo, no sabe hablar, andar ni leer, y es a través de la imita-
cién y los pensamientos que escucha de los adultos como aprende;
dicho aprendizaje queda grabado en el inconsciente de tal manera
que posteriormente lo va a ir reproduciendo a la parte consciente
que poco a poco pasard a ser un proceso automdtico, es decir, a
partir de multiples conexiones neuronales aquello que aprende-
mos nos posibilita relacionarnos y sobrevivir en el mundo.

El inconsciente es un gran almacén donde quedan grabadas
tanto experiencias que se han vivido con una gran alegria (seguro
que no recuerdas qué hiciste el 3 de febrero del ano pasado, pero
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si ese dia recibiste un premio queda bien grabado en tu memo-
ria) como las que hemos vivo como traumadticas (recordamos con
«demasiada exactitud» el dia en que muri6 un familiar querido),
y también quedan almacenadas experiencias que no recordamos
tan vivamente, pero que han quedado grabadas en la parte in-
consciente de nuestra mente y que van a ir condicionando la vida.

Hay estudios que afirman que el inconsciente ocupa el 90 %
de la mente, mientras que solo el 10 % restante es lo que llama-
mos la parte consciente. La mayoria de los pensamientos que cir-
cula en nuestro cerebro ocurre por debajo del radar de conciencia
consciente. Estos pensamientos son muy poderosos porque los
venimos alimentando toda vida, lo que ha hecho que se repitan
constantemente y se hayan automatizado de tal manera que van
saltando a la mente consciente sin que podamos hacer nada por
impedirlo, ademds de que van condicionando el devenir de la
persona. Y puesto que en algin momento fueron conscientes, si
queremos que la mente empiece a funcionar de manera diferen-
te, tenemos que conscientemente crear y hacer funcionar pen-
samientos que vayan en la linea opuesta, es decir, pensamientos
mis realistas y enfocados hacia la positividad que terminardn tra-
yendo la paz que todos vamos buscando.

Imaginate que te gustaria tener tu propio negocio y el 90 %
de la parte inconsciente afirma: «Es un riesgo demasiado grande,
ahora tienes un trabajo que te da un dinero seguro, abrir tu pro-
pio negocio es un riesgo ;Y si te va mal? ;Y si encima pierdes el
otro trabajo?».

Si sigues los mandatos de ese 90 %, jamds te arriesgards a em-
prender ese negocio, puesto que detrds de esos pensamientos se es-
conde el miedo a fracasar, a la carencia, a la no valoracién Una vez
que nos damos cuenta de este mecanismo mental y aceptamos esos
miedos paralizantes y limitantes que estdn grabados en nuestro in-
consciente, podemos conscientemente dirigirnos a otra grabacién,
a otro programa desde ese 10 % de la mente que tiene que ver con
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la parte consciente. De tal manera que, ante el deseo de abrir tu
propio negocio, puedes afirmar: «Quiero ser mi propio jefe y decidir
el tiempo que quiero dedicar al trabajo», «quiero sentirme libre»,
«mi calidad de vida mejorard», «podré contratar a gente y todos nos
beneficiaremos de la producciény, «si no funciona no es un fracaso,
podré encaminarme hacia otra cosa», «<siempre habra otras opciones
por descubrir», etc. De manera que, si enfocas tu mente en aban-
donar esos pensamientos fruto del miedo al fracaso o a que no salga
como desearias y centras la mirada en lo que realmente «quieres»,
como son los beneficios que te puedes encontrar al abrir ese negocio
que ansfas, las probabilidades de abritlo y de que funcione aumen-
tan. Ademds, y mds importante, te liberas del ego y trasciendes el miedo
cargado de pensamientos anticipatorios atemorizantes que te llevan
a emociones paralizantes y angustiosas por las que has pasado mu-
chas veces en tu vida, que han quedado bien grabadas en tu mente
inconsciente y que, como digo, saltan a la primera de cambio para
condicionar tu vida y hacen que muchas veces nos escondamos o
que huyamos de lo que realmente queremos por miedo a. ..

Se podria decir que hay una «mente inconsciente» donde ha-
bitaria el ego, que es quien se encarga de introducir un virus que
contamina los pensamientos; una «mente también inconsciente»
que serfa el Sery que actuaria como antivirus que, si lo activas,
va a ir corrigiendo y destruyendo los pensamientos que el ego
ha fabricado, y una «mente consciente» serena y despierta que
observa y decide a quién seguir. De manera que, si cuando apa-
recen pensamientos perturbadores que nos quitan la paz interior
somos capaces de detenernos y no seguirlos, estaremos poniendo
en marcha el antivirus y seremos capaces de corregirlos y rempla-
zarlos, y a través de un cambio de percepcién podremos pasar de
los pensamientos de miedo (ego) a pensamientos de Amor (Ser).

Asi pues y dado que los pensamientos son los responsables
Gltimos de la programacién mental, que emiten una energfa que
no desaparece ni se destruye, sino que se transforma en lo que
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llamas tus experiencias y, ademds, estdn directamente ligados a los
estados emocionales, pueden ser reconsiderados o desaprendidos,
es decir, podemos cambiar el guion con el que la mente se ha
identificado.
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5.2. Guion mental

«El verdadero vigje de descubrimiento no consiste en buscar paisajes nuevos,
sino en tener una nueva visién».
(Marcel Proust).

o mismo que he asemejado la mente a un ordenador, pode-

mos hacer un simil de la vida con una pelicula. El mundo que
observas es como una pantalla de cine gigante. La mente serfa
un gran proyector y los pensamientos van escribiendo el guion a
desarrollar. Cada historia es particular y es escrita por dos guio-
nistas, e/ ¢go y el Ser. De tal manera que nos vamos a encontrar
una misma trama con dos guiones totalmente diferentes y anta-
gbnicos —e/ ego se vale del miedo y el Ser, del Amor—, uno hace
sufrir y otro da paz.

Las experiencias o situaciones que vivimos aparecen en nuestra
vida sin que podamos hacer nada por evitarlas, pero siempre de-
penden de nosotros —cémo vivirlas—, pues tenemos el libre al-
bedrio de permitir que sea el ego quien la interprete o tergiverse, y,
en consecuencia, sufrimos; o podemos cederle el testigo al Ser para
que se encargue de darle forma a través de un guion anclado en la
aceptacion de la realidad y la positividad, y, de esta manera, poder
mantener la calma. Por tanto, no somos victimas del mundo exte-
rior, pero si responsables de nuestra manera de percibirlo. No pode-
mos cambiar lo de fuera, solo podemos cambiar la manera de verlo, y
lo Gnico que se requiere ante los recuerdos (pasado) o expectativas
(futuro) es soltarlos, dejar de elucubrar e interpretar, y empezar a
ocuparnos de lo que tenemos delante: el eterno presente.

Imagina que esperas la llamada de tu pareja, la llegada de tu
hijo, un mensaje de tu trabajo... Todas ellas son situaciones neu-
tras y sin significado. Sin embargo, si va pasando el tiempo y no
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llega esa llamada, esa llegada esperada o ese mensaje a recibir, el
ego —que tiene la costumbre de ser el primero en interpretar—
empieza a desplegar su guion de miedo y comienzas a sentir an-
gustia al pensar «que tu pareja no te quiere lo suficiente, o te va
a dejar, o no es la persona que td esperabas y te planteas dejarla
porque te hace sufrir, «que a tu hijo le ha pasado algo malo o
que es un irresponsable por no avisar y que la préxima vez lo vas a
castigar sin salir, «que seguro que te van a despedir del trabajo o
que te van a abrir un expediente», etc. Un sinfin de pensamientos
atemorizantes fruto de la interpretacion de esa realidad de la cual
no tienes mds informacién porque no se ha producido la llamada
esperada, la llegada o no has recibido el mensaje. Por mucho que
te angusties, la realidad no la vas a cambiar porque es lo que se
estd dando, pero si puedes cambiar el guion. Bien podria ser que
tu pareja se haya despistado o simplemente te contestard mds tar-
de; que a tu hijo le haya surgido un imprevisto, se le haya termi-
nado la bateria del mévil y no pudo avisarte, o simplemente se ha
despistado; que lo que esperas recibir del trabajo sea una propues-
ta de ascenso o informacién sobre cambios en la empresa, etc.
Pensamientos que, a pesar de que también son irreales porque
todavia no tienes informacién presente de lo que estd sucediendo,
al menos te hacen sentir mejor.

Un curso de milagros®, del cual soy estudiante convencida y con
dedicacién en los ultimos afios, afirma que solo hay dos emo-
ciones posibles —miedo vs. Amor— y que todas las decisiones
esconden la eleccién de vivir desde una de ellas.

Donde enfoques tu atencidn, eso ird creciendo. «E/ miedo en
la mente produce miedo en la vida; el Amor en la mente produce el
Amor en la vida». Un auténtico milagro es el paso del miedo al
Amor, del sufrimiento a la paz. De tal manera que, si se quiere
romper el «circulo vicioso» del temor y entrar en el «circulo vir-
tuoso» del Amor, el Curso nos ofrece una pauta: «Deja de prestar
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atencién a tus ilusiones e interpretaciones, deja de creer en las
historias que te cuenta el ego y confia en el proceso del Amor.

Pero el Curso no estd hablando del amor romdntico, estd ha-
blando del Amor en mayusculas que hay dentro de cada uno de
nosotros, el cual, aunque muchas veces no seamos conscientes
de ello porque estamos inmersos en el miedo, estd esperando a
que lo invitemos a salir y expresarse. Solo e/ Amor disuelve al mie-
do porque no abriga resentimientos, no ataca, no odia, no culpa, te
ancla en el lado de la realidad, la aceptacion de las cosas tal cual
son y no como quisieras que fuuesen y te muestra siempre un final con
resultados positivos o aprendizajes significativos.

Por norma general, se nos ha educado desde el ego, desde el
miedo y toda su amalgama de pensamientos atemorizantes, que,
como si de un virus se tratara, se han instalado en la mente con-
dicionando nuestro mundo mental y emocional colocindonos en
el peor de los escenarios con un final desastroso y traumdtico que
nos va sumergiendo en el «infierno» en el que muchas veces parece
convertirse tu vida. Te habrds dado cuenta de que es muy persisten-
te y ataca sin piedad para sabotearte y que creas en él, de manera
que sigas sus mandatos. Pero, si no te gusta lo que estds viviendo,
siempre puedes cambiar de guion, es decir, permitir que sea el Ser
quien reinterprete la situacién, lo que hard que te sientas mejor.

{Cémo podemos cambiar de quion?

Cambiar de guion no es cancelar o borrar los pensamientos,
sino percibir la historia de otra manera, de manera que la mente
comience a programar una forma de pensar mds constructiva y
anclada en la realidad.

Cada vez que aparezca un pensamiento «téxico o atemori-
zante», afirma lo siguiente: «Quiero y puedo ver esto de otra
manera». Con esta simple frase estds diciéndole al ego que ya
no quieres creer y dejarte llevar por él, le estds quitando la razén
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y empiezas a barajar la posibilidad de que tiene que haber otra
manera diferente de pensar e interpretar la situacién que tienes
delante. Es decir, no se trata de cambiar la situacidn, lo cual mu-
chas veces no es posible, se trata de tomar la decisién de elegir
otra manera de verla.

Por ejemplo, si te das cuenta de que los pensamientos que
surgen en tu mente tienen que ver con una anticipacién de algo
posible pero que no es real, el objetivo seria pararte y afirmar:
«Quiero y puedo ver esto de otra manera», con lo cual te estds
dirigiendo al Ser, a ese otro guionista que al invitarlo va a ir des-
plegando su guion ante ti, un guion escrito desde la tranquilidad,
la aceptacién y la espera. Pero este proceso no es inmediato, no
dices la frase y automdticamente cambia el pensamiento, date
cuenta de que el poder que le hemos ido dando al ego toda la vida
es inmenso y ademds es muy resistente a abandonarnos. Pero, si
no reaccionas a los pensamientos que el ego estd arrojando en tu
mente, le das tiempo para que se «calle» y contintas con lo que
estds haciendo sin hacer nada para apartarlo de ti, el ego, al ver
que lo ignoras, ird perdiendo la fuerza, la intensidad y la persis-
tencia de los pensamientos que antes te atenazaban, y empezaris
a verlos absurdos. De esta manera, serd el Ser quien vaya ocupan-
do mds espacio en tu mente y con él disfrutards de mds estados de
paz, de tranquilidad y, por ende, de felicidad.

Hay una historia de un anciano cherokee que estaba instru-
yendo a su nieto sobre la vida que ejemplifica de una manera muy
sabia lo que estoy refiriendo:

—Abuelo, hay una lucha en mi interior —le dijo el mucha-
cho—. Es una lucha terrible entre dos lobos. Uno es el miedo, el
enfado, la envidia, la tristeza, la avaricia, la arrogancia, la culpa, el
resentimiento, el odio, la inferioridad, la mentira, el falso orgullo
y la superioridad —y prosiguié—. El otro es el Amor, la alegria,
la paz, la paciencia, la aceptacién, la esperanza, la serenidad, la
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humildad, el perdén, la bondad, la benevolencia, la empatia, la
generosidad, la verdad, la compasidn, la fe y la confianza.

—Esa lucha tiene lugar en tu interior y también en el de todas
las personas —contestd el abuelo.

El nieto lo pensé un momento y entonces pregunté a su abuelo:

—;Cudl de los dos lobos ganard?

—El que alimentes —respondié el anciono cherokee.

Por tanto, para experimentar paz y felicidad necesitamos estar
muy atentos a lo que pensamos a cada instante, pues asi como
somos observadores y elegimos los alimentos que vamos a co-
mer y evitamos a toda costa los malos sabores y los venenos. Asi
mismo, deberfamos prestar atencion a los pensamientos que esta-
mos alimentando, pues mientras algunos son benéficos, otros, en
cambio, son auténticos venenos mentales. Una existencia feliz se
inicia siempre con un buen plan de vida, y este con una delicada
seleccién de pensamientos acerca de lo que quieres conseguir. Si,
por ejemplo, vas a salir a comprar, haces una lista de lo que ne-
cesitas. No he visto a nadie ir a la compra con la lista de lo que
no quiere: «No quiero sal, no quiero leche, no quiero lechuga, no
quiero».

JTe imaginas lo larga que seria esa lista? Ademds, irfamos al
supermercado a la seccidon de la sal: «;Aqui estd!, no la quiero».
Ahora al drea de la leche: «jAqui estd!, tampoco la quiero»; «aqui
estdn las lechugas, no las quiero tampoco», etc. Evidentemen-
te que cuando vamos a la compra llevamos la lista de lo que si
queremos porque de lo contrario, ademds de «volvernos locos»,
perderiamos el tiempo en buscar lo que en realidad no deseamos.
Por tanto, si quieres hacer una proyeccién positiva, sal al mercado
de la vida con la lista de lo que si quieres. Empieza por observar
tu mente para servirte de ella y disponte a reprogramarla a tu in-
terés. No quiere decir que consigas todo lo que te propones, pero
con esa actitud las probabilidades aumentardn. Si se consigue serd
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estupendo; si no, quedard reforzada la actitud de superacién y
entrega a lo que se quiere conseguir.

