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      A todas las personas que sufren contradicciones internas para que logren armonizar las tres partes del Yo.


      


      A todos mis seres queridos y a todos los seres que quieren quererse.


      


      A Remedios Rojas, coordinadora clínica del IPAB, por ser mi colaboradora profesional más importante desde la fundación del Instituto.


      


      A la primera promoción de terapeutas vitales y a todas las personas que contribuyen a divulgar el método.

    

  


  
    


    Del autor al lector


    


    Soy un enamorado de las palabras y siempre he creído en su poder transformador. Las palabras curan, pero también pueden hacernos enfermar. Lógicamente me interesan más las que facilitan lo primero que las que provocan lo segundo y, por eso, uno de los instrumentos que caracteriza mi modelo de intervención terapéutica es, precisamente, la utilización de lemas que adecuadamente empleados tienen la virtualidad de mitigar el sufrimiento del cliente y hacer que sea capaz de ponerlos al servicio de la resolución de sus problemas. Creo tanto en el poder de los aforismos, que me permito afirmar que, con su adecuada comprensión e interiorización, podrían evitarse muchos complejos y optimizarse muchas capacidades.


    Ésa es la razón por la cual he decidido convertir mi afición a crear y recopilar aforismos en el libro más peculiar de mi bibliografía. Hasta ahora había escrito libros de autoayuda que contenían citas y libros de citas que servían de autoayuda. Pero, en este caso, lo que pretendo es crear sinergia entre la fuerza de las citas elegidas y las reflexiones psicológicas que cada una de ellas permite, para que el beneficio sea doble o incluso triple, puesto que muchas de ellas no sólo sirven para descubrir lo profundo, sino también para profundizar en lo oculto.


    En mis anteriores libros de aforismos la utilidad surgía de la propia expresividad del mensaje sin que tú como lector ni yo como compilador o autor, necesitáramos añadir nada para asimilarlo mejor. En cambio, en esta ocasión mi función es más compleja y mi trabajo más arduo porque lo que voy a intentar es que cada uno de los cien mensajes elegidos no sólo resulten interesantes o ingeniosos sino que todos ellos se conviertan, a la vez, en un estímulo que te ayude a profundizar en tu autoconocimiento y a descubrir capacidades que quizá te habían pasado desapercibidas. Eso es lo que te permitirá crecer por dentro y conseguir que tu forma de madurar sea, a la vez, una fórmula sencilla y eficaz de relacionarte mejor con los demás.

  


  
    


    Reflexión 1


    
      A nadie le está dado entender sino lo que está dentro de sí.


      SIGMUND FREUD

    


    


    He querido que la primera cabecera de mis reflexiones fuera esta invitación a la introspección del padre del psicoanálisis no sólo porque admiro su obra y su persona, sino también y sobre todo para dejar clara la idea de que toda la utilidad que puedas encontrarle a los pensamientos que componen el libro va a depender fundamentalmente de la interpretación que tú hagas de ellos. Espero que sintonicen con tus necesidades y que tu inteligencia e intuición te permitan aprovechar los contenidos sin que tus miedos lo dificulten, porque de todo lo que voy a decir, lo único que te servirá es aquello que estés en condiciones de aceptar. Deseo que en tu caso sea mucho porque cuanto más aceptes los puntos de vista de los demás mejor podrás desarrollar los propios.


    Naturalmente no todas las reflexiones interesarán a todo el mundo por igual y cada persona se sentirá más concernida por unas que por otras, según su área de intereses y respectiva peripecia personal. Incluso ocurrirá que aquellos pensamientos que no sirven de nada hoy, resulten vitales mañana cuando otras circunstancias los actualicen y les otorguen mayor significación, porque como nos advierte Freud con su magistral manera de referirse al subjetivismo humano «A nadie le está dado entender sino lo que está dentro de sí». Sólo un talento como el suyo podía expresar tan sintéticamente las múltiples utilidades del significado de una frase que sirve tanto para descubrir la vocación profesional como para marcar los límites y la orientación de nuestras capacidades cognitivas, puesto que nos hace notar que la inteligencia no sólo nos faculta para aprender aquello que no conocemos, sino que nos indica también el camino de aquello que podemos conocer. Y teniendo en cuenta que todos servimos para algo y nadie sirve para todo, si reflexionamos en profundidad sobre el sentido último de la frase nos daremos cuenta de que nos está sirviendo de guía para que cada cual descubra sus propios potenciales y encuentre el ámbito donde mejor pueden expresarse sus capacidades. Espero que la cita de Freud te ayude a concienciar lo inconsciente y que a través de estas reflexiones sea mucho lo que comprendas y bastante lo que aceptes.


    Para facilitarte esa función, en la primera parte encontrarás todas las claves necesarias para mejorarte a ti mismo a partir de un código explicativo, basado en la Terapia Vital, que sirve para interpretar los mensajes que subyacen en todas las reflexiones y facilita que su lectura te guíe hacia la coherencia interna y la realización personal. Ojalá este primer mensaje te ayude a darte cuenta de que posees unas facultades que, adecuadamente administradas, no sólo te servirán para conciliar tus contradicciones, sino también para desarrollar tu mejor parte.

  


  
    


    PRIMERA PARTE


  


  
    


    Guía para mejorarse uno mismo


    


    Uno de los grandes problemas que tenemos las personas, para profundizar en nuestro autoconocimiento, es que a menudo no sabemos cómo resolver las contradicciones internas. Una parte nuestra (el Niño) desea hacer algo mientras otra (el Padre) nos indica lo contrario. A veces, es un conflicto entre el sentimiento y la razón, otras una disyuntiva entre el deseo y la moral, y siempre una cierta sensación de que algo no acaba de funcionar bien en nuestro interior. El caso es que los seres humanos nos movemos en un mar de dudas que precisamos aclarar para intentar estar en paz con nosotros mismos y quedar en disposición de superar las dificultades propias de nuestra condición de seres socializados que estamos en constante interacción con los demás. Y para resolver esa doble encrucijada de entendernos a nosotros mismos, cuando a la vez necesitamos conciliarnos con nuestros semejantes, voy a poner a tu alcance todo lo que yo he aprendido, en mi doble condición de persona y psicólogo, empezando por esta guía en forma de decálogo, en la que desarrollo de forma sintética y en clave divulgativa los puntos fuertes de la metodología que utilizamos los terapeutas vitales para ayudar a nuestros clientes.


    Son diez reflexiones que adecuadamente interpretadas te permitirán aprovechar todas las herramientas que te ofrece la Terapia Vital para que entiendas rápidamente que Tú y yo somos seis, porque todos tenemos en nuestro interior tres partes psicológicas que precisamos conciliar para poder entendernos mejor a nosotros mismos y relacionarnos más eficazmente con los demás.

  


  
    


    Reflexión 2


    
      Tú y yo somos seis.


      El autor

    


    


    Decir, de entrada, que tú y yo somos seis, cuando se supone que en pura lógica debería decir que tú y yo somos dos, requiere la primera y más importante explicación sobre los principios básicos de la Terapia Vital. Y puesto que, para que uno y uno sean seis, cada uno de los dos ha de ser más de uno, me apresuro a decir que el modo de resolver este ga li ma tías consiste en aclarar que no estoy hablando de la persona como unidad psicofísica, sino que me estoy refiriendo al hecho de que, a nivel psicológico, cada uno de nosotros posee tres partes distintas que son las que determinan el comportamiento. Una parte es el Padre, la otra el Adulto y la tercera el Niño.


    El creador de esa forma de explicar el funcionamiento psicológico fue el psiquiatra norteamericano de origen canadiense Eric Berne y a esos tres componentes los denominó estados del Yo, porque los tres configuran y explican el comportamiento de las personas, aunque cada uno de ellos juega un papel distinto. El Padre representa las normas sociales interiorizadas y se rige por el sentido del deber. El Adulto se guía por el principio de realidad y su función es doble. Por un lado, antes de actuar, intenta valorar cuáles pueden ser las consecuencias de su acción. Y por otro, hace de intermediario entre el Padre y el Niño para intentar conciliar las demandas de ambos. En cuanto al Niño, y como puede desprenderse de la denominación elegida, expresa la parte infantil del sujeto y reacciona de acuerdo con el principio de placer puesto que lo que busca es satisfacer sus necesidades básicas.


    Con esa sencilla explicación queda revelado el mensaje del primero de los diez aforismos de esta guía y, a partir de él, voy a crear un código de interpretación psicológica, que tendrá un protagonismo constante en todas las reflexiones que componen el libro, al que llamaré sistema PAN. Partiendo de él, es necesario que conozcas la terminología que utilizaré para explicar las claves de comunicación intrapsíquica e interpersonal y cómo, a partir de la forma en que son manejadas, las personas pueden alcanzar la madurez o evolucionar hacia la neurosis.


    Para que se entienda mejor lo que quiero decir te explicaré brevemente mi teoría de la maduración personal, partiendo de las nomenclaturas creadas por la Terapia Vital según las cuales las personas pueden ser inmaduras, reprimidas, maduras o neuróticas. Las personas inmaduras son las que han sido educadas en un modelo demasiado permisivo y, como consecuencia de ello, tienen un Padre complaciente, un Adulto inmaduro y un Niño caprichoso. Las personas reprimidas son las que han sido educadas en un modelo demasiado estricto, lo cual hace que tengan un Padre rígido, un Adulto no desarrollado y un Niño frustrado. Las personas maduras, en cambio, tienen un Padre dialogante, un Adulto maduro y un Niño educado. El problema es que, tanto si la persona viene del modelo inmaduro como del reprimido, lo más habitual es que no evolucione directamente hacia la madurez sino que lo haga a través de crisis personales que, según se resuelvan, conducirán al individuo hacia la madurez o hacia la neurosis. Por tanto, las personas que consideramos neuróticas son aquellas que no han sabido resolver adecuadamente sus problemas existenciales.


    En función de esas distintas posibilidades evolutivas, en la página siguiente podrás ver un cuadro orientativo de la trayectoria que puede seguir una persona en función de cómo gestiona su realidad y es capaz de aprender de las cosas que le van ocurriendo en la vida.


    Creo que el cuadro describe claramente que, tanto si hemos sido educados en un modelo demasiado permisivo como si procedemos de un modelo educativo rígido, a partir de cierta edad podemos convertirnos en maestros de nosotros mismos aprendiendo a resolver nuestras crisis vitales. Si así lo hacemos el resultado será la madurez, porque nuestro Adulto se irá desarrollando, pero si en lugar de aprender de las cosas que nos ocurren vamos acumulando frustraciones y sufrimientos, entonces alcanzaremos notables grados de neuroticismo. Así pues, parece bastante claro que el camino que nos conviene seguir es el de avanzar hacia la madurez partiendo de donde estamos. Y como para aprovechar óptimamente el mensaje de estas reflexiones es importante detectar cuál es nuestro perfil actual para fijarlo como punto de partida de nuestra evolución interior, voy a repetir los rasgos básicos de las cuatro variantes:


    


    1. Perfil de la persona inmadura: aquella que tiene un Niño caprichoso, un Adulto poco desarrollado y un Padre complaciente.
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    2. Perfil de la persona reprimida: aquella que tiene un Padre rígido, un Adulto subordinado al Padre y un Niño frustrado por exceso de contención en la satisfacción de sus necesidades


    3. Perfil de la persona neurótica: aquella que tiene un comportamiento poco adaptativo, caracterizado por la fragilidad emocional y los cambios en el estado de ánimo, porque no ha sido capaz de encontrar la manera de satisfacer las necesidades de su Niño sin que su Padre le castigue o sea demasiado complaciente.


    4. Perfil de la persona madura: aquella que tiene un Adulto desarrollado y es capaz de integrar, en su comportamiento, las demandas de un Niño educado que sabe aceptar las limitaciones que le impone un Padre dialogante.


    


    No hace falta profundizar más para entender que las propias definiciones nos indican lo que debemos hacer para evolucionar hacia la madurez y ser capaces de armonizar el placer suficiente con el deber necesario. De esa manera, no sólo estaremos contentos con nuestra forma de ser y de hacer, sino que quedaremos capacitados para relacionarnos constructivamente con nuestro prójimo. Claro que para ello deberemos implicarnos, primero, en nuestro crecimiento interno y establecer, después, unas relaciones interpersonales en clave Adulto-Adulto que puedan beneficiarnos a todos.

  


  
    


    Reflexión 3


    
      Convierte tu mejor parte en tu mayor parte.


      El autor

    


    


    Una de las grandes preguntas que se plantea la psicología está relacionada con el margen de cambio que tenemos las personas. Muchos teóricos consideran que cada uno es como es y que resulta muy difícil cambiar. Otros, en cambio, creen que todos podemos mejorar y que, para lograrlo, sólo hace falta el deseo y la acción. Naturalmente mi posición al respecto es que los dos colectivos tienen razón y que ambos, con su creencia, convierten en ciertos sus propios postulados, puesto que quien cree que no puede, se ayuda a no poder; y quien cree que puede, se ayuda a poder.


    Al fenómeno psicológico que permite convertir en realidad aquello que se cree realizable se le conoce en psicología con el nombre de efecto Pigmalión o profecía autocumplidora, porque está suficientemente demostrado que la fuerza de la creencia convierte en cierto lo que en principio no lo era, aunque ese efecto autocumplidor no se produce por arte de magia, sino como consecuencia de la acción perseverante de quien tiene la creencia. Por eso os propongo que os convirtáis en Pigmaliones de vosotros mismos confiando en vuestras posibilidades y haciendo caso a la consigna de esta reflexión.


    Ahora bien, cómo se consigue convertir la mejor parte en la mayor parte. Ésa es la aportación que me corresponde realizar y en ese sentido me voy a pronunciar.


    De entrada, para convertir lo mejor en mayor, hemos de tener un punto de partida. Y como todos, por muy imperfectos que seamos, poseemos algo bueno en nuestro interior, ésa será la cualidad que deberemos detectar para convertirla en la base de la mejor parte. Puede ser la voluntad, la inteligencia, la bondad, o cualquiera de las características positivas que nuestro Adulto nos indica que tenemos en grado suficiente como para que nos sirva de elemento de afirmación. Y partiendo de ella, nos mejoraremos a nosotros mismos hasta el máximo nivel que nuestro potencial nos permita.


    Utilizando ese método, es fácil deducir que, como lo bueno y lo malo no pueden coexistir sin que una cosa vaya en detrimento de la otra, no cabe duda de que quien es capaz de desarrollar una virtud está a la vez corrigiendo un defecto. Por ejemplo, quien hace cosas buenas llega un momento en que deja de ser malo, de la misma manera que quien invierte más tiempo en criticarse a sí mismo le queda menos tiempo para criticar a los demás. Por tanto y de acuerdo con el principio de que el ejercicio de las virtudes contribuye a reducir los defectos, está claro que quien empiece a ser justo dejará de ser injusto y que quien cultive la voluntad acabará venciendo la indolencia. Y como todas las cosas buenas se hacen gracias a la voluntad y las malas por falta de ella, es muy fácil deducir que quien se dedique a utilizar la voluntad para desarrollar sus mejores virtudes podrá ser capaz de moderar sus principales defectos. De esa manera y por extensión progresiva cada una de las cualidades que poseemos se irán desarrollando hasta convertirse en nuestra mayor parte.


    Decía Lao Tsé que la «forma de hacer es ser». Pero yo te aseguro que, desde la Terapia Vital, también es cierto lo contrario. Y eso me permite afirmar que si haces lo que debes hacer te convertirás en quien quieres ser. Sólo hace falta que apliques la voluntad y podrás comprobar cuán cierto es lo que te digo.

  


  
    


    Reflexión 4


    
      Cada cual puede ser el mejor maestro de sí mismo.


      El autor

    


    


    Si aceptas el modo de autodescubrirte y perfeccionarte que estoy proponiendo, ya estás en condiciones de asumir el reto que plantea esta cuarta reflexión, pues lo que pretende es favorecer un diálogo interior para que el Padre y el Adulto logren educar a tu Niño.


    La función de los tres estados del Yo en la tarea de autoeducarte es un tanto compleja porque el Yo es a la vez la escuela, el maestro y el alumno. Y dentro de esa escuela cada una de sus partes desarrolla una determinada función. El Padre es el maestro y para cumplir su delicado cometido debe auxiliarse del Adulto que, a su vez, consulta con el mundo externo para determinar qué contenidos deben transmitir al Niño para que sea capaz de divertirse sin perjudicarse. Y el Adulto es el último y máximo beneficiario del proceso educativo; aunque, para disfrutar de sus logros, debe asumir la tarea más compleja, ya que debe ser objeto y sujeto de su propia formación y ejercer, simultáneamente, de maestro y alumno. Actúa como maestro cuando se enseña a sí mismo a través del diálogo interior. Y se comporta como alumno cuando está educando a su parte infantil para que acepte las responsabilidades que el Adulto decide asumir.


    Ése es el proceso que, adecuadamente ejercido durante un período de tiempo que oscila entre quince y treinta años, permite que la persona se convierta en maestra de sí misma y consiga madurar. Eso, claro está, siempre y cuando sea capaz de poner sus vivencias al servicio de un aprendizaje vital que le capacite para afrontar, con eficacia, las múltiples dificultades que implica convivir en una sociedad donde impera un estilo de vida competitivo en el que es difícil alcanzar el equilibrio. Por eso, si la persona quiere madurar, el Niño debe asumir la peor parte en el proceso educativo, porque estar educado significa aceptar los límites necesarios para que los juegos en los que participa no resulten demasiado arriesgados ni le impidan crecer. Ésta es la razón por la cual, en cualquier época de la vida, pero particularmente en la juventud, el Niño siempre será el alumno de una escuela en la que el Padre y el Adulto deberán velar constantemente, para que el Niño pueda seguir jugando sin dejar de educarse. De esa manera conseguirá estar a la altura de lo que su Padre desea y de lo que su Adulto sabe que puede conseguir.

  


  
    


    Reflexión 5


    
      Criticar a los otros no nos mejora a nosotros.


      El autor

    


    


    Una de las cosas que he observado en las terapias de crecimiento personal es la coincidencia que existe entre los binomios crítica-neuroticismo y autocrítica-madurez. O, por decirlo más claramente, entre las personas que se neurotizan porque no paran de criticar a los demás y las que maduran porque en lugar de criticar al prójimo orientan su capacidad de crítica hacia sí mismas. Es tan radicalmente distinto el resultado de ambos procesos que me atrevo a decir que es imposible que una persona que ejerza la autocrítica pueda neurotizarse, de la misma manera que me permito dudar de que las personas que se caracterizan por criticar al prójimo puedan considerarse maduras.


    Quizá puedas creer que la crítica y la autocrítica no deben ser incompatibles o incluso considerar que quien se critica a sí mismo está legitimado para criticar a los demás, pero como en esta reflexión no voy a tratar de los derechos del comportamiento sino de sus tendencias, te puedo asegurar que la relación que existe entre el derecho a criticar y la tendencia a hacerlo es inversamente proporcional.


    Por regla general son, precisamente, las personas que más practican la autocrítica las que menos se dedican a criticar. Y no lo hacen por la sencilla razón de que criticar a los demás es una necesidad del Niño inmaduro o neurótico, y puesto que quien se critica a sí mismo tiene un Adulto desarrollado sabe por propia experiencia que las únicas críticas que le han servido no son las que ha emitido, sino las que ha sido capaz de aceptar. Ésa es la razón por la cual las personas que están madurando han podido notar que, a medida que invierten más tiempo y energía en su proceso de automejoramiento, les va desapareciendo la necesidad de criticar a los demás. Y esa mayor capacidad de aceptar al prójimo no debe atribuirse sólo a una decisión del Padre orientada a posibilitar la convivencia, sino que es también una consecuencia del desarrollo del Adulto, ya que quien aumenta su madurez incrementa su tolerancia y eso hace que la persona no sienta la necesidad de cuestionar el comportamiento ajeno, puesto que quien está en armonía consigo mismo no necesita juzgar a los demás, porque tiene claro que criticar a los otros no nos mejora a nosotros.

  


  
    


    Reflexión 6


    
      No hay crecimiento sin sufrimiento.


      El autor

    


    


    Si tuviera que resumir, en un único aforismo, el espíritu que inspira mi método de intervención terapéutica sería precisamente el que he puesto como título de esta sexta reflexión, aunque para que el sufrimiento cumpla esa función debe reunir unos determinados requisitos y vivirse de una determinada manera, puesto que si bien es cierto que no hay crecimiento sin sufrimiento, desafortunadamente también es verdad que se puede sufrir sin crecer. Por tanto, y para concretar la idea-fuerza que quiero transmitir, me permito afirmar que, aunque para madurar es necesario sufrir, eso no quiere decir que sufrir provoque automáticamente el crecimiento psicológico; ya que, para que éste se produzca, el sufrimiento debe reunir dos condiciones. La primera es que adquiera la categoría de productivo, entendiendo por tal que permita aprender de él; la segunda, que se mantenga el tiempo suficiente como para lograr su efecto. Por eso suelo decir que para aprender del sufrimiento necesitamos un cierto tiempo y una adecuada actitud.


    De todos modos, que el sufrimiento sea un requisito imprescindible sin el cual es imposible madurar, no quiere decir que esté recomendando estilos de vida sadomasoquistas o cursillos intensivos de flagelación los fines de semana. El sufrimiento no hace falta provocarlo porque aparece, sin que lo llamen, en distintas formas y grados que incluyen desde el dramatismo de una grave enfermedad o la muerte de un ser querido hasta la pérdida del empleo o el desengaño amoroso. El caso es que toda persona, con frecuencia y muchas veces en su vida, se siente invadida por esa sensación psicofísica desagradable a la que llamamos sufrimiento. Ahora bien, la misma cotidianidad con que se presenta es la que permite hacerle frente de forma adaptativa y extraer de él el aprendizaje vital que ayuda a superarlo. Y como para dejar de sufrir se ha de saber sufrir, te voy a explicar brevemente la manera de utilizar el diálogo interior para que con su adecuada gestión logres positivar el sufrimiento hasta convertirlo en energía al servicio de tu crecimiento.


    


    Tu Adulto deberá decirle a tu Niño que no le queda más remedio que soportar el sufrimiento mientras él y el Padre buscan la ayuda necesaria en su propio interior o con apoyo externo. Y para que el Niño lo acepte puedes recordarle viejos refranes como aquel que dice «no hay mal que por bien no venga» o aquel otro que afirma que «resistir es vencer». De esa manera el Niño encontrará sentido a su sufrimiento y estará dispuesto a aceptar que el que «algo quiere algo le cuesta», otro de los refranes que ayuda a entender la relación que existe entre las cosas que quieres asimilar y la actitud que debes adoptar para conseguirlo.


    


    Espero que esta descripción de un diálogo entre el Padre, el Niño y el Adulto, que ha contado con la colaboración de un Adulto externo que aprendió muchos refranes en su infancia, te ayude a aceptar, con todas sus consecuencias, las pequeñas frustraciones que deberá soportar tu Niño para facilitar que las tres parte del Yo se armonicen en beneficio del desarrollo de tu Adulto.

  


  
    


    Reflexión 7


    
      En la escuela de la vida la gran maestra es la herida.


      El autor

    


    


    No quiero restarle importancia a la educación infantil convencional, pero como considero que es demasiado racional y poco emocional y que los planes de estudio de las enseñanzas oficiales nos preparan, en el mejor de los casos, para el éxito profesional pero no para el aprendizaje vital, en esta reflexión me referiré a la educación psicológica que es la que nos puede servir para desarrollar el Adulto y favorecer relaciones interpersonales sanas y constructivas. Y para hacerlo utilizaré la definición que realizó en su momento el pedagogo brasileño Paulo Freire, quien consideró la educación como el medio a través del cual la persona se hace críticamente consciente de su realidad personal. Partiendo de esa definición añadiré que, para conseguir ese objetivo, el proceso de formación no debería limitarse a transmitir conocimientos, sino que debería incluir aprender a gestionar los sentimientos, que es lo que nos puede preparar para vivir como adultos maduros y autorresponsables. Y como en lo tocante a la educación no sólo soy freiriano sino también freudiano, me permito afirmar que para el aprendizaje vital lo fundamental no son las cosas que aprendemos en la escuela sino las heridas que recibimos en la vida. Y como esta convicción requiere una explicación, voy a intentar argumentarla para ver si, al hacerla comprensible, puedo convertirla en aplicable.


    Las personas tenemos dos fuentes fundamentales de aprendizaje. La primera, como ya he dicho en la reflexión 4, son las vivencias que sabemos transformar en experiencias; la segunda, las enseñanzas que podemos extraer analizando las consecuencias del comportamiento ajeno, a las que yo denomino referencias. Por tanto, aprendemos de la experiencia propia o de la ajena. El problema es que, en realidad, la segunda vía está cerrada para casi todas las personas porque para aprender de lo que les ocurre a los otros, hemos de estar muy preparados nosotros. Y eso sólo es posible si, previamente, hemos avanzado lo suficiente por la primera vía. Así pues, no nos queda más remedio que aceptar, con todas sus consecuencias, el mensaje de la reflexión 6 y asumir el reto de convertir el sufrimiento en crecimiento dejando que la gran maestra que es la herida nos instruya adecuadamente en la escuela de la vida.


    Para conseguir todo eso, sólo es necesario tener presente que existen dos tipos de comportamiento: el destructivo y el constructivo; y recordar que cada uno de ellos nos conduce a lugares muy distintos, puesto que a medida que avanzamos por uno nos damos cuenta de que estamos más alejados del otro. El destructivo es el que lleva al Niño por el mal camino, porque le induce hacia comportamientos irreflexivos e inmaduros en los que puede recibir heridas letales. En cambio en el constructivo, el Niño aprende a andar y a cuidarse porque el Adulto y el Padre le ayudan a asimilar la experiencia. Por eso, para completar y reforzar la metáfora de la cabecera de asociar la escuela con la vida y el aprendizaje vital con la herida, lo que conviene es que esas heridas puedan curarse porque sólo puede aprender de las cosas que le ocurren en la vida aquel que, al mismo tiempo, es capaz de conservarla.

  


  
    


    Reflexión 8


    
      Aprende de tus errores y no cometerás otros mayores.


      El autor

    


    


    Como habrás podido observar, cada una de las reflexiones que he realizado cobra fuerza y claridad cuando se apoya en las anteriores, pero esta octava reflexión debe cumplir, además, la misión de enseñarte el modo a través del cual podrás recuperarte de las heridas de la vida hasta convertirte en una persona sana y autorrealizada.


    ¿Cómo podemos aprender de la vida sin perecer en el intento? ¿Cómo podemos aprender de los errores sin cometer otros mayores? Despejar estos dos interrogantes es el gran y último objetivo de estas cien reflexiones y espero que al terminar de leerlas puedas decir que han logrado su propósito. De momento empezaré por explicar cómo podemos positivar los errores para no cometer otros mayores, y para hacerlo utilizaré, nuevamente, el lenguaje PAN (es decir, los referentes Padre – Adulto – Niño) porque, como ya estás familiarizado con él, te resultará más fácil captar lo que quiero decir.


    Comentaba en la Reflexión 4 que el Adulto es, a la vez, la escuela, el maestro y el alumno, y que para cumplir su misión educativa debe buscar el concurso del Padre para que actúe de refuerzo en el proceso de formación. Pues bien, siguiendo con el mismo modelo explicativo, para aprender de los errores necesitaremos que el Niño quiera aprender, que el Padre tenga la autoridad suficiente para desarrollar su función educativa y que el Adulto aporte un método de transmitir los conocimientos que resulte atractivo para el Niño. Encontrar la manera de cumplir ese triple requisito no resulta sencillo al principio, pero voy a intentar hacer comprensible el proceso, poniendo ejemplos de situaciones cotidianas con las que resulta fácil identificarse.


    Imaginemos que alguien pierde el trabajo, o la pareja, y que para que su Niño no sufra intenta convencerse a sí mismo de que la pareja no le merecía o que en el trabajo le explotaban. Con ese razonamiento el Niño conseguirá evitar el sufrimiento, desplazando hacia el exterior la responsabilidad de lo sucedido. El problema es que haciendo eso el Adulto no aprende ni el Padre puede estar contento de tal reacción.


    Por tanto, para aprender del error lo que necesitamos es que el Adulto participe en el análisis de las causas de lo sucedido, tratando de averiguar qué parte de las conductas ajenas están motivadas o influidas por el propio comportamiento. De esa manera es como, en una conversación sincera entre los tres estados del Yo, el Niño puede llegar a aceptar su parte de responsabilidad en lo sucedido, porque queda contento del aprendizaje vital que ha experimentado el Adulto.


    Así que ya lo sabes, si quieres aprender de tus errores procura someter tus problemas al diálogo interior y verás cómo los mensajes que has leído hasta ahora cobrarán una fuerza tal que te ayudarán a entender, en toda su profundidad, la próxima reflexión.

  


  
    


    Reflexión 9


    
      La inmadurez es una etapa inevitable y la madurez su evolución deseable.


      El autor

    


    


    Madurar no es una tendencia sino una posibilidad. En mi libro Peter Pan puede crecer explico las razones sociológicas y psicológicas por las cuales tantas personas se mantienen inmaduras más tiempo del deseable y cómo, a partir de cierta edad, esa inmadurez puede cronificarse y convertirse en neurosis.


    Todo lo que allí desarrollo, voy a intentar resumirlo en esta novena reflexión, aunque para hacerlo comprensible me auxiliaré de las anteriores. Si tienes claro que cada persona puede convertirse en maestra de sí misma convirtiendo su mejor parte en su mayor parte y estás de acuerdo en que criticar a los otros no nos mejora a nosotros mismos, entonces ya estás en condiciones de entender que madurar no es más que aprender de los errores que cometes en la vida y que, en esa vida, la gran maestra es la herida.


    Acabo de sintetizar en siete líneas, enlazando parte de los aforismos que encabezan las reflexiones anteriores, toda la teoría de la maduración personal sobre la que se apoya la Terapia Vital que es la que permite que, con su adecuada aplicación, pueda conseguirse que la inmadurez sea una etapa inevitable y la madurez su evolución deseable. Y puesto que en este caso la reflexión ha de tener algo de revelación para permitir que aflore el mensaje que subyace en ella, voy a razonar el contenido de una forma tal que no sólo te ayudará a entender el modo en que se consigue madurar, sino que te animará también a iniciar el proceso.


    Ya he dicho en la reflexión 6 que para crecer hay que sufrir de determinada manera y durante cierto tiempo, lo cual a la mayoría de las personas suele ocuparles entre quince y treinta años, a partir de la edad en que empiezan a tomar decisiones autónomas. Por eso, y aunque sociológicamente los ciclos vitales de las personas suelen dividirse en infancia, adolescencia, juventud, adultez, madurez y vejez, ocurre al mismo tiempo que, en el plano psicológico, envejecer no lleva implícito madurar, ya que hay personas que envejecen pero no maduran.


    ¿Por qué unas personas maduran mientras envejecen y otras envejecen sin madurar? La respuesta a esa pregunta reside en la distinta forma en la que cada persona es capaz de asimilar las cosas que le ocurren en la vida. Y en ese sentido, he podido detectar tres tendencias o modelos distintos en el modo de gestionar la realidad que posibilitan evoluciones muy divergentes. La primera es la de las personas que viven demasiado deprisa y a las que un estilo de vida autodestructivo no les permite alcanzar la madurez, ni la vejez, porque mueren jóvenes. La segunda es la de las personas que quieren mantenerse en una eterna juventud y no toman las riendas de su vida porque eso significa hacerse mayor. Y la tercera es la de las personas que en cada etapa de su vida aprenden la forma de vivir autónomamente las siguientes.


    Naturalmente todas las personas han tenido, en la infancia, un Niño regido por el principio de placer y todas han pasado por ciertos complejos en la adolescencia; pero a partir de ahí, y según han gestionado su juventud, unas envejecen sin madurar y otras llegan a madurar hasta tal punto que quedan en condiciones de afrontar la finitud de la vida con la serenidad propia de quien ha sabido vivirla sin malgastarla. Por eso suelo decir que la máxima madurez personal es aceptar que la vida tiene final. No obstante, y mientras no llega ese momento, dedícate a aprender de tus errores y pon el resultado al servicio de la educación de tu Niño. Si así lo haces, podrás vivir la emocionante experiencia de comprobar que a medida que vas asimilando adecuadamente los años y los daños, tu madurez es mayor y tu sufrimiento menor.

  


  
    


    Reflexión 10


    
      El tiempo todo lo cura… si la persona madura.


      El autor

    


    


    Decía José Hernández que «saber olvidar lo malo, también es tener memoria». ¿Qué tiene que ver este pensamiento del poeta y político argentino con esta décima reflexión? Pues muy sencillo: saber olvidar es una de las actividades que más ayuda a madurar y, por tanto, resulta beneficiosa para la «buena» memoria, que es aquella que retiene lo positivo y sabe convivir con lo negativo hasta lograr olvidarlo por asimilación.


    La memoria es un arma psicológica cargada de posibilidades y si la utilizamos para retener lo malo encontraremos en ella un modo contundente de neurotizarnos y amargarnos la vida. Pero, a la vez, y por fortuna, también es una vía óptima de maduración personal cuando sirve para poner el recuerdo a disposición del diálogo interior para que el Adulto lo gestione de tal modo que le permita reconvertirlo en sufrimiento productivo.


    Las personas inmaduras y las neuróticas no integran bien los malos recuerdos y tienen tendencia a reaccionar dicotómicamente. Cuando lo hacen desde el Niño olvidan lo ocurrido a través del mecanismo de la represión y puesto que lo reprimen queda almacenado en el inconsciente a la espera de que un nuevo suceso parecido vuelva a activarlo con mayor virulencia. En cambio, si es el Padre quien lo administra suele utilizarlo para amargarse la vida o para urdir junto al Niño planes de venganza que mitiguen su sufrimiento. Evidentemente ni una cosa ni la otra contribuyen a la aceptación superadora del recuerdo y, por tanto, no ayudan a desarrollar el Adulto.


    Si queremos que el tiempo todo lo cure, no nos queda más remedio que asimilar el recuerdo, a través del sufrimiento productivo, poniendo toda nuestra inteligencia al servicio del Adulto para que nos ayude a comprender que, si queremos madurar, lo que debemos hacer es digerir lo que ha ocurrido. Por eso necesitamos que el Adulto, con toda su capacidad de análisis y fuerza de convicción, aporte los argumentos necesarios para que el Niño y el Padre entiendan que las heridas que reciben en la vida no se curan sólo con el tiempo, sino que requieren de una actitud adecuada que permita reconvertir el sufrimiento en aprendizaje vital. Entonces es cuando se crea una sinergia entre el tiempo que cura y la persona que madura hasta un punto tal, que llega un momento en que la persona ya no necesita curarse, porque la fortaleza de su Adulto es tan grande que cosas semejantes a las que antes le hacían sufrir ahora le sirven para comprobar que la mejor memoria es la que sabe olvidar.

  


  
    


    Reflexión 11


    
      Vivir es arriesgarse, caer y levantarse.


      El autor

    


    


    Este aforismo expresa exactamente el espíritu que subyace en mi estrategia para que el libro actúe como un manual de autoayuda a través del cual puedas encontrar un impulso que active lo mejor de ti mismo. Por eso, lo he reservado como corolario de esta guía-decálogo que he confeccionado con un triple criterio y una única intención. El primer criterio es que sirva para reforzar el mensaje inicial de Freud. El segundo es que queden sintetizadas las principales ideas-fuerza que voy a utilizar para explicar y profundizar en todas las reflexiones. Y el tercero es que contribuya a hacer más comprensibles los contenidos y más útiles los mensajes, para que cada una de las ochenta y nueve reflexiones pendientes de desarrollar se conviertan en potentes estímulos para tu crecimiento psicológico. Y como para alcanzar ese objetivo necesitas seguir una determinada estrategia, nada mejor que recordarte que vivir es arriesgarse, caer y levantarse, y acto seguido, explicarte cómo conciliar los cuatro verbos para que cumplan su función aleccionadora y te ayuden a madurar.


    Dice un viejo refrán que «saber vivir es la clave, porque vivir cualquiera sabe». Por tanto, lo que nos sirve para madurar no es el «vivir» sino el «saber» y esa forma de saber vivir, que nos permite crecer, implica aceptar ciertos riesgos que pueden provocar caídas, después de las cuales deberemos aprender a levantarnos.


    Supongo que, puesto que lo que planteo es que puedas recuperarte de las caídas, ya habrás deducido que debes descartar tirarte de un avión sin paracaídas; eso no sería arriesgarte a vivir sino condenarte a morir. Por tanto, el riesgo que conviene afrontar debe ser calculado por el Adulto, teniendo presente su fuerza y habilidad en relación con el reto que asume. Entonces es cuando se puede hablar, con propiedad, de un riesgo útil para el aprendizaje que te ayudará a mejorar cada vez que fracases. Eso sí, si te arriesgas a caer, debes tener claro que el resultado final de tus tropiezos ha de permitirte que, al final, te quedes levantado. Y el arte de saber levantarse es todavía más difícil que el de saber vivir. Tan difícil es que, de hecho, las reflexiones de la segunda parte del libro están destinadas a ofrecerte pautas que te ayudarán a salir de las distintas dificultades que encontrarás en el camino de la vida.


    De todos modos, como mi intención es que tanto los consejos de los sabios como mis reflexiones, más que una guía a seguir, te sirvan de base para crear tu propio modelo de autoanálisis y mejoramiento personal, empezaré por prevenirte sobre la propia utilidad de los consejos que vas a recibir.

  


  
    


    Tres reflexiones sobre los consejos


    


    En el decálogo que compone la guía que acabas de leer he reflexionado sobre mi forma de entender el crecimiento personal en general y la Terapia Vital en particular, pero también he revelado, implícitamente, mi propia historia personal. Tanto es así que, desde la experiencia acumulada en mi ya larga trayectoria de terapeuta y profesor, creo que si ordeno de una determinada manera las diez citas, te podré ofrecer un relato de cómo he superado, con los años, mi propia neurosis juvenil.


    Lo primero que aprendí en la vida es que debía convertir mi mejor parte en mi mayor parte, y cuando lo hice me quedó clarísimo que criticar a los otros no nos ayuda a nosotros. Entonces fue cuando decidí convertirme en maestro de mí mismo. Primero estudié psicología, pero no encontré la forma de ayudarme hasta que, gracias a Freud y a Berne, descubrí que tú y yo somos seis y apliqué esa máxima a mis relaciones interpersonales.


    Desde entonces han pasado ya más de treinta años y mi experiencia vital me ha ido enseñando que vivir es arriesgarse, caer y levantarse, que si aprendes de tus errores no cometes otros mayores, y que no hay crecimiento sin sufrimiento. Todo eso me llevó a la conclusión de que en la escuela de la vida la gran maestra es la herida y, a partir de ahí, te aseguro que me fue fácil comprobar que la inmadurez es una etapa inevitable y la madurez su evolución deseable, porque el tiempo todo lo cura… si la persona madura.


    Como supongo que tú, o alguien de tu entorno, puede describir con esas u otras palabras parecidas su propia historia personal, voy a poner a disposición de quien lo necesite todo lo que he aprendido en estos años, utilizando como punto de partida el estímulo de citas, aforismos y pensamientos de grandes sabios. Quiero decirte también que todas y cada una de las máximas que componen esta antología me sirvieron, en su día, para superar determinadas encrucijadas vitales que me ayudaron a madurar. La única diferencia es que, en este caso, he añadido los comentarios que yo no recibí y que me hubiera gustado encontrar.


    Pero como de todo lo que yo aprendí no sé qué parte puede servirte a ti, es importante que sepas adaptar estas reflexiones a tus necesidades para ver si con las enseñanzas de los sabios que nos van a acompañar, podemos conseguir que el camino de la vida que te queda por andar te conduzca hacia donde tú quieras ir. De momento, y para que puedas empezar a ejercitar tu propio criterio de selección, aquí tienes tres pensamientos sobre los consejos que te ayudarán a subjetivar y relativizar la importancia de los contenidos del libro.

  


  
    


    Reflexión 12


    
      Siempre que enseñes enseña a la vez a dudar de lo que enseñas.


      JOSÉ ORTEGA Y GASSET

    


    


    Es difícil que imparta un seminario sin que saque a relucir la ocurrente frase del más grande filósofo español del siglo XX. Me gusta enseñar, pero me gusta todavía más que los alumnos aprendan, y aprenden mejor cuando son capaces de cuestionar lo que dice el profesor, porque saben aplicar un sano escepticismo que les permite valorar, desde su intuición, si los contenidos que les están transmitiendo tienen sentido y son aceptables para ellos. Por eso cito a Ortega y Gasset en mis clases y por eso su máxima encabeza esta revelación destinada a reflexionar sobre la utilidad de los consejos.


    Para que un consejo pueda resultar útil debe reunir tres requisitos. El primero es que el Adulto del receptor lo considere apropiado. El segundo es que su Niño esté atento al mensaje. Y el tercero es que la figura del emisor merezca la aprobación del Padre. Cuando se dan esas tres condiciones los consejos adquieren su máxima eficacia, pero cuando no resulta así, su valor aleccionador disminuye y eso hace que, en la práctica, exista una gran diferencia entre los muchos consejos que recibimos y los pocos que aprovechamos. Unas veces dudamos de la fuente, otras del mensaje y otras nos llegan en un momento en que no estamos en disposición de aceptarlos. Espero que, en este caso, los consejos que cuestiones te ayuden a desarrollar tu sentido crítico y te permitan diferenciar aquellos que son adecuados para ti de los que apenas van a resultar un divertimento para tu Niño porque tienen poco que ver con las necesidades e inquietudes de tu Adulto.


    De todos modos, si quieres aprovechar al máximo todos ellos, piensa que incluso los que consideres poco aplicables te pueden servir para ejercitar tu criterio a la hora de descartarlos, lo cual significa que cada reflexión podrá cumplir una determinada función. Unas te servirán para suscribirlas y enriquecerte con ellas y otras, al despertar tus dudas y afectar a tus creencias, estimularán tu propia necesidad de reflexionar sobre cosas que te ayudarán a crecer por dentro conciliando las tres partes del Yo.

  


  
    


    Reflexión 13


    
      Cree en ti pero no dudes siempre de los demás.


      JOAQUIM M.ª MACHADO DE ASSIS

    


    


    De la misma manera que resulta sano introducir un cierto escepticismo antes de aceptar acríticamente lo que nos dicen los demás, también es cierto que las personas no nos podríamos enriquecer si no concediéramos cierto crédito a las opiniones de otras personas, ya que eso es lo que permite un intercambio de puntos de vista en virtud del cual podemos ensanchar los límites de nuestros conocimientos. Esto es lo que estamos haciendo ahora al elegir para reflexionar la cita del escritor brasileño, puesto que refleja exactamente lo que yo quiero decir sobre la forma óptima de enriquecernos con la inteligencia ajena, ya que si logras creer en ti sin dudar de los demás reunirás las dos condiciones necesarias para que los consejos que vas a recibir en la parte dedicada a «Los sabios consejos de los sabios» te produzcan el máximo beneficio.


    En primer lugar, debes creer en ti, o como mínimo en tu criterio, para elegir de cada cita aquello que pueda resultar de provecho para tu crecimiento interior. En segundo lugar, deberás conceder, de entrada, un cierto crédito al mensaje que recibes para que tu Adulto destine un mínimo de tiempo a determinar si le resulta útil para su propio fortalecimiento, o para educar a su Niño. En este caso, por ejemplo, está claro que aceptar el mensaje de Assis no puede perjudicarte en nada y puede beneficiarte en mucho, porque si sometes el contenido al diálogo interior comprobarás que es bueno para los tres estados del Yo, puesto que creer en ti estimula la confianza del Niño, mejora la receptividad del Adulto y refuerza la confianza del Padre. Y es precisamente esa disposición global del Yo a creer en sus posibilidades la que genera las condiciones para que el Adulto no dude siempre de los demás, ya que, si lo hiciera, no podría beneficiarse de todas las ideas y reflexiones interesantes que puede recibir del mundo externo.


    Así pues, y como conclusión de esta argumentación, procura tener presente que como decía Henri Poincaré «Dudar de todo o creer en todo son dos soluciones igualmente cómodas que nos evitan, tanto la una como la otra, tener que reflexionar». Por eso es bueno que creas en ti sin negar crédito a lo que dicen los demás porque eso es lo que nos permite establecer relaciones interpersonales en que las tres partes de cada uno de nosotros puedan relacionarse desde una posición Adulto-Adulto que redunde en beneficio de todos.

  


  
    


    Reflexión 14


    
      Quien venga a mi tahona que no busque pan sino fermento.


      MIGUEL DE UNAMUNO

    


    


    Con esta tercera reflexión cierro esta pequeña sección porque mediante ella te voy a explicar todo lo que me falta decir sobre la utilidad de los consejos y una cosa más. Sobre los consejos, simplemente quiero concretar que la metáfora del fermento con respecto al pan refleja el paralelismo que deseo establecer entre el efecto de la levadura en la masa y el que me gustaría que produjera la cita de Unamuno en tu mente. La mente es tuya, pero los consejos que puede recibir tienen la virtualidad de potenciar su capacidad hasta convertirla en un formidable instrumento de autoayuda que alimente para siempre tu personalidad.


    La harina la pones tú, el agua la pones tú, la sal la pones tú, la masa la haces tú e incluso la levadura la pones tú, y si todo eso lo haces de la forma adecuada y dejas reposar el resultado, la fermentación y el horno convertirán los ingredientes en un buen pan. Siguiendo con la metáfora, eso es también lo que nos puede suceder a las personas. La harina, el agua, la sal y la levadura están en nuestra naturaleza, la masa y el fermento son nuestra conducta y el horno es el mundo en que vivimos. Podemos quemarnos en él o podemos convertirnos en excelentes personas, todo depende de cómo fermentemos y del tiempo que pasemos en el horno.


    Bien, como no quiero que se te indigeste el pan, daré por acabada la metáfora y desarrollaré esa «cosa más» a la que me refería en el primer párrafo, confesándote que he elegido la cita de Unamuno no sólo porque refleja exactamente la repercusión que espero que tenga en ti su pensamiento, sino también porque sintetiza la intención con la que estoy escribiendo todo el texto, que no es otra que la de procurar que te sirva de fermento para hacerte a ti mismo como quieres ser. Al fin y al cabo, y puestos a desear cosas buenas para ti y para la humanidad, ojalá algún día las librerías puedan actuar a modo de tahonas de la mente donde cada cual pueda encontrar los libros que puedan servirle para modelarse a su gusto. Yo por mi parte voy a contribuir, en la medida de lo posible, a ese proceso aportando una selecta selección de grandes pensamientos de personajes históricos, aunque el criterio para elegirlos no ha sido la grandeza del personaje, sino la grandeza del pensamiento.

  


  
    


    SEGUNDA PARTE


  


  
    


    Los sabios consejos de los sabios


    


    Todos los aforismos que van a servir de cabecera a estas reflexiones han sido elegidos tanto por la fuerza y utilidad del mensaje que transmiten como porque los considero un vehículo óptimo y adecuado para hacerte llegar las consignas que puedan ayudarte a crecer por dentro y relacionarte mejor contigo mismo y con los otros. Espero que ambas cosas se refuercen y que la rentabilidad que obtengas de la lectura de cada una de estas páginas sirva de base para que desees profundizar en el contenido de las siguientes.


    Uno de los principales axiomas de la psicología dinámica dice que «nadie sabe tanto como todos juntos». Ése es también mi criterio y ya que he decidido que mis reflexiones se desarrollen a partir de pensamientos ajenos, creo que, puestos a aprender de nuestros semejantes, lo ideal es que podamos hacerlo de los mejores. Por eso en esta segunda parte encontrarás una antología de selectas citas de grandes sabios destinadas a estimular el desarrollo de las cuatro facultades que la Terapia Vital considera fundamentales para posibilitar el mejoramiento personal. La primera es la actitud positiva. La segunda es la inteligencia. La tercera es la bondad. Y la cuarta es la voluntad. Sin ellas nada es posible, pero con ellas todo está a tu alcance, a condición, claro está, de que las utilices de tal manera que tengan la virtualidad de potenciarse unas a otras consiguiendo que la suma de todas multiplique los efectos de cada una.


    Y puesto que tener una buena actitud es la condición a partir de la cual pueden activarse y optimizarse las otras facultades, empezaré por hablar de cómo debe ser tu disposición racional y emocional para que mis reflexiones puedan resultar beneficiosas para aquella parte de tu vida que consideres mejorable.

  


  
    


    La actitud positiva


    


    Suelo definir la actitud como el conjunto de las disposiciones psicofísicas que caracterizan la forma en que la persona afronta la realidad y condiciona la manera de reaccionar ante ella, aunque esa realidad, a su vez, puede influir sobre su actitud. Hay, por tanto, una actitud vital general en la que la persona expresa su personalidad, temperamento y carácter. Y una actitud entendida como disposición previa a la acción, que está más relacionada con la visión que tiene el sujeto del mundo externo y que, en virtud de ello, influye y puede ser influida por los estados del yo.


    Evidentemente, lo que nos convendría es que tanto la una como la otra fueran positivas, o sea, que estuvieran orientadas a afrontar las cosas de la manera más adecuada y con la mejor disposición posible, dentro de las limitaciones que nos impone nuestro temperamento. Por eso he pensado que una buena manera de conseguir que te muestres receptivo a estos mensajes es procurar que le interesen por igual a los tres estados del Yo. Espero, por tanto, que tu Padre los juzgue adecuados, que a tu Adulto le parezcan útiles y que tu Niño los encuentre ingeniosos.


    De momento, lo único que necesitas, para que estas reflexiones sobre «Los sabios consejos de los sabios» puedan cumplir su efecto, es que estés receptivo en el momento de leerlas, que seas reflexivo a la hora de interpretarlas y que actúes desde el Adulto si decides incorporarlas. Si tu actitud logra esa triple conjunción es fácil que la utilidad de estos mensajes tenga un efecto óptimo y que se traduzca pronto en un aumento de tu seguridad y en un incremento de tu madurez.

  


  
    


    Reflexión 15


    
      Nunca sabe un hombre de lo que es capaz, hasta que lo intenta.


      CHARLES DICKENS

    


    


    De las muchas frases que conozco destinadas a motivar a las personas para que decidan aceptar responsabilidades y asumir retos, considero que ésta es la mejor para iniciar mis reflexiones sobre la actitud positiva. Tanto es así, que es una máxima que utilizo con frecuencia cuando trato de favorecer la superación personal, ya que la fuerza del estímulo que provoca es difícil de igualar. Tiene toda la rotundidad que necesita el Padre para poder transmitirla con convicción al Niño, aporta la lógica que el Adulto necesita para no dudar de la verdad que encierra, y es tan ilusionante que es difícil que el Niño se niegue a ponerse en acción. Por eso, la frase de Dickens es un dinamizador de la actitud positiva capaz de crear verdaderas profecías autocumplidoras, puesto que la relación entre la intención y el redactado es tan eficaz que no se me ocurre mejor manera de reforzar su efecto que repetirla: «Nunca sabe un hombre de lo que es capaz, hasta que lo intenta».


    Ahora bien, después de loar la bondad del mensaje, y con la intención de que realmente contribuya a fomentar la actitud positiva, es necesario que nos preguntemos si la propuesta del celebérrimo novelista inglés debe llevarnos a la acción inmediata o es mejor dejarla reposar un rato en la cabeza para no acometer proyectos que no sean viables. Por tanto, la ilusión que puede producirle a nuestro Niño la estimulante propuesta del aforismo, hemos de confirmarla o neutralizarla según las informaciones que pueda recoger el Adulto tanto de la realidad externa como de las objeciones que pueda plantear el Padre, porque sólo cuando las tres partes del Yo estén de acuerdo en que el proyecto es asequible, será posible convertirlo en realizable.


    De todos modos, quiero mostrarle mi agradecimiento público y póstumo a Dickens por el excepcional estímulo que su cita ha significado para el Oliver Twist interior de personas de todo el mundo, que han encontrado en su inmortal personaje un ejemplo que les ha servido para desarrollar su capacidad de valerse por sí mismas. Estoy seguro de que con la fuerza de su mensaje todas las reflexiones dedicadas a la actitud positiva alcanzarán su máximo efecto sea cual sea la edad que tenga el receptor y el ámbito en el que decida aplicar las enseñanzas.

  


  
    


    Reflexión 16


    
      Cuando me dicen que soy demasiado viejo para hacer algo, procuro hacerlo inmediatamente.


      PABLO RUIZ PICASSO

    


    


    Esta humorada del malagueño universal es otro importante estímulo para desarrollar la actitud positiva a cualquier edad, lo cual resulta de suma importancia para aquellas personas que, a los cincuenta o sesenta años, se quedan sin trabajo y pierden la esperanza de encontrar otro, o les falta energía para reorientar su vida.


    Cierto que hay un tiempo apropiado para cada cosa y que para planificar nuestros proyectos conviene tener presente lo que resulta asequible y adecuado a cada edad de la vida. Pero también es cierto que no siempre las cosas van como nosotros queremos y que, a veces, nuestra trayectoria vital no ha sido la que deseábamos de jóvenes. Conozco a magníficos actores, cantantes, pintores y escritores que nunca han alcanzado un reconocimiento que estuviera a la altura de sus merecimientos. Pero también conozco a otros que han triunfado a los sesenta o a los setenta años, y al reflexionar sobre ello, me pregunto si no será porque conociendo, o no, la frase de Picasso han sido capaces de perseverar en el empeño.


    Decía mi abuela que «nunca es tarde si la dicha es buena». Y para darle mayor valor reflexivo a ese mensaje, me permito añadir que en muchas ocasiones lo que hace que «la dicha sea buena» es precisamente el tiempo que tardamos en alcanzarla. Este razonamiento puede aplicarse también a otros ámbitos importantes de la vida, como el amor, el trabajo o los estudios, donde el valor que damos a lo que conseguimos es directamente proporcional al esfuerzo que hemos realizado para lograrlo. De hecho, la noción de tiempo natural que yo defiendo parte de la base de que cada proyecto y objetivo debe ser decidido en función de la edad del sujeto y el tiempo que necesita para ser realizado, ya que es evidente que cada cosa debe hacerse en su momento teniendo en cuenta el esfuerzo que debe invertirse en la ejecución.