Siun agricultor quiere recoger patatas, lo primero que hari es
creer que sembrando semillas de patata las podrd recoger, pero no
se molestard en sembrarlas si no cree que sea capaz de entregarse
al cultivo y su mente se fija en todo lo negativo que pueda malo-
grar su recogida.

Asi pues, después de todo lo visto, no solo en este capitulo,
sino a lo largo de todas las pdginas que ya han sido escritas, creo
que ya estamos preparados para poder Reprogramar tu manera
de pensar para que los pensamientos te dirijan con pasos mds
firmes y seguros hacia la felicidad. Para ello nos vamos a servir de
una gran herramienta nacida no hace muchos afios y que cada
vez va teniendo mds consistencia: la programacién neurolin-
giiistica.
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5.3. Programacion neurolinguistica

La programacién neurolingiiistica (PNL) fue creada por Ri-
chard Bandler y John Grinder en los afios setenta. Estos afir-
maron que existe una conexion directa entre los procesos neu-
rolégicos, el lenguaje y los patrones de comportamiento apren-
didos. Por una parte, tenemos la palabra «programacién», que
alude a la intencién de crear pensamientos, comportamientos y
procesos psicolégicos. Por otro lado, «neuro», que tiene que ver
con la idea de que todo comportamiento tiene su base en una
serie de procesos neuroldégicos y mentales. Y, por ultimo, «lingiiis-
tica» responde al hecho de que todos estos procesos se expresan
mediante el lenguaje verbal.

La programacién neurolingiiistica nos ensefia que es de suma
importancia, de cara a iniciar cualquier proyecto o actividad,
describir cudl es el objetivo que queremos alcanzar, hablar de él
en positivo y creer que vamos alcanzarlo. De ahi que la PNL se
alinee con la coherencia emocional reprogramando la mente al
crear nuevos programas mentales que nos van a permitir cam-
biar pensamientos y actitudes de cara a mejorar las emociones y
ayudarnos de esta manera a trabajar en la consecucién de aquello
que queremos.
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Reprogramar la mente

1. Conocer el objetivo: ;QUE QUIERO? Cuanto mds
claramente puedas determinar hacia dénde quieres dirigirte y qué
alcanzar, mds ficil te resultard llegar hasta alli. No obstante, mds
que lograr tus objetivos, el fin dltimo es tener un sentido de di-
reccion.

2. Selecciona los pensamientos que te ayudardn a con-
seguirlo: ;QUE PIENSO? Explica para qué quieres alcanzar el
objetivo y gué pensamientos van a ayudarte a conseguirlo. Si en
la consecucién del mismo el ego interfieres con pensamientos ne-
gativos y te hacen dudar, afirma: «Quiero y puedo verlo de otra
manera», y prosigue con tu plan, porque la mente sola se reseteard
y te ayudard a seguir.

3. Utiliza el lenguaje a tu favor: ;QUE HABLO? Lo
que hables determinard tu actitud y, en consecuencia, reforzara los
pensamientos. Las palabras no son mds que palabras y siempre se
pueden encontrar otras nuevas que reemplacen a las que agravian o
contaminan. Si quieres conseguir lo que quieres, habla en positivo
y afirma que puedes conseguirlo. No te centres en los inconvenien-
tes, ya que lo tnico que hacen es ponerte piedras en el camino.

4. Describe tu plan de accién: ;QUE HAGO? Mantén
siempre una actitud positiva y riete frente a los obstdculos. Ob-
serva la vida como el tablero de un entretenido juego. Asumir las
dificultades con una actitud derrotista hace que abandones el ob-
jetivo, te enfades o enfermes, lo que impide que encuentres una
solucién adecuada. ;Qué tal si en lugar de ver problemas vemos
retos a superar?
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Asi pues, pensamientos, palabras y accién son los mecanismos
con los que creamos nuestra microrrealidad. Los tres son herra-
mientas de creacidon. Lo que piensas, lo que dices y lo que haces
crean lo que quieres. Por ejemplo, la casa en la que vives prime-
ro la creé un arquitecto en su imaginacién a través de sus pen-
samientos, luego la dibujé en planos y realizé el proyecto para
construirla. Todas las creaciones externas, como el dinero, los co-
ches, los ordenadores y la ropa, surgieron de los pensamientos de
alguien, de lo contrario nunca hubiesen existido. Este libro que
tienes delante de los ojos primero nacié de mis pensamientos y
posteriormente los escribi para asi mostrarlos al mundo externo.

La mente es la gran creadora de lo que experimentamos. Pri-
mero se crea interiormente para luego crear exteriormente. «Lo
que creas creards». Si piensas que el éxito es dificil, entonces para
ti lo serd. Si, por ejemplo, piensas que eres victima de algo, di-
ces que eres victima de ese algo y actias como si fueras victima,
experimentards y te sentirds como una victima a pesar de que, en
realidad, no lo seas. Lo mismo pasa cuando decides etiquetar a los
demis. Si piensas, dices y actdas como si otro fuera una victima,
sentirds que realmente es una victima y asi lo tratards, y estards
reforzando su propio victimismo aunque tampoco lo sea. Porque
nadie es victima de nada ni es protagonista de algo hasta que ad-
quiere el rol de victima y se siente y comporta como tal.

Y, ademds, si soy victima, poco puedo hacer. Pero si soy prota-
gonista, de mi depende seguir, pararme o aprender a reprogramar.
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Ejercicio 11

«No tiene que cambiar lo que veo, sino cémo lo veo».
(Belén Esteban Aparicio)

Cuando aprendimos a leer no lo hicimos en un dia ni una
semana ni un mes, nos llevé afos de repeticidn hasta que lo con-
seguimos. Entrenar la mente es lo mismo, se necesita repeticion,
disciplina y confianza en conseguirlo. Ten disciplina para pensar
correctamente los siete dias de la semana, las veinticuatro horas
del dia, y tus resultados mejorardn. Esta puede ser una buena
estrategia mental para pensar bien y en sentirte mejor: cada vez
que te sientas mal, observa tus pensamientos. Por ejemplo, ante
una situacién que no ha salido como esperabas, es posible que
empieces a pensar: «Soy una inutil», «cémo he podido ser tan
tonto» o «nunca voy a conseguir nada». Una vez observados esos
pensamientos, puedes anotarlos en una libreta o en tu mévil. Haz
este ejercicio de autoobservacién durante varios dias hasta que
seas consciente de la cantidad de pensamientos negativos que tie-
nes a lo largo de la jornada, que ya se ha dicho que son muchos. A
partir de esa toma de conciencia, cuando te «pilles» en esos pensa-
mientos, en esa actitud autocritica, preguntate lo siguiente: ;Qué
hay de verdadero en esos pensamientos?, ;son justos y apropia-
dos?, ;esto que estoy pensando estd pasando realmente? Identifica
lo que piensas y cambia de registro. La férmula para transferir la
energia de lo negativo a lo positivo es elegir una nueva forma de
interpretar. Proclama que esos pensamientos pueden verse de otra
manera diciendo:

No quiero este pensamiento. ..

El que quiero es. ..

Y repite ese nuevo pensamiento hasta que te lo creas realmen-
te y ocupe el lugar del que habias pensado. Insiste, no te canses,
practica sin descanso, pues es ahi donde se encuentra la oportu-
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nidad para elegir de nuevo, se trata de tomar otra decision. Elegir
o cambiar de guia y descubrir que puedes ver de otra manera.

Esto no es ignorar la situacién o las emociones que nos quitan
la paz, sino invitar a tu mente a que se enfoque en otra forma de
reinterpretar, de ver la realidad, de tal manera que la energfa del
pensamiento que antes era dedicada a fabricar lo negativo pasa
ahora a crear lo positivo. Y aunque no puedas creer lo que dices,
tienes Unicamente que decirlo hasta que te lo creas realmente.
iEntrena la mente! Piensa bien y te sentirds mejor, de eso no hay

duda.
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Resumen capitulo 5

A lo largo de este quinto capitulo, se te ha invitado a que
aprendas a reprogramar tu manera de pensar para que tu mente
actde a tu favor y te aporte la paz que todos andamos buscando.
Para ello se hace necesario observar la mente, todo lo que piensas
y crees durante el dia y la noche.

Por lo general, nos fijamos bastante en lo que hacen o dicen
los demds, pero serfa mucho mds beneficioso que te convirtieras
en un observador incansable de tus pensamientos, de tus palabras
y de tus actos. Si piensas que puedes bajar la guardia en cuanto a
la atencién con que deberias observar los pensamientos y lo que
sale por tu boca y los dejas correr como un caballo desbocado,
vivirds cayéndote de la silla de montar una y otra vez. Si por el
contrario te entrenas y vas seleccionando todo lo que piensas y
dices, te garantizards un viaje relajado y podrds gozar del paisaje
mientras tu caballo continda pacificamente su trayecto. No se
trata de no caerse, sino de levantarse ripido para continuar go-
zando de la ruta. Se trata de desaprender lo aprendido para apren-
der una nueva forma de mirar la vida, lo que ya te aseguro que te
llevard su tiempo. De hecho, es un proceso para toda la vida, pero
cuyos frutos te dardn mds paz y tranquilidad. Como sucede en el
aprendizaje de cualquier disciplina y para poder alcanzar la maes-
tria, se precisa insistencia, persistencia y repeticién, de manera
que el nuevo programa se instale completamente en tu mente y
empieces a funcionar segun €l dicta. Quizés no lo recuerdes, pero
mucho antes de que aprendiéramos a dar nuestros primeros pasos
aprendimos primero a caernos. Y nos caimos miles de veces, sen-
tados, de espaldas, de frente y hasta nos tiramos voluntariamente
al suelo cuando sentiamos que no habia otra opcién.

Caimos tantas veces y de tantas maneras que le perdimos el
miedo por completo a la caida. Por lo que, finalmente, ponernos
de pie y empezar a caminar fue la consecuencia natural. No ten-
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gas miedo de tropezarte con los mismos pensamientos una y otra
vez, cien veces o mil veces, eso es parte de nuestro entrenamiento
para aprender a caminar emocionalmente.

Deja de preocuparte y mds bien ociipate en pensar bien. Cuan-
do te des cuenta de que estds en el ego, detente y pregtntate:
sEsto que pienso me da calma? De no ser asi, pdrate, no reacciones
y deja que se vaya, deja que tu mente piense lo que quiera, pero
sin creer en los pensamientos hasta que desaparezcan. Entonces
es cuando podrds sustituirlos por pensamientos que te den calma.
Y, ante todo, ocipate de mantener una actitud positiva. Habla en
positivo, de tal manera que tus pensamientos serdn cada vez
mds positivos y te sentirds positivo.

En definitiva, reprograma tu manera de pensar hacia lo que
quieres y actda a favor de eso que deseas conseguir, asi las pro-
babilidades de conseguirlo se multiplicarin exponencialmente o
aparecerdn otras alternativas mds sugestivas que te hardn cambiar
de rumbo hacia un destino mds apropiado a tus posibilidades.
Puedes avanzar en direccién a tus suefios y metas, pero sin afe-
rrarte a ellas, puesto que, si no obtienes lo que deseas o no se
cumplen tus expectativas sufres, pero si aceptas el resultado ob-
tenido sin resistirte o enfadarte, conseguirds mantener la paz y
terminards confiando en que todo estd sucediendo para algo (mdas
que por algo). Abandona la frustracién que te lleva el no con-
seguir aquello que te has propuesto, mds bien refuerza el haber
dado los pasos hacia su consecucién y sé flexible.

La flexibilidad consiste en tener la mente abierta a otras alter-
nativas que seguro que existen en otro lugar. Mds importante que
la meta es la experiencia que se gana en el trayecto. Recuerda:

Un problema, aun cuando parezca ser exterior, es
una interpretacién y existe en tu mente, por lo tanto, alli también
debe hallarse la solucién y el poder para resolverlo.

Cuando algo te perturbe o cuando haya un pensa-
miento negativo del ego que te quita tu paz mental, lo Gnico que

212



www.belenestebanaparicio.es

tienes que hacer es aquietarte y permitir que el Ser te lo reinter-
prete, hay otra manera que ver. Porque la rectificacion o el cambio
no sucede en el mundo, sino en nuestra mente. Quiero y puedo ver
esto de otra manera.

Elimina de tu discurso frases negativas como «;nunca
podré superar estol», «seguro que todo empeorard a partir de aho-
ra», «no puedo», «no soy capaz», «<no sé si lo lograré» y «es muy
dificil». Son obstdculos que lo tnico que consiguen es paralizarte
y desgastarte.

Si disciplinas tu mente a transferir tu atencién y
energia a una percepcién mds positiva, empezards a ver y forta-
lecer el Ser, y la solucién surgird y verds resultados cada vez mds
rapidamente.

El objetivo ultimo es entrenar la mente, cambiar la
manera de ver las cosas y aprender.

La meditacién? ° es quizd la mejor herramienta que
existe para ayudarnos a calmar y aquietar la mente, para asi poder

deshacer el poder del ego.

213






CAPITULO 6
ENTRENAMIENTO MENTAL

«L.a mente es como un paracaidas, solo funciona si la
tenemos abierta».
(Albert Einstein)






Para mi este es, quizd, de los siete capitulos que conforman
este libro, el mds potente y que te va a permitir, si lo practicas
y aplicas en tu vida, tener mds paz interior. Tanto la felicidad
como el sufrimiento dependen del funcionamiento de la mente,
la primera la buscamos y la segunda la rehuimos, sin embargo, si
queremos encontrar la verdadera felicidad y evitar el sufrimien-
to, se hace imprescindible observar e identificar la cantidad de
pensamientos que tenemos a lo largo del dia en forma de jui-
cios, quejas, expectativas, lamentos y autocritica. De esta manera,
ademds, nos daremos cuenta del gran poder que damos al ego
con sus perturbaciones mentales y sus engafnos, que es quien nos
sumerge de lleno en el sufrimiento. Darte cuenta de esto es muy
revelador, pues te sitia como responsable de tu felicidad y te per-
mite intervenir en el «guion de tu pelicula mental», como hemos
visto. No obstante, una mente sin entrenar no puede lograr nada.
Entrenar la mente, aunque nos resulta complicado, es muy fécil,
pero el problema estriba en que no se nos ha ensenado y el poder
del ego, como se ha ido apuntando, se ha extendido como si de
una epidemia se tratara. Nos pasamos la vida juzgando, critican-
do, quejdndonos, interpretando y atemorizdndonos los unos a
los otros. «Un ego educa a otro ego», de tal manera que el nivel de
maestria alcanzado por la mayoria es mds bien bajo. «Exigimos»
que cambie lo de fuera para poder ser felices. Pensamos que nos
estdn tratando mal y que por eso sufrimos. O creemos que los
demds estdn equivocados, o queremos que nos hagan mds caso,
o nos lamentamos de nuestra mala suerte, 0 no nos gusta cémo
somos... Un sinfin de lamentos, juicios y quejas que lo tinico que
consiguen es «envenenar» NUEStros pensamientos, pues vivimos
en una constante frustracién cuando eso de fuera no cambia a pe-
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sar de nuestro empefo; o cuando lo obtenemos, pero desaparece;
o cuando no se produce ningtin cambio y empezamos a querer
escapar y malgastar el momento presente al sumergirnos en la
«montafa rusa del sufrimiento emocional».

Asi pues, si de verdad queremos encontrar estabilidad emocio-
nal, se hace necesario entrenar la mente cambiando la percepcién
y dirigiendo la mirada hacia adentro, lo que muchas veces pasa
por la aceptacién del momento presente —hoy, aqui, ahora—,
pues mirar hacia atrds con arrepentimiento o culpa y hacia ade-
lante con miedo o desesperanza nos quita las oportunidades de

disfrutar o aceptar el eterno presente.

sQuieres vivir mejor y aprender cémo ser més feliz? Es pre-
ciso invertir en tu interior para que la mente se torne mds clara
y calmada. Enfécate en el presente, deja de juzgar y criticar, y
empieza a agradecery a perdonar. Todas estas herramientas son
imprescindibles para liberarnos emocionalmente. Todo esto es lo
que me propongo desarrollar a lo largo del presente capitulo.
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6.1. Vivir el presente

«La vida es lo que sucede mientras estds ocupado en hacer otros planes».
(John Lennon)

F .’oy, aqui y ahora es el Gnico tiempo que existe y en el que

podemos disfrutar de nuestra existencia. El pasado ya pasé
y en el presente se organiza el futuro que estd por llegar, por lo
que es incierto y se nos escapa de nuestro control. Fisicamente
solo podemos estar en el momento presente, pero mentalmente
tenemos la posibilidad de situarnos en el pasado a través de la
memoria y en el futuro mediante la proyeccién. Y aunque ambos
estados son necesarios y nos permiten organizar la mente, el pro-
blema aparece cuando esta se «engancha» al pasado o se «atasca»
en un futuro imaginario.

Prescindiendo de lo que ocurrié ayer o el mes pasado y de lo
que pueda o no suceder manana o el ao que viene, siempre estds
en el presente. Sin embargo, seguro que pasas buena parte de tu
vida culpdndote o culpando a otras personas por aquello que pasé
0 no pasé y preocupdndote por un sinfin de cosas que pueden
ocurrir, o todo a la vez. Como dijo Mark Twain: «<En mi vida he
pasado por cosas terribles, algunas de las cuales si sucedieron».

Pasado Presente Futuro
éPor qué? HOY, AQUIi Y AHORA Y si...
Culpabilidad , Ira Miedo
Depresion Ansiedad

219



ES FACIL SER FELIZ S1 SE SABE COMO

«El infierno» es lo que el ego hace del presente. Siempre trata
de negar el ahora y escapar de él, pues solo considera como im-
portantes al pasado y al futuro. Las «tentaciones del ego» llenan
la mente de miedo por un futuro imaginario Gy si...?) o de cul-
pabilidad por algo que se hizo o no se hizo (;por qué?). Es decir,
recrea la mente con pensamientos que te recuerdan situaciones
o problemas que te sacaron de tu estabilidad: «;Por qué me di-
jeron o hicieron... o por qué no me dijeron o no hicieron...?,
«;por qué dije o hice... o por qué no dije o no hice...?», ;por qué
pasé o por qué no pasé...?». O bien proyecta preocupaciones
con escenarios terrorificos inundados de miedos y consecuencias
devastadoras para tu vida: «;Y si pasa tal cosa... 0 y si no pasa tal
cosa...?». De manera que tanto el por qué como el y si alteran tu
mundo emocional y rompen tu tranquilidad. Tanto es asi que, si
no eres consciente y sueltas tales pensamientos, puedes terminar
sufriendo problemas de ansiedad o depresion. «Depresidn: exceso
de pasado; Ansiedad: exceso de futuro. Vivir en el presente es estar en
paz».

Incluso, en no pocas ocasiones, posponemos gratificaciones
y prioridades convenciéndonos de que algin dia tendremos una
vida mejor dirigiendo la mirada hacia el futuro, hacia ese «algtin
dia» que no hay garantia de que llegue, y, entretanto, la vida va
pasando sin dar tregua alguna.

Cuanto mds te enfoques en el pasado y futuro, més pierdes el
ahora, la vida es ahora. Nada existe fuera del ahora y, en gran par-
te, la medida de la paz mental estd determinada por tu capacidad
de vivir en el eterno presente, en el hoy, aqui y ahora.

El Ser es quien te ancla en el presente, en la realidad, resul-
tando muy liberador ser consciente de que la vida no es méds que
un momento presente seguido de otro momento presente. Cada
pensamiento viene y se va. Todas las emociones y estados animi-
cos son remplazados por otros.
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Cualquier acontecimiento vivido, antes o después, desaparece
en la nada, de donde procede, y todo lo que surge se desvanece.
Asi el no ofrecer resistencia a la vida es estar del lado del Ser y
eso es lo que conducird a la tranquilidad. De manera que no hay
que resistirse a lo que es ni luchar contra lo que hay o escaparse
del instante presente evitando el sentir. Frente a un presente que
hace perder la paz, tenemos tres opciones: abandonar, cambiar o
aceptar. Si quieres tomar el timén de tu vida, elige entre ellas y
luego asume las consecuencias, sin excusas.

Encuentras la paz cuando reeducas tu mente para que acepte
la vida tal como es y no como crees que deberia ser. Rendirte al
ahora es la cosa mds importante que puedes hacer para provocar
un cambio positivo. Rendirse es aceptar el momento presente
incondicionalmente y sin reserva. Cuando aceptas incondicio-
nalmente tu experiencia presente, sin hacer ningtin tipo de inter-
pretacién como buena o mala, correcta o incorrecta, dejas todas
tus interpretaciones a un lado de lo que td crees que deberia ser o
no, donde no hay juicio, y simplemente estds en plena aceptacién
de lo que es, por tanto, te rindes a este momento, eso es lo que
traerd calma a tu mente y desde ahi irdn surgiendo los caminos o
las decisiones a tomar, desde el presente se revela el siguiente paso.

Y al igual que vamos al gimnasio para desarrollar nuestra mus-
culatura fisica, es importante aquietarnos, relajarnos o meditar
para desarrollar nuestra musculatura mental. Cada vez la gente
apuesta mds por la meditacién, técnica milenaria extendida prin-
cipalmente por los budistas, cuyo propésito es calmar y pacificar
la mente. Como ya se ha dicho en muchas ocasiones a lo largo del
libro, cuando la mente estd tranquila y serena dejamos de tener
preocupaciones y es cuando disfrutamos verdaderamente de la
felicidad, mientras que, si nuestra mente no estd tranquila, no
podremos ser felices por muy positivas que sean las circunstancias
externas que nos rodean.
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Entrenarnos en meditacién es entrenar la mente en el arte
de vivir plenamente en el presente. Esta es la base del mindful-
ness, que se ha ido popularizado en Occidente por el Dr. Jon
Kabat-Zinn, creador del Center for Mindfulness in Medicine, en
la Facultad de Medicina de la Universidad Massachusetts.

Mindfulness, como vamos a ver a continuacion, tiene que ver
con centrar la atencién y la conciencia en el aqui y ahora permi-
tiendo los pensamientos, emociones o sensaciones corporales sin
juzgar. Nos ensefa a estar totalmente presentes y atentos a las
experiencias internas y externas que se producen en el ahora sin
crear ni dejarnos llevar por juicios e interpretaciones acerca de
ellas para conseguir, de esta manera, que nuestro cerebro se man-
tenga enfocado y en paz.
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Ejercicio 12

«Conviértete en un observador, consciente del momento presente sin
juzgarlo».
(Belén Esteban Aparicio)

El mindfulness o «atencién plena y consciente» tiene su origen
en la meditacién budista, y la psicologia lo ha tomado y readapta-
do para aplicarlo a la relajacién mental. En la atencién conscien-
te se prioriza la concentracién y la atencién en el aqui y ahora,
en el momento presente tanto de los pensamientos como de las
emociones. La actitud mindfulness consiste en «estar en lo que se
estd», y su objetivo es lograr un profundo estado de consciencia
y lograr que la mente se relaje y no elabore juicios acerca de las
sensaciones, sentimientos o pensamientos propios.

Es imprescindible mantener una actitud neutral ante las ideas
e imdgenes y no juzgarlas como buenas o malas, sino percibirlas
y observarlas de manera impersonal. En definitiva, el mindfulness
significa «estar» con la emocién sentida sin dejarse invadir por
pensamientos intrusivos y desestabilizantes.

¢{Cudndo puedes practicarlo?

Lo importante en la practica del mindfulness es darte cuenta
de cudndo tu mente «se ha ido» a pensamientos que pretenden
alejarte del estado de tranquilidad en el que estabas, que la hagas
regresar y te concentres en lo que estds manteniendo la mente en-
focada en el momento presente para descartar los pensamientos
obsesivos de preocupacidn. Para ello, se recomienda fijar tu aten-
cién consciente en la respiracidn, en el entorno, en los sonidos,
en tus sensaciones corporales, en lo que quieras. Lo mds habitual
es centrar la atencién en la respiracién. Vamos a hacer un breve
ejercicio de mindfulness que te llevard unos minutos:
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—Cierra la boca e inhala por tu nariz de forma natural, man-
tén el aire por dos segundos y exhala por tu nariz lo mis lento
que te sea posible. Al mismo tiempo, mantén toda tu atencién en
el centro de tu pecho e imagina que estds respirando a través del
drea de tu corazén.

Estd comprobado cientificamente que esta forma de respirar
ayuda a crear ondas de patrones que son coherentes con el ritmo
del corazén y que ayudan a restablecer la calma mental y emocio-
nal mientras se activa el poder del corazén y se activan hormonas
benéficas para el sistema inmunolégico. Con la prictica de este
recurso, aumentard tu capacidad para transformar las emociones
estresantes en paz interior. Lo importante es que lo practiques
a diario y crees un hdbito, un buen momento serfa antes que
empezar el dia para empezar con mds tranquilidad y energfa y
al acostarte para ayudarte a conciliar el sueno al relajar la mente.

Yo propongo a mis pacientes la meditacion trataka, un ejer-
cicio fdcil y breve, de al menos diez minutos, que consiste en
«fijar la mirada sobre un punto o sobre la llama de una vela
parpadeando lo menos posible y siendo conscientes de la pro-
pia respiracién, de manera que haces que sea mds pausada y
relajada al tiempo que se visualiza el mantra OM NAMAH
SHIVAYA».

También lo aconsejo a los estudiantes como preparacién de la
mente justo antes de ponerse a estudiar. Algo asi como cuando
vas a hacer deporte y preparas los musculos con estiramientos
para que rindan mds y mejor. Con este ejercicio de concentra-
cién, preparas tu mente para un mejor rendimiento de atencién
y retencion.
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6.2. No juicio, no queja; agradecimiento

«No te quejes cuando tu coche se moja después de lavarlo,
agradece que tienes un coche que se puede mojar...».
(Anonimo)

i bien este apartado que empieza a ser escrito es de los que con

mds ahinco cultivo de todos los que presento en este libro,
no me resulta ficil porque el ego se encarga constantemente de
recordarnos lo que nos falta, lo que deberiamos tener para ser
felices, lo que «nos estdn haciendo» los demds para hacernos su-
frir o lo que estamos haciendo que «no estd bien». En definitiva,
estamos demasiado programados para juzgar y quejarnos de lo
que no va como queremos o nos gustaria, y, en consecuencia, no
valoramos y agradecemos lo que si tenemos. Muchas veces «me
atrapo» cayendo en la trampa de no cumplirlo, pero pongo todo
mi empeno en hacerlo, pues me he dado cuenta de que, si dejo de
Juzgar, de quejarme y agradecer mds, mi mente estd mds tranquila
y relajada, y me ayuda a proyectar eso mismo en los demds.

El ego es el «gran criticén». Estd siempre al acecho de nuestros
defectos y de los ajenos. Juzgar y quejarse se ha convertido en
un «deporte nacional», de cuya practica nos vamos contagian-
do unos a otros. No hace falta mds que encender la tv para ver
programas cuyo tema principal es precisamente ese, juzgarse los
unos a los otros, sacar los trapos sucios del que tienen enfrente,
y lo mds triste de todo es la gran audiencia que tienen. Incluso
nuestros politicos muchas veces se dedican a echar por tierra las
propuestas de los demds y a desacreditarlos todo lo posible en vez
de dedicarse a defender sus propuestas.

También hay una costumbre muy arraigada de criticar y des-
calificar a otros companeros en el trabajo o en el bar, prictica que
contribuye, entre otras cosas, a crear un ambiente de negatividad

225



ES FACIL SER FELIZ S1 SE SABE COMO

y tension en el trabajo, cuya energia absorbemos y la trasladamos
a nuestra vida personal. ;Has notado que siempre hay algo de qué
quejarse y alguien a quién juzgar?

El clima, el trafico, la inseguridad en las calles, las mentiras de
los politicos, la suegra, la salud, el dinero que no alcanza, etc. Sin
embargo, lo tnico que ganas con la queja y el juicio es sentirte
peor, pues estds emitiendo una energfa discordante que te debilita
y te hace mds vulnerable a problemas psiquicos y fisicos derivados
de la tensién propia del estrés. Por el contrario, si agradeces, te
conectas a campos de alta energia, ya que no solo te fijas en lo que
SI tienes, sino que ademds lo valoras y aceptas lo que no va como
quisieras, y, en todo caso, te lanzas a su posible solucién elevando
tus niveles de energfa, que es donde reside tu poder personal. La
propuesta es muy simple: abandona la queja, no juzgues nada
ni a nadie, te llenards de gratitud y serd tu Ser quien ilumine
el camino.

Observa con gran atencién tus pensamientos y palabras. Cada
vez que te descubras quejdndote, cambia y expresa un agradeci-
miento a la vida, al trabajo, a la salud o a cualquier cosa que pue-
das agradecer de corazdn, siempre habrd algo digno de tu agrade-
cimiento. Reflexiona sobre esta idea: el 99 %, por no decir el 100
%, de los que estamos leyendo estas lineas no carecemos de nada
material, tenemos casa donde vivir, apretamos un interruptor y
aparece la magia de la luz o abrimos un grifo y el agua brota como
si de una fuente se tratara, tenemos un plato de comida cada dia,
personas que nos quieren y apoyan, sin embargo, nuestra mirada
se asienta mds en lo que nos falta que en lo que tenemos.