    Recuerda lo que dijo Picasso y valora a la vez mi reflexión sobre el tiempo natural antes de decidir tus futuros proyectos y verás cómo, en cualquier edad de la vida, puedes encontrar tareas ilusionantes que te impulsen a activarte, sobre todo si tienes presente el ejemplo del célebre pintor, que supo mantenerse activo hasta después de los ochenta años. Por tanto, si sólo tienes cuarenta, cincuenta o sesenta años, se abren ante ti una serie de posibilidades de realización que pueden ser asequibles si se ajustan a tu capacidad, ilusión y voluntad. De todos modos, si todavía te falta motivación para pasar a la acción puedes añadir, al mensaje de Picasso, toda la fuerza que contiene la poesía que encabeza la próxima reflexión.

  


  
    


    Reflexión 17


    
      Hoy es siempre todavía.


      ANTONIO MACHADO

    


    


    De todos los poetas españoles del siglo XX, Antonio Machado es el que más me gusta porque muchos de sus versos tienen un gran contenido filosófico y psicológico. Por eso, será el poeta más citado en este libro, no sólo porque la calidad y cantidad de su obra me ofrece la oportunidad de encontrar la frase justa y la inspiración adecuada para reforzar lo que quiero decir, sino también, y sobre todo, porque algunas de sus rimas, como veremos luego en la parte dedicada a las «Cosas que hemos de aprender en la vida», parecen escritas para facilitar la comprensión de cómo, desde la Terapia Vital, puede favorecerse el crecimiento personal.


    «Hoy es siempre todavía.» No se me ocurre manera más poética ni más sintética de estimular a la acción y mantener la esperanza en el mañana. Nunca es demasiado tarde para hacer algo que no pueda tener su repercusión posterior. De hecho, es imposible que un acto no trascienda, en algún sentido, la propia acción. Incluso si decidiéramos suicidarnos hoy eso motivaría que alguien nos enterrara mañana. Pero sin ejemplos tan luctuosos, y puesto que de lo que se trata es de interpretar el mensaje en positivo, está claro que siempre es factible mejorar nuestra actitud para que incida positivamente en nuestra conducta y en nuestra trayectoria futura. Como dice el refrán, «mientras hay vida hay esperanza» y mientras hay esperanza existe la posibilidad de pasar a la acción, sobre todo si conseguimos que nuestro Adulto haga caso al mensaje del menor de los Machado, cosa que es fácil de conseguir porque seguro que el Niño está disfrutando con el juego de palabras de la cita, y la inteligencia las está suscribiendo al cien por cien, ya que ni el más sofisticado sofista conseguiría poner en cuestión la evidente verdad física y metafísica que transmite el aforismo de un hombre que empezó siendo maestro y poeta, y acabó convirtiéndose en un gran maestro de la poesía por versos como éstos:


    


    Nuestras horas son minutos


    cuando esperamos saber,


    y siglos cuando sabemos


    lo que se puede aprender.


    


    ¿Dices que nada se crea?


    Alfarero, a tus cacharros.


    Haz tu copa y no te importe


    si no puedes hacer barro.


    


    Espero que la magia de su poesía estimule tu actitud positiva y te ayude a convertirte en alfarero de tu propia personalidad.

  


  
    


    Reflexión 18


    
      La que no para de andar, aunque se retarde, llega.


      SANTA TERESA DE JESÚS

    


    


    Y como hoy es siempre todavía, voy a pasar del estímulo que nos ofrece la poesía al ejemplo que nos presenta la religión, a través del mensaje de la santa de Ávila. Es obvio que quien no para de andar, aunque se retarde, llega. Pero juzgo necesario resaltar este elemental pensamiento porque nuestro Niño lo necesita para mantener el esfuerzo y seguir andando hacia donde le indica el Adulto. El problema es que andar cansa y eso hace que muchas personas tengan «arrancada de caballo y parada de burro», porque su Niño es tan rápido arrancando como parando. Por eso, el sentido de esta reflexión no está orientado a desentrañar la evidente lógica que encierra el mensaje, sino a intentar explicar los caminos que conviene tomar y con qué disposición hay que andar para poder avanzar.


    Hay personas que se imponen grandes metas sin pensar si están preparadas para el viaje. Y hay personas que siempre alcanzan sus objetivos por la simple razón de que los sitúan tan cerca que es imposible que no se tropiecen con ellos. Entre esas dos actitudes vitales básicas existe, por suerte, otra tercera posibilidad que es la que adoptan aquellas personas que, al plantearse un objetivo, valoran su dificultad y ponderan hasta qué punto es asequible a su capacidad, fuerza y voluntad. Quien después de reflexionar sobre ello inicia un viaje asequible a su condición física y mental, y acomete la empresa dosificando su esfuerzo, tiene muchas posibilidades de alcanzar la meta que se ha propuesto.


    Después de lo dicho, creo que es evidente que antes de empezar a andar por los distintos caminos que nos ofrece la vida, hemos de realizar un diálogo interior que pueda orientarnos en la buena dirección. Y para ello necesitamos que los tres estados del Yo sean conscientes del papel que han de desempeñar y de los beneficios que pueden obtener. Al Niño ha de gustarle el destino y debe estar informado del esfuerzo que deberá realizar para alcanzarlo. El Adulto deberá elegir el mejor trayecto y valorar hasta qué punto está preparado para emprender el viaje. Y el Padre deberá aportar la ayuda logística necesaria teniendo en cuenta y valorando todas las dificultades del intento. Entonces seguro que si no paras de andar acabarás por llegar a tu destino porque lo habrás iniciado con la actitud adecuada, la preparación necesaria y los medios suficientes. Y ésa siempre es una buena manera de viajar.

  


  
    


    Reflexión 19


    
      No busque culpables, busque remedios.


      HENRY FORD

    


    


    Me vas a perdonar que cambie radicalmente de fuente de inspiración y que para incitarte a la acción pase del consejo beatífico a la descarnada pragmática de las consignas empresariales. A juzgar por los resultados que consiguió, Henry Ford sabía lo que decía y está claro que el espíritu que permitió el progreso de su marca de automóviles también puede ser útil para que nosotros aprendamos a rodar por la carretera de la vida sin echar la culpa a los otros conductores, o al mal estado de la calzada, cuando no logramos llegar a nuestro destino.


    Si queremos desarrollarnos como personas y alcanzar nuestros objetivos vitales no debemos buscar coartadas en las dificultades que nos vienen del mundo externo, sino buscar remedios en los recursos y capacidades que se encuentran disponibles en nuestro interior. Ésa sería una buena actitud para alcanzar nuestros objetivos, porque uno de los mecanismos de defensa que con mayor frecuencia utilizamos para sacudirnos de encima la causa de nuestros fracasos es, precisamente, el desplazamiento. O sea, intentar adjudicar a los otros la responsabilidad de aquello que, en realidad, depende de nosotros. Evidentemente, tal forma de proceder es una estrategia del Niño que le sirve para evitar el sentimiento de culpa y ahorrarse esfuerzos, pero lo malo es que si el Adulto y el Padre caen en esa trampa, la persona puede llegar a considerarse un mártir del sistema, de la familia, de la pareja o de cualquier otro ente o sujeto al que pueda atribuir, con cierta lógica, las cosas malas que le ocurren o las buenas que no le acontecen. Por eso, buscar culpables nos inmoviliza mientras que buscar remedios hace que adoptemos la actitud que nos conviene para alcanzar las metas y los objetivos que nos permiten considerarnos dueños de nuestro destino.


    Esta reflexión la han de tener especialmente presente aquellas personas que, en la mitad del camino de la vida, dedican más tiempo a lamentarse del daño que les han ocasionado los demás que a buscar soluciones a los problemas que sufren, porque como suelo repetir con frecuencia a quienes se dedican más a solicitar ayuda que a realizar esfuerzos, si quieres que te ayuden empieza por ayudarte. Por tanto, si en lugar de buscar culpables decides buscar remedios, puedes complementar el aforismo del gran magnate del automóvil con aquel breve refrán que dice «ayúdate y te ayudarán», porque cuanto menor sea la ayuda que necesites más fácil será que alguien decida prestártela.

  


  
    


    Reflexión 20


    
      Haz lo que puedas, con lo que tengas, estés donde estés.


      THEODORE ROOSEVELT

    


    


    Aquí tienes una interesante consigna de otro insigne americano que, en lugar de fabricar coches, se dedicó a que arrancara el país. Esta práctica fórmula, de quien en su momento fue el hombre más poderoso de la Tierra, puede obrar, en quien la asimile, efectos sorprendentes sobre la capacidad de asumir responsabilidades y resolver problemas.


    «Haz lo que puedas» es una invitación amable, al diálogo interior, que sirve para que el Niño no se agobie ante las tareas que decida asumir el Adulto. Al Adulto también le indica que no debe esforzarse más de lo que puede, ni forzar la máquina. Y al Padre le da una consigna óptima para que no sea demasiado exigente con el Niño, ni fatigue en exceso al Adulto. Por tanto, es difícil encontrar un mensaje que, con tan pocas palabras, pueda resultar más positivo.


    Si los tres estados del Yo hacen caso a la primera parte de la consigna de Roosevelt, quedarán en óptimas condiciones para gestionar la segunda parte. Y entonces, con lo que tengas se convertirá en una guía para que el sujeto pueda determinar hasta qué punto la fuerza y los medios que tiene a su alcance son adecuados a los fines que persigue. Con ese doble ejercicio de diálogo interior, la persona obtendrá toda la información que necesita para aplicar sus capacidades al servicio de aquello que es posible realizar en aquel momento, situación y lugar, porque el estés donde estés, de la tercera parte de la consigna, le marcará el límite de lo que debe ser una acción adaptativa.


    Por las tres razones que acabo de exponer, considero que la cita de Roosevelt puede actuar como un potente incentivo para que la persona se active y se ponga al servicio de sus objetivos vitales de forma adaptativa y eficiente, porque le advierte que debe ser consciente de sus posibilidades y limitaciones y que debe tener en cuenta las circunstancias externas en las que se ve obligado a funcionar. Y todo ello no sólo suele ser imprescindible para alcanzar el éxito en la acción emprendida, sino que supone siempre e implícitamente un ejercicio de autoanálisis en el que el sujeto toma conciencia de su fuerza interior y aprende a decidir, de acuerdo con el principio del tiempo natural, en qué momento y con qué estrategia conviene obrar.


    No sé si todo lo que acabo de decir te servirá algún día para ser presidente de tu país, pero espero y deseo que te resulte de utilidad para convertirte en dueño de tu destino.

  


  
    


    Reflexión 21


    
      La confianza en sí mismo es el primer secreto del éxito.


      RALPH WALDO EMERSON

    


    


    No sé hasta qué punto, en tu propia jerarquía de valores, pondrías la confianza en ti mismo como el primer factor que propicia el éxito. Pero es cierto que confiar en uno mismo es un requisito importante no sólo para facilitar que las cosas nos salgan bien, sino también para tomar la determinación de hacerlas.


    Por tanto, el sentido de mi reflexión sobre esta sugestiva cita de uno de los más importantes hombres de la cultura americana del siglo XIX no está orientado a establecer si la confianza en uno mismo es el primero, el segundo o el tercero de los secretos del éxito, sino a revelar cómo se adquiere esa confianza, puesto que por regla general no basta con decirse a uno mismo «soy el más guapo» o «el más inteligente» para que ese rasgo gane fuerza y nos facilite el éxito, sino que más bien es al contrario. Es el ejercicio de nuestros valores y el resultado que se obtiene al activarlos lo que proporciona la confianza necesaria para que el mantenimiento del esfuerzo pueda generar el éxito.


    En consecuencia, y al establecer una progresión lógica entre la autoconfianza y el éxito, es necesario introducir en la secuencia un elemento previo y una acción intermedia. Primero necesitamos las capacidades o virtudes sobre las que apoyar la confianza, y a partir de ella la acción perseverante nos permite alcanzar el éxito; aunque, naturalmente, ese éxito nunca es el resultado seguro ni automático de la acción, sino una posibilidad que se acrecienta cuanto mayor es el empeño invertido en el intento.


    Ésa es la razón por la cual te propongo que, si quieres tener éxito en cualquier ámbito de tu vida, tengas muy presente la máxima de Emerson, porque transmite una energía positiva que te ayudará a creer en ti. Pero, acto seguido, apoya la confianza en tus valores y utilízalos, con perseverancia, al servicio de los objetivos deseados, porque, como suelo decirles a mis alumnos, si confías en ti sin estar preparado, es que todavía no estás preparado para confiar en ti. Así que ya lo sabes: confía primero en tu capacidad, después en tu preparación y por último en tu esfuerzo, y entonces sí podrás decir que estás preparado para confiar en ti.

  


  
    


    Reflexión 22


    
      Si de los otoños hacemos primaveras, el invierno siempre estará lejos.


      CARLOS RODRÍGUEZ

    


    


    Todas las citas que encabezan estas reflexiones pertenecen a personalidades notables del arte, la ciencia, la política y la cultura que han realizado aportaciones importantes en su respectivo ámbito de actividad. En todo el libro sólo encontrarás dos excepciones, la de Carlos y la mía.


    Carlos Rodríguez era, o es, porque no sé si sigue vivo, un poeta que en los años ochenta se ganaba la vida vendiendo sus propios libros en la parte baja de la Rambla de Barcelona, entre dibujantes de retratos y figuras humanas que merecían ser retratadas. Allí estaba él con sus versos expuestos para quien los quisiera leer y sus libros apilados para quien los quisiera comprar. Y a uno de esos libros pertenece la cita que he seleccionado para ti porque, por su alta calidad poética y motivadora, merece formar parte de esta antología.


    Suelo utilizarla con frecuencia como lema terapéutico con aquellos de mis clientes que, por los años o desengaños acumulados, pierden la confianza en sus posibilidades y la ilusión por la vida. En esa encrucijada y en el momento propicio, decirle a una persona que «si de los otoños hacemos primaveras, el invierno siempre estará lejos» puede significar para ella un soplo de aire fresco que en el verano, o en el otoño de su trayectoria vital, le recuerda que «hoy es siempre todavía»; y cito nuevamente a Machado, junto a Carlos Rodríguez, a modo de homenaje a tantos y tantos poetas anónimos y desconocidos que quizá nunca alcanzarán notoriedad, pero cuyas aportaciones han enriquecido nuestra vida cotidiana y nos permiten mantener la esperanza en que, algún día, la inteligencia y la creatividad serán más importantes que el poder y la fama.


    Jean Cocteau decía: «Yo sé que la poesía es imprescindible, pero no sé para qué». Ingeniosa paradoja del polifacético intelectual francés cuyo mensaje es necesario completar diciendo que la poesía es imprescindible, como mínimo, para transmitir ideas y sentimientos que nos permitan seguir confiando en la capacidad de perfeccionamiento de la raza humana, porque su efecto llega a la vez a lo más profundo del alma y del cerebro para activar la inteligencia intuitiva de quien la escucha. Por eso, cuando alguien dice que los otoños pueden convertirse en primaveras se reactiva la energía de tu fuerza interior y, aunque te encuentres cerca del invierno de tu vida, vuelves a recuperar parte de las ilusiones que habías perdido con los años y renace la confianza en que, sea cual sea tu situación, siempre estás a tiempo de hacer algo que abra una vía de esperanza hacia un futuro mejor.

  


  
    


    Reflexión 23


    
      El pasado es un prólogo.


      WILLIAM SHAKESPEARE

    


    


    Para favorecer al máximo una actitud que te ayude a interpretar todos los mensajes en su perspectiva más positiva y crear sinergia con la reflexión anterior, no se me ocurre nada mejor que recabar la ayuda de una de las más extraordinarias figuras de la literatura universal. En este sentido, y siguiendo con la metáfora de utilizar las estaciones del año para hablar de los ciclos vitales, podríamos decir que si estamos en el otoño de nuestra vida, las estaciones anteriores deben convertirse en un prólogo a partir del cual podamos escribir, en las mejores condiciones posibles, la historia de nuestro futuro.


    Para que el pasado pueda tener la virtualidad de convertirse en la base que permita escribir la biografía que queremos vivir, lo ocurrido en él debe haberse asimilado de una manera que haya posibilitado un adecuado aprendizaje vital. Por eso es importante no confundir la vivencia con la experiencia. La vivencia es lo que vivimos y la experiencia es lo que aprendemos de lo que vivimos. Así pues, para que el pasado sea un prólogo lo determinante no es si hemos vivido mucho sino qué parte de esas vivencias hemos sido capaces de integrar en la experiencia.


    Planteando la cuestión en términos de diálogo interior, podríamos decir que el aprendizaje se produce cuando nuestro Niño sabe invertir en su educación el sufrimiento que le ha producido una determinada situación, porque el Adulto ha conseguido analizar eficazmente lo acontecido hasta un punto que le permite aumentar su madurez y, como consecuencia de ello, es capaz de modificar la actitud que debe adoptar en situaciones futuras similares a la vivida. Eso es lo que permite que las personas maduren y se enriquezcan con la experiencia.


    Lo deseable sería que la experiencia bien asimilada pudiera convertir nuestro pasado en una tierra fértil donde plantar la semilla del árbol de nuestras ilusiones futuras. Pero si en estos momentos no es así y crees que tu pasado es un jardín donde quedaron enterrados tus proyectos de juventud, todavía estás a tiempo de reaccionar. Si quieres ser dueño de tu destino y si de verdad crees que cada persona puede ser maestra de sí misma, seguro que este llamamiento a la esperanza del más grande dramaturgo que en la historia del teatro ha existido, te ayudará a percibir tu realidad como si de un nuevo escenario se tratara y te permitirá decidir si quieres que tu vida sea un drama o una comedia, un sitio donde llorar tus desgracias o un lugar donde puedes divertirte aprendiendo. Tu futuro depende, en parte, de esa decisión y sería bueno para él que pusieras, en ella, la mejor parte de ti.

  


  
    


    Reflexión 24


    
      Si quieres algo bueno, búscalo en ti mismo.


      EPICTETO

    


    


    Ése es el gran reto y la gran dificultad. Epicteto sabía lo que decía, seguramente porque, como buen filósofo, sacó de sus valores sus principios y de sus principios sus conductas, y eso es lo que yo pretendo facilitar a través de su cita.


    ¿Qué valores, virtudes y capacidades poseemos que podamos utilizar como punto de partida para nuestro automejoramiento? La pregunta no es fácil, pero no podemos eludir la respuesta porque la actitud positiva debe apoyarse en algo que le dé consistencia, pues de lo contrario sería como construir una casa en terreno pantanoso. Por eso, si queremos descubrir nuestros potenciales, hemos de hacer un riguroso trabajo de autoevaluación, porque sin saber cómo somos es imposible decidir lo que debemos cambiar.


    Si quieres conocerte debes preguntarte sobre aquellos aspectos de tu forma de ser que te aportan seguridad y sobre aquellos otros que te la quitan. Practicar ese ejercicio de introspección tiene una doble dificultad. La primera es que estamos más acostumbrados a calificar y descalificar a los demás que a pronunciarnos sobre nosotros mismos. Y la segunda es que, precisamente por eso, cuando una persona se evalúa a sí misma suele incurrir en importantes errores de apreciación, puesto que es frecuente que por miedo a profundizar se dedique a hablar de sí misma sin decir nada sustancial. Para que entiendas claramente a lo que me refiero imagínate que tú me preguntas qué cosas buenas veo en mí, y yo te contesto que sé elegir los vinos adecuados para cada comida y las corbatas que combinan mejor con cada camisa. Quizá eso me permitirá obtener una cierta aprobación en determinados ámbitos sociales, pero ciertamente sería un bagaje muy pobre si lo que pretendo es mejorarme como persona. Por tanto, para no convertir la autovaloración en un ejercicio estéril, puesto que podemos calificarnos de mil maneras, sin decir nada relevante, te voy a pedir que te valores en relación con las tres facultades esenciales que, junto a la actitud positiva, permiten el mejoramiento humano.


    Por si no las recuerdas, se trata de la bondad, la inteligencia y la voluntad. Las tres son importantes aunque, por las razones que expondré en los próximos apartados, la voluntad es la más decisiva porque es el instrumento a través del cual puedes desarrollar todas las demás, hasta llegar al punto en que te será posible quedar satisfecho de cómo has logrado alcanzar tus objetivos vitales. Cuando tu inteligencia y tu bondad se pongan al servicio de tu voluntad, todo encajará en tu vida porque tu destino estará en manos de tres poderosas armas que, cuando están juntas, son invencibles generadoras de bienestar. Y puesto que esas tres facultades todos las poseemos, es más, muchos de nosotros tenemos grandes reservas acumuladas porque las utilizamos poco, seguro que al aplicar sobre ellas todas las reflexiones que estamos desarrollando, quedaremos en condiciones de convertirnos en los principales protagonistas de nuestra propia vida.


    Ah, se me olvidaba decirte que la frase de Epicteto está incompleta, puesto que él también concedía importancia a la voluntad. Así que te la repito en toda su extensión: «Si quieres algo bueno, búscalo en ti mismo… hasta que lo encuentres».

  


  
    


    La inteligencia


    


    Cuando yo era joven la inteligencia era una categoría que se medía en percentiles. Tener un coeficiente de inteligencia (CI) de 120 o 130 te situaba en un rango que hacía que se sintieran inferiores los que estaban por debajo de él. Tanta y tanta importancia se le dio al CI y tan clasista se volvió el concepto, que en la década de los noventa una idea simple y salvadora nos llegó de Norteamérica en forma de Inteligencia Emocional (IE).


    Te confieso que yo no sé diferenciar la inteligencia emocional de lo que, desde siempre, he llamado madurez personal, pero el concepto creado por Daniel Goleman se impuso con tal rotundidad que el libro que predicaba la buena nueva se convirtió en un best seller mundial, aunque nada de lo que decía era nuevo, excepto su creencia de que todos podíamos ser emocionalmente inteligentes. Goleman no indicaba cómo podíamos lograrlo, pero eso parecía secundario, lo importante era que la multitud de personas que hasta entonces estaba limitada por su CI, quedaba liberada en nombre de un concepto tan abstracto y etéreo que, precisamente por no poder concretarlo, todo el mundo podía poseer.


    Espero que me perdones si, en estas reflexiones, no te aclaro cuáles son las características básicas de la inteligencia emocional ni cómo puede evaluarse, porque no sé exactamente cómo diferenciarla de la racional. Pero me gustaría precisar que ambos conceptos no deberían contraponerse ni considerarse antagónicos; es más, mi teoría es que cuanto mayor sea el grado que poseas de cada uno de los factores que habitualmente puntúan en los test de inteligencia racional (razonamiento abstracto, comprensión verbal, comprensión numérica, fluidez verbal, capacidad perceptiva, capacidad espacial y memoria) más posibilidades tendrás de convertirte en una persona emocionalmente inteligente, porque sabrás gestionar mejor tu realidad y quedarás en mejores condiciones para aprender de ella. Y al hablar de «convertirte» quizá he revelado la razón por la cual la inteligencia emocional está de moda, porque nuestra cultura, al armonizar en un oxímoron dos conceptos que consideraba tan distantes, ha conseguido que la gente acepte, por asociación de ideas, que puesto que todos tenemos emociones todos tenemos inteligencia emocional, con la ventaja suplementaria de que ese planteamiento tiene la virtualidad de hacernos creer que la IE es un tipo de inteligencia «democrática» que todos podemos poseer por igual. En cambio, si asimilamos la inteligencia emocional a la madurez, entonces caemos en la cuenta de que para conseguirla se requiere un cierto esfuerzo personal, y eso ya no es tan fácil de lograr y por tanto es difícil que se convierta en una moda. De todas maneras, y como para mejorar son necesarios todos los múltiples factores de las distintas inteligencias que poseemos, me vas a permitir que te invite a crear un efecto sinérgico entre tu inteligencia racional y la emocional para que, las dos juntas, te ayuden a potenciar lo mejor de ti mismo.

  


  
    


    Reflexión 25


    
      Las ideas contrarias clarifican las propias.


      ALEJANDRO CARRIÓN

    


    


    He acabado el apartado dedicado a «La actitud positiva» citando a Epicteto para recomendarte que si quieres algo bueno lo busques en ti. Pero ahora, al invitarte a que te apoyes en las ideas ajenas para convertirte en maestro de ti mismo, te voy a hacer una pregunta distinta, que parece contraria a la del filósofo estoico, porque lo que planteo es que hagas caso a la cita que encabeza esta reflexión y que te «aproveches» de la inteligencia del prójimo para nutrir la tuya.


    Aprovéchate de todas las ideas que puedas. Las contrarias, las similares, las exóticas, las extravagantes, las brillantes, las profundas, las originales, las tradicionales, las innovadoras e incluso aquellas que parecen declinantes, porque toda idea ajena puede ser el embrión de una idea propia que aparece por negación, reflexión, aceptación o modificación de la que tú has recibido. Es más, convertir las ideas ajenas en propias es lo que ha permitido el desarrollo de la inteligencia y el progreso de la humanidad.


    Por eso, te recomiendo que no desaproveches el gran caudal de conocimiento que pueden transmitirte los demás. Todos podemos aprender de todos y cuanto más presente tengamos esta consigna más profundo será el efecto que tendrá en nuestra inteligencia, porque las personas más sabias no son aquellas que no aceptan más ideas que las suyas, sino las que convierten en suyas muchas ideas. Incluso me atrevo a decir que la máxima madurez y sabiduría se adquiere cuando la persona es capaz de reconocer la inteligencia ajena, porque entonces queda en disposición de aprender de ella. Bertrand Russell decía que «quien quiera aumentar la felicidad debe potenciar la admiración y disminuir la envidia». Qué gran verdad y qué gran idea para orientar nuestra inteligencia en la buena dirección. La envidia es un sentimiento negativo que tiene el Niño cuando el Adulto no es capaz de reconocer los méritos o las capacidades de alguien. En cambio, la admiración es un sentimiento positivo de las tres partes del Yo hacia los valores, virtudes o méritos que se atribuyen a la persona admirada. Por tanto, en la envidia, el Niño se frustra, el Adulto se neurotiza y el Padre se siente culpable; mientras que en la admiración, el Niño se educa, el Adulto madura y el Padre se siente contento por ambas cosas. Por consiguiente, lo que nos conviene como personas y como sociedad es envidiar menos y admirar más.


    Si actuamos de tal manera llegará el momento en que las ideas que nos parecían contrarias dejarán de serlo para convertirse, únicamente, en distintas o ajenas, con lo cual podremos tomarlas en consideración por si pueden resultarnos de utilidad. Por esa vía no sólo maduraremos a medida que vayamos aprendiendo, sino que, además, disfrutaremos creciendo porque nos será revelada la verdad más profunda de esta reflexión del poeta ecuatoriano, que no tiene otro objetivo que ayudarnos a tomar conciencia de que una forma fácil y eficaz de enriquecernos con la inteligencia ajena consiste en situarnos, frente a ella, con la actitud que he propuesto en el aforismo de la reflexión 13: «Cree en ti pero no dudes siempre de los demás».

  


  
    


    Reflexión 26


    
      Todos los hombres que conozco son superiores a mí en algún sentido. En ese sentido, aprendo de ellos.