No obstante, la queja no debe confundirse con una opinién
o una critica constructiva a través de la cual haces saber a alguien
que algo no es como quisieras o que presenta alguna deficiencia.
De hecho, esa informacién lo puede ayudar a mejorar, es decir,
abstenerse de quejarse no significa siempre soportar malas con-

226



www.belenestebanaparicio.es

ductas o actitudes. Por ejemplo, no hay nada de malo en decirle
al camarero que tu sopa estd fria y que te gustaria que la calen-
tara, siempre que te cifias a los hechos, que son neutrales, y lo
expreses de forma cordial e informativa. Diferente es si lo dices
con enfado: «;Cémo te atreves a darme la sopa fria?» o «jesta sopa
estd asquerosa y frial». Esto si es juzgar y quejarse. «S7 juzgas, te
equivocas aunque tengas razon».

¢Quieres ser feliz?

Cambia de actitud, abandona la queja y empieza por dar gra-
cias al aire que respiras, al sol que te calienta, al agua de la ducha,
la luz que te alumbra, la casa que te cobija, la ropa que te tapa, la
comida que te alimenta, la gente que te quiere y admira... Agra-
dece todo lo que se encuentra a tu servicio facilitdindote la vida
y que en muchas ocasiones no valoras hasta que un dia careces
de ello. Porque, sin ningun género de duda, la gratitud es una
poderosa energia que expande el corazon y llena la vida de bienestar
y alegria.

En definitiva, si no juzgas, no tendrds ira; si no te quejas, acep-
tards antes la realidad, y si agradeces, tu mente se llenard de posi-
tividad porque te centrards mds en aceptar lo que posees que en
perseguir y «obsesionarte» por aquello que crees que te falta para
ser o estar feliz.
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Ejercicio 13

«Mientras mds te quejas mds te debilitas;
mientras mds agradeces mds te fortaleces».
(Belén Esteban Aparicio)

Hay un experimento que se inicié en EE. UU. en 2006 y que
planteaba el reto de estar veintitin dfas sin quejarse ni juzgar. En
julio de ese ano, Will Bowen propuso a su comunidad el reto de
los veintidn dias con el propésito de ayudar a eliminar cualquier
rastro de queja o lamento, y, con ello, sus nocivas consecuencias
para el individuo. Este reto continta y cada dia se suman a él mds
personas para lograr asi un mundo mejor.

Su propuesta fue muy simple: «Coldcate una pulsera y man-
tenla durante veintin dias sin emitir ningdn tipo de queja o cri-
tica, ya sea por un dolor de cabeza o porque nada te esté saliendo
bien. Si durante ese periodo expresas algin lamento, debes cam-
biar la pulsera de mufieca y volver a empezar». ;Por qué veintiin
dias? Los cientificos dicen que es el periodo minimo necesario
para crear un hdbito, es decir, te llevard veintiin dias dejar el
habito de la queja y construir el nuevo de la gratitud. La mayoria
de los participantes logré superar el reto, pero necesité un mini-
mo de cinco meses, tiempo que evidencia con mucha claridad la
presencia de la cultura de la queja en nuestras vidas. Y td, ;crees
que puedes aceptar el reto? Yo te propongo asumirlo y que trates
de pasar veintidn dias sin quejas, criticas ni chismes. Si lo logras,
habris hecho de tu vida un paraiso, tendrds mejor 4nimo, menos
dolores, relaciones mds satisfactorias, mayor autoestima, etc. En
otras palabras, serds una persona mds feliz y armoniosa. Mucha
gente que aceptd el reto decia que, en un principio, ellos no se
quejaban demasiado, pero con la prictica se dieron cuenta de
que lo hacian unas veinte veces al dia como promedio. Y es que
quejarnos se ha convertido en una pandemia. Asi que jadelante!,
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acepta el reto, demuéstrate que puedes y usa la gratitud como la
herramienta mds poderosa para sobrellevar las dificultades de la
vida. Esto te permitird situarte en un mayor nivel de consciencia
y despertar, y alli el panorama de la vida serd mds amplio y ama-
ble contigo. En definitiva, este reto de la no queja, no juicio y
agradecimiento cambiard tu vida y la de tus allegados.
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Ejercicio 14

«Lo que niegas te somete, lo que resistes persiste,
lo que aceptas te transforma, lo que agradeces te libera».
(Carl Jung)

La carta de gratitud consiste en redactar una misiva dirigida
a distintas personas significativas para ti, especialmente aquellas
con las que mantienes (o has mantenido) una relacién tensa y/o
estds en conflicto. En ella has de expresarles agradecimiento por
algo que hicieron y con lo que te sentiste bien. De esta mane-
ra, favoreces la aparicién buenos sentimientos y experimentas el
bienestar vinculado al agradecimiento, y, por el contrario, no de-
jas que el odio o el rencor aniden en ti. No es preciso enviar la
carta si no quieres hacerlo, quémala o gudrdala, pero recuérdala
a menudo.
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6.3. El perdén como liberaciéon emocional

«Perdona a quien te lastime; igual no lo merece,
pero tu no mereces cargar odio en tu corazén».
(Lusa Guerrero)

En su labor profesional, un juez tiene que dar un veredicto
sobre la autoria de un posible delito por parte de un acusado.
Sus opciones son dos: o lo declara culpable con el consiguiente
castigo o lo considera inocente exonerdndolo de toda culpabili-
dad, por lo que queda perdonado y libre. De la misma manera,
dentro de ti existen dos jueces: uno el que envia el ego, un juez
severo y despiadado que solo ve culpa y castigo, y otro mds in-
dulgente y comprensivo que viene del Ser, cuyo cometido es que
regreses a la paz perdida frente a lo sucedido a través del perdén.
De ti depende a quién escuchar. Si te dejas guiar por el ego, la
emocién resultante siempre serd la culpabilidad, que proyectards
hacia alguien a quien haces responsable de tu sufrimiento o la
dirigirds hacia ti por haber hecho o no haber hecho algo que se
esperaba de ti. En ambos casos, la emocidn resultante es el odio.
Cuando odias, tienes rencor o deseo de venganza, construyes una
especie de hilo que te conecta con la culpabilidad, donde la pena
impuesta siempre la sufrirds td, pues, al odiar a alguien por algo
que hizo o no o a ti mismo, te encarcelas en tu propia prisién
mental donde tu compafiero de celda es el odio, de manera que el
sufrimiento estd asegurado y el ego habra logrado su objetivo. El
odio y el rencor no se curan con medicamentos, el tinico bélsamo
para estas heridas es el perdén, que elimina esos sentimientos que
guardas y que van haciendo estragos en tu interior.

Asi pues, te invito a percibir de manera diferente, no olvidar lo
sucedido, pero perdonar los juicios y te liberarte emocionalmen-
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te. Es muy habitual escuchar «perdono, pero no olvido». ;Acaso
eso es perdonar?

Perdonar no es olvidar y tampoco justificar, perdonar es libe-
rar. Si no perdonas, la culpa se mantendrd intacta en tu mente y
actuard como un agente corrosivo capaz de destruir tu estabili-
dad. En cambio, si perdonas, te liberards y pasards a ser td el ma-
yor beneficiado al eliminar de tu mente todo vestigio de culpa, de
miedo, de odio, de resentimiento; en definitiva, de sufrimiento.

Si bien en capitulos anteriores he asemejado la mente humana
a un ordenador en el que quedan archivados nuestros recuerdos
mds impactantes y significativos, también cada historia de una
persona vendria a ser como un libro autobiografico en el que que-
dan escritas cada una de nuestras vivencias. La mayor parte de
sus hojas narra momentos rutinarios que se olvidan ficilmente y
se pasa la pdgina con ligereza, pero no pasa lo mismo con aque-
llos acontecimientos que remueven nuestras emociones, los cuales
quedan resaltados y subrayados para volver a ser leidos ante cual-
quier recuerdo o pensamiento. Perdonar no es olvidar porque lo
vivido con sufrimiento queda escrito para siempre. Perdonar es
reinterpretar lo vivido sin juzgar y, en consecuencia, sin la carga
de culpa que conlleva. Tanto para UCDM (Un curso de milagros)
como para la técnica de Hovponopono (técnica de sancién mental),
el perdén es un agente limpiador que actda en la mente como un
potente detergente que disuelve los pensamientos impuestos por
el ego. Para UCDM, el perdén tiene por objetivo el deshacimiento
del ego al despejar la culpa que el ego se ha encargado de distribuir
por cada rincén de la mente. La técnica de Hovponopono afirma
que el perddén es una herramienta muy potente que ayuda a borrar
las memorias téxicas que desestabilizan al individuo.

El verdadero perdén no juzga ni condena, sino que acepta y
libera convirtiéndose en una herramienta que nace del Ser y se
convierte en un requisito imprescindible para disfrutar de una
vida plena y feliz.
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¢Quién no tiene algo o alquien a quien perdonar?

Jesucristo pidi6 perddn en la cruz al pueblo judio en general y,
en concreto, a quienes lo crucificaron diciendo: «Padre, perdéna-
los porque no saben lo que hacen.

Cuatro dfas después del atentado al papa Juan Pablo Il y estan-
do atin convaleciente en el hospital, este manifesté: «Rezo por el
hermano que me ha disparado, a quien sinceramente he perdona-
do». Muchos denominaron a Nelson Mandela como un maestro
del perdén, pues, tras pasar un tercio de su vida como prisionero
del apartheid y lejos de la sed de venganza, multiplicé los gestos
de perdén para inspirar a la mayoria negra y tranquilizar a la mi-
norfa blanca. Almorzé con el fiscal que argumenté a favor de su
encarcelamiento, viajé cientos de kilémetros para tomar té con la
viuda del primer ministro que estaba en el poder cuando él fue
enviado a prisién e incluso organizé un banquete con ocasién de
la jubilacién del jefe de los servicios secretos del apartheid, donde
también fue invitado el procurador que lo mandé al penal en
1963. Incluso una vez proclamado presiente de Suddfrica y a fin
de calmar a las corrientes africanistas que le reprochaban que se
preocupaba demasiado por los blancos, afirmé: «Hubiéramos vi-
vido un bafio de sangre si la reconciliacién no hubiera sido nues-
tra politica de base».

En mi propia consulta me he encontrado, por ejemplo, con
mujeres victimas de una violacién o abuso sexual que vienen in-
vadidas por un cimulo de emociones que van desde la culpabili-
dad hasta la ira, el miedo, la vergiienza o el asco. Emociones que,
como digo, las mantienen presas en su propia carcel mental. Para
liberarse, no pueden hacer otra cosa que perdonar a su violador.
Por supuesto, la justicia ha de cumplir su cometido y juzgarlo
como estime conveniente. Pero yo, como psicéloga, tengo que
ayudarlas a liberarse de la carga que albergan en su corazén, pues
mids dafo les estdn haciendo, si cabe, las emociones que guardan
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que la propia violacién. Quizd pienses o me digas, pero ;cémo se
puede perdonar algo asi?

Y aunque las resistencias son muchas, y de alguna manera
«justificadas», solo hay una manera y es llegar a comprender (que
no justificar) qué llevo a una persona a invadir y no respetar el
espacio de otra. Y solo hay una herramienta que puede llegar a
esa comprension, el perdén. La invito a visualizar al agresor como
el bebé que un dia fue, inocente y libre de culpa: «Ese hombre,
en algiin momento, fue un bebé totalmente inocente, pero las
circunstancias y su propia evolucién hicieron que su ego se for-
taleciera de tal manera que le impidieron sentir empatia, lo que
lo llevé a vulnerar los derechos de los demds». Incluso la persona
mis cruel tiene en su Ser un potencial de Amor por descubrir,
pero estd dominado por su ego, que, a través del odio, la empuja
a realizar esos actos. Y con esto para nada estoy justificando lo
sucedido, sino comprendiendo el motivo de sus actos, aunque se
hace necesario apartar y reeducar a esa persona que se comporta
de una manera tan perturbadora, primero por su propio benefi-
cio y segundo por el de la gente con la que se relaciona.

Puedes pensar y replicar que es muy dificil llegar a la com-
prensién y posterior perdén de alguien que no ha respetado la
dignidad de otra persona, y es cierto. Es tanto el dolor y la in-
vasién que ha sufrido la persona que alcanzar ese punto se tor-
na bastante complicado y complejo. De hecho, son necesarias
sesiones y mds sesiones para perdonar las percepciones erréneas
derivadas de su propio ego, que la llevan a la culpabilidad hacia
el agresor en forma de odio y hacia si misma en forma de depre-
sion. Pero, créeme, se consigue y, de hecho, es necesario si lo que
se pretende es recobrar la paz interna. Para ello se hace necesario
dejar de juzgar, culpar o condenar.

Perdonar no es olvidar, como ha puesto de manifiesto, es re-
nunciar a la venganza y hacerse cargo de todas las emociones re-
lacionadas con el odio, que lo Gnico que conllevan es malestar y
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sufrimiento. Perdonar es para nuestro beneficio, pero de alguna
manera creemos que, al perdonar a otro, «perdemos» y ese otro
«gana», lo que hace que con el mero hecho de contemplar la po-
sibilidad de perdonar experimentes como una punzada de dolor
y ahi se recrudece la insistencia del ego de que tienes que contra-
atacar, pues eso es lo que «te salvard de ese dolor», y muchas veces
caes en esa trampa y engafo y sigues alimentando sentimientos
que van consumiendo tu bienestar. No bajes la guardia y mantén
vigilados tus pensamientos porque el ego no deja de intentar, una
y otra vez, que te mantengas constantemente en el sufrimiento.

Recuérdalo una y otra vez hasta que se quede clavado en tus
pupilas y escrito en tu corazén. No perdonas al otro para que esté
tranquilo y en paz, perdonas por tu propia tranquilidad, para estar
ti en paz.

¢Qué pasa con el perdén @ uno mismo?

Sin duda, el perdén mds purificador y liberador es el que cada
uno se concede a si mismo por lo que hizo o dejé de hacer sin
intencién deliberada de hacer dafo. Y a este respecto voy a trans-
cribir la reflexién de un paciente de mi consulta, quien, hablando
desde el corazén, ha entendido perfectamente los beneficios que
el «autoperdén» reporta:

Como dice Hannah Adendt: «El perdén es la llave para la
accién y la libertad». Qué importante es practicar el perdén ha-
cia los demds para alcanzar un estado de paz. Pero ;qué hay de
uno mismo? Dejar de culparse por hacer esto o aquello. O al
revés, por no haberlo hecho de otra manera. En un ejercicio de
terapia, intenté hacer una lista de personas a las que culpase por
alguna situacién de mi vida y mi sorpresa fue que no fui capaz de
encontrar a ninguna. Bueno, a ninguna excepto a mi. Descubr{
que poseo una gran capacidad de perdonar y, sin embargo, me
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cuesta perdonarme. Aprender que, cuando no hay mala inten-
cion, los errores son humanos y que debes perdonarte y aprender
de ellos. Sin machacarte. Sin repetirte una y otra vez lo imbécil
que fuiste por comportarte asi. Que en cada momento hiciste
las cosas lo mejor que podias, lo mejor que las circunstancias te
permitieron. Que recordando cada uno de los momentos por los
que te culpas, no vas a solucionar nada y te empujas a lo mds
profundo del pozo. Sin embargo, al perdonarte permites seguir
caminando y, al ser consciente de aquello que fue mal, avanzas
libre y creces acercdndote a una mejor versién de ti...