      RALPH WALDO EMERSON

    


    


    Otra vez cito a Emerson para complementar su aportación de la reflexión 21 con una nueva propuesta sobre la forma de enriquecernos con la inteligencia ajena. Y lo hace partiendo de un humilde posicionamiento existencial cuestionable pero eficaz, pues difícilmente puede ser cierto que «todas» las personas que conozcamos sean superiores a nosotros en algún sentido. Pero es, precisamente, esa forma de enfocar las relaciones interpersonales la que nos permite nutrirnos de los valores ajenos, puesto que es evidente que todas las personas que nos rodean poseen cosas dignas de ser admiradas y merecedoras de ser imitadas y en ese sentido podemos aprender de ellas.


    Esa actitud de reconocer, en los otros, cosas válidas para nosotros es la que permite que la inteligencia actúe en positivo para seleccionar, según su criterio, aquello que mejor le conviene para su propia evolución. Y quien actúa de tal manera está creando una dinámica de relación que beneficia a las dos partes implicadas en el proceso, ya que quien aprende se siente enriquecido y quien es tomado como modelo se siente gratificado. Llevando al extremo la actitud que propone Emerson, es evidente que conseguiríamos que nuestra sociedad fuera mejor de lo que es, ya que si todos decidiéramos aprender de todos, el mundo sería un lugar más cooperativo y menos competitivo, y la actual cultura del éxito daría paso a una cultura de la solidaridad que permitiría crear un mundo mejor.


    En ese nuevo e hipotético modelo de sociedad, en lugar de dedicarnos a intentar ser y tener más que los demás, nos implicaríamos en nuestra propia mejora tomando como referente los muchos y buenos valores que poseen los otros y nos sería posible practicar algo parecido a lo que pensaba Séneca cuando dijo «que no se ha de imitar a uno solo aunque sea el más sabio», porque un único referente limita la inteligencia mientras que varios la engrandecen. Si entendiéramos eso no sé si seríamos más inteligentes, pero seguro que seríamos más maduros. Y ése sí es un atributo que vale la pena poseer, porque la madurez no se fundamenta en el grado o naturaleza de la inteligencia, sino en la bondad de su orientación; y eso hace que la persona madura posea una inteligencia que resulta buena para todos porque a través de ella encuentra la forma de dar, recibir y compartir con sus semejantes todo lo que ha aprendido al madurar.

  


  
    


    Reflexión 27


    
      Tener conciencia de la propia ignorancia es un gran paso hacia el saber.


      BENJAMIN DISRAELI

    


    


    Sólo quien acepta que no sabe está en disposición de aprender. Por eso, es tan importante tener conciencia de la propia ignorancia, porque quien la reconoce seguro que la corrige, pero quien se la niega tiene muchas posibilidades de aumentarla.


    De todos modos, la relación entre el reconocimiento de la ignorancia y el paso hacia el saber no es directa ni automática. Para que el vaticinio del gran estadista inglés pueda cumplirse es preciso revelar algunos elementos ocultos, en cuanto al procedimiento que hace posible que la ignorancia pueda convertirse en saber. Y la palabra clave, para entender el proceso, es la aceptación superadora. Como supongo que no estás familiarizado con el concepto, puesto que pertenece a un ámbito de la Terapia Vital que no ha sido divulgado todavía, te diré para situarte ante el razonamiento que, desde un punto de vista de las actitudes, existen dos maneras de aceptar las cosas. A una la llamo pasiva; a la otra, superadora. Como puede desprenderse de las denominaciones que les he adjudicado, en la aceptación pasiva no se produce aprendizaje porque el sujeto reconoce la situación pero no actúa sobre ella. En cambio, en la aceptación superadora se inicia un proceso de análisis, a partir del cual la persona reconoce la situación, valora el margen de intervención y decide actuar para resolverla.


    Para que veas más clara la diferencia entre los dos mecanismos voy a explicarlos mediante la actitud que adoptan los tres estados del Yo en ambos casos. En la aceptación pasiva el Adulto acepta la situación, el Niño se conforma y el Padre se resigna; lo cual, aplicado a la ignorancia, significaría decirse a sí mismo: sé que soy un ignorante, lo acepto y no hago nada para cambiar la situación. En cambio, en la aceptación superadora el Adulto inicia un diálogo interior con el Padre y con el Niño para que, en función de la información que él mismo adquiere del mundo externo, el Niño acepte realizar el esfuerzo necesario para superar la ignorancia a través de los estudios o estrategias de formación que el Adulto y el Padre juzguen pertinentes. Supongo que la diferencia queda clara y que ello te llevará a la conclusión de que quien actúa sobre su propia ignorancia desde la aceptación superadora, encuentra la manera de convertirla en un gran paso hacia el saber.

  


  
    


    Reflexión 28


    
      La duda es uno de los nombres de la inteligencia.


      JORGE LUIS BORGES

    


    


    Sin cuestionar la afirmación de quien fue uno de los más clarividentes ciegos de la literatura universal, quiero añadir un pensamiento que nos ayudará a poner la duda al servicio de la inteligencia, sin que la inteligencia se vea perjudicada por ella. La frase es de Chevalier de Méré y dice: «No es ser vencido rendirse a la razón». Ahora sí, a la luz de estos dos interesantes pensamientos, ya estoy en condiciones de explicarte cómo puedes administrar la duda de forma «inteligente», o sea, de manera que puedas ponerla al servicio del conocimiento y de la madurez.


    Es evidente que, aunque lo diga Borges, la duda no es sinónimo de inteligencia, pero está claro que plantear de tal modo la cuestión es una forma magistral de llamar la atención sobre la relación que debe existir entre los dos conceptos porque, aunque la duda no sea la inteligencia, es cierto que dudar sobre determinadas cosas no sólo es un signo de inteligencia sino un modo de fomentarla.


    En ese sentido, el método que propongo para que las dudas puedan convertirse en un estímulo de la inteligencia consiste en someter la información a la valoración del Adulto. Si el Adulto, de acuerdo con su capacidad de comprensión, encuentra sentido al contenido del mensaje, no tiene por qué dudar de su validez y, si lo hiciera, más que un indicio de inteligencia sería una muestra de escepticismo porque rendirse a la razón no es ser vencido. En cambio, si lo comunicado adolece de lógica, lo natural es que se dude de ello y que se contrasten las fuentes o se recabe información complementaria a partir de la cual el sujeto pueda pronunciarse con nuevo conocimiento de causa. De todos modos, ese proceso sólo tiene sentido cuando el Adulto considera que la temática que genera la duda es relevante para él, ya que si cuestionara toda la información que recibe, la duda sistemática sólo serviría para desperdiciar la inteligencia y malversar la energía mental.


    Por eso, en relación con la credibilidad de una información, las personas deberíamos preguntarnos si es preferible dejarse engañar con todo aquello que parece verosímil o es mejor dudar de lo que dicen los demás. Que cada uno reflexione y decida lo que más le convenga; yo por mi parte prefiero que me engañen con lógica que dudar por sistema, porque entonces creo que mi inteligencia en lugar de estimularse y crecer, decrecería y se embotaría.

  


  
    


    Reflexión 29


    
      No es sabio el que sabe muchas cosas, sino el que sabe cosas útiles.


      ESQUILO

    


    


    Supongo que es fácil estar de acuerdo con la reflexión del clásico presocrático, porque es de una lógica aplastante. Es evidente que lo que nos conviene es saber cosas «útiles», pero lo que no está tan claro es qué podemos entender por útil en cada caso, situación y lugar. Por eso, para que la cita de Esquilo tenga trascendencia psicológica deberíamos subjetivarla y transformarla en una pregunta personal. «¿Qué necesitas tú para ti en función de lo que tú quieres ser y hacer?» Y en ese caso sí será cierto que quien conteste correctamente la pregunta quedará en condiciones de convertirse en sabio. Y digo «quedará» porque la condición de sabio será la consecuencia de la aplicación de la acción decidida en la respuesta y no el requisito previo para responderla. Para responder sólo se requiere la inteligencia, pero es la acción y la rectificación lo que conduce a la sabiduría. Y como ya he dicho que la inteligencia se educa y enriquece con las aportaciones ajenas, vamos a ver si esta reflexión es capaz de cumplir su función, y te ayuda a encontrar una respuesta al interrogante que planteo.


    Lo que necesitas tú para ti, debe decidirlo tu Adulto. En función de lo que tú quieres ser, debes averiguarlo a través del diálogo interior teniendo en cuenta que debe gustarle a tu Niño y que tu Adulto y tu Padre deben considerarlo adecuado a tus capacidades. Entonces es cuando podrás actuar de tal modo que el resultado de tu acción será el que tú querías conseguir y comprobarás que la diferencia entre el ser y el hacer se diluye y pierde importancia, porque al actuar sabiamente te habrás hecho sabio.


    En cuanto a la relación entre el saber y la cualidad de sabio, se me ocurre que deberíamos establecer tres categorías. La de los eruditos, que son los que saben muchas cosas. La de los expertos, que son los que saben lo suficiente de lo que juzgan útil para ellos. Y la de los sabios, que son los que alcanzan la madurez porque aplican lo que saben en las cosas que viven y aprenden de lo que viven para aumentar lo que saben. Al plantear el proceso en un lenguaje psicoevolutivo, podríamos decir que han alcanzado la sabiduría cuando el poso de lo vivido ha alimentado su inteligencia y ha potenciado su madurez. No sé si con esta definición estoy describiendo al sabio tal como lo entendía Esquilo, pero creo que resulta útil como perfil de referencia de lo que podemos hacer las personas del siglo XXI para utilizar bien nuestra inteligencia y alcanzar cierta sabiduría.

  


  
    


    Reflexión 30


    
      La inteligencia no sirve para guiar el instinto, sino para comprenderlo.


      JUAN RAMÓN JIMÉNEZ

    


    


    He seleccionado esta interesante frase del creador de Platero y yo, no porque esté de acuerdo con ella, sino para tomarla de punto de partida e introducir una matización que le permita aumentar su utilidad al servicio del crecimiento personal. Si realmente queremos que nuestra inteligencia nos ayude a mejorar, deberemos modificar la afirmación de Juan Ramón y añadir que la inteligencia puede servir para ambas cosas, si la gestionamos como nos enseña la Terapia Vital. Es cierto que primero la inteligencia debe comprender al instinto; pero en una fase posterior, cuando se ha logrado ese objetivo, entonces la inteligencia debe ser capaz no sólo de guiar el instinto, sino incluso de moderarlo y sublimarlo. Claro que para conseguirlo la persona deberá realizar todo un trabajo psicológico que voy a intentar explicar a través de los conceptos básicos del sistema PAN.


    Ya sabes que tanto en el título como en la reflexión 2 he dicho que tú y yo somos seis, para enfatizar la idea de que cada persona puede conciliarse consigo misma y con las demás, cuando aprende a armonizar las tres partes del Yo y logra que el Adulto sea el principal protagonista del comportamiento. Pues bien, partiendo de esa base y teniendo en cuenta que la madurez se adquiere aprendiendo de los errores, lo que debes procurar es gestionar tu realidad desde un comportamiento decidido por el Adulto teniendo en cuenta que al instinto no debes reprimirlo ni dejar que te domine. Eso significa que has de encontrar la manera de disfrutar del placer suficiente sin dejar de cumplir con el deber necesario. Y para ello no te queda más remedio que canalizar adaptativamente tus deseos para que puedas satisfacerlos sin avergonzarte de ellos.


    Cuando consigas articular, desde el principio de realidad, tu sentido del deber con tus necesidades de placer, habrás alcanzado ese estado de madurez en el que la inteligencia es capaz de guiar al instinto porque el Adulto ha desarrollado la facultad de entender y atender adecuadamente las necesidades del Niño, ya que en etapas previas y más inmaduras del individuo, la inteligencia habrá cumplido la función que le atribuye Juan Ramón. Por eso, como homenaje a la gran intuición que encierra su aforismo, y para añadirle utilidad psicológica, voy a permitirme complementar la cita de nuestro premio Nobel, modificando ligeramente el redactado para que diga: «La inteligencia puede llegar a guiar el instinto si, previamente, ha sido capaz de comprenderlo». De esa manera quedará claro que además de comprendernos podemos mejorarnos.

  


  
    


    Reflexión 31


    
      Tener ideas es como coger flores; pensar es como tejer coronas.


      ANNE SOPHIE SWETCHINE

    


    


    Siguiendo con el discurso desarrollado en la reflexión anterior y manteniendo un paralelismo entre la utilidad de la inteligencia y su relación con el control y canalización del instinto, podríamos utilizar ahora la metáfora floral de la autora de Moscú para profundizar sobre la utilidad de la inteligencia y las razones por las cuales resulta un atributo de capital importancia para favorecer la sabiduría de ciertos individuos, mientras en otros actúa como un vehículo al servicio de su autodestrucción.


    Para que la inteligencia nos ayude a progresar debe reunir dos condiciones. La primera es que esté orientada positivamente, o sea, que esté inspirada en la ley de la bondad. Y la segunda es que alcance una dimensión práctica, o sea, que sirva para contribuir a resolver o explicar aquello que ha originado el pensamiento. Sabiendo, por tanto, los requisitos que debe poseer ya tenemos, por oposición, la manera de descubrir aquel tipo de inteligencia que, independientemente de su magnitud, resulta negativa para el individuo, porque no se orienta al servicio de objetivos dignos o no alcanza a concretarse en una conclusión que aporte coherencia al sujeto.


    Siguiendo con el planteamiento metafórico del titular, las flores que resultan útiles para la persona son aquellas con las cuales acierta a tejerse la corona con la que quiere adornarse la cabeza, porque si sus ideas no pueden cohesionarse al servicio de un objetivo concreto, entonces el sujeto tiene la impresión de que está malgastando su inteligencia, o incluso puede creer que el mundo no le entiende, con lo cual corre el riesgo de considerarse incapaz o incompetente, cuando lo único que le ocurre es que no ha sabido utilizar sus ideas al servicio de un proyecto viable. Por eso, la inteligencia que nos interesa cultivar es la que está orientada positivamente y sabe concretarse en decisiones aplicables. Ésa es la razón por la cual debemos reivindicar la importancia de la inteligencia práctica, aunque, claro está, si además de práctica es mucha y buena, mejor para nosotros porque entonces nos estaremos acercando a la sabiduría tal como la define Schopenhauer, o sea como «el arte de hacer la vida lo más agradable y feliz posible», lo cual sí sería una forma espléndida de conseguir que las flores de nuestras ideas se convirtieran en coronas de pensamiento que adornaran nuestra vida.

  


  
    


    Reflexión 32


    
      No hay nada más fecundo que la ignorancia consciente de sí misma.


      JOSÉ ORTEGA Y GASSET

    


    


    Ésa es la ignorancia que nos interesa tener, porque es la que más nos ayuda a dejar de tenerla. No obstante, y puesto que se trata de una afirmación filosófica, es necesario averiguar hasta qué punto puede suscribirse también desde la psicología, aunque lo prioritario es conocer la forma en que podemos conseguir que la ignorancia deje de serlo. Y como eso no es fácil de entender voy a intentar explicarme lo mejor que sé para que tú puedas comprenderme lo mejor que puedas.


    Para hacer comprensibles las razones por las cuales se hace factible que una persona sea consciente de su ignorancia y que, por tanto, al concienciarla pueda combatirla y superarla mientras otras permanecen instaladas en una ignorancia autocomplaciente que puede llegar a ser indefinida, recurriré a una de las principales ideas-fuerza de la Terapia Vital que encuentra su base en la psicología humanista.


    Según he podido comprobar en la práctica clínica, la mayoría de las personas poseen la facultad, no sé si innata o adquirida, de relacionar sus capacidades con sus aspiraciones, lo cual les permite valorar, hasta cierto punto, qué posibilidades tienen de alcanzar los objetivos que se fijan. Ser conscientes de esa capacidad natural resulta de gran utilidad para elegir un proyecto profesional, porque significa que, gracias a esa percepción intuitiva, el sujeto toma conciencia de que si no sabe cantar ni jugar al fútbol difícilmente puede plantearse la aspiración de convertirse en un cantante de éxito o en un futbolista de élite.


    Siguiendo con el razonamiento, lo que quiero dar a entender es que cuando uno vive de forma autoconsciente su ignorancia y acepta las limitaciones de su cultura, formación y capacidad, con relación al ámbito en que las aplica, empieza a descubrir otras potencialidades distintas que se abren paso por contraste. Por eso, suelo decir que el reconocimiento de una incompetencia es la llave que abre la puerta a otra competencia alternativa.


    Ésa es la razón por la cual resulta enriquecedor aceptar la ignorancia, porque quien la acepta está creando las condiciones que le permiten superarla. Toda posibilidad de mejoramiento humano pasa por la aceptación de un principio tan sencillo como reconocer que todos tenemos capacidades y que la ignorancia, consciente de sí misma, es la llave que abre la puerta al descubrimiento de nuestras posibilidades singulares específicas.

  


  
    


    Reflexión 33


    
      Invertir en conocimientos produce siempre los mejores intereses.


      BENJAMIN FRANKLIN

    


    


    En este caso el aforismo del inventor del pararrayos no sólo confirma una evidencia social, sino que expresa la filosofía de vida de quien en su tiempo tenía fama de administrar muy bien su dinero e incluso de ahorrar en demasía. Por eso, en su conocida cita «el tiempo es oro» expresó magistralmente su queja sobre las personas que le hacían perder el tiempo, ya que eso restaba rentabilidad a su fecunda creatividad.


    La reflexión sobre las citas de Franklin me sirve de introducción para argumentar el mensaje que quiero transmitir sobre el trinomio tiempo-conocimiento-beneficio, puesto que para que sus afirmaciones resulten ciertas deberemos complementarlas con algunos razonamientos.


    Si aceptamos que el tiempo es oro, la vinculación entre el tiempo y los beneficios que pueden derivarse de su adecuada utilización debe establecerse en función del tiempo empleado en adquirir los conocimientos que hacen posible el beneficio. Por tanto, para determinar esa relación, hemos de considerar una nueva variable, que es la proporción entre tiempo invertido y conocimiento adquirido, para lo cual se hace imprescindible incorporar otro elemento en la ecuación, que es la capacidad y la facilidad de aprendizaje del sujeto.


    Para que se entienda el sentido de lo argumentado, pondré un ejemplo personal. Recuerdo que, cuando yo era joven, mi padre me recomendaba, con insistencia, que estudiara idiomas porque él consideraba que de esa manera mi futuro profesional sería más brillante. Naturalmente, el consejo de mi padre era tan válido para mí como para cualquier otra persona. Pero han pasado los años y no he aprendido ningún otro idioma, por la sencilla y doble razón de que no estoy dotado para los idiomas y mis áreas de interés y capacidad se mueven en otra dimensión.


    Supongo que el ejemplo deja claro el mensaje que quiero transmitir. Por un lado, es evidente que el conocimiento puede producir beneficios; por otro, para que esa posibilidad se concrete debe tenerse en cuenta que lo que hace que la inversión sea rentable es que el área de conocimientos en la que se focaliza el esfuerzo esté relacionada con las capacidades básicas de la persona. De no ser así, en lugar de obtener los mejores intereses se corre el riesgo de caer en las mayores frustraciones.

  


  
    


    Reflexión 34


    
      Todos quieren saber, pero pocos pagar su precio.


      DÉCIMO JUNIO JUVENAL

    


    


    Esta interesante reflexión del gran satírico romano nos va a permitir profundizar sobre el contenido de la reflexión anterior y, a la vez, añadir una nueva perspectiva a la relación entre el conocimiento y el esfuerzo, puesto que saca a colación la diferencia que existe entre el deseo de saber y la voluntad de aprender.


    Está claro que todos queremos saber y que si el saber dependiera del querer, viviríamos en un mundo de sabios y en la más floreciente de las culturas. El problema es que la adquisición del saber no depende sólo del querer sino también del poder. Y para complicar las cosas el poder, a su vez, depende de la capacidad y de la voluntad, lo cual hace que exista una gran diferencia entre las personas que quieren saber y las que llegan a conseguirlo. Para que esa desproporción sea menor y pueda incrementarse el porcentaje de personas que logran establecer una buena relación entre querer y saber, te voy a revelar una forma de aprender que te permitirá pagar un precio justo por la sabiduría que quieres adquirir.


    El primer requisito es saber relacionar tus capacidades con los conocimientos que deseas tener. Por eso, tu elección no puede estar determinada por criterios como el prestigio de una determinada profesión o el dinero que se gana con ella, sino por la vocación, que es la suma de la capacidad y el interés por el desarrollo de una determinada actividad. Por tanto, es preciso que averigües qué tipo de conocimientos son los adecuados para tus capacidades, de lo contrario, por mucho que te esfuerces, no podrás conseguir tus objetivos.


    Siguiendo con el razonamiento que nos propone Juvenal, el segundo requisito necesario para adquirir conocimientos consiste en ser conscientes de que, a partir de la vocación, el saber tiene un precio que debemos pagar en dos monedas: voluntad y tiempo. Y es la suma de lo que aportas en cada una de ellas lo que te va a permitir que el resultado del saber que obtienes esté a la altura del esfuerzo que inviertes. Por eso, conviene tener claro que la rentabilidad debe medirse relacionando la vocación con la voluntad y el tiempo. Y si has de pagar un precio que pueda suponer una inversión importante, parece sensato que, antes de hacerlo, revises el estado de tus finanzas para valorar la conveniencia de realizar la operación. Si después de efectuar un riguroso inventario del capital que posees, y de reflexionar hasta qué punto quieres destinar parte de tu voluntad y tu tiempo en la adquisición de un saber concreto, tu Adulto te dice que sí, entonces puedes estar seguro de la buena relación que existirá entre el precio que pagarás por tus conocimientos y los beneficios que obtendrás al utilizarlos.

  


  
    


    Reflexión 35


    
      Lo que hay que preguntarse es quién es mejor sabio, no quién es más sabio.


      MICHEL EYQUEM DE MONTAIGNE

    


    


    Esta profunda cita de un clásico de la literatura que impulsó a Francia hacia la Edad Moderna me permite introducir un tema de gran relevancia para mi propósito de favorecer la felicidad humana a través de la psicología. Se trata, nada más y nada menos, de plantear una pregunta sobre la importancia y la función de la sabiduría que, según cuál sea la conclusión, va a hacer posible la justicia y la felicidad humana, o va a perpetuar la actual situación de crisis en la que está sumida nuestra sociedad consumista, competitiva e insolidaria. Y como la respuesta implícita de Montaigne coincide claramente con la mía, voy a reflexionar sobre las razones por las cuales tantas personas prefieren ser más en lugar de ser mejores, cuando lo conveniente para todos sería que ocurriera justamente lo contrario.


    Tal como han ido las cosas, parece que el modelo de civilización industrial, que iniciamos hace dos siglos, en el que lo importante era producir mucho porque eso nos permitiría consumir mucho para ser muy felices, no ha cubierto el objetivo para el que fue creado, puesto que las personas más felices no son ni las que más consumen ni las que más tienen, sino las que son capaces de administrar con mesura las dos cosas. Por eso creo que lo que nos conviene, tanto a los sabios como a los que no lo somos, no es ser más, sea cual sea el ámbito al que se aplique el adverbio de cantidad, sino ser mejores en el sentido más amplio y general del término. En el único aspecto en el que resulta útil ser más y mejor es en lo tocante a la bondad, porque ser más bueno significa ser mejor persona, pero en casi todos los demás aspectos de nuestra personalidad lo que es bueno para nosotros, y para los otros, es la orientación del atributo, no su cantidad. Por eso, es preferible que la cualidad de sabio se fundamente más en lo bueno que en lo mucho.


    El convencimiento de que la orientación de una cualidad es más importante que su cantidad es lo que me ha llevado a considerar que cuando una persona tiene dudas sobre si alguna de sus facultades es buena para la sociedad, debe someterla a la valoración de una prueba creada por un sabio que orientaba su obra hacia la bondad. Ésa es la razón por la cual te recomiendo que si quieres aumentar tu sabiduría apliques un imperativo categórico que dice lo siguiente: «Obra de tal modo que la máxima de tu voluntad pueda valer siempre, al mismo tiempo, como principio de una legislación universal». Eso dijo Immanuel Kant hace más de doscientos años, y si le hubiéramos hecho caso, el mundo y nosotros seríamos un poco mejores de lo que somos. Pero como la realidad dista mucho de ese ideal, para acercarnos a él deberíamos empezar por tener claro que la sabiduría es la suma de la inteligencia más la madurez y que sólo madurando podremos ser buenos sabios y sabios buenos.

  


  
    


    Reflexión 36


    
      El hombre sabio crea más oportunidades que las que encuentra.


      FRANCIS BACON

    


    


    Para darle la máxima utilidad posible a la cita de Bacon me gustaría relacionarla con aquel refrán que dice: «Rectificar es de sabios». ¿Realmente es así? ¿Rectificamos porque somos sabios o nos hacemos sabios al rectificar? Yo creo que ambas cosas a la vez, y más lo segundo que lo primero. Y puesto que mi creencia no es fruto de la fe, sino de la interiorización de una evidencia que he podido constatar cientos de veces durante el ejercicio de mi actividad profesional, voy a argumentar las razones que me han llevado a esa conclusión.


    Es cierto que rectificar requiere sabiduría, puesto que supone poseer una notable capacidad de análisis y autocrítica sin la cual sería imposible replantearse la trayectoria de la situación que se desea cambiar. Ahora bien, esas capacidades no son privativas de las personas sabias, puesto que son asequibles a todo aquel que posea la habilidad de desarrollar un diálogo interior que le permita sacar inferencias, deducciones y conclusiones, y para eso no hace falta ser sabio. Por tanto, desde la perspectiva de los procesos psicológicos que propician la sabiduría, podríamos decir que rectificar no es de sabios, ya que la sabiduría es una «posibilidad» abierta a toda persona que tenga una inteligencia mediana y la suficiente capacidad de autocrítica como para rectificar cuando su Adulto le indique que debe hacerlo.


    Aplicando ese razonamiento al aforismo del filósofo inglés, la conclusión que nos conviene retener es que quien es capaz de analizar inteligentemente su realidad y sabe extraer de ella las lecciones que le permiten modificarla, está actuando de tal modo que consigue que su inteligencia le sirva para resolver los problemas. Y resolver los problemas es lo que abre nuevas perspectivas de análisis e intervención que dan pie a la emergencia de la sabiduría.


    En consecuencia, y para darle una mayor utilidad a esta reflexión sobre la inteligencia y la sabiduría, podríamos añadir al pensamiento de Bacon un pequeño juego de palabras de forma que el mensaje completo fuera el siguiente: el hombre sabio crea más oportunidades que las que encuentra, cuando su inteligencia es capaz de resolver los problemas que encuentra. Por tanto, es la inteligencia, adecuadamente gestionada, la que crea las oportunidades cuando previamente ha sabido convertirse en sabiduría.

  


  
    


    Reflexión 37


    
      El rico no es siempre sabio; pero el sabio siempre es rico.


      TALES DE MILETO

    


    


    En estas reflexiones hablaré poco del dinero, porque el dinero poco tiene que ver con el mejoramiento personal, excepto en las pequeñas cantidades que puedas invertir en psicoterapia o en libros de autoayuda. Al margen de esa relación, la riqueza económica y la riqueza personal suelen ser de naturaleza muy distinta e incluso en muchas ocasiones la una y la otra pueden resultar incompatibles. Por ejemplo, ¿puede considerarse sabio un millonario que gana dinero especulando y lo gasta frívolamente? Seguramente no. Podremos decir de él que es un triunfador social, o un hombre de éxito, pero difícilmente alguien lo calificará como sabio, porque para que pueda existir una relación entre la riqueza y la sabiduría han de darse ciertas condiciones comunes entre la forma de ganar y la forma de gastar el dinero. La forma de ganarlo debe ser proporcional a la capacidad, el mérito y el esfuerzo invertido en la acción productiva, además, esa acción debe estar relacionada con una actividad lícita y practicada conforme a la ética. En cuanto a la forma de gastarlo ha de tenerse en cuenta que el derecho al disfrute de la propia riqueza debe hacerse compatible con el ejercicio de la solidaridad hacia las personas más desprotegidas.


    Quien fuera capaz de administrar de tal manera su riqueza podría ser sabio sin dejar de ser rico y ser rico sin dejar de ser sabio. Pero convendrás conmigo en que esas personas no abundan en nuestro modelo de sociedad y que lo frecuente es que la riqueza esté asociada a un egoísmo excesivo e insolidario, cuando no a comportamientos delictivos o faltos de ética. Es más, soy de la opinión que una persona sabia, entendiendo por tal aquella que actúa de forma congruente, madura, responsable y respetando el bien común, es muy difícil que pueda enriquecerse económicamente, puesto que en cualquier tipo de actividad a la que quisiera dedicarse, por muy preparada que estuviera y por muy competente que fuera, siempre encontraría en el camino a otras personas sin escrúpulos que, con aspiraciones y objetivos similares, no dudarían en transgredir los principios de la ética para alcanzar sus objetivos. Por eso es tan difícil que en nuestra sociedad las personas sabias lleguen a ser ricas.


    Vivimos en un mundo donde impera una especie de selección social negativa en virtud de la cual las personas con menos principios éticos y morales tienen más posibilidades de alcanzar el éxito, precisamente porque las que tienen principios sufren una desventaja funcional con respecto a las que no los tienen. Ya sé que parece una conclusión pesimista, pero ya he dicho antes que si queremos cambiar la realidad primero hemos de aceptarla. En ese sentido, y por suerte, el propio autor de la cita que motiva esta reflexión utilizó su rica inteligencia para compensar su magra economía diciendo: «Tan fácil le es al sabio enriquecerse, como difícil que desee ser rico». No sé si la afirmación es aplicable en nuestro tiempo, pero al menos nos sirve de consuelo a todos los que no somos ricos, porque podemos tener la esperanza de que quizá, algún día, podremos convertirnos en sabios.

  


  
    


    Reflexión 38


    
      La inteligencia es una ventaja si se sabe ocultar.


      MAE WEST

    


    


    Está claro que en la época en que Mae West escribió su célebre frase, le sobraban razones para hacerlo. Los magnates de Hollywood de los años treinta eran hombres al servicio de estrellas masculinas que decidían, funcionalmente, qué actriz debía acompañar al galán de turno para resaltar mejor su aspecto varonil. Desde entonces han pasado tres cuartos de siglo y las cosas han cambiado tanto que las mujeres ya no tienen que ocultar la inteligencia sino que, gracias a que han sabido utilizarla, han superado la injusta situación de subordinación histórica al poder masculino, hasta tal punto que, en la actualidad, las diferencias entre hombres y mujeres han quedado reducidas a cuestiones propias de la identidad de género y ya nadie considera que la belleza de una mujer vaya en detrimento de su inteligencia. Precisamente por eso, he elegido la sentencia de la famosa rubia platino, porque su sarcástica frase vale su peso en oro si ampliamos el ámbito de aplicación y la utilizamos de punto de partida para reflexionar sobre cómo podemos utilizar la inteligencia para que redunde en beneficio propio sin que perjudique a nadie.


    La primera matización que cabe introducir es que para que la inteligencia genere una ventaja, más que «ocultarla», en el sentido que le daba Mae de que no molestara a los hombres, hemos de «disimularla» para evitar que su empleo resulte ofensivo para los demás. Eso no quiere decir que debamos parecer tontos ni que debamos esconder nuestros conocimientos para evitar molestar al prójimo, basta con tener presente que hay una forma de utilizar la inteligencia que siendo buena para nosotros no perjudica a los demás. A esa peculiar manera de entender y gestionar la inteligencia la califico de constructiva y ese concepto lo utilicé por primera vez en mi libro El arte de enamorar,para referirme a aquellas personas que, al actuar desde ella, hacen sentir bien a quienes les acompañan porque despiertan una corriente de simpatía y bienestar relacional.


    Para precisar las características básicas de lo que podemos entender por inteligencia constructiva he preparado un pequeño cuadro sinóptico en el que la contrapongo a la inteligencia destructiva para que puedas apreciar la diferencia entre los principales rasgos actitudinales y de comportamiento que caracterizan a ambos modelos.


    Podríamos seguir contrastando otros referentes de conducta, pero creo que ya tenemos suficientes datos como para decidir desde el Adulto el tipo de inteligencia que nos interesa cultivar. Naturalmente yo, en sintonía con lo que decía en la reflexión 3 sobre la importancia de hacer para llegar a ser, te recomendaría que inspiraras tu acción en la inteligencia constructiva porque, si actúas de tal manera, podrás comprobar que la inteligencia es una ventaja que no hace falta ocultar, ya que, cuando se utiliza bien, además de no molestar a nadie, adquiere la propiedad de beneficiar a todos.


    


    [image: ]

  


  
    


    La bondad


    


    La bondad es una de las virtudes que más se reivindica y menos se practica. Todo el mundo valora la bondad como una característica personal meritoria pero, curiosamente, estamos viviendo en un modelo social en el que quien actúa con bondad sale perjudicado con frecuencia. Siendo un poco malicioso incluso he llegado a pensar que quienes preconizan las excelencias de la bondad son, en muchos casos, las personas que menos la practican y que la defienden porque de esa manera les resulta más fácil aprovecharse de las personas bondadosas. En cualquier caso, y al margen de esa especulación, lo que está claro es que existe una cierta contradicción entre la bondad deseable y la conveniente, puesto que nadie discute su valor moral, pero muchos cuestionan su utilidad funcional, sobre todo quienes tienen una escala de valores basada en el éxito y el dinero; porque, como ellos mismos argumentan, cuando se trata de alcanzar el éxito, la bondad juega más en contra que a favor.


    No obstante lo que acabo de decir, y precisamente porque las cosas están como están, es necesario reivindicar la importancia de la bondad como vía de elección para que la persona consiga sentirse bien consigo misma y, a través de ello, pueda relacionarse de manera constructiva con los demás. Por eso, como humanista que confía en que las personas pueden orientarse hacia el óptimo desarrollo de sus potenciales, he reunido en esta segunda parte las cuatro facultades que juzgo imprescindibles para favorecer el perfeccionamiento humano. Ésa es la razón por la cual primero he hablado de la actitud positiva, después he reflexionado sobre la importancia de orientar la inteligencia hacia su expresión constructiva, y ahora voy a intentar que las reflexiones sobre la bondad inspiren la acción de ambas, porque si consigo esa triple alianza estaré creando las condiciones para que las personas aprendan a utilizar la voluntad para mejorarse y puedan sentirse bien consigo mismas.

  


  
    


    Reflexión 39


    
      La ignorancia del bien y del mal es lo que más perturba la vida.


      MARCO TULIO CICERÓN

    


    


    Desafortunadamente, lo que supo detectar Cicerón hace veinte siglos sigue siendo un problema moral de envergadura universal. Padecemos una desorientación existencial tan grande que los límites entre el bien y el mal son cada vez más confusos. Desde que Maquiavelo dio a entender que «el fin justifica los medios» el mensaje ha servido de coartada para que la gente no tenga ningún reparo en utilizar malos medios para, presuntamente, alcanzar buenos fines. Y ha sido esa práctica generalizada la que ha creado un relativismo ético en el que cada vez es más difícil discriminar lo lícito de lo ilícito y lo justo de lo injusto, generando con ello una moral social excesivamente permisiva, que en una sociedad cada vez más inmadura y neurotizada experimenta una creciente dificultad para diferenciar el bien del mal.


    Pero como estoy convencido de que ser bueno es deseable para la persona y necesario para la sociedad, y creo que la bondad es una virtud que se puede desarrollar, lo que te voy a proponer es que aproveches todo lo que has descubierto en las reflexiones dedicadas a la actitud positiva y a la inteligencia, para construir un sistema de valores que te permita discriminar eficazmente lo bueno de lo malo. De esa manera, podrás decidir tu comportamiento desde unos principios personales, inspirados en la ley de la bondad, que tendrán la virtualidad de convertir la mejor parte de ti en la mayor parte de ti.


    Como ya he hablado varias veces de la ley de la bondad, como si fuera una panacea que todo lo arregla, siento decirte que, aunque resulta muy útil para orientar el comportamiento, su efecto ni es milagroso ni es inmediato, sino que el beneficio se obtiene con el tiempo y en función de la perseverancia de su aplicación. Una vez dicho esto, veamos en qué consiste la ley con esta información que he preparado para ti:


    


    La ley de la bondad es una guía de comportamiento inspirada en la ley fundamental de la razón pura práctica de Immanuel Kant, tratada en la reflexión 35, que la Terapia Vital utiliza para comprobar que las conductas de autoafirmación están, verdaderamente, al servicio del Adulto y no son un autoengaño provocado por los miedos del Niño o del Padre. Para que una conducta se ajuste a ella debe cumplir la triple condición de reforzar al Adulto, educar al Niño y lograr que el Padre ayude a crear una escala de valores sociales inspirada en el egoísmo positivo.


    


    Partiendo de esa base, el diálogo interior se constituye en una guía que orienta, al sujeto, hacia un modelo de comportamiento esencialmente bondadoso, ya que las tres partes del Yo quedan informadas, a la vez, de cuál es la acción que favorece mejor el desarrollo del Adulto. Por ejemplo, para generar pautas que ayuden a actuar con bondad la persona establecería un diálogo interior en el que el Padre decidiría lo que es correcto, el Adulto aportaría la voluntad necesaria para actuar en tal sentido y el Niño aceptaría el comportamiento resultante por considerarlo útil para su educación.


    Espero que el sistema que te acabo de exponer contribuya a disipar tus dudas sobre las cosas que te puedes permitir y las que debes evitar. No sólo, por decirlo en lenguaje de Cicerón, para apaciguar las perturbaciones de tu vida, sino también y sobre todo para tener un código de comportamiento que sintonice con la mejor parte de ti y te conduzca de forma natural hacia el ejercicio de la bondad.

  


  
    


    Reflexión 40


    
      Abundan más los buenos por su propio esfuerzo que los buenos por naturaleza.


      KRITIAS

    


    


    Hay que tener muy en cuenta la reflexión de Kritias, ya que siendo recordado por la historia como uno de los más crueles tiranos de la Antigua Grecia, hemos de suponer que sabía lo que decía. Es curioso que para valorar el bien y poder discernir con inteligencia sobre la condición humana pueda resultar útil, como ocurre en este caso, el testimonio de alguien que se distinguió por su maldad.


    Para entender esa contradicción entre buenos pensamientos y malas obras hemos de recurrir al mecanismo de defensa freudiano de la formación reactiva. Aplicado a este caso, y situando el pensamiento de Kritias en la actualidad, podríamos decir que es el sentimiento de culpa por sus malas acciones lo que hace que una persona malvada valore el mérito del ejercicio de la bondad porque implica un esfuerzo que él no ha sido capaz de realizar. Su pensamiento actúa, en cierto modo, de redención y gracias a él se siente menos malo porque es como si se dijera a sí mismo «no soy tan malo si soy capaz de tener buenos pensamientos». Además, la frase le sirve también para racionalizar porque, al relacionar la bondad con el esfuerzo, le resulta más fácil creer que la maldad puede ser natural.


    Para explicar de forma comprensible el funcionamiento de los mecanismos de defensa implicados en el pensamiento del tirano, que podemos hacer extensible a las personas que reúnen la doble condición de ser malas e inteligentes, podríamos decir que gracias a que el Padre les obliga a compensar sus malas acciones, el Adulto racionaliza y sublima a través de un ejercicio de creatividad lingüística qué le sirve de autoafirmación intelectual y le permite un cierto disfrute al Niño. Y lo que vale para establecer una hipótesis sobre las motivaciones profundas que guiaron la creatividad de Kritias y la de otros malvados inteligentes, espero que pueda servirnos también a nosotros para alertarnos sobre los conflictos que podemos tener entre las tres partes del Yo, cuando intentamos actuar bondadosamente. Así que tomemos nota del comportamiento del autor del aforismo que encabeza esta reflexión y meditemos al respecto para sacar conclusiones.


    Del aforismo asimilemos el mensaje implícito de que la bondad es consecuencia de un esfuerzo interior en el que la voluntad ayuda a controlar la parte instintiva del Niño para que, en la búsqueda de sus satisfacciones, no perjudique a los demás. Y de Kritias quedémonos con su pensamiento y rechacemos su comportamiento, porque una buena manera de orientarnos hacia el bien es saber diferenciarlo del mal. Cuando el Adulto y el Padre le hacen llegar ese mensaje al Niño, es fácil que éste acepte las consignas de actuar con bondad porque sabe que con ello recibirá la aprobación social de sus semejantes, lo cual es un aliciente superior que el de confeccionar una frase, más o menos ingeniosa, para intentar neutralizar su mala conciencia. Y puesto que para desarrollar el Adulto siempre es mejor que el Niño reciba afecto por su buen comportamiento y no refuerzos narcisistas por las gracias que hace, la persona llegará a la conclusión de que ser bueno es bueno, aunque ejercitar la bondad requiera de un cierto esfuerzo.

  


  
    


    Reflexión 41


    
      La alegría de vivir empieza cuando uno descubre que puede hacer bien una cosa buena.


      VÍCTOR GARCÍA HOZ

    


    


    De la misma manera que a través de la reflexión sobre Kritias he llegado a la conclusión de que es muy difícil sentirse bien cuando uno se comporta mal, he elegido ahora un mensaje que sintoniza perfectamente con mi hipótesis de que es prácticamente imposible que una persona, en la sana posesión de sus facultades mentales, pueda ser feliz siendo mala, lo cual permite deducir que la bondad puede convertirse en un facilitador de la felicidad.


    Ese planteamiento de asociar la felicidad a la bondad, en una realidad social donde importa más ser feliz que ser bueno, podría tener una gran rentabilidad porque practicar el bien supondría un incentivo suplementario al de la satisfacción moral que por sí mismo implica y haría más evidentes las razones por las cuales las personas malas no pueden ser felices. La primera es que si actúan con maldad su Adulto no puede sentirse congruente. La segunda es que el mal comportamiento, cuando llega a un determinado grado de nocividad social, recibe la reprobación pública e incluso la penalización legal. La tercera es porque la maldad no provoca orgullo social ni satisfacción personal y, por tanto, quienes la practican no pueden disfrutar de la parte de la felicidad que está relacionada con la realización personal.


    Por el contrario, está claro que hacer bien una cosa buena produce, en quien así actúa, dos beneficios esenciales que posibilitan la vivencia de felicidad. El primero es que a nivel interno el Padre se siente orgulloso, el Adulto madura y gana seguridad, y el Niño refuerza su capacidad de autodisciplina. Y el segundo, es que al hacer bien una cosa buena, no sólo aumenta la satisfacción moral del sujeto, sino también su sentimiento de competencia y grado de realización personal.


    Creo que no es necesario añadir más argumentos para aceptar que quien obtiene esos dos beneficios, siente una fuerza interior que actúa como aliciente vital o «alegría de vivir», según la definió nuestro innovador pedagógico, porque es fácil que quien consigue hacer bien las cosas buenas experimente una sensación de utilidad existencial que se convierte en un aliciente para seguir ejercitando la bondad, sobre todo si se tiene en cuenta que, como decía Jaime Balmes, «cuando hemos obrado bien, sentimos un placer indecible, emanado de una aprobación interior de lo que acabamos de ejecutar».

  


  
    


    Reflexión 42


    
      El primer paso hacia el bien es no hacer el mal.


      JEAN-JACQUES ROUSSEAU

    


    


    El mensaje del creador de Emilio, o De la educación es tan elemental que incluso podríamos cuestionarnos la necesidad de que forme parte de estas reflexiones sobre la bondad, pero he decidido incluirlo porque lo que ya no es tan evidente es cómo podemos conseguir dar ese primer paso. Por tanto, en este caso, mi argumentación no está dirigida a profundizar en el contenido del mensaje, sino a intentar explicar cómo hemos de obrar para conseguir que nuestro comportamiento esté exento de maldad.


    De acuerdo con las claves lingüísticas que estoy utilizando para describir el funcionamiento psicológico podríamos decir que el mal comportamiento siempre es del Niño, y quienes pueden detectarlo son el Adulto o el Padre, gracias a su capacidad de análisis, o por un agente externo que se lo hace notar. Por ejemplo, si la persona tiene un Niño caprichoso, un Adulto inmaduro y un Padre complaciente es probable que ni siquiera se dé cuenta de su comportamiento incorrecto porque la poca capacidad de autocrítica de su Padre es incapaz de percibir que su Niño está actuando de forma excesivamente egoísta, aunque ese comportamiento perjudique a terceras personas. En ese caso, son las terceras personas las que actúan de Padre externo, que sensibiliza al Padre interno para que reaccione y corrija la conducta.


    En consecuencia, y aunque es evidente que el primer paso hacia el bien es no hacer el mal, también está claro que para dar ese paso se requiere de un cierto entrenamiento en el que el Adulto, el Padre y todos los Padres externos que sean necesarios, han de unificar su esfuerzo para hacerle entender al Niño que la satisfacción de sus necesidades debe respetar el principio de que no repercuta negativamente en los demás. Ése es el límite que la persona responsable ha de saber interiorizar en su Niño.


    La bondad empieza cuando somos capaces de educar a nuestro Niño para que acepte el derecho de los Niños ajenos a su propia satisfacción. Con ese juego de equilibrios no sólo nace la bondad sino la propia posibilidad de vivir en sociedad. Decía Concepción Arenal que «si la honradez no fuera un deber, debería ser un cálculo». Buena forma de recordarnos que no existe mejor manera de estar bien con uno mismo y con los otros que aprender a canalizar de forma adaptativa nuestra parte egoísta e inmadura, que es la que nos inclina a realizar actuaciones que pueden resultar nocivas para el bien común. Por eso, si tuviera que dar una definición operativa de la bondad diría que es el compromiso que una persona adquiere, consigo misma, para que el derecho a la satisfacción de sus necesidades no perjudique al prójimo. Ojalá todos aprendamos a actuar de esa manera porque, al hacerlo, estaremos creciendo como personas y mejorando la sociedad.

  


  
    


    Reflexión 43


    
      Todo hombre bueno es algo indeciso.


      RAMÓN DE CAMPOAMOR

    


    


    Si he sabido explicar adecuadamente cómo podemos favorecer el buen comportamiento evitando el malo, ya estamos en condiciones de apreciar la veracidad que encierra la cita del poeta que, de todos los que yo conozco y junto a Machado, es el que posee mayor capacidad de introspección psicológica. Tanto es así que si la vida respeta mi planificación editorial algún día escribiré un libro que llevará por título Campoamor, el poeta psicólogo. Pero mientras ese día llega voy a descifrar la profunda significación de su mensaje, puesto que para aceptar la afirmación es necesario hacer alguna precisión.


    Es cierto que, ante una disyuntiva, siempre le resulta más difícil decidir a una persona buena que a una persona mala. Y las razones psicológicas por las cuales eso es así son bastante complejas, aunque intentaré resumirlas en tres fundamentales. La primera es que para decidir con bondad se ha de valorar la repercusión que la acción puede tener sobre los demás, y eso supone más tiempo del que necesita el Niño para dejarse llevar por sus deseos. La segunda es que, por su propia naturaleza, el Niño siempre será más rápido que el Adulto, porque en él reside la parte instintiva del individuo y actuar desde ella provoca acciones y reacciones inmediatas. Y la tercera es que el buen comportamiento es el resultado de un diálogo interior que requiere un tiempo para sustanciarse. Por eso, los hombres buenos son más indecisos que los malos, o al menos lo parecen, porque es mucho más lento pensar las cosas que vas a hacer, que hacer las cosas sin pensar.


    Ahora bien, no debe confundirse la indecisión con la inseguridad, porque en las personas buenas ambas actitudes se relacionan inversamente, ya que el ejercicio mental, que se opera durante el tiempo de indecisión, refuerza la certeza de su acción; mientras que, en el caso de las decisiones irreflexivas de las personas malas o inmaduras, lo único que se refuerza es la inseguridad y la neurosis. Por eso, debemos considerar positiva la indecisión que genera la bondad, ya que quien emplea tiempo en pensar y decidir es muy probable que sea porque se está dejando guiar por su mejor parte.

  


  
    


    Reflexión 44


    
      También las buenas acciones tienen su remordimiento.


      JACINTO BENAVENTE

    


    


    Aunque acabo de defender la excelencia de la bondad, no todo es bueno en los buenos, ya que según lo explicado, actuar con bondad lleva aparejado un enlentecimiento en la velocidad de la decisión. Y la razón por la cual eso es así nos la expone con una magistral elipsis el insigne autor de Los intereses creados porque al no mencionar en la frase a las malas acciones, cobra fuerza su intención de resaltar, por vía paradójica, que toda decisión supone un coste psicológico para quien la toma.


    ¿Es cierto lo que dice Benavente o es sólo una feliz ocurrencia de alguien que sabía jugar magistralmente con las palabras? La respuesta es que no sólo es cierto, sino que es algo que les ocurre con frecuencia a las buenas personas, ya que son ellas, precisamente, las que suelen hacer esas buenas acciones que pueden crear «remordimientos».


    El proceso psicológico que produce ese aparente sinsentido es fácil de entender, tanto en relación con las cosas buenas como con las cosas malas, si se tiene en cuenta el papel que desempeñan los tres estados del Yo en la creación del remordimiento. En el caso de las cosas malas quien siente remordimiento es el Padre por dos razones: una, por no haber sabido controlar al Niño; y otra, porque la acción rea li za da entra en conflicto con sus valores, ya que el Padre es el que defiende aquello que la sociedad considera correcto.


    En cambio, en el caso de las buenas acciones, la parte del Yo que no está conforme con la acción realizada es el Niño, puesto que cada vez que la persona hace algo bueno puede suponer para él una privación que le genera insatisfacción. En esos casos el Niño se siente mal y le dice al Adulto que es demasiado bueno o que de tan bueno parece tonto. En fin, utiliza todos los argumentos que se le ocurren para procurar que el Adulto sea un poco menos bueno hacia el exterior y un poco más permisivo con sus propias necesidades instintivas. Por eso, cuanto más buena es una persona y más se sacrifica por los demás, más se queja su Niño de las frustraciones que eso le supone. Y esa protesta interna del Niño insatisfecho es lo que nuestro premio Nobel calificó en su día como el remordimiento de las buenas acciones.


    Si he sabido explicar bien cómo repercuten los buenos y los malos comportamientos en el psiquismo humano, entenderás perfectamente por qué tantas personas que se comportan mal pueden sentirse bien y tantas personas que se comportan bien pueden sentirse mal. Todo depende del tamaño del Padre y del Niño y de la fuerza y habilidad de ambos para convencer al Adulto con sus argumentos.

  


  
    


    Reflexión 45


    
      No está la culpa en el sentimiento, sino en el consentimiento.


      BERNARD DE CLAIRVAUX

    


    


    Todos los razonamientos expuestos en la reflexión anterior son útiles y sirven de base para entender las contradicciones y conflictos que se producen entre las tres partes del Yo, porque ese desequilibrio es el que acaba determinando el sentimiento de culpa cuando las personas realizan comportamientos que, ellas mismas, consideran censurables. Pero una cosa es sentirse culpable por lo que se hace y otra muy distinta sentirse culpable por lo que se piensa o se siente. Por eso, debe agradecerse que sea un santo quien relativice la importancia moral de los sentimientos, para focalizar la atención en el verdadero responsable de la culpa que es el consentimiento.


    Para explicar las razones por las cuales las personas debemos conceder menos importancia a los sentimientos y toda la posible al consentimiento para evitar que aquellos que son negativos se conviertan en acción, pondré un ejemplo gráfico que suelo utilizar, medio en serio medio en broma, en mis conferencias sobre las relaciones de pareja. En ese contexto, y cuando me refiero a los malos pensamientos que pueden surgir cuando existe una relación degradada, hago la siguiente reflexión: si todas las personas que han pensado que la muerte de la pareja resolvería el problema, por haberlo pensado la hubieran provocado, la humanidad se hubiera extinguido hace siglos. Cuando digo eso, casi todo el mundo ríe la ocurrencia, pero nunca he encontrado a nadie que considere la hipótesis una barbaridad. Lo que quiero resaltar con ese razonamiento extremo es que todas las buenas personas tienen malos pensamientos y que es precisamente la capacidad de controlar el mal pensamiento lo que determina el buen comportamiento.


    A todos los que hemos sido educados en una moral de inspiración judeocristiana nos han dicho que podemos pecar de pensamiento, palabra, obra y omisión pero, con todo el respeto por las enseñanzas que yo mismo recibí en la infancia, me permito objetar que, desde un punto de vista psicológico, los malos pensamientos no sólo no suponen pecado ni maldad, sino que precisamente la bondad reside en reconocerlos y controlarlos. Tanto es así que cuando alguno de mis clientes tiene mala conciencia, por albergar determinados sentimientos negativos hacia alguien, suelo decirle que la gran diferencia entre una persona buena y una mala es que la mala se permite hacer lo que la buena sólo se permite pensar. Así que ya lo sabes, si eres capaz de evitar que tus malos pensamientos se conviertan en acciones no sólo estás demostrando tu bondad, sino que estás ejercitando y aumentando tu madurez.

  


  
    


    Reflexión 46


    
      La conciencia es el mejor libro de moral que tenemos.


      BLAISE PASCAL

    


    


    Es cierto que, gracias a la conciencia, podemos discriminar entre el bien y el mal y actuar de forma tal que nos permite vivir en paz con nosotros mismos y en armonía con los demás. Pero la cuestión que nos interesa, a efectos de poder administrarla justamente, es saber cómo se forma y por qué unas personas tienen mucha y otras carecen de ella.


    Desde el punto de vista de la Terapia Vital, y en función de su efecto regulador sobre el comportamiento, el tema de la naturaleza y el funcionamiento de la conciencia es de mucha importancia porque de ella depende algo tan fundamental como el ejercicio de la bondad, el sentimiento de libertad y la convivencia en sociedad. Y puesto que sin conciencia no podríamos convivir ni sentirnos buenos, voy a explicar su proceso de formación de una manera que sirva para entender cómo se regula y desarrolla.