Sobran las palabras. Aqui queda esta reflexién de alguien que
se perdond a si mismo y encontré la liberacién que tanto ansiaba
porque de su mano lleg6 la calma. Gracias, Imanol, por haber
permitido que estas palabras tan bonitas queden reflejadas en este
libro, porque te aseguro que mds de uno se va a ver reflejado en
ellas y le van a servir como balsamo para su propia liberacién.

Y me gustaria terminar este apartado con la aportacién de
Louise L. Hay, escritora y oradora estadounidense —considera-
da una de las creadoras de la moderna literatura de autoayuda y
superacion—, que en su libro Usted puede sanar su vida, de 1984
(traducido a veintitrés idiomas y todo un éxito que en 2008 se-
guia en las listas de superventas de Estados Unidos), da a la préc-
tica del perdén una importancia capital en la salud psicolégica de
las personas. Ella misma declaré que a la edad de cinco anos fue
violada por un vecino borracho y que sus padres, lejos de ayudar-
la, la consideraron culpable. Toda su infancia fue muy tortuosa
hasta que ya de adulta fue consciente del poder tan dafino que
el odio y la culpa pueden llegar a causar en el cuerpo en forma
de enfermedades psicosomaticas, asi como de lo potente que es
el perdén para restaurar no solo la salud psicoemocional, sino
también la fisica.

A continuacién, te propongo un ejercicio de perdén que la
propia Louise L. Hay popularizé en sus libros.
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Ejercicio 15

Concédete todo el tiempo que necesites para hacer este ejer-
cicio®, o tal vez tengas que repetirlo varias veces. Siéntate frente
al espejo, cierra los ojos y respira profundamente unas cuantas
veces. Piensa en las personas que te han hecho dano. Deja que
vayan desfilando por tu mente. Después, abre los ojos y empieza
a hablar con una de ellas.

Dile algo asi: «Me has herido profundamente, pero no quiero
seguir atascada en el pasado. Estoy dispuesta a perdonarte». Toma
aire y continta: «Te perdono y te dejo en libertad». Vuelve a res-
pirar y finalmente di: «Tt eres libre y yo soy libre».

Observa cdmo te sientes ahora. Quizd experimentes resisten-
cia, o tal vez te sientas limpia. Si sientes resistencia, vuelve a res-
pirar y di: «Estoy dispuesta a abandonar toda resistencia». Puede
que hoy seas capaz de perdonar a varias personas, o tal vez solo a
una. No importa. Sea cual sea la manera en que hagas el ejercicio,
serd la perfecta para ti.

Perdonar es como ir retirando las capas de una cebolla. Si te
hace demasiado dafo, déjalo para otro dia; siempre puedes volver
para quitar otra capa. Recondcete el mérito de, al menos, haber
empezado el ejercicio. A medida que lo pongas en practica, hoy o
cualquier otro dia, ve ampliando la lista de las personas a quienes
perdonar buscando en los siguientes grupos:

Tu familia

Tus maestros

Tus companeros de la escuela

Tus parejas

Tus amigos

La gente de tu entorno laboral

El personal de hospitales y clinicas
Otras personas con autoridad

6 Prictica extraida del libro Usted puede sanar su vida, de Louise L. Hay.
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Dios
TU
Sobre todo, perddnate td. Deja de aplicar tanto rigor contigo.
No es necesario que te castigues, siempre hiciste las cosas lo mejor
que podjias.
A cada persona de la lista dile: «Te perdono por
». Luego respira y di: «Te perdono y te

dejo en libertad»

Sigue recorriendo tu lista y borra a una persona cuando te
sientas libre de enojo con ella. Si adn no te has liberado, déjala
momentdneamente de lado, ya volverds a dedicarte a ella en otra
ocasion.

A medida que practiques el ejercicio, te encontrards con que
el peso que cargabas sobre los hombros se va disolviendo. Quizd
te sorprendas al darte cuenta de la gran cantidad de viejos re-
sentimientos que acarreabas. No olvides ser amable e indulgente
contigo mientras haces este trabajo de limpieza.
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Resumen capitulo 6

El bienestar y la satisfaccién son habilidades que pueden ser
aprendidas y entrenadas. Al igual que existen diferentes ejercicios
para estimular grupos musculares y cualidades fisicas, podemos
desarrollar distintas habilidades que mejoran nuestra sensacién
general de bienestar y paz mental y, en consecuencia, de felicidad.
¢De qué manera se consigue?

Centrdndonos cada dia en el presente, en lo que acontece
a nuestro alrededor y no tanto en el pasado, que ya se fue y que
muchas veces trae consigo culpabilidad, o en ese futuro que atin
no existe y que invade la mente con preocupaciones, la mayoria
de las veces infundadas.

Dejando de juzgar y de quejarnos frente a una realidad
que no podemos cambiar y empezar a agradecer todo lo que te-
nemos. La paz es la proyeccién de una mente libre de criticas y
prejuicios y llena de agradecimiento. «Renunciar al juicio liberaria
la mente de pensamientos contaminantes del ego».

Ejercitando el poder del perdén en nuestras vidas y ahu-
yentando el rencor, el odio y la venganza.

Con la prictica de estos tres puntos tan potentes, te aseguro que
te sentirds mds optimista y con menos ansiedad. La diferencia entre
las personas que «viven su potencial» y las que no lo hacen no es la
cantidad de potencial que poseen, sino la cantidad de permiso que
se dan a si mismas para vivir en el presente, para dejar las quejas, las
criticas e interpretaciones a un lado y empezar a vivir y agradecer.

Alo largo de este capitulo, te he explicado el porqué de estas he-
rramientas y como trasladarlas a tu vida. A partir de ahora, la pric-
tica es tarea tuya. Apuesta por entrenar tu mente, pues la verdadera
paz se inicia en la mente. La paz es un estado mental que conduce
de manera directa hacia la felicidad y, sin duda, vivir el presen-
te, acostumbrarte a no juzgar y utilizar las llaves maestras que
abren la mente, como son el agradecimiento y el perdén, se con-
vierten en las condiciones imprescindibles para conseguirlo.
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CAPITULO 7
PSICOLOGIA POSITIVA

«No puedes controlar lo que sucede en tu vida,
pero si puedes decidir cdmo transitarla».
(Belén Esteban Aparicio)






Esta mafiana al despertar me vino a la mente el titulo de este
nuevo y dltimo capitulo, que ademds va a ser parte del titulo del
libro Psicologia positiva, y tiene un porqué. Es lunes 6 de abril de
2020 y desde hace més de veinte dias me encuentro confinada en
casa, dado que nos hallamos en un momento de crisis mundial
por la pandemia de la COVID-19. Es mi intencién ayudarte a
descifrar cémo la psicologia positiva nos va a ayudar a sobrelle-
var no solo momentos de crisis como este que estamos pasando,
sino también el periodo poscrisis, donde las emociones conteni-
das durante este tiempo estdn como «secuestradas» en el interior
dejdndose entrever pequefos retazos de las mismas.

Como ya se ha dicho, la psicologia positiva es un término
acufado por el psicélogo estadounidense Martin Seligman cuyo
empeno, como investigador, fue descubrir las caracteristicas y ha-
bilidades de las personas felices y de qué manera se pueden desa-
rrollar para sobrellevar mejor los problemas y aumentar el bienes-
tar. Tomé6 como punto de partida para desarrollar esta disciplina
la pregunta: «;Qué hace que alguien sea feliz y lleve una vida
plena y digna?», y concluy6 con que lo que ayuda a mejorar el
estado de dnimo es /a esperanza que traen tras de si la positividad,
la comprensién, la motivacidn, la ilusién, la entrega, el empuje,
la superacién... Todas ellas son emociones que derivan del Ser y
que te conectan con el Amor. Ya lo dijo Vitch en su famosa fra-
se: «Quien tiene un porqué para vivir encontrard un cémo». Ese
«porqué» bien podria ser sustituido por un «para qué».

Teniendo en cuenta esto, lz resiliencia se alza como una de las
herramientas mds potentes de las que se nutre la psicologia posi-
tiva y que mds nos ayuda a sobrevivir ante situaciones extremas
o adversas como, indudablemente, es la situacién en la que nos
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encontramos en pleno siglo XXI. Como dijo Albert Einstein: «En
medio de la dificultad existe la oportunidad».

Asi, la psicologia positiva nos insta a desarrollar la resiliencia
como forma de superacidn frente a las situaciones adversas y difi-
ciles que nos tocan vivir, nos permite llegar a la aceptacién de la
realidad tal cual es y no como quisiéramos que fuera, alejindonos
de la resignacién, y nos ayuda a trabajar el apego a las personas,
cosas o situaciones que, junto con el miedo, es el mayor obstdculo
para la felicidad. Esto es lo que me dispongo a desarrollar en el
capitulo que tienes por delante.
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/.1. El poder de la resiliencia

«Si no estd en tu mano cambiar una situacién
que te produce dolor,

siempre podrds escoger la actitud

con la que afrontes ese sufrimiento».

(Vicktor Frankl)

La resiliencia es un concepto que ha adquirido gran relevancia
en los dltimos afios y del que cada vez se habla mds. Disci-
plinas como la psicologia, la filosofia y la medicina se muestran
interesadas en investigar las caracteristicas que permiten a las per-
sonas superar una situacién dificil —como puede ser una enfer-
medad, una crisis, un trauma o una situacién conflictiva— y salir
fortalecidas una vez superadas. La resiliencia seria la capacidad
que tenemos las personas de hacer frente a situaciones adversas y salir
reforzados de la misma. Se trata, de alguna manera, de transformar
el sufrimiento —como puede ser la pérdida de un ser querido, so-
brevivir a una catdstrofe natural, a una pandemia sanitaria, a una
enfermedad, a una situacién de malos tratos o abusos en la infan-
cia, acosos o violaciones, etc.— con fuerza para seguir adelante y
tener una vida plena y satisfactoria. De hecho, muchas victimas
de experiencias traumdticas utilizan esta experiencia para ayudar
a personas que viven una situacién parecida. Se convierte en la
base que va a permitir transformar las dificultades en aprendizaje
para ayudarnos a mejorar y crecer como personas. De ahi que el
aprendizaje que nace del sufrimiento bien podria ser otra defi-
nicién de resiliencia. Tan relevante se ha hecho el término que la
ONU decidié crear la Oficina para la Reduccién de Riesgos por
Desastres con el objetivo de educar a las personas en la importan-
cia de utilizar la resiliencia en caso de desastres naturales.
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{Qué caracteristicas poseen las personas resilientes?

1. Saben adaptarse de manera positiva a los cambios. Las
personas resilientes no se adaptan por resignacion, sino que acep-
tan que la vida estd en constante evolucién y no «se pelean» con
ella. Y aunque muchas veces nos resistimos a salir de la «zona de
confort» por miedo a lo que nos podemos encontrar al otro lado,
sin ser conscientes de que muchas veces esa zona dista mucho de
ser de confort, las personas resilientes comprenden que los cambios
son algo imprescindible e inevitable en la vida y saben que hay que
cerrar etapas para empezar otras nuevas, pues no hay evolucién
sin cambio y adaptarnos a los mismos nos va a ayudar a poner en
marcha estrategias mds positivas de enfrentamiento que muchas
veces ni conociamos. «No sabes lo fuerte que eres hasta que ser
fuerte es la tinica opcidn que te queda» (Bob Marley). Nuestro «fa-
moso ego» utiliza la adversidad para quitarte el aire y sumirte en
un rincén solitario. Te abraza con su manto frio y dramdtico para
que te sumerjas en un sufrimiento perenne. Las personas resilientes
saben que la aceptacién y superacién provienen del Ser. Porque, si
negamos lo que estamos viviendo, huimos o nos victimizamos, le
damos fuerza —1/o que resistes, persiste—, y solo desde la aceptacién
es cuando podremos superarlo y comenzar a trabajar para mejorar-
lo, aqui se esconde la clave para desarrollar tu resiliencia. Para ello,
se hace imprescindible evitar tomarte las crisis de tu vida como
problemas insuperables o como tragedias insalvables. Vivir implica
que ocurren contratiempos y que no siempre obtenemos lo que
pretendemos o nos gustarfa. Tenemos que aceptar lo que nos estd
pasando, pero, obviamente, esto no ocurre de un dia para otro. Es
algo gradual que se consigue con el paso del tiempo y, en muchas
ocasiones, con ayuda. Tampoco significa, en absoluto, no sentir
malestar o dolor emocional, significa aceptar ese dolor y aprender
de ¢l gestionando de esta manera las emociones para conseguir au-
torregulacién emocional.
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2. Autorregulacién emocional. Estd bien que sientas rabia,
pena, desconsuelo, tristeza, nostalgia, miedo..., lo que sea que
estés sintiendo, puesto que es vital sentir las emociones para no
bloquearlas, las emociones son imprescindibles y necesarias para
resolver el dolor. Pero, una vez hayamos pasado una primera eta-
pa de identificacién y vivencia, toca levantarnos y regularlas para
luego aceptarlas y superarlas. De esta manera, no se desbordan y
logramos desarrollar nuestros propios recursos.

3. Se apoyan en sus propios recursos. Las personas resi-
lientes se conocen y se respetan. Saben cuidar de si mismas iden-
tificando sus debilidades y sus fortalezas para ponerlas en marcha
cuando sea necesario. Utilizan la motivacién, el esfuerzo y sus ha-
bilidades como cimientos para seguir adelante. Pero, sobre todo,
se respetan a si mismas y se tienen en cuenta porque saben que
conocerse es el paso fundamental para crecer y establecer relacio-
nes mds sanas tanto consigo mismas como con los demds.

Teniendo en cuenta todo lo dicho, podemos concluir que ser
resiliente puede aprenderse y entrenarse. De hecho, pienso que
tendrfa que ser una ensefianza fundamental en las escuelas, pues
vale la pena aprender estrategias para mejorar y seguir creciendo,
y la resiliencia nos va a permitir ser mds fuertes a pesar de que
en ocasiones el viento azote con fuerza, ademds de ayudarnos a
aceptar los baches que conforman las pérdidas, las decepciones,
los traumas y los fracasos.
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/.2. Aceptacion vs. resignacion

«Nada te hace perder mds energia que el resistir y pelear
contra una situacién que no puedes cambiar».
(Daldi Lama)

omo acabamos de ver, la aceptacion se hace necesaria para

desarrollar la resiliencia, pero en no pocas ocasiones creemos
que estamos aceptando una situacién cuando en realidad nos es-
tamos resignando a ella. ;Cudl es la diferencia? En realidad, son
dos actitudes muy diferentes. La resignacion nace de la frustra-
cién y el rechazo frente a una situacién que te hace sufrir, pero
que no puedes cambiar. Te sientes victima y te autocompadeces.
Tu pensamiento gira en torno a la idea de «esto es lo que hay, no
puedo hacer nada», «es injusto, no deberia estar pasando», «no
me lo merezcor. La aceptacién, en cambio, nace de la calma.
Cuando aceptas, asumes la realidad sin pretender cambiarla ni
resistirte a ella, lo que te posibilita seguir buscando mejores op-
ciones en otro camino.