    Descrita en el lenguaje PAN, la conciencia no es otra cosa que el límite que le pone el Padre al Niño a la hora de satisfacer sus necesidades. Si el Padre es fuerte y el Niño está educado, entonces la persona tendrá una conciencia estricta y cuando se encuentre en una disyuntiva entre el principio del placer y el sentido del deber siempre actuará según lo que debe hacer. Por el contrario, si el Niño está muy desarrollado y el Padre es débil la persona actuará según lo que quiere hacer el Niño e impondrá el principio de placer, sin preocuparse de si, en el ejercicio de la búsqueda de su satisfacción, lesiona los derechos o intereses ajenos. Por tanto, la moral no es más que la fuerza que ejerce el Padre para adaptar el comportamiento del Niño a las convenciones sociales que acepta el Adulto.


    El problema es que cuando el Padre es muy rígido, la moral es demasiado estricta y entonces es necesario que el Adulto actúe de mediador para fijar un compromiso entre la disciplina que quiere imponer el Padre y el grado de placer que quiere disfrutar el Niño, lo cual siempre genera conflictos, dudas y ambivalencias. Parafraseando a Pascal, y para completar su pensamiento, podríamos decir que el libro de moral que nos conviene adoptar lo ha de escribir nuestro Adulto después de consultar con el Niño y el Padre y conseguir que ambos acepten someterse voluntariamente a las leyes del comportamiento que el Adulto va fijando a medida que el diálogo interior le va indicando cuál es el mejor camino. De esa manera, el Adulto adquiere la paradójica habilidad de convertirse en un moralista capaz de satisfacer al Niño sin desobedecer al Padre y la persona queda en condiciones de discernir el bien del mal, y de sentirse libre y responsable cuando obedece al código de conducta que él mismo ha creado.

  


  
    


    Reflexión 47


    
      No obréis mal y el mal no existirá.


      LEV NIKOLAIEVICH TOLSTOI

    


    


    Si he explicado bien cómo se relacionan la conciencia y la moral, y has llegado a la conclusión de que gracias al diálogo interior somos capaces de poner límites a nuestros deseos y de que, en última instancia, somos los últimos y principales responsables de nuestro comportamiento, está claro que la consecuencia natural de ese razonamiento convierte el tema de la responsabilidad moral en una cuestión de gran trascendencia ética y psicológica que toda persona que aspire a la madurez debe plantearse seriamente.


    «No obréis mal y el mal no existirá.» Qué gran oportunidad nos ofrece este elemental razonamiento de un hombre que supo narrar como nadie las miserias del comportamiento humano y, con ellas, las posibilidades de redención que tenemos a nuestro alcance con sólo decidirlo. Pascal nos ha ayudado a descubrir que con la conciencia podemos construir la moral y ahora el inmortal autor de Guerra y paz nos invita a dar un paso más en la aplicación de ese principio y nos sitúa, con la lógica de su aforismo, ante una verdad tan evidente que da miedo afrontar: el mal no existiría sin nosotros. Nosotros no somos el mal, pero tenemos el poder de crearlo con nuestro comportamiento. Qué posibilidad tan formidable de eliminar el mal del mundo por el sencillo procedimiento de dejar de practicarlo.


    Pero entonces, si es evidente que el mal no existiría sin nosotros y existe un consenso generalizado de que el mal no es bueno para nadie, ¿cómo es posible que las personas sigamos actuando con maldad y que cuanto más evoluciona la sociedad más sofisticada sea su expresión? ¿Cuál es la razón que permite la persistencia de la maldad si todo el mundo la considera nociva? La respuesta que doy a esa pregunta está resumida en una frase de mi libro El cambio psicológico donde digo que «las personas no son infelices porque son malas, sino que son malas porque son infelices». Y mediante esa relación entre la maldad y la infelicidad puede explicarse también el vínculo entre la felicidad y la bondad, puesto que el mecanismo psicológico que hace posible ambos procesos es el mismo.


    Para que una persona sea feliz necesita tener un Niño suficientemente gratificado, un Adulto adecuadamente realizado y un Padre satisfecho por el comportamiento de ambos. Partiendo de esa base, y dando por supuesto que el Padre no puede estar contento si el Niño se comporta mal, podríamos decir que la infelicidad no es otra cosa que la incongruencia que siente el Adulto cuando su Padre le castiga por el mal comportamiento del Niño. Por consiguiente, es evidente que quien evita obrar mal está creando las condiciones que le van a permitir tener un Niño educado y un Adulto maduro y ésos son los requisitos que permiten el comportamiento bondadoso y la vivencia de la parte de la felicidad que está relacionada con el ejercicio de la congruencia.

  


  
    


    Reflexión 48


    
      Buscando el bien de nuestros semejantes encontramos el nuestro.


      PLATÓN

    


    


    Si interpretamos literalmente su máxima, Platón no dice que «debamos» buscar el bien ajeno para encontrar el nuestro, sólo afirma que se consigue. Hago esta precisión porque, en estos tiempos que corren de exhibicionismo social del egoísmo negativo, parece una demanda poco realista pedir que nuestra conducta tenga por objetivo la búsqueda del bien ajeno. Pero como el bien no se construye sólo evitando el mal, quiero hablarte de una modalidad del comportamiento que sin tener la finalidad de buscar el bien de los demás, sí tiene muy presente no perjudicarlos ni dañar sus intereses. Me estoy refiriendo al egoísmo positivo, que es el modo de regular el egoísmo que propongo en mi libro La felicidad personal para hacer posible que la convivencia en sociedad sea compatible con la felicidad.


    Resumiendo los argumentos que allí expongo, el planteamiento es el siguiente. El egoísmo no es más que la expresión socializada del instinto de conservación; por tanto, el egoísmo es imprescindible para garantizar la supervivencia del ser humano, pero como los humanos vivimos en sociedad, lo lógico y natural es que se produzcan conflictos cuando el deseo de satisfacer las necesidades de nuestro Niño no coincide con el deseo de los Niños de los demás. A partir de ahí se da un curioso fenómeno en la percepción del egoísmo, según el cual sólo percibimos el egoísmo ajeno cuando no coincide con el nuestro. Y puesto que sólo nos quejamos de él cuando los demás lo practican en detrimento de nuestra propia expectativa de disfrute, lo que propongo para evitar los conflictos provocados por los egoísmos divergentes es que, en lugar de negar el nuestro y criticar el ajeno, aprendamos todos a gestionarlo desde el Adulto partiendo de tres principios muy sencillos:


    


    1.º El egoísmo es inevitable porque forma parte de nuestra naturaleza instintiva, pero puede ser regulado desde el Adulto.


    2.º Su regulación depende de la correlación de fuerzas que establece el sujeto entre sus tres estados del Yo a través del diálogo interior.


    3.º A medida que el Adulto se desarrolla y la persona madura aumenta su capacidad de armonizar la satisfacción de sus necesidades con el respeto al derecho de los demás a satisfacer las suyas.


    


    Si tienes en cuenta el margen de acción que se desprende de esas premisas, aceptarás que es posible regular el egoísmo de una forma tal que su ejercicio evite perjudicar al prójimo. Si además de aceptarlo pones en práctica conductas tendentes a conseguirlo, no sólo te sentirás bien sino que empezarás a sentirte bueno; y si te sientes bien y bueno, es posible que te surja la ocasión y el deseo de transmitir parte de tu bienestar hacia las personas que te rodean, con lo cual llegarías a actuar desde un comportamiento muy cercano al que propone Platón.

  


  
    


    Reflexión 49


    
      Aquel que es virtuoso es sabio, aquel que es sabio es bueno y aquel que es bueno es feliz.


      ANICIO SEVERINO BOECIO

    


    


    Qué interesante es lo que dice Boecio, no sólo porque es bonito y positivo, sino también, y sobre todo, porque sintetiza el proceso a través del cual los humanistas consideramos que se hace posible la felicidad. La única matización que se me ocurre incorporar a la reflexión del autor de La consolidación filosófica es que, en la vida real, la correlación entre virtuoso, sabio, bueno y feliz no es directa ni automática, sino secuencialmente derivada. Y puesto que lo que nos conviene es que lo teóricamente posible se convierta en comúnmente probable, voy a revelar los mecanismos por los cuales el ejercicio de la virtud puede producirnos el beneficio último de la felicidad.


    El virtuoso se convierte en sabio porque, de acuerdo con lo que he explicado en la reflexión 42, el Adulto madura gracias a que los consejos del Padre interno y de otros Padres externos consiguen educar al Niño. Y quien es capaz de dialogar consigo mismo, y madurar en el proceso, no sólo es virtuoso sino que se está haciendo sabio, porque está aprendiendo a la vez de sí mismo y de los demás. Pero como al educar a su Niño está renunciando a los comportamientos antisociales y de egoísmo excesivo, resulta que, al hacerse sabio, se hace bueno. Y ya hemos dicho que quien es bueno está reforzando la parte de su felicidad que depende de la congruencia porque su Padre está orgulloso del comportamiento del Niño, mientras que el Adulto se siente más maduro por comportarse de tal modo.


    Esa gratificación conjunta, de las tres partes del Yo, es la que refuerza la seguridad del sujeto y contribuye a su felicidad, porque su conducta se orienta hacia el desarrollo de su mejor parte y quien desarrolla su mejor parte no sólo es mejor sino también más feliz. Ésa es la dinámica interna que hace que el comportamiento virtuoso nos ayude a madurar, la madurez nos reporte sabiduría, la sabiduría oriente el comportamiento hacia el bien común y que todo el proceso se traduzca en esa sensación psicofísica de bienestar a la que llamamos felicidad. Por tanto, si quieres ser feliz practica la bondad porque ella te conducirá hacia la felicidad por el camino de la sabiduría.

  


  
    


    Reflexión 50


    
      Ha llegado el momento de que todos los hombres buenos acudan en ayuda de sí mismos.


      HORATIO NELSON

    


    


    No sé si la frase del laureado almirante inglés fue dicha con la intención en la que voy a orientar mi reflexión o estaba pensada para enardecer el espíritu de lucha de sus soldados, pero como lo importante de un pensamiento no es quién lo dice y para qué lo dice sino el efecto que puede producir en quienes lo escuchan, está claro que su llamamiento a la solidaridad entre las buenas personas sigue siendo necesario dos siglos después de ser pronunciado, porque en un mundo dominado por el egoísmo negativo la bondad se ha convertido en un dificultador del éxito. Por eso, es tan necesario que los hombres buenos salgan en ayuda de sí mismos porque aunque los buenos son más, los malos son «mejores» en el sentido de ser más eficaces haciendo el mal que los buenos haciendo el bien. Y puesto que tanto a la sociedad en general como a las personas en particular nos conviene, justamente, que ocurra lo contrario, voy a tratar de resumir los argumentos por los cuales las cosas son así y cómo podríamos conseguir que fueran de otro modo.


    La rentabilidad social de la maldad es fácil de explicar, ya que las personas sin escrúpulos tienen una ventaja estratégica cuando se relacionan con las personas buenas, porque a ellas no les importa comportarse de forma indecorosa o falta de ética, mientras que las personas buenas procuran armonizar sus intereses con sus principios. Por tanto, está claro que es mucho más fácil que el malo se aproveche del bueno, que no que ocurra lo contrario. En cambio, donde no se ve tan clara la utilidad de la maldad es en el ámbito psicológico, ya que, por las razones expuestas en la reflexión anterior, se supone que produce mayor bienestar y tranquilidad la bondad que la maldad y que, en función de ello, lo lógico sería que las personas prefirieran ser buenas para sentirse bien que ser malas y tener que neutralizar su mala conciencia. Pero como, a pesar de lo que digo, es evidente que mucha gente elige la rentabilidad social de la maldad en detrimento de la tranquilidad espiritual de la bondad, la única solución que se me ocurre, para invertir esa tendencia, es someterla al diálogo interior y reflexionar sobre ella.


    ¿Cómo podemos favorecer que la bondad sea la conducta de elección frente a la maldad? La respuesta a esa pregunta no puede ser otra que incrementando la madurez personal, porque la bondad es el comportamiento propio de la persona que ha logrado madurar y que, por tanto, es capaz de actuar desde un egoísmo positivo que respeta el derecho ajeno al disfrute de su propio egoísmo. En cambio, el mal comportamiento se produce cuando el Niño antepone su satisfacción a los daños que eso pueda producir en los demás. Por tanto, buen comportamiento y madurez se alimentan recíprocamente mientras que el mal comportamiento y la inmadurez conducen hacia la maldad y la neurosis. Por eso, recuperando el pensamiento de Tolstoi, y completándolo para potenciar su efecto inductor del buen comportamiento, podríamos decir que si no obramos mal el mal no existirá, pero para que eso sea factible es preciso primero madurar bien. En consecuencia, la única solución posible para que los malos no se aprovechen de los buenos es que los primeros maduren y lleguen a ser un poco menos malos, mientras los buenos se dedican a actuar desde un egoísmo positivo que les hará más refractarios a las malas artes de los malos.


    Creo que ésa es una buena conclusión para acabar estas reflexiones dedicadas a la bondad, y dar paso a las que tengo previstas sobre la voluntad, porque sin la voluntad nos costaría mucho que nuestro Niño aceptara las renuncias que son necesarias para que nuestro Adulto actúe con bondad.

  


  
    


    La voluntad


    


    Si tuviera que pronunciarme sobre la función que en mi teoría de la superación personal adjudico a las cuatro facultades tratadas en esta parte del libro, diría que, considerando que los seres humanos somos «automóviles», puesto que estamos en condiciones de movilizarnos por nosotros mismos, podríamos establecer una metáfora sobre nuestro funcionamiento diciendo que la actitud positiva es el modo de conducir, la inteligencia es nuestro motor, la bondad es el buen camino y la voluntad es el combustible que nos permite avanzar. Por tanto, las cuatro cosas son importantes y no conviene privilegiar a una en detrimento de las otras, aunque es necesario tener claro el margen de intervención que nos permite cada una de ellas. En ese sentido, es evidente que el margen es mayor en el ámbito de la actitud positiva, la bondad y la voluntad, que en el de la inteligencia, con la particularidad, además, de que ésta no es intrínsecamente buena ni se moviliza espontáneamente hacia el bien, mientras que las otras tres facultades son la vía natural a través de la cual se expresa el bien, puesto que la bondad se sustancia en acción gracias a la actitud positiva y a la voluntad.


    Creo que lo que acabo de decir es argumento suficiente para considerar la voluntad como la llave fundamental del cambio personal, ya que hace asequibles los objetivos vitales y además logra que éstos estén en sintonía con la ley de la bondad. Ahora bien, el problema de la voluntad es que siendo tan importante para todo parece que se utiliza para poco, lo cual crea un problema de enorme envergadura, ya que una de las causas del estado de desorientación existencial en el que están sumidas tantas personas se debe a su falta de voluntad. Y como sin voluntad no hay futuro porque es el combustible que nos ayuda a avanzar, hemos de aceptar que, precisamente porque la utilizamos poco, todos debemos tener grandes reservas de tan preciado elemento. Por tanto, voy a dedicar este apartado a reflexionar sobre la forma de poner la voluntad al servicio del desarrollo de nuestras facultades y la consecución de nuestros objetivos.

  


  
    


    Reflexión 51


    
      No existen grandes talentos sin gran voluntad.


      HONORÉ DE BALZAC

    


    


    No seré tan categórico como el inmortal creador de Las ilusiones perdidas, pero utilizaré su máxima para relacionar la magnitud del talento con la voluntad, poniendo como ejemplo de esa asociación su propia trayectoria como autor de una prolífica obra de alta calidad. Pero como no todo el mundo tiene el perfil de Balzac, me voy a permitir ciertos matices en la interpretación de su aforismo, para que pueda alcanzar un efecto que nos sirva a todos de incentivo para perseverar en el ejercicio de la voluntad y conseguir que el talento se haga grande a través de ella.


    El primer matiz que quiero destacar es que pueden «existir» grandes talentos sin gran voluntad, pero una cosa es que existan y otra, distinta, que logren «manifestarse» sin ayuda de la voluntad, porque para que el talento sea perceptible debe convertirse en algo tangible que permita ser valorado y eso sólo se consigue cuando la fuerza de voluntad hace que el talento se ponga a trabajar. Por tanto, la pregunta que debemos hacernos es la siguiente: ¿dónde está nuestra novela? ¿Dónde está la expresión de nuestra inteligencia convertida en algo tangible gracias al ejercicio de la voluntad? No es necesario que la obra sea meritoria para los demás ni que suponga un reconocimiento público, lo que nos interesa, desde un punto de vista psicológico, es que nuestra voluntad se convierta en un acto que produzca un efecto. Porque mientras no hay efecto, la voluntad no tiene el premio que necesita para reforzarse.


    Ése es el razonamiento que me lleva a afirmar que el talento y la intención sirven de poco si no somos capaces de pasar a la acción. Por eso, te aconsejo que si quieres desarrollar la voluntad empieces a dirigir la acción hacia el ámbito que tu propia inteligencia considere adecuado, porque uno de los grandes enemigos internos de la voluntad es la falta de disposición del Niño para realizar esfuerzos. Y para vencer esa dificultad es necesario que los objetivos los decida el Adulto porque es el que ha de mentalizar al Niño para que acepte el trabajo que hará posible que la inteligencia y la voluntad consigan resultados tangibles. Ésa es la razón por la cual la inteligencia debe indicar la forma de relacionar fuerza con esfuerzo y aspiraciones con posibilidades. Cuando la persona es capaz de hacer eso, se convierte en la gran artífice de su propia suerte porque su voluntad actúa como principal impulsor de los objetivos que le ha marcado su Adulto.

  


  
    


    Reflexión 52


    
      Quien tiene la voluntad tiene la fuerza.


      MENANDRO

    


    


    Por si tenías alguna duda al respecto, y para reforzar la opinión de Balzac y de todos los que creemos en la importancia de la voluntad como factor determinante del mejoramiento humano, aquí tienes este pensamiento de un notable comediógrafo de la Antigua Grecia, aunque su aforismo no es de los que puedan tomarse a broma, sino de los que sirven para hacer una seria reflexión.


    ¿Es verdad que quien tiene la voluntad tiene la fuerza? La respuesta debe ser un sí condicionado, porque eso sólo es cierto cuando la inteligencia interviene previamente en la elección de unos objetivos apropiados a la capacidad y a la fuerza del sujeto. Por ejemplo, imaginemos que yo me planteo ganar la maratón en los próximos Juegos Olímpicos. Es evidente que, por mucha voluntad que ponga en los entrenamientos y por muy bien que me prepare, es imposible que pueda lograrlo, por la sencilla razón de que tengo sesenta y cinco años y a esa edad ni siquiera podré conseguir la marca necesaria para participar. Ahora bien, si lo que me planteo es correr en una maratón popular y acabarla, aunque sea llegando en último lugar, está claro que entonces la voluntad será determinante para alcanzar el objetivo realista que mi inteligencia se ha marcado. Por eso necesitamos que los objetivos los fije el Adulto desde un criterio que le permita discriminar lo que está al alcance de sus posibilidades y lo que es una ilusión irrealizable de su Niño inmaduro o neurotizado.


    En la vida todo tiene un tiempo, un momento y un lugar, y si realmente queremos tener la fuerza necesaria para alcanzar nuestros objetivos vitales no podemos poner nuestra voluntad al servicio de empresas imposibles. Por tanto, si aspiras a que la voluntad sea un instrumento útil para el desarrollo de tus capacidades, inviértela con mesura y adminístrala con prudencia; de lo contrario, en lugar de tu realización personal sólo te servirá para alcanzar la frustración cuando tu Niño compruebe que la ilusión sirve de poco cuando no la orienta al sentido común. La única manera eficaz de rentabilizar un esfuerzo es que el Adulto determine de forma razonada y razonable que dispone de la energía suficiente para que su voluntad no se agote; entonces, si la meta no es ilusoria, el sujeto podrá lograr tanto como sus facultades le permitan porque su voluntad y su fuerza se habrán convertido en una misma cosa.

  


  
    


    Reflexión 53


    
      El modo de dar una vez en el clavo es dar cien veces en la herradura.


      MIGUEL DE UNAMUNO

    


    


    Este consejo de quien dicen que se distinguía por su sentimiento trágico de la vida, tiene mucho de práctico y poco de trágico. Nadie puede cuestionar, desde un punto de vista probabilístico, que cuantas más veces se pegue en la herradura más posibilidades existen de acertar en el clavo, pero el problema es que, aunque sea cierto el aforismo, para estimular el ejercicio de la perseverancia debemos introducir unas pequeñas correcciones para que su exceso no resulte contraproducente. Un aspecto a considerar son los requisitos que debemos tener en cuenta para modificar una determinada tendencia del comportamiento. Me refiero a la proporción que debe existir entre el esfuerzo y la recompensa para que la modificación introducida quede incorporada como nueva tendencia. Por eso, aunque es cierto que las posibilidades de acertar en el clavo aumentan en función del número de golpes que se dan a la herradura, lo que necesita la persona es que exista una buena relación entre el número de golpes que da y el número de aciertos que tiene, puesto que si sólo acertara uno de cada cien lo que debería hacer el sujeto es cuestionarse hasta qué punto está dotado para dedicarse a poner herraduras.


    Creo que el razonamiento deja claro que la perseverancia sólo es útil cuando su ejercicio se ve recompensado por un determinado índice de eficacia y que, para no desperdiciar sus enormes posibilidades, debemos someterla a ciertos requisitos en su ejecución. El primero es que ha de estar al servicio de un tipo de habilidad o facultad personal que permita una buena relación entre los esfuerzos invertidos y los logros alcanzados. Y el segundo es que, para que ello sea posible, no podemos marcarnos metas de forma aleatoria o por ensayo-error, sino después de un diálogo interior en el que al Adulto le quede claro que el objetivo que se plantea se ajusta a sus posibilidades, porque cuenta para ejecutarlo con los tres requisitos actitudinales que pueden hacerlo realizable: la elección ponderada del Adulto, el beneplácito del Padre y la ilusión del Niño. Entonces sí podrá afirmarse, con cierta seguridad, que la voluntad será capaz de convertir los deseos en realidades y que nuestros golpes darán con frecuencia en el clavo, ya que habremos comprobado, previamente, que tenemos cierta capacidad para pegar martillazos y que contamos con los clavos y el martillo adecuado.

  


  
    


    Reflexión 54


    
      Nada hay imposible; caminos hay que conducen a todo. Si poseyéramos voluntad suficiente, contaríamos siempre con suficientes medios.


      FRANÇOIS DE LA ROCHEFOUCAULD

    


    


    Este razonamiento, surgido del talento de uno de los más grandes creadores de aforismos de la historia, es una manifestación de confianza en el poder de la voluntad, lástima que lo que dice no siempre resulte cierto. De todos modos no lo incluyo en estas máximas para cuestionarlo sino para hacerlo posible. Y como el empeño no resulta fácil, voy a dedicar esta reflexión a hacerlo más asequible explicando la manera de convertir la sentencia del ilustre moralista francés en una guía mediante la cual pueda realizarse lo que él afirma.


    No sé si Napoleón se dejó llevar por la euforia de su condición de conquistador victorioso, o había leído las célebres Sentences et maximes morales de su insigne paisano, cuando dijo que «imposible no es una respuesta francesa»; pero lo cierto es que cada día, muchas veces y en todos los países, millones de personas sufren las consecuencias de poder comprobar que algunas cosas no son asequibles por mucho que se empeñen en alcanzarlas. Por eso, si queremos rentabilizar adecuadamente nuestra voluntad, lo que hemos de hacer es diferenciar lo posible de lo imposible para poder concentrar nuestras fuerzas en aquello que es realizable. Una vez hemos aceptado que hay cosas imposibles, porque no está en nuestra naturaleza conseguirlas, por ejemplo volar o vivir sin respirar, lo verdaderamente importante para rentabilizar la voluntad es saber diferenciar lo posible de lo probable, porque en una adecuada discriminación entre ambas cosas se encuentra el margen de lo que es asequible a nuestras aspiraciones y posibilidades.


    Partiendo de esa base, la forma de actuar debe ser la siguiente: cuando un razonamiento destinado a decidir una acción admite un cierto grado de probabilidad de que produzca el efecto deseado, entonces estamos en el ámbito de lo posible; pero si, después de ponderar todas las variables implicadas en la valoración de la asequibilidad del objetivo, el Adulto llega a la conclusión de que la probabilidad de alcanzarlo es muy baja, entonces hemos de considerar, en buena lógica, que aquello, aunque sea posible, es improbable. Y en esas condiciones, dedicar energías a hacerlo realizable no sólo resultaría infructuoso, sino que indicaría que la persona no es consciente de sus limitaciones, con lo cual no sólo correría el riesgo de malversar sus energías en misiones prácticamente inasequibles, sino que además dejaría de focalizar su esfuerzo en aquello que podría resultar realizable. Ésa es la razón que me lleva a repetir que para que la voluntad sea un medio suficiente para conseguir un fin, debe estar dirigida por el principio de realidad, porque sólo quien pone su esfuerzo al servicio de objetivos asequibles está en condiciones de convertirlos en realizables.

  


  
    


    Reflexión 55


    
      La voluntad es la base de los aciertos en la vida.


      PÍO BAROJA

    


    


    En este caso el axioma que encierra el aforismo es completamente cierto, aunque conviene precisar que la «base» debe entenderse como punto de apoyo, principio o fundamento que facilita los aciertos, sin que deba tomarse como garantía de su consecución. Dicho de otro modo, sin voluntad nada importante es posible, pero sólo con la voluntad no basta, necesitamos además que esté bien dirigida, o sea, presidida por el principio de realidad y orientada hacia objetivos asequibles. Es tan importante relacionar fuerza con esfuerzo y aspiraciones con capacidades, que gestionar bien esas dos correlaciones es el requisito imprescindible para que la voluntad de la base permita llegar a la cumbre del ámbito en que se aplica.


    En la gestión de la variable fuerza-esfuerzo está claro que la intervención del Adulto es imprescindible para subordinar el esfuerzo a la fuerza disponible, pero junto a ello, y para incentivar a la voluntad para que mantenga la acción, debemos «premiarla». Por eso, es necesario averiguar el papel que debe tener la recompensa en el mantenimiento del esfuerzo, ya que si la persona no nota que lo que está haciendo produce el resultado esperado se va desanimando hasta tal punto que renuncia a mantener la acción. Ésa es la razón por la cual la voluntad debe ponerse al servicio de objetivos asequibles, ya que, cuando no es así, se siente improductiva y su falta de eficacia hace que el sujeto deje de actuar.


    En cuanto a la correlación aspiraciones-capacidad, está claro que, para determinarla adecuadamente, el Adulto deberá auxiliarse del Padre y juntos deberán valorar si las ilusiones del Niño son adecuadas a las capacidades que el Adulto posee, porque una de las más importantes fuentes de frustración procede, precisamente, de aquellas situaciones en las que el Niño desempeña un papel importante en la fijación de las aspiraciones, sin tener en cuenta que los logros sólo son asequibles cuando los determina el Adulto de forma realista. Por eso, si quieres que tu voluntad alcance su máxima potencia ejecutoria, evita forzarla y procura orientarla en la dirección que le permita obtener recompensas que le animen a perseverar. Recuerda que quien fuerza la voluntad la debilita y que si deseas fundamentar en ella los aciertos de tu vida debes acompañarla de las otras tres facultades que la han precedido en este apartado: la actitud positiva, la inteligencia y la bondad.

  


  
    


    Reflexión 56


    
      Cuanto más practico, más suerte tengo.


      GARY PLAYER

    


    


    Éste es un axioma tan extraordinariamente sintético como eficaz, no sólo por la rotunda verdad que expresa, sino porque reúne todos los requisitos para convertirse en modelo del género. Es corto, es agudo y relaciona de forma tan evidente la causa con el efecto que el mensaje no requiere de mayor aclaración. En este caso, y utilizando el lenguaje propio de la actividad de su creador, su golpe da en el hoyo de forma magistral.


    Qué forma tan natural de invitarnos a persistir en el empeño, haciendo que el esfuerzo y la recompensa se refuercen recíprocamente y nos sonría la suerte. Y qué manera tan interesante de relacionar la suerte con la voluntad, haciendo que la primera dependa de la segunda, pero estableciendo la subordinación sin dramatismos. Por todo lo que acabo de decir, considero el aforismo de quien fue uno de los grandes maestros del golf como un ejemplo ideal de lo que deber ser la comunicación asertiva: mensajes positivos y fáciles de entender que estimulan al Adulto a perseverar en la acción, porque logran reforzar los argumentos del Padre consiguiendo, a la vez, que sonría el Niño.


    «Cuanto más practico, más suerte tengo.» Elemental y seductora manera de animarnos a mantener el esfuerzo sin presionarnos a obtener resultados, pero haciéndonos notar que, aunque suele considerarse que la suerte depende del azar, la posibilidad de que ese azar nos favorezca está estrechamente ligada a la acción voluntaria en la que se focaliza el esfuerzo. Ahora bien, la gran utilidad del mensaje de Player no reside, únicamente, en que sirve para mantener el esfuerzo sin crear ansiedad, sino también para evitar que las personas caigan en la trampa de practicar hasta la extenuación creyendo que la relación entre el esfuerzo y el resultado debe ser directa y proporcional.


    Con su invocación a la palabra «suerte» la pelota da directamente en la diana de la inteligencia para advertirnos sobre los peligros del exceso, puesto que si bien es cierto que la preparación es buena y necesaria, tener la expectativa de que a través de ella siempre se obtienen los mejores resultados es una de las creencias erróneas que debe revisar quien aspire a armonizar, de forma adecuada, los medios con los fines y las posibilidades con los objetivos. En el golf, y en muchos otros deportes y actividades de la vida, la pelota no siempre va al lugar que deseamos. Y en esos casos, más que tener la voluntad de seguir entrenando, lo que nos conviene es reconocer que no todos estamos dotados para los mismos juegos y que, en todos ellos, existen distintas categorías que nos ayudan a determinar cuál es la más adecuada para nuestras capacidades. Por tanto, si quieres tener suerte practica mucho, pero procura que sea en un ámbito para el que estés dotado, de lo contrario, corres el riesgo de abandonar el juego por falta de recompensa.

  


  
    


    Reflexión 57


    
      La gota horada la piedra, no por su fuerza, sino por su constancia.


      PUBLIO OVIDIO

    


    


    He elegido la cita del creador de Ars amandi no sólo como un pequeño homenaje de reconocimiento a quien se atrevió a escribir el primer tratado sobre el amor de la Era cristiana, sino porque el mensaje que nos transmite incluye una particularidad importante sobre la voluntad que, hasta ahora, no he incluido en estas reflexiones.


    Me refiero a la constancia como un concepto asociado a la voluntad que le otorga un valor distinto a su utilidad. Es lógico que alguien que dominaba el lenguaje hasta un punto que le permitió destacar entre los mejores poetas de la cultura grecorromana, no se permitiera utilizar la palabra «voluntad» en su metáfora naturalista sobre el efecto de la persistencia de una acción, porque la voluntad es ajena a las posibilidades del agua y de las piedras, ya que es una facultad específicamente humana que requiere, para activarse, el concurso de la acción consciente de la inteligencia. Por tanto, una gota de agua puede ser constante pero no puede ser voluntaria, en cambio las personas sí pueden utilizar la voluntad de un modo que se convierta en constancia, entendiendo por tal mantener la acción el tiempo necesario para que pueda alcanzar los objetivos que ella misma se ha fijado.


    Después de lo que he dicho, parece que la constancia debería ser la consecuencia lógica de la aplicación de la voluntad, puesto que mejora las posibilidades de éxito de la acción emprendida. Pero como nosotros no podemos ejercer la constancia con el ritmo natural del agua porque las personas no somos incoloras, inodoras ni insípidas, sino seres dotados de criterio y voluntad, está claro que para decidir si tiene sentido mantener un determinado comportamiento o resulta más adaptativo reorientar la energía hacia otro objetivo más asequible, necesitamos valorar el resultado de nuestro esfuerzo.


    Lo que confiere un valor singular a la constancia humana y le otorga una capacidad de acción autoconsciente que le permite reajustar su orientación según los resultados que obtiene, es que sabe asociar y disociar la fuerza y el esfuerzo gracias a que sabe diferenciar la voluntad de la constancia. Por eso, si quieres mantener constante la gota de tu esfuerzo, deberás comprobar, de cuando en cuando, el grado de erosión que tu constancia ha provocado en la piedra, porque ni tú eres un manantial de agua que puedas gotear constantemente, ni tu realidad es una roca aunque a veces parezca tan dura que creas que nunca la podrás atravesar.

  


  
    


    Reflexión 58


    
      Nada cansa si se hace de buena voluntad.


      PAUL CLAUDEL

    


    


    Claudel hace honor a su doble condición de poeta y diplomático para transmitirnos un amable mensaje que nos invita a reflexionar sobre la voluntad desde una perspectiva distinta, puesto que no trata de establecer la relación entre esfuerzo-fuerza-recompensa, ni de ponerla al servicio de nuestro ámbito de competencia, sino que nos advierte sobre la atención que debemos prestar a la saturación del esfuerzo. De hecho, ya hemos analizado esta cuestión desde diversos ángulos, pero ahora conviene evaluarla desde una óptica nueva, centrando el interés en la significación del concepto «buena voluntad» tal como lo utiliza el autor de la cita.


    La pregunta que procede plantear es hasta qué punto la voluntad puede ser «mala», si ya he dicho varias veces que las cosas buenas se hacen gracias a la voluntad y las malas por falta de ella. En ese sentido, y desde un enfoque que tenga en cuenta las motivaciones del comportamiento, es muy difícil que alguien se esfuerce en ser malo, puesto que no tiene lógica disciplinarse para hacer algo que lo único que puede provocar es una recompensa negativa. Ésa es la razón por la cual para conseguir que «la buena voluntad no canse», su ejercicio debe estar presidido por una disposición tal que permita complementar el aforismo con el siguiente silogismo: nada cansa si no te cansa lo que haces. Esa formulación daría al pensamiento de Claudel un contenido mucho más preciso que, sin contradecir el original, lo haría más eficaz ya que entonces quedaría claro que el «nada» no se refiere a todo lo que se puede hacer, sino a todo lo que se hace de una manera que puede considerarse buena porque la recompensa está en la acción, o porque está al servicio de un proyecto digno y realizable, ya que la voluntad sólo se alimenta a sí misma si hace cosas que no se cansa de hacer.


    No sé si ha quedado claro lo que quiero decir porque me ha salido un razonamiento que parece más filosófico que psicológico, pero como no encuentro otra forma mejor de explicarlo, intentaré concretar la intención última de esta reflexión precisando que para que nada de lo que hagas te canse la voluntad debe estar tan adecuadamente administrada por el Adulto que eso la convierta en buena, en el más amplio sentido de la palabra. Lo cual significa que el móvil que la activa ha de ser digno, su objetivo asequible y el refuerzo que recibe la acción positivo. De esa manera, nada de lo que hagas te cansará porque la buena voluntad estará presente tanto en la inspiración, en la intención, como en la ejecución.

  


  
    


    Reflexión 59


    
      El genio comienza las obras grandes, mas sólo el trabajo las termina.


      JOSEPH JOUBERT

    


    


    Aquí tenemos un nuevo ámbito de aplicación de la voluntad, que nos permite desarrollar el tipo de relación que debe existir entre la genialidad, la variante suprema de la inteligencia, y uno de los ámbitos clásicos donde la voluntad debe expresarse, que es el trabajo.


    Está claro que la voluntad es el elemento esencial para conseguir la mayoría de las cosas que necesitamos en la vida, pero también es evidente que para alcanzar grandes logros esa voluntad debe estar dirigida por el genio inspirador de una inteligencia altamente desarrollada. Ahora bien, una curiosa peculiaridad de la naturaleza humana es que en la mayoría de las personas ambos atributos suelen relacionarse inversamente, ya que la genialidad, por su propia condición de momento cumbre de la creatividad, no puede estar permanentemente acompañada por la constancia.


    Las razones psicológicas por las cuales no es frecuente que coincidan en una misma persona la genialidad y una forma de expresión constante que alcance un nivel relevante de productividad son fáciles de entender si se explican desde el sistema PAN. La genialidad siempre es del Niño, pero la decisión de trabajar suele tomarla el Adulto, puesto que el Niño puede disfrutar creando pero no ejecutando lo creado porque para ello necesita una disciplina que no posee. En función de lo que acabo de decir, sería lógico suponer que durante el proceso de maduración del sujeto debería desaparecer el problema, pero entonces resulta que el Niño de las personas maduras se vuelve menos creativo porque su nueva condición lleva implícita un mayor respeto por las normas. Por eso es tan difícil que los genios sean personas maduras y que las personas maduras puedan ser geniales. En ese sentido, la única manera de conjugar la genialidad con la productividad es que en su juventud el sujeto haya tenido la suerte de concebir ideas geniales sin neurotizarse y que pueda vivir y madurar lo suficiente como para desarrollarlas en la edad adulta.


    De todas maneras, la mayoría de las personas sólo hemos de resolver una parte del problema, esto es, aceptar que, precisamente porque no somos genios, nuestro modo de mejorar consiste en cultivar la voluntad hasta un punto tal que nos permita llevar a cabo aquello que nuestro Adulto nos indica que es adecuado para nosotros. Quizá por ese camino no podamos comenzar ni acabar grandes cosas, tal como las entiende nuestro modelo competitivo de sociedad, pero seguro que conseguiremos convertirnos en personas coherentes y autorrealizadas, porque la más grande de las obras psicológicas que podemos aspirar a construir es elevar en nuestro interior un edificio llamado proyecto de vida que esté apoyado en cuatro pilares: actitud positiva, inteligencia, bondad y voluntad. Sobre esa base, puede que incluso deje de importarnos la magnitud de los retos que debemos afrontar, porque cuando estamos funcionando a la altura de nuestras posibilidades, los resultados siempre son meritorios, puesto que expresan lo mejor de nosotros.

  


  
    


    Reflexión 60


    
      Nuestro cuerpo es nuestro jardín, nuestra voluntad es el jardinero.


      WILLIAM SHAKESPEARE

    


    


    No he encontrado mejor manera de iniciar esta reflexión sobre la función que debe ejercer la voluntad, en la construcción de la personalidad y en el proceso de maduración personal, que resaltar nuevamente una frase del más sobresaliente creador que ha existido en el mundo del teatro. «Nuestro cuerpo es nuestro jardín, nuestra voluntad es el jardinero.» Esta clarividente metáfora de quien ha sabido escenificar mejor que nadie las contradicciones y ambivalencias del alma humana nos sirve para iluminar nuestra mente y darnos pistas sobre cómo podemos actuar sobre nosotros mismos para mejorarnos, aunque para completar los argumentos me voy a apoyar también en una frase de otra personalidad excepcional de la Edad Media, que en lugar de dedicarse a convertir las complejidades del ser humano en arte escénico, se dedicó a cuidar de su salud. Me estoy refiriendo a Paracelso y su célebre frase «el veneno está en la dosis».


    Relacionando esas dos ideas-fuerza creo que podré hacer fácilmente comprensibles las razones por las cuales la voluntad puede ejercer de jardinero para que nuestro cuerpo presente el mejor aspecto y pueda darnos las mejores flores. La persona, en su compleja composición psicofísica, necesita cubrir una serie de necesidades para desarrollarse adecuadamente. Y para que esas necesidades puedan ser satisfechas de forma equilibrada los cuidados y alimentos que pide el Niño deben ser administrados con mesura por el Adulto, para evitar excesos que puedan resultar perniciosos. En ese punto del proceso es cuando la persona debe aplicar la máxima de Paracelso para hacerle entender a su Niño que, para su adecuada evolución, tan perjudicial resulta un exceso de cosas malas como un exceso de cosas buenas, porque lo que favorece su crecimiento es que pueda aprender, lo antes posible, que no todo lo que le gusta es bueno y que hay placeres que no debe permitirse porque pueden resultar fatales.


    Tomar conciencia de que el veneno está en la dosis resulta fundamental para que el Niño pueda aceptar que, si quiere convertirse en una persona sana y madura, debe limitar aquella parte de sus gratificaciones que el Adulto considera inadecuadas o contraproducentes. Y ahí es donde reside la dificultad, ya que el Niño sólo es capaz de rechazar una cosa mala que le resulta gratificante si encuentra una cosa buena que compense la renuncia. En esos casos, puede resultar útil que el sujeto reflexione sobre los dos mensajes que sirven de base a esta reflexión, puesto que no sólo contribuyen a reforzar la voluntad y a cultivar la moderación, sino que resultan un buen argumento para que el Adulto y el Padre logren convencer al Niño de que para jugar en el jardín de la vida debe tomar ciertas precauciones y evitar las zonas donde se encuentran los frutos prohibidos.

  


  
    


    Reflexión 61


    
      El carácter es la energía sorda y constante de la voluntad.


      HENRI LACORDAIRE

    


    


    Esta interesante afirmación, de quien armonizó de forma ejemplar la fe religiosa con el pensamiento práctico, me permite dar un paso más en la función que hasta ahora he atribuido a la voluntad, para otorgarle una categoría superior y más determinante en la formación de la personalidad del individuo; puesto que, si hacemos caso al mensaje de quien fue ilustre miembro de la Academia Francesa de la Lengua, parece que la voluntad es nada más, ni nada menos, que la energía sorda y constante que configura el carácter.


    Aceptar o no esa hipótesis es de vital importancia para quien aspire a convertirse en terapeuta de sí mismo, y teniendo en cuenta que estamos concediendo a la voluntad un papel principal entre las estrategias que ayudan a mejorar, creo que nos conviene reflexionar hasta qué punto puede ser cierto lo que afirma Lacordaire. Mi posición al respecto es que la voluntad puede marcar el destino y curtir el carácter pero no es el carácter, si por tal entendemos el comportamiento consciente autorregulado, ya que en él se expresa también el temperamento y la inteligencia. Ahora bien, lo que sí nos conviene aceptar es el gran protagonismo que puede tener la voluntad en la formación del carácter, ya que de ella depende que el Adulto sea capaz de disciplinar al Niño para que acepte las consignas que le marca. Y para ello es necesario que la voluntad sea constante, pero, naturalmente, no puede ser «sorda» porque debe participar en el diálogo interior que ha de decidir lo que conviene hacer. Por tanto, la voluntad puede ser obediente y silenciosa, pero en modo alguno carente de oído, porque gracias a que sabe escuchar los razonamientos que le exponen el Adulto y el Padre, desarrolla una función primordial en la difícil misión de educar al Niño, que es el que intenta hacer oídos sordos a todo lo que no le gusta. En consecuencia, y jugando a construir frases en la línea de la sentencia del ilustre dominico, prefiero decir que la voluntad es la energía silenciosa y constante del Adulto gracias a la cual el carácter se orienta hacia su mejor desarrollo. De esa manera, queda claro que el carácter y la voluntad no son la misma cosa, pero deben orientarse hacia un mismo fin.

  


  
    


    Reflexión 62


    
      Nada está tan en nuestro poder como la voluntad misma.


      SAN AGUSTÍN DE HIPONA

    


    


    Ésta es la última reflexión que voy a realizar sobre la importancia de la voluntad, porque si acertamos a desarrollarla en profundidad nos llevará a la conclusión de que la óptima aplicación del potencial que encierra haría innecesarias todas las anteriores, aunque son precisamente ellas las que hacen posible la comprensión y aplicación de la presente.


    No sé si san Agustín escribió la frase como consecuencia de una revelación, pero es evidente que nos transmite con fuerza la inmensa responsabilidad que atribuye a la persona como creadora, gestora y responsable de su propia voluntad. Tal como él lo plantea, la voluntad es una facultad autogenerada que se refuerza a sí misma como consecuencia de su ejercicio. Por tanto, nada depende tanto de nosotros como nuestra voluntad. En consecuencia, y aunque parezca un razonamiento tautológico, la toma de conciencia del poder que nos otorga esta concepción de la voluntad, nos convierte en los primeros y principales responsables de nuestro destino; puesto que, si la facultad de tener voluntad está en nuestras manos, no sólo puede ser grande nuestra voluntad sino que convierte en inmenso nuestro poder.


    Estoy tan convencido de los grandes logros que pueden alcanzar las personas cuando son capaces de poner su voluntad al servicio de los objetivos que les marca su Adulto, que una de las estrategias que utiliza la Terapia Vital para favorecer el desarrollo de la personalidad consiste, precisamente, en realizar una serie de conductas de autoafirmación a través de las cuales se hace posible que la voluntad permita obtener los resultados que el sujeto desea. Y puesto que la experiencia terapéutica me ha demostrado que las personas que tienen voluntad tienen el futuro en sus manos, mientras que las que carecen de ella suelen quedar en manos del destino, creo que sería bueno meditar sobre algo que escribí sobre la voluntad hace ya muchos años:


    


    De todos los problemas de actitud que se plantea la sociedad occidental, el más importante es la falta de voluntad. Falta voluntad para dejar de fumar, de beber, de comer en exceso. Falta voluntad para estudiar, superarse, trabajar, hacer ejercicio. En pocas palabras, falta voluntad para realizar todo aquello que nos puede hacer mejores, más sanos y más felices.


    


    (La felicidad personal, p. 97)


    


    Y lo que dije entonces no sólo lo mantengo ahora, sino que cada día que pasa estoy más convencido de que las cosas buenas las hacemos gracias a la voluntad y las malas por falta de ella. Friedrich von Schiller decía que «es la voluntad la que hace al hombre grande o pequeño». Espero, por tanto, que todo lo que acabo de decir te ayude a utilizar la voluntad de una forma tal que te permita convertirte en una gran persona.

  


  
    


    TERCERA PARTE


  


  
    


    Cosas que hemos de aprender en la vida


    


    Como habrás podido observar existe entre todos los apartados una progresión lógica. En primer lugar he utilizado al maestro Freud para reflexionar sobre las limitaciones y posibilidades de nuestra capacidad de mejorarnos. Después te he propuesto una «Guía para mejorarse uno mismo» con los principios básicos que utiliza la Terapia Vital para conseguirlo. Por último, y partiendo de la base de que en la vida los buenos momentos son para disfrutar y los malos para aprender, he utilizado «Los sabios consejos de los sabios» para que te ayuden a profundizar en tu autoconocimiento a través de la actitud positiva, la inteligencia, la bondad y la voluntad. Por tanto, creo que ya estás preparado para poner todas esas enseñanzas al servicio de una reflexión personal que te permita aprender de las cosas que te han ocurrido en el pasado, para decidir qué cosas debes cambiar de tu presente.


    Con esa intención voy a tratar en esta tercera parte todas las cuestiones que resultan importantes para la felicidad de las personas: el amor, el desamor, el sufrimiento, el esfuerzo, el trabajo y otras problemáticas relacionadas con la dinámica de la vida cotidiana. Pero también, y sobre todo, reflexionaré sobre la forma de gestionar toda esa compleja realidad vital para que pueda convertirse en una experiencia positiva que, adecuadamente asimilada, favorezca el crecimiento personal y sirva de guía para que cada cual encuentre el camino de su propia felicidad.

  


  
    


    Reflexión 63


    
      La experiencia no es lo que te sucede, sino lo que haces con lo que te sucede.


      ALDOUS HUXLEY

    


    


    Uno de los grandes errores de apreciación que perjudica a las personas que, según ellas, «han vivido intensamente» es creer que saben mucho de la vida por el mero hecho de haberse permitido determinadas licencias o haber pasado por experiencias extremas. Las personas no aprenden porque viven, sino porque son capaces de extraer una determinada enseñanza adaptativa de la experiencia vivida. Por eso, para no confundir ambas cosas, yo prefiero darles un nombre distinto y diferenciar las vivencias de las experiencias. En ese sentido, y tomando como referencia el profundo pensamiento del ensayista inglés, la vivencia sería lo que nos ocurre y la experiencia aquello que hacemos con lo que nos ocurre.


    Partiendo de esa diferenciación, es fácil entender que la maduración personal no depende tanto de una vida intensa, como del grado y la forma en que se interiorizan las vivencias. Quien aprende mucho y bien, se convierte en una persona madura que sabe manejar su experiencia de forma productiva para sí misma y para los demás. Pero quien aprende poco y mal, por mucha «experiencia» que diga que tiene de la vida, seguramente notaremos que su comportamiento es prepotente y neurótico, porque al no haber sabido convertir sus vivencias en experiencias, en lugar de madurar, se habrá endurecido o habrá iniciado el camino de la autodestrucción. Dos caminos igualmente indeseables por los que no conviene transitar.


    Para evitar que caigas en ninguno de ellos, voy a proponerte una estrategia psicológica que permite encauzar las vivencias hasta convertirlas en experiencias. Lo primero que debes tener presente es que los buenos momentos no suelen tener mucha utilidad como instrumento de aprendizaje, por la sencilla razón de que nadie se para a reflexionar demasiado sobre las causas de su bienestar. En cambio, lo malo nadie lo acepta como bueno y en ese rechazo se abre la posibilidad de extraer, de la vivencia, una buena experiencia.


    Cuando la persona nota que sufre, es cuando puede producirse un aprendizaje vital a través del diálogo interior. Y para conseguirlo, el Adulto debe interrogar con serenidad al Niño para intentar averiguar las causas que están originando su malestar, mientras, por otro lado, se dedica a hablar con el Padre y con otros Padres externos (pareja, amigos, familiares, religiosos, profesores o psicólogos) para que le den su opinión sobre las estrategias de intervención que pueden ayudar a mitigar el sufrimiento. Con toda esa información el Adulto toma decisiones y es cuando además de superar el sufrimiento consigue madurar en el proceso. Ése es el camino que permite que la vivencia se convierta en experiencia y la experiencia en madurez.

  


  
    


    Reflexión 64


    
      La persona más fácil de engañar es uno mismo.


      EDWARD GEORGE BULWER-LYTTON

    


    


    De todas maneras, y a pesar de que es cierto que todos tenemos la posibilidad de madurar convirtiendo en experiencias nuestras vivencias, el aprendizaje vital no siempre resulta fácil porque, como nos advierte el mensaje del político inglés, las personas no sólo somos capaces de engañar a nuestro prójimo, sino que tenemos una enorme facilidad para engañarnos a nosotros mismos. Y puesto que la práctica del autoengaño es muy frecuente y en estos tiempos que corren se encuentra en franca progresión, quien aspire a mejorarse deberá conocer y descubrir las estrategias psicológicas que provocan el autoengaño. Naturalmente, su principal causa es la necesidad que tiene el Niño de procurarse placer o evitar el displacer, por eso los Niños grandes de las personas inmaduras son los que más recurren a mecanismos de defensa que les permiten salir del paso sin esforzarse, y lo más habitual es que para ello utilicen la negación, la proyección y la racionalización.


    Con la negación lo que hacen es evitar que aflore a la conciencia aquello que no están en condiciones de aceptar. El ejemplo típico es el de la persona que está siendo engañada por su pareja y todo el mundo se da cuenta menos ella, porque su Niño no está preparado para soportar el sufrimiento que le produciría descubrir la verdad. En ese sentido, el refrán que dice: «No hay peor ciego que el que no quiere ver», es un reconocimiento evidente del poder de la negación como mecanismo de defensa ampliamente utilizado.


    En cambio, en la proyección el mecanismo de defensa actúa en sentido contrario y la persona adjudica a los demás aquello que no le gusta de sí misma. Es el caso, por ejemplo, de aquellos niños que dicen que otro niño les quiere pegar cuando en realidad son ellos quienes sienten el deseo de agredir. Otro ámbito muy común donde actúa la proyección es en los celos. En ese supuesto se trata de personas que acusan a su pareja de flirtear cuando en realidad son ellas las que lo hacen siempre que pueden. De todos modos, tanto la negación como la proyección son más fáciles de detectar que la racionalización porque, a poco que el sujeto se implique en la práctica del diálogo interior, tanto el Adulto como el Padre suelen darse cuenta de la actitud inmadura del Niño y entonces le ayudan a que acepte la realidad, aunque eso le suponga un cierto esfuerzo.


    De lo que acabo de decir puede inferirse que el más peligroso de los tres mecanismos mencionados es la racionalización, ya que en ella el Niño logra introducir los argumentos que le convienen, en el campo mental del Adulto, para que éste pueda aceptarlos como razonables cuando en realidad son trampas argumentales que el Niño utiliza para seguir haciendo lo que él quiere. La racionalización es, por tanto, un mecanismo de defensa peligroso, que suelen utilizar con frecuencia las personas inteligentes inmaduras y neuróticas, puesto que su agudeza mental les confiere una gran capacidad para manipular la información que ellos mismos suministran al diálogo interior hasta el punto de creer que están actuando según el criterio de su Adulto, cuando en realidad es el Niño el que ha logrado imponer «razonablemente» aquello que a él le conviene. Por eso, cuanto más inteligente seas más alerta debes estar para que tu Niño no te engañe.

  


  
    


    Reflexión 65


    
      El viaje más largo es el viaje hacia el interior.


      DAG HJALMAR HAMMARSKJÖLD

    


    


    Precisamente porque la persona más fácil de engañar es uno mismo, resulta largo el viaje interior. Cada autoengaño es una piedra que dificulta el camino del autoconocimiento, pero el autoengaño no es el único obstáculo que nos impide avanzar sino que, junto a él, el Niño cuenta con otros importantes colaboradores para evitar que el proceso de maduración del Adulto le prive de alguna de las satisfacciones que él desea disfrutar, el más importante de los cuales es el mecanismo de defensa de la inhibición.


    Desde un punto de vista conductual y para el aprendizaje vital la inhibición es todo lo contrario a la acción; por tanto, el resultado que produce es antagónico. Con la acción la persona tiene una doble oportunidad de crecer y madurar, porque si consigue el resultado esperado recibe un refuerzo positivo. Y si fracasa, se abre ante ella la posibilidad de iniciar un diálogo interior que le servirá para mejorar las estrategias de acción o para replantearse los objetivos. Pero en la inhibición no hay aprendizaje porque al evitar la conducta se imposibilita la experiencia, con lo cual la persona no puede reflexionar sobre lo que no ha vivido. Y como la mejor manera de conocernos es averiguar cuáles son nuestros límites y nuestras posibilidades, está claro que quien no avanza en el camino de la experiencia difícilmente puede avanzar en el viaje interior.