La aceptacién es algo asi como fluir con la vida, no ir a con-
tracorriente, sino aprovechar todas las situaciones para aprender,
pues siempre existe la posibilidad de redirigirte. Asi pues, mientras
que la resignacion nace del ego y lleva al rechazo y a la resistencia de
lo que estds viviendo, la acepracion emerge del Ser e implica respeto
y liberacién. Cuando, por ejemplo, aceptas a una persona tal y
como es, desaparece el deseo de cambiarla y en su lugar la respetas
y decides si te conviene o no tener relacién con ella, mientras que
desde la resignacién entras en reproches o juicios con el fin de
que se amolde a tus intereses logrando contaminar la relacién y,
en consecuencia, sufrir. La aceptacién y la resignacién son las dos
caras de una misma moneda. Cuando ocurre algo que no deseas o
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con lo que no contabas, hay que «pasar pagina» y seguir viviendo.
Si tu actitud es la aceptacion, serds la duefia o el duefio de tu vida
superando los obstdculos y encontrando la felicidad al fondo del
camino. Si, por el contrario, optas por una actitud de resignacién,
permanecerds siempre con el dolor y el sufrimiento, pues serd el
enfado o resentimiento quien te acompafie en el camino.

Ante el fallecimiento de una persona querida, un divorcio o la
pérdida de un empleo, nos enfadamos, nos resistimos a admitirlo
y nos sumergimos de forma natural en la tristeza o nostalgia, que,
de hecho, es una etapa normal del duelo. Pero, si al cabo de unos
meses la actitud es de resignacién y, por tanto, aumenta la resis-
tencia a la pérdida, es cuando «te enganchas» a la ira o a la culpa
convirtiendo el duelo normal en un proceso crénico y patolégico
que conlleva mucho sufrimiento. En cambio, si tu actitud es de
aceptacion, si te rindes a esa situacién que no puedes cambiar,
dejas de sentir enfado, de culpar a nada ni a nadie y continuas
con tu vida a pesar de no contar con la persona o situacién que
se ha ido.

Por tanto, la aceptacién es la etapa final de un duelo sano. No
obstante, llegar a la aceptacién —rendirnos a lo que es— no es
un proceso ficil, y no lo es por todas las resistencias que solemos
presentar ante algo que no nos gusta o no queremos vivir. Incluso
llegamos a pensar que si aceptamos es que nos estamos dando
por vencidos y caemos en la trampa de luchar contra una realidad
que muchas veces no podemos cambiar, lo cual solo nos lleva al
agotamiento y muchas veces a enfermar. Aceptar conlleva tiempo
y solo se consigue a través de la paciencia y la no reaccién frente
a lo inevitable.

sTe has preguntado alguna vez por qué unas personas flotan
en el agua mejor que otras? Una persona que no sabe nadar y
se pone nerviosa, cuanto mds lucha por sobrevivir y escapar del
agua, termina tragando mds agua y hundiéndose debido a sus
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movimientos descontrolados. Esos intentos por no ahogarse na-
cen del miedo que la instan a luchar y terminan por agotarla. La
Ginica opcién para salvarse serfa extender el cuerpo y tratar de en-
trar en contacto lo mds posible con la calma, ese es el truco. Este
mismo principio es aplicable a los sentimientos que no deseas te-
ner. Cuanto mds luches por librarte de ellos, mds se desbordardn.
Y aunque «no suena légico», porque se nos ha educado e insistido
en que la vida es pura lucha y pelea, si paras de batallar y entras en
contacto total con lo que has estado tratando de evitar, es decir,
te centras en aceptarlo, permitirlo y dejar que se vaya, antes de
lo que imaginas cesard el dolor y tu mente se tranquilizard, y serd
entonces cuando te ofrecerd las soluciones a adoptar.

Asi pues, si quieres desarrollar la aceptacién, es imprescindi-
ble cultivar otro gran aliado de la misma, lz paciencia. «Solo la
paciencia infinita produce resultados inmediatos» (Un curso de
milagros, 1976).

Tener paciencia es abrirte al momento presente aun a pesar de
que no te guste lo que estds viendo o viviendo. Es no juzgar y
percibir inocencia en los demds cuando no actian como esperas, o
bien cuando aparecen imprevistos con los que no contabas. Cuan-
to mds paciente seas, mds ficil te resultard aceptar las cosas tal y
como son, en lugar de insistir en que sean de otra manera. Con
paciencia muchos de los momentos que solian causarte frustracién
y enfado dejan de molestarte, y conforme pasa el tiempo la mente
se torna mds tranquila y serena. De hecho, la tranquilidad después
de «la tormenta» solo aparecera tras la paciencia y la aceptacién. La
satisfaccién y alegria verdadera vienen de saber que se hizo lo posi-
ble y necesario para obtener unos resultados, independientemente
de que estos apunten o no a lo que se deseaba conseguir. «Nada
de valor es creado sin una mentalidad paciente y que acepta» (Un
curso de milagros, 1976). Cualquier momento que vivas, del que
disfrutes y te haga sentir alegria pasard y serd remplazado por otro
diferente. Lo mismo si estds experimentando dolor o sufrimiento,
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eso también pasard. Aceptar esta verdad es el comienzo de una
aventura liberadora, pues sentirds paz, cambie o no cambie lo que
estds pasando. En definitiva, «aceptar es no juzgar, es rendirse a la

realidad y ser paciente con la vida.

Resignacion Aceptacion
Juicios No juicios
Frustracion Calma
Fuerza “lucha contra la realidad” Poder: “rendirse a la realidad”
Pasividad Accién
Culpabilidad Responsabilidad
IRA PACIENCIA

Muchas veces pongo este ejemplo a mis pacientes. Imagina que
no te gusta tu mano y cada vez que la ves la juzgas: «Vaya mano tan
horrible, ;por qué me ha tocado a mi esta mano? Qué desgraciada
soy!, fijate en la mano de fulanito en comparacién con la mia».

Esta actitud critica, ademds de llevarte a no sentirte bien con-
tigo mismo, de generarte inseguridad y miedo a lo que pensardn
los demds al ver esa mano que td tanto estds rechazando, te hard
entrar en una resignacién permanente causante, a su vez, de frus-
tracién e ira que desplegards contra quien te rodea. En cambio, si
decides aceptar la mano, aunque no te guste, y dejas de criticarla
y centras tu atencién, por ejemplo, en lo que esa mano te permite
hacer, como puede ser agarrar y manipular objetos, ademds de
dejar de sentirte victima de «tus imperfecciones», tu autoestima
resultard favorecida al no sentir complejo por tu mano.

De manera que, aunque muchas veces no podemos hacer nada
por cambiar la realidad, siempre podemos elegir cémo vivirla, tie-
nes el libre albedrio de permitir que el ego interprete lo que estds
viviendo o permitir que sea el Ser quien acepte la realidad que vi-
ves. Y es precisamente en esos momentos en los que las cosas «van
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mal» 0 no tan bien como esperas, lo cual, por otra parte, resulta
bastante frecuente cuando tienes que rendirte si quieres eliminar
el dolor y el sufrimiento de tu vida. Imagina que alguien no se
porta contigo como desearfas y que vives esperando continua-
mente su carifio y aprobacién, pero nunca llegan y lo tnico que
recibes son criticas, malas palabras, faltas de respeto o te ignora
continuamente. Resignarse a algo asi supondria sentirte victima,
seguir aguantando un comportamiento que no te gusta, ¢ incluso
que te sientas culpable por ello, y esperes ad eternum que ese al-
guien modifique su comportamiento hacia ti.

Por el contrario, aceptar la situacién implicaria, primero, en-
tender qué estd ocurriendo, darte cuenta de si ese trato es produc-
to de la envidia o la manipulacién de esa persona hacia ti y lo que
pretende es rebajarte para sentir que tiene poder sobre ti, o bien
es por resentimiento en forma de castigo hacia tu persona, o si
estds siendo la diana donde descarga su ira y frustracién.

De manera que desde la comprensién y el respeto de lo que ocu-
rre, si aceptas la situacién sin entrar a juzgarla o a reaccionar ante
ella, y esperas que la mente se acalle y encuentre la calma perdida,
decidirds qué quieres y puedes hacer, y, por tanto, dénde y cé6mo te
sitias respecto a ella. Y digo desde el respeto porque cuando acep-
tas dejas de pelearte con lo que estd pasando y pasas a decidir qué
puedes hacer TU para salir de esa situacién, lo que implicarfa poner
limites a esa persona o tomar distancia de ella para volver a ser feliz.

Asi pues, la aceptacion de la realidad es lo que te libera inme-
diatamente de tu identificacién mental (ego) y vuelve a conectarte
con tu Ser vital posibilitindote la liberacién del sufrimiento. Esto
es lo que Eckhart Tolle llama «accién positiva», mucho mds eficaz
que la accién negativa surgida del miedo, la ira, la desesperacién
o la frustracién. «Te rindes a la realidad» y después te pones en
marcha y haces todo lo que puedes para salir de la situacién o
simplemente aceptas aquello que no puedes cambiar.
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Ejercicio 16

Piensa en una persona con la que hayas vivido una situacién
dificil que te generé malestar. Deja que vaya desfilando por tu
mente sin juzgarla. Fijate en las sensaciones de tu cuerpo cuando
tu atencién se fija en ella y haz una lista de las sensaciones que
despierta su recuerdo.

Ahora piensa en una persona con quien tuviste una relacién
constructiva, generadora de bienestar, y fijate en la diferente sen-
sacién corporal que te genera. Haz también una lista de todo
lo que esa persona despierta en ti. Ten en cuenta que no has de
elaborar una lista de las caracteristicas de esas personas, sino de
las vivencias, de lo que sientes con el recuerdo de cada una de
ellas, de las sensaciones que estdn almacenadas en algin lugar de
tu mente.

A partir de estas listas, serds consciente de lo que sientes al
recordar a la persona con la que tuviste un conflicto y podrds em-
prender una accién interna para curar esas emociones: cambiar
las interpretaciones que te llevaron a la emocién o simplemente
a perdonar. En definitiva, aceptar lo vivido para liberarte y sacar
todo resentimiento que guardas en tu interior.

Porque no podemos cambiar lo ocurrido o rebobinar para,
incluso, cambiar lo que ta hiciste o dejaste de hacer, y mucho
menos cambiar a la persona en cuestion, quizd incluso ya no esté
en este mundo, pero siempre puedes cambiar tu experiencia in-
terna porque esa depende solo de ti. Y es que si odias a alguien es
a ti a quien hace dafo esa emocién. La venganza y el rencor no
disuelven el odio, lo intensifican y, en consecuencia, te apartan de
la paz interior. «Aferrarse al odio es como tomar veneno y esperar
que la otra persona muera» (Buda).
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/7.3. El apego como base del sufrimiento

«La Unica causa del sufrimiento humano,
aparte del dolor puramente fisico,

es el apegarse a las cosas Y a las personas».
(Tony de Mello)

El sufrimiento, {qué es?

I mundo estd lleno de sufrimiento. Son muchos los afos
que vengo tratando a personas que sufren emocionalmente,
yo misma, y muchas veces no sabemos por qué sufrimos tanto
y mucho menos cémo salir de él. Y después de verlo reflejado
en tantas personas y leer bastante sobre el tema, puedo concluir
que una de las raices del sufrimiento es el apego a las cosas y per-
sonas o, dicho de otra manera, el sufrimiento tiene mucho que
ver con un deseo contrariado, con desear que las cosas ocurran
como queremos que ocurran o que las personas se comporten
como queremos. Sin embargo, al no ser de esa manera, el deseo
choca con la realidad y de esta friccion surge el sufrimiento.
Tenemos un fuerte apego a satisfacer nuestros deseos y para
conseguirlos trabajamos y «luchamos duro» durante toda la vida
enfrentdindonos con multitud de dificultades. Y cuando no lo
logramos, nos frustramos, nos deprimimos o nos enfadamos
tanto con nosotros mismos como con las personas con las que
nos relacionamos. Cuando perdemos, por ejemplo, un trabajo,
una persona o una posicién social, sufrimos debido al intenso
apego que tenemos a esas cosas. Si no tuviéramos apego, no
habria base para sufrir cuando desaparecen o cuando no las te-
nemos.
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{Por qué nos apegamos?

La razén por la que nos aferramos a algo es porque pensamos
que es importante y tenemos miedo a perderlo. Si, por ejemplo,
deseas retener a una persona a tu lado y esa persona te abandona
porque quiere volar libre, tu ego sin demora te dird: «Tu vida se
va a ver truncada», «<no puedes pasar sin esa persona», «;qué vas
a hacer ta solo o sola?», «;cémo vas a seguir sin ella?». No obs-
tante, si realmente deseas dejar de sufrir, si de verdad quieres a
esa persona, desaférrate y déjala libre. Si regresa es porque quiere
seguir compartiendo su vida contigo, si te deja es que ya cumplié
su tiempo a tu lado y hay que dejarla marchar. Como dijo John
Lennon: «Amo la libertad, por eso dejo las cosas que amo libres.
Sivuelven es porque las conquisté. Si no vuelven es porque nunca
las tuve». Asi pues, tu sufrimiento no serd tanto el abandono, por
ejemplo, de tu pareja como el sentirte no querido, no deseado o
despreciado y con un miedo tremendo a la soledad. La raiz del
sufrimiento es el apego a esa persona y pensar que no vas a poder
sobrevivir sin ella, lo que te lleva a luchar por retenerla y si no lo
consigues te frustras, enfadas o te deprimes porque «e/ deseo crea
apego y el apego sufrimiento.

El ego es el «verdadero culpable» de que suframos al insistir
que ocurra algo diferente a lo que estd ocurriendo. Es decir, los
apegos vienen de la mano del ego, que los utiliza para hacernos
vulnerables al sufrimiento, pues nos hace dependientes de deter-
minados resultados. Nos apegamos a expectativas que si no se
cumplen nos hundimos. Nos aferramos a creencias e ideas que
nos esclavizan y nos hacen albergar la idea de estar en posesién de
la razén y que nos resistimos a soltar. Nos hacemos dependientes
de personas y no permitimos la libertad de accién o decision,
sino que queremos que cambien y se amolden a nuestros deseos.
En definitiva, equiparamos la felicidad con conseguir aquello a
lo que nos apegamos y cuando no lo logramos sufrimos. Tanto
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el sufrimiento como la felicidad no estdn tanto en lo que pasa o
no pasa, la causa estd en la mente, en cémo interpretas y vives
aquello que pasa.

Cuando nos agarrarnos a la ansiedad por poseer pensando
que ahi estd la clave para ser feliz y no sufrir, aseguramos el
sufrimiento si eso a lo que «me agarro» no se cumple o desa-
parece. De ahi que me atreva a afirmar que e/ apego junto con
el miedo son los mayores obstdculos a la felicidad. Y con esto no
quiero decir que no tengamos deseos, es humano e imprescin-
dible tenerlos, pero hay que desear desde la libertad. Si sucede
lo que deseo es perfecto, y si no también es perfecto porque eso
quiere decir que no es para mi. Vivir el deseo sin apego es vivir
la vida tal como se va presentando, liberada de expectativas,
de creencias de cédmo las cosas «deberian» ser, viviendo en una
aceptacion total del instante presente, ocupindonos de lo que
tenemos delante, soltando lo que se fue y sin preocuparnos por
lo que estd por venir.

¢Tienes miedo a sufrir?

Emilio Durd, en la conferencia Optimismo e ilusion, afirmé que
el 90% de todo lo que nos preocupa son cosas que nunca han
pasado ni pasardn. También lo dijeron filésofos como Montaigne:
«Mi vida ha estado llena de terribles desgracias, la mayoria de las
cuales nunca sucedieron». De hecho, muchas veces tenemos mas
miedo a lo que pueda pasar que a lo que estd pasando, anticipa-
mos lo que sufriré si eso pasa y, en consecuencia, empezamos a
sufrir cerrando el circulo vicioso del sufrimiento. El propio Séne-
ca afirmé: «El hombre que sufre antes de que sea necesario, sufre
mids de lo necesario».

Por ejemplo, tenemos miedo a que alguien se vaya de nuestro
lado, bien porque fallezca o porque decida irse, y si lo piensas,
ese miedo no es tanto por la ausencia que nos dejard, sino por la
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anticipacién del sufrimiento que voy a experimentar si eso pasa.
Es decir, sufrimos més ante la sola idea del sufrimiento que por
la situacién que puede dar lugar al sufrimiento real. Anticipamos
que una situacién puede hacernos dafio y la evitamos o huimos
de ella para «protegernos de no sufrir» sin pararnos a pensar que
lo que realmente nos hace sufrir son las emociones de las cuales
no podemos escapar. Incluso muchas veces tienes un suefio por
cumplir, pero por miedo a sufrir o hacer sufrir te escondes tras
una coraza sin darte cuenta de que estds viviendo la vida a medio
gas perdiendo la ilusién por vivir y ser feliz.

{Cémo podemos dejar de sufrir?

A medida que vamos indagando en el funcionamiento de la
mente, espero que te vayas percatando de que el sufrimiento es
mds una construccién mental que una respuesta a la realidad.
sNunca te has preguntado por qué hay gente tan alegre incluso
cuando las cosas no le van como desearia?, ;por qué hay personas
que se crecen ante la adversidad?, ;por qué ante una misma situa-
cién uno lo ve todo negro y otro ni se inmuta?

Es importante caer en la cuenta de que, como voy apun-
tando a lo largo de este libro, todo radica en la actitud con la
que encaramos la vida y, en consecuencia, de los pensamientos
fruto de esa actitud. De manera que, para dejar de sufrir o salir
antes del sufrimiento, es preciso pararte a observar qué sientes,
qué piensas y qué haces. En realidad, conocer el origen de las
emociones, aunque sea muy util, no cambia nada; pero aceptar
que el sentir emocional estd ahi, tal como es ahora mismo, es
el primer paso para que cambie y podamos disolverlo. En este
sentido, focusing es una herramienta potente que te puede ayu-
dar a conseguirlo.
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Focusing para liberar el sufrimiento

«Emociones expresadas, emaciones liberadas.
Cuando la emocidn no se expresa el cuerpo duele».
(Andnimo)

Asi pues, para dejar de tener miedo a sufrir es esencial no caer
en la negacién y ser conscientes de esa sensacién. Mira tu cuerpo
y observa qué te estd intentando transmitir. Se trata de pregun-
tarte: ;Qué dice mi cuerpo? Escucha a tu cuerpo e identifica ese
sufrimiento. Permite lo que sientes y el propio sufrimiento se di-
solverd solo e irds rompiendo o alejdndote de creencias, situacio-
nes o personas que suponen un obstdculo para tu felicidad.

Hay una técnica que, junto con la ya presentada mindful-
ness (atencion plena), ayuda a no escapar del sufrimiento, te ayu-
da a enfrentarte a él para disolverlo: el focusing (terapia experien-
cial). Focusing (enfoque) o «terapia experiencial» de Gendlin es
una técnica psicoterapéutica que utiliza la capacidad del paciente
para prestar atencién a los sentimientos y deseos que no son ex-
presados con palabras.

El focusing es una herramienta terapéutica donde la persona
debe tomar conciencia de lo que siente en su cuerpo para después
poder curar la emocién que lleva al sufrimiento, es decir, consiste
en enfocar la mirada y la atencién en las sensaciones corporales.
Si hay dolor abdominal, presién en el pecho, dolor o tensién en
el estémago, rigidez en la nunca, dolor de espalda, palpitaciones
en el corazén o cefalea martilleante, puede deberse a emociones
que de este modo informan y dan pistas de que algo no va bien
y/o que la persona no se encuentra en un estado de coherencia. Es
necesario preguntarse: ;Qué me ocurre?, ;qué me duele?, ¢qué me
preocupa? Hay que escuchar al cuerpo aceptando la realidad de
cada momento para tomar conciencia de las propias debilidades
y, desde ahi, lograr el cambio verdadero y coherente. Hacer esto
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te pondrd en contacto con tu sabiduria interior, con tu ser; nadie
mejor que td sabe en realidad lo que desea y lo que no quiere.

Ahora bien, este proceso requiere accién e implica cambios en
la mente, en la actitud y a veces en tus circunstancias para resta-
blecer el equilibrio fisico y emocional.

Mediante el focusing entramos en contacto con emociones
y sentimientos a partir de una sensacién corporal, en lo que se
denomina self-sense (se puede traducir como «autoconciencia»).
Esta sensacidn se manifiesta generalmente en la garganta, el pe-
cho, el estémago o el abdomen. Aquello que se desvela a través de
la sensacién provoca un cambio corporal que no solo es liberador,
sino que aporta calma y puede aportar un conocimiento que per-
manecia oculto y que ahora la mente consciente podrd utilizar,
si fuera necesario, para elaborar un plan de accién que permita
resolver el problema, la situacién o el conflicto en el que te hayas
enfocado.
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Ejercicio 17

The International Focusing Institute elaboré una guia con seis
pasos para familiarizarse con la técnica de focusing con el objetivo
de que a través de la prictica puedas aprender el proceso.

1. Despejar un espacio. Despejar un espacio consiste en
acercarse a conocer lo que verdaderamente estd sintiendo nuestro
cuerpo en este determinado «aqui y ahora». Lo primero y mds
importante serfa hacer una pausa, «parar» de todo lo que estamos
haciendo o pensando y permitirnos crear una situacién favorable
para atender, escuchar y acoger aquello que venga de adentro.
Para ello, necesitaremos condiciones como encontrar un lugar
tranquilo en el que no nos distraigan con objeto de preparar el
cuerpo para el enfoque.

2. Preparar el cuerpo. Es fundamental buscar la postura
corporal que acompaifie esta disposicién. Una buena manera de
tomar contacto es la prictica de cualquier ejercicio de respira-
cién, concentracién o consciencia sensorial que sirva para «si-
lenciar» ese ruido que interfiere en el interior. Centrar la aten-
cién en la respiracién, darse cuenta de cémo entra el aire al
inspirar y cémo sale el aire al espirar, atendiendo asimismo el
efecto que tiene en el cuerpo. Ahora se sugiere recorrer mds o
menos brevemente tu esquema corporal, dejar sentir los pies,
las piernas, la pelvis y relajar la espalda. Relajar también los
hombros, los brazos, la cabeza y la cara... Ponerse en actitud
de escucha de lo que vaya aconteciendo en el cuerpo durante el
proceso, no juzgar lo que aparezca, solamente hay que acogerlo
y atenderlo con curiosidad.

3. Preguntas para conectar. Empiezas a hacerte una serie
de preguntas: ;Me encuentro realmente bien? ;Qué hay ahora en
mi mente que me ocupa y no me permite estar totalmente bien?
Espera que vayan apareciendo las respuestas. Ahora no es el mo-
mento de pensar, recordar o analizar este u otro asunto, situacion
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o problema, solamente de reconocer que existe y de situarlo fren-
te a ti. ;Hay algo mds que no me permita estar totalmente bien
ahora? Témate el tiempo que necesites para descansar de todos
esos asuntos que generalmente llevas encima. Date el placer de
descansar de todo ello por unos instantes y recuerda: ti eres mds
que eso. Puedes decirte a ti mismo: «Yo tengo problemas, pero no
soy mis problemas, soy mds que eso».

4. Formar la sensacién-sentida. Para formar la sensa-
cién-sentida es fundamental ser consciente de qué necesita ser
escuchado ahora, qué me estd pidiendo ser atendido en este mo-
mento de mi vida. Espera un tiempo contemplando hasta que
surja una respuesta desde tu cuerpo. ;Qué sensacién-sentida apa-
rece en nuestro cuerpo al observar todo este asunto? La sensa-
cidén-sentida no es una emocién ni tampoco un sentimiento que
puede venir, sino algo leve, difuso y global que nos hablard acerca
de todo ese asunto. Generalmente aparecerd en nuestro cuerpo
por la zona del abdomen, estémago, pecho, garganta... Podemos
sentirla muy localizada en un punto o bien mucho mds difusa y
amplia. Recuerda que suele ser un algo sutil que aparece y que no
sabemos muy bien c6mo expresarla

5. Encontrar un asidero. Encontrar un asidero es encon-
trar cémo nombrar la sensacién-sentida. ;Cudl es la cualidad de
esta sensacion-sentida? Permite que se cree una imagen a partir de
esa sensacion: color, forma, textura, tamafo... ;Cudl es la palabra
o imagen que mejor encaja con lo que siento? Lo importante es
poder encontrar un modo de expresar eso que sientes ahora y que
tiene que ver con todo ese asunto. Obsérvala por un tiempo, dale
la bienvenida con curiosidad como quien observa algo por prime-
ra vez en su vida, desde todos los dngulos, tratando de descubrir
todos los matices... ;Qué me estd pidiendo ahora?

6. Recibir, agradecer y proteger. Antes de finalizar el pro-
ceso, recibe cualquier cosa que haya aparecido con una actitud
de cordialidad. Acégelo sin juicios ni criticas, estd ahi por algo y
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seguro que es para ofrecerte informacién valiosa de cémo estds
realmente ahora.

Focusing nos ayuda a reconocer y aceptar lo que es real por
mucho que se oculte, rechace o niegue. Lo que es —es—, y no va
a cambiar si no lo atiendes. Protégelo de las voces criticas (ego),
de esa parte que forma parte de nosotros y desde la que nos sole-
mos decir que «esto no deberfa ser asi», «<no deberia estar sintien-
do esto», «<no puedes estar bien» o «no lo conseguirds». Todos esos
mensajes que generalmente responden a las criticas o mensajes
recibidos en momentos de nuestra vida y que no nos permiten
ser quienes verdaderamente somos. Agradece su presencia y lo
nuevo que te haya traido en este enfoque. Recuerda que luego
vendran otros, y otros mds, hasta que por fin se disuelva o cambie
totalmente.
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Resumen capitulo 7

Todos hemos pasado y pasaremos en el transcurso de la vida por
momentos dificiles, crisis personales de esas que cubren de tinie-
blas nuestros dias, pero ;reaccionamos todos de la misma manera?
Obviamente, la respuesta es que NO, como ya se ha explicado. Y
ses posible que salgamos reforzados de estos momentos negativos?
Todo dependerd de cémo enfrentes aquello que va aconteciendo,
de la actitud con la que transites por esta vida, como también ya se
ha dicho. No puedes evitar que situaciones altamente estresantes
aparezcan, es ley de vida y senal de que estds en ella, pero siempre
podrds mejorar tu reaccién a ellas. Al igual que no hay amanecer
que no haya podido vencer al anochecer, lo que hoy parece negro
poco a poco ird perdiendo esa intensidad si te enfrentas a ello con
fuerza, positividad, esperanza y confianza. Y aunque a veces nos
parece mentira, todos disponemos de recursos para poder afron-
tar la adversidad, esos recursos son los que nos van a posibilitar
desarrollar nuestro poder de resiliencia. La resiliencia no es resis-
tencia, es utilizar el sufrimiento para dejarlo atrds de manera que
no suponga un lastre que pueda impedirnos seguir, se convierte
en una herramienta muy valiosa que posibilita el aprendizaje para
ayudarnos a resurgir. Y esto se consigue observando los problemas
no como una traba en nuestra vida, sino como un reto, como una
posibilidad de desarrollo personal. «Busca dentro de ti, quiérete y
convéncete de que vas a conseguir salir de la situacion».

Si como se ha ido diciendo a lo largo de este capitulo, mucho
de nuestro sufrimiento es causado por el apego a una creencia,
a un resultado, a una cosa o persona, es decir, nos apegamos a
la manera en que creemos deberia ser lo fuera, el remedio para
dejar de sufrir viene de la mano de no aferrarnos a nada, dejando
caer el apego a lo externo y arreglando lo interno sin oponer re-
sistencia a lo que estd pasando. «Sintiendo lo que estds sintiendo y
pensando lo que estds pensandos.
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No quiero que confundas el sufrimiento con el dolor. «£/ dolor
es inevitable, el sufrimiento opcionaly, decia Buda.

El dolor podria ser experimentado en muchas formas diferen-
tes: dolor fisico, emocional o psicolégico. Sin embargo, el sufri-
miento es causado por una sola cosa, el apego, el aferramiento.
Podria ser el apego a una creencia, a una opinién o idea, a un re-
sultado, a una cosa o a una persona. Pero, ademds, resistir a lo que
estd ocurriendo en cada momento es otra forma de apego, en este
caso, a la manera en que creemos que todo deberia ser y termina-
mos sufriendo. Cuando no se cumplan tus deseos y comiences a
deprimirte o angustiarte, recuerda que la culpa no es de los demis
o de las circunstancias, sino del apego, del aferramiento a lo que
deseas, puesto que e/ deseo que es apego siempre altera la mente.

Puedes avanzar en direccién a tus suenos y deseos, pero sin
aferrarte psicoldgicamente a ellos, pues la gran paradoja es que,
cuando te desapegas o desentiendes de los resultados, abres un es-
pacio para que esos deseos u otros se puedan manifestar, solo que
ya no dependes de ellos, ya no los necesitas. Para ello se hace ne-
cesario mantener la atencién en el momento presente, tomando
las cosas tal cual vienen, cultivando de esta manera la aceptacién
de lo que se fue, la paciencia por lo que estd por venir y disfrutar
de lo que acontece sin aferrarnos.

Como afirma Tony de Mello en su libro Autoliberacion Interior:
«Sufrimos cuando buscamos la forma de escapar de ciertos aspec-
tos de nuestra experiencia presente y, al hacerlo, nos separamos
de la vida y entramos en guerra con nosotros mismos y con los
demds, a veces de manera obvia y a veces de manera muy sutil.
Nuestro sufrimiento tiene sus raices en la negativa a sentir lo que
sentimos, a experimentar lo que experimentamos ahora mismo.
El sufrimiento es inherente a nuestra guerra con la vida tal como
es».



Si miramos en el espejo de nuestra mente, podemos ver que
el apego y la frustracién destruyen nuestra paz interior y son la
causa principal de muchos de los problemas y sufrimientos que
tenemos. Suelta el apego a todo y lo que es verdadero se quedard
6} regresaré ati. «S7es para ti, lo serd aunque te quites; y si no lo es,
no lo serd aunque te pongas».
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EPILOGO

«La Felicidad Pura es la que proviene
de una mente apacible».
(Buda)






Y llegamos al epilogo de este libro con la ilusién y el deseo
de que su lectura te haya ayudado a dar mds pasos y con mayor
firmeza en el camino hacia tu estabilidad emocional, que, como
bien se ha ido comentando a lo largo de sus pdginas, tiene que
ver no tanto con lo que suceda o no suceda, sino con cémo filtre-
mos eso que sucede. Asi y entendiendo que el mundo no tiene el
poder que le habfamos dado de causa, sino que la causa estd en
cémo miramos al mundo, podemos concluir que «/a estabilidad
solo puede ser experimentada en la mente y depende de las creencias,
interpretaciones ylo pensamientos». De hecho, tenemos la libertad
de elegir entre el sistema de pensamiento del ego, a quien hemos
denominado ese «yo falso», o decidirnos por los pensamientos del
Ser, quien seria nuestro «YO verdadero».

EGO / M SER 4 m

Pasado Futuro PRESENTE

¢Por qué ? Y Si...... Hoy, Aqui y Ahora

Cada dia, cada hora, cada segundo estamos eligiendo entre
el ego o el Ser, el miedo o el Amor y, en consecuencia, entre el
sufrimiento o la paz interior. Somos libres de interpretar nuestras
vivencias desde el sistema de pensamientos del ego y sufrir, pues
arrastramos el pasado a través de preguntarnos el porqué de lo
que estamos viviendo y reaccionamos con culpabilidad e ira, o
proyectamos un futuro repleto de «y si...?, que lleva consigo
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el miedo y nos paralizamos. Pensar desde el ego es exigir que las
situaciones y las personas sean o se comporten como queremos,
nos empefiamos en que cambien y se acomoden a nuestros deseos
o0 exigencias, y, en consecuencia, juzgamos o culpamos, atacamos
o castigamos cuando no es asi, lo que hace que vivamos prisione-
ros de lo que pasé entrando muchas veces en estados depresivos o
atemorizados frente a lo que pueda pasar y somos presa de la an-
siedad. Mientras obedezcas la voz del ego, esa voz falsa y enganosa
que invita a la culpa, el miedo, la desesperacién y la frustracion,
cuyo mensaje siempre niega el Amor (el Ser), las discusiones y los
conflictos se van a hacer inevitables, y, en consecuencia, se per-
petuard el sufrimiento. De manera que no importa la situacién
que estés viviendo, no puedes experimentar verdadera estabilidad
y felicidad si estds operando bajo el cristal del ego y permitiendo
que dicte tus pensamientos, emociones y acciones, y recuerda que
es la voz que siempre habla primero.

Cosa bien distinta es elegir vivir desde el Ser y seguir un siste-
ma de pensamiento libre de juicios, interpretaciones y exigencias
que invita a aceptar la vida tal cual viene sin necesidad de escapar
ni resistirse a ella, que te ancla en el presente y te lleva a desarro-
llar la paciencia permitiendo que la vida siga su curso sin tratar
de controlarla, al tiempo que te ayuda a confrar que todo sucede
para algo.

El ego exige

El ego cuestiona

El ego castiga

El ego juzga

El ego teme

el Ser agradece
el Ser confia

el Ser perdona
el Ser acepta

el Ser ama

el Ser sonrie

El ego ataca

El ego aprisiona

el Ser libera

El ego es la sede del sufrimiento
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Habitualmente cuando las cosas no marchan como quisiéramos
o nos encontramos con dificultades, lo cual es bastante frecuente,
solemos pensar que la causa del problema es la situacién que esta-
mos viviendo y empezamos una lucha incansable esperando que
la situacién se resuelva y asi encontrar la estabilidad o paz perdida.
Sin embargo, aunque lo de fuera cambie, lo cual sucede pocas
veces, volvemos a experimentar de nuevo otra situacién que «nos
quita la paz» y, asi, el sufrimiento se perpetda. Mientras que cuan-
do empezamos a comprender y ser conscientes de que en realidad
tanto la paz como el conflicto, la estabilidad como la desazén, la
felicidad como el sufrimiento, tienen que ver mds con cémo in-
terpretamos eso que estamos viviendo, es decir, de las creencias y
pensamientos que emergen de la mente, es cuando comenzamos a
saborear la auténtica estabilidad y libertad emocional.

Imagina que conduces por una autovia y alguien se cuela por
tu carril y te obliga a frenar de inmediato. Puedes dejarte llevar
por el ego, que es lo que solemos hacer, y juzgar y culpar al otro
conductor, de manera que empieza toda una serie de pensamien-
tos perturbadores en contra del conductor que te lleva a enfadarte
e incluso gritarle o mostrarle algtin gesto despectivo, y en el peor
de los casos dar un volantazo por la ira que se ha despertado y
tener un accidente. Esta es la «bandera roja» a la que tienes que
estar atento o atenta. Cuando algo altera tu paz mental, tienes
que «pillarte» y darte cuenta de que estds pensando con el ego, y
en ese momento detenerte, aquietarte y mantener la calma para no
culpar y reaccionar con ira.

Y me dirds: «;UfHf, qué complicado!», y entiendo que lo pien-
ses, porque, aunque es muy ficil, pues lo Gnico que se te pide
es pararte y no reaccionar, «no hacer nada» y ver la situacién de
otra manera, se nos hace muy dificil, ya que hemos aprendido y
estamos programados a reaccionar siguiendo el sistema de pensa-
mientos del ego, que nos lleva a dejarnos desbordar por las emo-
ciones.
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Vivimos atrapados en el ego, juzgando y culpando constante-
mente. Pero podemos cambiar esa programacién al ser conscientes
de él dindonos cuenta de los pensamientos sin reaccionar a ellos.

De manera que, con préctica, pasando una y otra vez por si-
tuaciones parecidas, dejaremos de sentirnos como una marioneta
en manos del ego e iremos adoptando el habito de pensar y reac-
cionar desde la calma, es decir, desde el Ser. No podemos pensar
con el ego y con el Ser al mismo tiempo porque son antagénicos,
uno altera la mente y otra la calma. Siempre estamos eligiendo
uno u otro, tanto si te das cuenta como si no, de manera que mds
te vale aprender a elegir bien si lo que quieres es ser feliz. Una vez
que sabes cémo hacerlo, puedes convertirlo en un hébito.

De nada sirve luchar contra el flujo natural de las experiencias
y oponerse a lo que se estd viviendo, salvo para perpetuar el ma-
lestar. No te alborotes por lo que te pasa. Las cosas son lo que son
y la vida es la que es. Si te rebelas y protestas, td sales perdiendo
y sufres, y aunque nadie quiere sufrir, nos pasamos mdas de media
vida sufriendo. Si, por ejemplo, se rompe un vaso y te enfadas, el
vaso estd roto; y si no te enfadas, el vaso estd roto. Te enfades o no
lo hagas el vaso continuard roto, de manera que lo Gnico que pue-
des cambiar es no enfadarte para no perder tu paz o estabilidad.
O si has decidido ir al campo, pero llueve y te enfadas, la causa
del enfado no estd en la lluvia, que seria la realidad, sino que la
causa estd en la lucha inutil que emprendes por haberse contraria-
do tus planes, tan inttil como su resultado: el sufrimiento.

Tony de Mello dijo algo muy coherente y verdadero: «Cada vez
que sufres te estds oponiendo a la realidad». Asi pues, el dolor o
malestar ante los contratiempos es el efecto, pero la causa es tener
la mente llena de cémo deberian ser las cosas y no son, y, por
tanto, se debe a nuestra reaccién frente a lo que pasay no a lo que
estd ocurriendo. Si aceptamos los contratiempos o deseos contra-
riados y cambiamos la actitud hacia la aceptacion, el sufrimiento
no aparece o desaparece.
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El dolor psicolégico actta como el dolor fisico. Cuando un
diente duele, estd avisando de que, por ejemplo, se estd formando
una caries y tienes que ir al dentista. Si el diente no te doliera,
pronto nos quedarfamos sin dentadura. Alégrate cuando sientas
que se levanta en ti un sentimiento doloroso porque, si le sigues
la pista, te llevard mds cerca de la liberacidn.

Esto es lo que se hace llamar «usar el sufrimiento para acabar
con el sufrimiento» o lo que es lo mismo «sufrir para dejar de
sufrir», que describe Carlos G. Vallés (1976) en su libro Ligero
de equipaje. Si no estds en paz, hay algo que reconocer, admitir
y gestionar, pues la tinica manera de acabar con el sufrimiento
emocional es hacerle frente, observarlo y entenderlo. ;Qué falsa
interpretacién o expectativa estaba escondida detrds de ese su-
frimiento? ;Qué apego se ha visto avivado? ;Qué miedo se ha
despertado? En definitiva, ;qué creencias o pensamientos estoy
teniendo?

Si nos desahogamos frente a alguien, nos dirdn que no pen-
semos lo que estamos pensando, que hagamos tal cosa o la otra,
que cambiemos los pensamientos Sin embargo, ti sabes, como
también sabe quien te esta dando esos consejos, que no puedes
hacerlo porque los pensamientos surgen sin que ti puedas hacer
nada por evitarlos. Si crees que puedes controlarlos, te sentirds
culpable y te frustrards cuando te encuentres con pensamientos
que no quieres tener, que emergen del inconsciente y haces todo
lo posible por quitdrtelos de encima sin conseguirlo. De hecho,
sucede todo lo contrario, cuanto mds intentes controlar lo que
piensas, con mds fuerza y vigor se mantendrd. Como bien dijo
Carl Jung. Lo que resistes persiste». La manera adecuada de lidiar
con ellos es observarlos, cuestionarlos, soltarlos y dejar que se vayan,
y una vez han desaparecido de tu pantalla mental, corregirlos y
remplazarlos.

Lo mismo sucede con las emociones. Cuando nuestras emo-
ciones se alteran, lo Gnico que queremos es deshacernos de ellas
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tan rdpido como sea posible, y, en consecuencia, luchamos y nos
enfaddndonos cuando no lo conseguimos. De hecho, al tratar de
controlarlas més intensas se vuelven. Las emociones son como las
olas, vienen y se van. Su ser natural es ir y venir, nunca quedarse,
aunque si transformarse. La ola llega del mar, pero no deja de
existir, simplemente fluye y cambia de forma para retirarse de
nuevo al mar. Si una emocién se queda en ti es porque no la dejas
fluir, porque pones todo tu empeno en deshacerte de ella, y en
esa lucha se desborda.

De manera que, si de verdad quieres liberarte del sufrimiento,
es preciso cultivar y mantener una mente apacible y en calma,
que hard que las emociones las vivas sin desbordarte en ellas.

Y dado que todo parte de la mente, el verdadero truco es el
entrenamiento mental. Te propongo que te conviertas en un
minucioso observador de tus pensamientos y emociones; te pro-
pongo que dejes que tu mente piense lo que quiera pensar y tu
cuerpo sienta lo que quiera sentir sin resistencia. Y, sobre todo, te
propongo que no creas en los pensamientos falsos, infundados e
irreales que estdn condicionando tu mundo emocional. Cuando
se abra en tu pantalla mental un pensamiento que «te quita la
paz», es sefal inequivoca de que estds viviendo en el miedo y estds
siendo dominado por el ego. Obsérvalo, acéptalo, pero no lo creas
y déjalo ir.

A medida que dejas al descubierto su sistema de pensamien-
tos, este empieza a deshacerse y comienza el viaje hacia el Ser.
Apuesta por Vivir desde el Amor, rindete al hoy, aqui y ahora. Deja
de emitir juicios a favor o en contra de nada ni de nadie, deja de
culpar y reaccionar, perdona y agradece todo lo que la vida te da,
y tu sensacién de felicidad se multiplicard y tus relaciones se tor-
nardn mds satisfactorias porque proyectards aquello que cultivas
en tu interior. Ahora que sabes que hay dos formas de ver y vivir
en el mundo, jcudl eliges?
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Y llego al final de este epilogo y con ¢l concluye este libro que
me ha llevado algo mds de un ano terminar. Escribirlo ha supues-
to un escudrinar mi mente y reflejar entre sus hojas lo que a lo
largo de mis anos de experiencia he ido cultivando.

He disfrutado y, en momentos, me he bloqueado sin saber
muy bien c6mo continuar, pero finalmente parece que la vida ha
decidido que se concluya, y puedo decirte que estoy contenta con
el resultado, sensacién esta que quisiera despertar en ti. Sé que
no es un libro para leer una sola vez, te invito a leerlo y volverlo
a releer. No te apresures, reflexiona sobre lo que lees y llévalo a la
préctica, ante todo y sobre todo practica a diario, a veces parecerd
que no avanzas o que es muy dificil. Se suele decir que la teoria es
muy fécil, pero la practica no, pero no te rindas. Cuando parezca
que es imposible, que los pensamientos se repiten unay otra vez y
que el sufrimiento es cada vez mds intenso, es sefal de que el ego
se resiste a perder su poder. No obstante, cuanto mds complicado
se haga, mds estas avanzando. Contintia y no te rindas porque eso
quiere el ego, que te rindas y sigas «bajo su yugo».

No desistas y ten paciencia, poco a poco irds viendo sus frutos
y conseguirds el objetivo de este libro: deshacer el poder del ego
(miedo) para potenciar el poder del Ser (Amor). Por tanto, no
es este un libro que termina, sino mds bien un comienzo y un
desvelar c6mo desde la psicologia positiva es posible pasar del
miedo al Amor. Con esta idea me despido y te dejo unas palabras
de la Madpe Teresa de Calcuta, posiblemente el escrito mds bonito
que he leido jamds y que, de una forma directa, seguro que llega
al interior de tu corazén:
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:El obstéculo mds grande? El miedo.
:Un dia especial? Hoy.
sLa cosa mids ficil? Equivocarse.
:El error mds grande? Hundirse.
¢La raiz de todos los males? El ego-ismo.
¢La peor derrota? El desaliento.
:El mejor maestro? Los nifos.

;La primera necesidad? Comunicarse.
¢<La mayor satisfaccién? Ayudar.

;El misterio mds grande? La muerte.
:El peor defecto? El mal humor.
;El peor sentimiento? El rencor.

:El regalo mds bonito? La comprensién.
¢La ruta mds ripida? La aceptacién.
¢La sensacién mas grata? La paz interior.
;La mirada mis feliz? La sonrisa.

:El mejor remedio? El optimismo.
;Lo mds bonito del mundo? EL AMOR.
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