    De todos modos, el viaje interior no tiene por qué excluir a los viajes exteriores, sino que todos pueden servir de cauce para llevarnos a un mismo fin. Hay personas que sin moverse de su casa viajan hacia lo más profundo de sí mismas. En cambio otras para conocerse mejor necesitan visitar a sus antípodas. Lo importante es que, por una u otra vía, mejore el autoconocimiento y la persona evite la trampa de pasarse la vida visitando países remotos para no dejar espacio al viaje interior. Por eso, si quieres profundizar en tu autoconocimiento, la pregunta que debes contestarte no es sólo el camino que debes seguir sino también hasta dónde quieres llegar. Y si el objetivo es mejorarte, tanto da que hayas visitado mil ciudades como que apenas te muevas de tu pueblo, lo importante es que en ambos casos sepas aprender de la vivencia para poder convertirla en experiencia. Eso sí, ten presente que cuanto más viajes hacia el exterior más posibilidades tiene tu Niño de distraerse con el paisaje y más difícil le resultará a tu Adulto transformar la vivencia en experiencia. Por eso, si tuviera que elegir una pauta para fomentar el autoconocimiento diría que el viaje exterior debe estar regulado por el viaje interior.

  


  
    


    Reflexión 66


    
      Si recto quieres ir, solo camina; quien se apoya, se inclina.


      MANUEL DEL PALACIO

    


    


    Hablando de viajes y de autoconocimiento, aquí tenemos un interesante mensaje de quien fue el polémico autor de Cabezas y calabazas, que plantea el reto que han de asumir las personas que aspiran a convertirse en maestras de sí mismas, con relación al grado de autonomía psicológica que han de adquirir para lograrlo. Por eso voy a proponer una reflexión sobre hasta qué punto las personas debemos ayudarnos unas a otras y en qué sentido eso puede ser bueno para unas y malo para otras.


    En varios de mis libros he defendido la idea de que sin la ayuda de los demás no podríamos llegar a ser nosotros mismos; por tanto, soy partidario de que las personas practiquemos el sano ejercicio de la ayuda recíproca. Pero, a la vez, también considero que apoyarse excesivamente en los otros no es bueno para ellos ni para nosotros. Por eso defiendo que nuestra actitud ante los problemas se apoye en aquel viejo refrán que dice: «Ayúdate y te ayudarán». Ésa es la razón por la cual considero que el principio de solidaridad, que debe condicionar las relaciones interpersonales, ha de conjugarse con el principio de autonomía y esfuerzo personal que debe inspirar la conducta. Así pues, lo que nos conviene, para el adecuado desarrollo de nuestras capacidades, es convertirnos en los principales facilitadores de nuestro propio camino, sin que ello signifique que debamos rechazar el apoyo ajeno cuando nuestro Adulto lo considere situacionalmente adecuado. Lo que sí debemos rechazar es la estrategia, que en ocasiones utiliza el Niño, de dedicarse a solicitar ayuda externa en lugar de invertir el esfuerzo en ayudar al propio Adulto para que éste no necesite recurrir a otras personas.


    En sintonía con lo que acabo de decir creo que queda claro que considero aceptable y deseable todo el apoyo que puedan prestarnos los demás, siempre y cuando eso no se convierta en una coartada del Niño para dejar de ayudar a su Adulto. Debemos mantenernos vigilantes para evitar caer en la trampa de desplazar la responsabilidad de nuestro bienestar en los otros cuando eso supone dejar de caminar rectos nosotros, porque entonces corremos el peligro de perder la autonomía y caer en la dependencia funcional. Eso es lo que les ocurre a las personas que se quejan permanentemente del egoísmo y la insolidaridad de los demás, cuando es su propio Niño indolente el que evita hacer los esfuerzos necesarios para resolver por sí mismo la situación. Con razón decía madame Blanchecotte que «la ayuda de la que menos podemos prescindir es la del propio esfuerzo».

  


  
    


    Reflexión 67


    
      Si te sientes solo cuando estás solo, es que te encuentras en mala compañía.


      JEAN-PAUL SARTRE

    


    


    El problema sobre el que acabamos de reflexionar se da, con mucha frecuencia, en el ámbito de las relaciones de pareja, cuando ambos componentes se quejan, a la vez y con el mismo énfasis, de que no están recibiendo la ayuda, la comprensión o el apoyo que necesitan. Campoamor refleja perfectamente esa situación en aquel verso que dice: «Es más espantosa todavía la soledad de dos en compañía». Su mensaje nos permite complementar la idea que expresa la cita del padre del existencialismo y, analizarlas juntas, nos ayudará a situarnos ante una de las cuestiones esenciales que determina el éxito en toda clase de relaciones interpersonales, que es la expectativa que debemos tener de las cosas que podemos esperar del prójimo, porque cuanto más grande es la expectativa mayor puede ser la defraudación.


    Eso es especialmente cierto en el ámbito de las relaciones emocionales, donde suele darse una correlación directa entre la tendencia a quejarse de lo pobre que resulta un determinado vínculo y la necesidad que tiene, quien expresa la queja, de ser llenado desde fuera. Dicho de otro modo, y analizado con el lenguaje propio de la Terapia Vital, cuanto menos diálogo interior practica un sujeto más diálogo exterior necesita y más encuentra a faltar lo que los otros no le dan. Y, como consecuencia de esa falta de alimento externo, el Niño se lamenta de lo poco que recibe sin pararse a pensar que su defraudación es directamente proporcional a la expectativa que tenía de ser llenado desde fuera.


    Con todo, y siendo graves los efectos que producen las expectativas desmesuradas en el ánimo de quien las tiene, lo peor de quedar defraudado por la diferencia entre lo que esperas y lo que recibes, es que el sentimiento está relacionado con un desplazamiento de la responsabilidad del propio bienestar emocional hacia las personas del entorno. De hecho, una parte importante de la sensación de soledad que padecen determinadas personas tiene que ver con la dificultad de convertirse en una buena compañía para sí mismas. Quien entiende eso y actúa en consecuencia, deja de quejarse del comportamiento ajeno y empieza a dialogar internamente hasta conseguir que el Niño, el Adulto y el Padre estén bien conectados. Entonces nota que desaparece la soledad interior y la exterior porque quien logra la buena compañía de su propia congruencia queda en disposición de establecer relaciones sanas y constructivas con otras personas que estarán dispuestas a andar con ella por el camino de la vida.

  


  
    


    Reflexión 68


    
      No es fácil amar a quien se estima demasiado.


      IMMANUEL KANT

    


    


    De todos modos, y como nos advierte quien, para mí, es el más importante de todos los filósofos de la Edad Moderna, hemos de andarnos con cuidado para que esa función, de convertirnos en una buena compañía para nosotros mismos, no nos lleve a una autosuficiencia excesiva que nos aleje del prójimo. En ese caso, en lugar de favorecer relaciones sanas y enriquecedoras, podríamos considerar que estamos tan cómodos autocontemplándonos que no necesitamos, para nada, la compañía de los demás. Y en ese caso, en lugar de madurez y autonomía, lo único que habríamos alcanzado sería la cima de la soberbia.


    Es evidente que una buena autoestima, bien gestionada, favorece que puedan establecerse vínculos enriquecedores, pero también está claro que quien se quiere demasiado corre el peligro de convertirse en un ególatra narcisista que pierde la posibilidad de enriquecerse con los valores de los demás porque está ensimismado recreándose en los propios. Recuerdo un chiste de Eugenio que nos advierte del peligro del exceso de autoestima y de las nefastas consecuencias que puede tener la percepción de perfección, cuando en lugar de ayudar a fortalecer al Adulto sólo sirve para envanecer al Niño. Se trata de un señor que, a modo de autocrí ti ca, le dice a otro: «Yo antes era muy creído, pero ahora me he curado y ya soy perfecto».


    Quien actuara de tal manera, más que un hombre perfecto, sería un perfecto narcisista que, desde un ego desmesurado, sólo aceptaría relaciones asimétricas en las que las personas que estuvieran a su alrededor nunca podrían acercarse del todo porque el perímetro de su propia vanidad lo impediría.


    Así pues, si quieres querer y ser querido, gana autonomía sin llegar a la autarquía y mejora tu autoestima sin llegar al narcisismo, porque si lo consigues estarás en la posición justa para estar bien contigo mismo sin que eso signifique que no puedas acercarte a los demás para establecer con ellos relaciones sanas y fructíferas que te permitan sentirte en buena compañía. Pero recuerda, a la vez, que la gente no nos quiere por nuestra necesidad de ser queridos, sino por los valores positivos que aportamos a la relación. Cuando eso lo tengas claro te darás cuenta de que el mejor camino para encontrar amores dignos de ser vividos es empezar por convertirte en una persona digna de ser querida.

  


  
    


    Reflexión 69


    
      Amar no es mirarse el uno al otro, sino mirar juntos en la misma dirección.


      ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY

    


    


    De todas las definiciones que conozco sobre el amor ésta es la que más se acerca a la idea de amor armónico que defiendo en mi teoría de la felicidad. Por tanto, desarrollando su contenido, podré explicar las características que debe poseer una relación amorosa para que sus miembros estén vinculados de una manera que les permita sentirse voluntariamente unidos desde la libertad individual. Para hacer posible y comprensible esa forma de amar es necesario añadirle al verbo el adjetivo armónico, puesto que, desafortunadamente, todos sabemos que, como decía Plauto, «el amor es tan rico en miel como en hiel».


    ¿Cómo podemos disfrutar de la miel sin que la hiel nos amargue la vida? Ése es el secreto que contiene el mensaje de un aviador que voló tan alto que llegó a un planeta en el que habitaba un pequeño príncipe del que podemos aprender muchas cosas. Una de ellas tiene que ver con la relación que existe entre la madurez personal y el amor ideal, que es el que yo defino como amor armónico, entendiendo por tal aquel que se establece entre dos personas maduras que deciden compartir sus vidas en un proyecto común de convivencia para enriquecerse con sus respectivas plenitudes. Naturalmente, eso no se puede conseguir cuando las personas son jóvenes, porque, como ya he explicado antes, para madurar necesitamos tiempo y experiencias bien asimiladas, lo cual hace difícil que la madurez se alcance antes de los cuarenta años. Por tanto, las parejas jóvenes no pueden ser maduras «de entrada», pero pueden madurar a medida que avanzan por el camino de la convivencia. Por eso, y por decirlo en un lenguaje que sintonice con el de mi ilustre homónimo francés, deberíamos diferenciar el enamoramiento del amor. En el enamoramiento sí que hay una limitación conjunta, o sea «mirarse el uno al otro», pero en el amor armónico lo que debe predominar es el enriquecimiento recíproco de «mirar juntos en la misma dirección». Eso no quiere decir que el enamoramiento de las parejas jóvenes no pueda evolucionar hacia el amor armónico de las personas maduras; sin embargo, para ello, además de disfrutar de la miel, esas parejas deberán aprender a transformar la hiel en energía al servicio de su crecimiento personal. De esa manera, les resultará fácil detectar si la mirada del otro apunta en la misma dirección del camino que ambos quieren recorrer.

  


  
    


    Reflexión 70


    
      El amor inmaduro dice «te amo porque te necesito». El amor maduro dice «te necesito porque te amo».


      ERICH FROMM

    


    


    Siguiendo con la misma idea de relacionar el amor armónico con la madurez personal, aquí tenemos un pensamiento rotundo y definitivo del autor del segundo Arte de amar más importante que se ha escrito en la historia. Tanto es así que todavía hoy sigue siendo un libro de referencia para conocer y profundizar en las distintas variantes en las que puede expresarse el amor. Y como mi intención es reflexionar sobre las cosas que hemos de aprender en la vida y está claro que, en cuestiones de amor, siempre podemos aprender más porque cada nuevo amor es un nuevo curso de aprendizaje vital, voy a utilizar la frase de Fromm para explicar mi propia teoría sobre la pareja, porque es perfectamente sintónica con la concepción que él tiene del amor maduro y del inmaduro.


    En mi libro Amor al segundo intento afirmo, entre muchas otras cosas, que si una persona, en su tercera relación de convivencia, no consigue mantener un vínculo gratificante y enriquecedor, debe plantearse seriamente que algo está fallando en su forma de elegir y gestionar las relaciones amorosas. Sintéticamente, el argumento que utilizo para razonar la afirmación es el siguiente: la primera pareja no se elige, ya que lo habitual es que el vínculo se establezca en la juventud y desde la conjunción de dos necesidades y dos atracciones. Por tanto, es difícil que en ella pueda darse el nivel de sintonía que la pareja necesita en los cuatro ámbitos que permiten consolidar una relación estable, que son: un buen acoplamiento sexual, carácteres suficientemente compatibles, escala de valores similar y un proyecto de vida convergente. Pero como eso no lo sabemos de entrada, sino que lo vamos aprendiendo con el tiempo, se supone que si somos capaces de asimilar positivamente las dificultades de la convivencia, en la segunda pareja deberíamos estar en condiciones de elegir mejor y convivir mejor, y en la tercera todavía más. El problema es que para aprender de los conflictos que surgen en la relación, hemos de saber transformar la vivencia en experiencia y para ello es necesario invertir un cierto tiempo y adoptar una actitud que posibilite la maduración de las partes.


    Eso hace que el pronóstico en la evolución de una convivencia no dependa tanto de una adecuada elección inicial como de una correcta gestión de la relación que permita la maduración de sus integrantes. Hay primeras parejas que empiezan siendo inmaduras y evolucionan hacia la madurez, y hay personas que, por muchas parejas que tengan, nunca aprenden y acaban neurotizadas, porque no saben convertir sus fracasos en experiencias que favorezcan su maduración. Ésas son las personas que siguen eligiendo cada nuevo amor «porque lo necesitan», en lugar de elegirlo «porque lo aman». Por eso las personas maduras saben disfrutar de la presencia sin sufrir la ausencia, mientras que las inmaduras suelen aferrarse tanto a la presencia que acaban por provocar su ausencia.

  


  
    


    Reflexión 71


    
      El amor nace de nada y muere de todo.


      ALPHONSE KARR

    


    


    Ya que estamos compartiendo reflexiones, te confesaré que toda mi Teoría de la matemática de los sentimientos, en la que explico las razones por las cuales la convivencia es enemiga del amor, está inspirada en este aforismo de quien supo narrar con gran sentido de introspección psicológica las vicisitudes del amor. Es cierto que el amor nace de «nada», entendiendo por nada la falta de razones objetivas que puedan explicarlo, ya que el enamoramiento suele ser el producto de la acción combinada de la necesidad afectiva y la atracción sexual. Y por ese mismo origen azaroso es por lo que podemos asegurar también que muere de «todo», en el sentido de que cualquier cosa puede jugar en su contra, lo cual hace que con el transcurrir del tiempo se produzca una desvalorización recíproca del sujeto amoroso.


    Para hacer comprensibles las razones por las cuales eso es así, establecí en el año 2005 un modelo explicativo, basado en los principios de habituación y saturación, que hace entendible el proceso de deterioro del sentimiento amoroso que sufren la mayoría de las parejas. El funcionamiento es sencillo, pero su efecto inexorable, porque es la consecuencia natural de los refuerzos positivos y negativos que reciben sus componentes y que, progresivamente, va cambiando la forma de percibir la conducta del otro. La cosa funciona de la siguiente manera:


    


    Los dos integrantes de la pareja tienen defectos y virtudes que se expresan en el comportamiento y deterioran la calidad de la convivencia por la acción conjunta de los principios de habituación y saturación. La habituación se produce en relación con las cosas buenas porque las partes se acostumbran pronto a ellas y se deprecia parcialmente su valor. En cambio las cosas malas, en lugar de perder importancia, la ganan porque el principio de saturación hace que sean más difíciles de soportar. Por tanto, si a medida que transcurre la convivencia resulta que lo bueno es menos bueno y lo malo más malo, se comprende que pueda llegar un momento en que el amor que nació de nada acabe muriendo por todo.


    


    Evidentemente, eso no quiere decir que la totalidad de las parejas estén condenadas al fracaso de antemano, pero como todas se ven afectadas por la matemática de los sentimientos, convendría que tuvieran muy presente el siguiente principio básico: la pareja que dura es la pareja que madura. Claro que para que pueda madurar también necesita durar; porque si ante la primera dificultad o síntoma de desenamoramiento, en lugar de reflexionar sobre sus problemas arrojan la toalla y se orientan hacia nuevos sujetos eróticos que, por ser desconocidos, resultan de entrada más atractivos, corren el peligro de convertirse en personas que, por no pararse a averiguar lo que está ocurriendo en su casa, acaban siendo vagabundos del amor que pasan por la vida sin construir su hogar en ningún lugar.

  


  
    


    Reflexión 72


    
      Para vivir, dejar vivir.


      BALTASAR GRACIÁN

    


    


    Por suerte, este elemental mensaje, de quien fue un lejano precursor de la lógica psicológica, difícilmente puede ser cuestionado, aunque, por desgracia, no siempre es fácil de aplicar. En un mundo de personas maduras el aforismo de Gracián presidiría las relaciones interpersonales y ni las parejas, ni las familias, ni los amigos, ni los compañeros de trabajo, tendrían tantos problemas de relación como tienen ahora. De hecho, si alguien fuera capaz de aplicar la consigna de forma eficiente, se convertiría en una persona óptimamente madura que favorecería constantemente su propio bienestar y el de los demás.


    Lo malo es que dejar vivir a los otros no es tan fácil como parece, porque nos focalizamos demasiado en querer vivir nosotros, lo cual hace que cometamos el error de intentar que los demás actúen según nos conviene. Y cuanto más nos importa una persona más intentamos influir para que su comportamiento se ajuste a nuestros deseos.


    ¿Cómo podemos conciliar eso que es tan fácil de decir y tan difícil de hacer? ¿Cómo podemos vivir y dejar vivir de una forma que sea buena para todos? La solución está en la aplicación del egoísmo positivo desde la madurez. Y como de ambas cosas ya he hablado en la primera parte, ahora sólo hace falta que repases la «Guía para mejorarse uno mismo», o que consultes el «Glosario» final de conceptos básicos, donde verás que defino el egoísmo positivo como una forma de regularlo que permite, a la vez, satisfacer las propias necesidades sin conculcar el derecho de los demás a satisfacer las suyas, lo cual significa que para vivir y dejar vivir hemos de aprender a relacionarnos desde el egoísmo positivo.


    El problema es que eso sólo es posible cuando el egoísmo lo administra el Adulto maduro, y para que el Adulto gane madurez ha de actuar como si lo fuera, cuando todavía no lo es. Ése es el motivo que me lleva a insistir en la necesidad de practicar el diálogo interior desde una actitud que ponga la inteligencia y la bondad al servicio de la voluntad, ya que es el único mecanismo eficaz que tienen las personas para mejorarse a sí mismas. Por tanto, si quieres vivir y dejar vivir, deberás escuchar a tu Padre y a tu Adulto para que te digan cuáles son las estrategias adecuadas para educar a tu Niño. Entonces es cuando avanzarás hacia la madurez y serás capaz de relacionarte constructivamente con los demás, porque no necesitarás que te complazcan en todo para sentirte querido, ni caerás en la tentación de subordinarte a ellos para hacerte querer.

  


  
    


    Reflexión 73


    
      Ojo por ojo, y el mundo quedará ciego.


      MAHATMA GANDHI

    


    


    De todos los personajes históricos del siglo XX, de los que tengo suficiente información como para poder emitir una opinión, los que más admiro son a Sigmund Freud y a Mahatma Gandhi. Las razones por las que admiro a Freud son fácilmente comprensibles. Fue el padre del psicoanálisis, un gran escritor y alguien que supo profundizar como nadie en el inconsciente humano para ayudar a entender las motivaciones del comportamiento. Así pues, supongo que puede entenderse que haya sentido por él una especial admiración. Y las mismas razones que como profesional me hacen apreciar la figura de Freud son las que como persona me llevan a valorar el comportamiento de quien fue llamado el apóstol de la no violencia. Es más, si tuviera que personalizar los tres atributos sobre los que descansa mi teoría de la madurez personal diría que el perfil óptimo para conseguir mejorarnos sería inspirarnos en la inteligencia de Freud y en el comportamiento de Gandhi.


    No es éste el lugar ni el momento de glosar la figura del Mahatma (que en sánscrito significa alma grande), pero baste decir que tanto la Terapia Vital como la terapia de pareja que se practican en mi instituto tienen muy presente un principio que Gandhi propone como guía del comportamiento: «La pureza de los medios debe ser igual a la pureza del fin». Si le damos al concepto de pureza un significado práctico parecido al de la bondad, obtendremos una consigna actitudinal totalmente sintónica con el imperativo categórico de la moral kantiana y nos daremos cuenta de que tanto lo que propone Gandhi como lo que propone Kant, son fórmulas de una lógica psicológica tan aplastante que sólo se entiende que no las apliquemos porque vivimos en una sociedad que, en lugar de hacer caso a inteligencias conciliadoras como las de Freud, Gandhi o Kant, que transmitían un mensaje humanista que podía contribuir a mejorar la naturaleza humana, hemos preferido aplicar la ley del talión del ojo por ojo. Y claro, de esa manera, el mundo se acerca cada vez más a la ceguera y se aleja un poco más de la clarividencia. Por eso, en lugar de actuar desde un egoísmo positivo que nos permita conciliar nuestros intereses con los ajenos, preferimos confundir lo que nos conviene con lo que nos gusta y no sólo somos capaces de cegarnos a nosotros mismos, con múltiples variantes de conductas autodestructivas, sino que estamos a punto de darle la razón a Gandhi cuando profetizó que aplicando el ojo por ojo el mundo quedaría ciego.

  


  
    


    Reflexión 74


    
      Cada fracaso le enseña al hombre algo que necesitaba aprender.


      VOLTAIRE

    


    


    De todas las citas que encabezan las reflexiones, ésta es la que mejor refleja la principal idea-fuerza en la que se apoya la Terapia Vital para ejercer su función facilitadora del bienestar y la seguridad personal. Tanto es así que introduciendo el condicional «puede» y cambiando el tiempo verbal obtendríamos un eslogan divulgativo que sintetizaría la principal característica de nuestro método, puesto que partimos de la base de que cada fracaso puede enseñarle al hombre alguna cosa que necesita aprender.


    La razón por la cual es necesario introducir el «puede» como variante modal de posibilidad está suficientemente explicada en la reflexión 63, que es, precisamente, la que junto a la presente nos da todas las claves necesarias para convertir la experiencia personal en el motor del cambio psicológico, activando nuestra capacidad de aprender del fracaso. Por eso nos conviene analizar la profunda lógica que encierra el mensaje del máximo representante de la Ilustración francesa para ver hasta qué punto su luz puede iluminar nuestra mente.


    De entrada, la afirmación de Voltaire, siendo altamente estimulante, es fácilmente rebatible, porque tenemos suficiente evidencia empírica como para afirmar que, para muchas personas, el fracaso es simple y llanamente una fuente de autodestrucción. Por tanto, el fracaso no enseña directamente sino reflexivamente y sólo cuando la persona aplica la estrategia adecuada. Para que se produzca el aprendizaje, debe mediar entre la causa potencial (el sufrimiento) y la consecuencia deseada (el aprendizaje) un modelo de comportamiento en el que predominen las conductas de autoafirmación, que son las que hacen posible que el sufrimiento vivido se convierta en experiencia adquirida. Y puesto que ése es el modo de convertir la mala vivencia en una buena experiencia, voy a explicar brevemente en qué consisten las conductas de autoafirmación y cuáles son las funciones que pueden cumplir.


    


    Las conductas de autoafirmación son comportamientos decididos desde el Adulto a favor de su propio desarrollo que, al ser realizados, hacen que la persona note una congruencia interior provocada por el bienestar del Adulto al experimentar que está logrando educar al Niño. Las conductas de autoafirmación pueden darse por acción y por omisión, ya que tan contento queda el Adulto cuando su Niño juega a cosas que no pueden perjudicarle, como cuando se priva de fumar, beber, drogarse o practicar cualquier otro de los hábitos autodestructivos que pone a su disposición nuestro modelo de sociedad. Por tanto, podemos considerar como tales todas las acciones que la persona realiza para convertirse en quien quiere ser y dirigirse hacia donde quiere ir.


    


    Después de la definición, y para concluir, sólo me queda añadir que, si quisiéramos sumar eficacia al mensaje de Voltaire, deberíamos decir que el hombre no aprende porque fracasa, sino porque utiliza el fracaso como punto de partida de un cambio de comportamiento que, mediante las conductas de autoafirmación, le permiten reconvertirlo en aprendizaje vital.

  


  
    


    Reflexión 75


    
      Lo que no me mata me fortalece.


      FRIEDRICH WILHELM NIETZSCHE

    


    


    Un tanto modificada para hacerla más coloquial, pero manteniendo la atribución que le da el iluminado autor de Así habló Zaratustra, ésta es, con toda seguridad, la frase célebre que más veces he pronunciado en mi vida. En clases, en conferencias, en terapia e incluso en conversaciones informales, siempre hay un momento donde resulta procedente introducirla para que ejerza toda su fuerza catártica al servicio de la asimilación del sufrimiento. Y como en nuestra sociedad es fácil encontrar personas que sufren, tanto por tener poca resistencia a la frustración como por pasar penalidades difíciles de soportar, con frecuencia surge la oportunidad de decirle a alguien que todo lo que no nos mata nos fortalece. Si quien dice esa frase lo hace en el momento apropiado y está realmente interesado en la problemática de su interlocutor, quien recibe el mensaje se siente reconfortado y comprende inmediatamente que, si su actitud es la adecuada, su sufrimiento no será estéril. Evidentemente, el efecto del aforismo no es milagroso, pero sí podemos considerarlo muy eficaz porque todavía no he encontrado a nadie que no le haya producido un cierto beneficio psicológico, bien porque le ha ayudado a soportar mejor el sufrimiento o bien porque le ha servido de estímulo para ponerlo al servicio de la superación de las causas que lo han provocado.


    La consigna es de tan amplia utilidad que estoy convencido de que en todos los idiomas debe existir un refrán con la versión popular de este contundente axioma, porque es obvio que, como decimos en castellano, «lo que no mata engorda», aunque tiempo atrás, cuando era frecuente que las personas pasaran hambre por falta de posibilidades económicas, este razonamiento se utilizaba más para infundir ánimos a quien debía comer cosas poco apetitosas que como consuelo o refuerzo para superar la adversidad.


    Quizá ésa es la razón que permite que la frase siga estando de actualidad, porque en un mundo donde cada vez hay más cosas indigestas que tragar, se ha ido ampliando progresivamente su ámbito de aplicación, hasta tal punto que, cien años después de su creación, la cita sigue siendo útil tanto para aceptar sufrimientos que no podemos evitar como para soportar realidades que no podemos cambiar. Lástima que a pesar de su aplastante lógica y a juzgar por cómo terminó sus días, a Nietzsche no le sirviera para encauzar su desbordante inteligencia hacia la madurez. De todos modos, como la mayoría de nosotros no tenemos ni el talento ni los problemas de quien creó el mensaje, quizá estemos en mejores condiciones para aprovecharlo bien. Aprendamos de nuestros errores, asimilemos positivamente el sufrimiento, disfrutemos maduramente de los buenos momentos y estaremos en condiciones de suscribir, desde la experiencia, que lo que no nos mata nos fortalece.

  


  
    


    Reflexión 76


    
      Los hombres envejecen, pero no maduran.


      ALPHONSE DAUDET

    


    


    Aunque desde que publiqué Peter Pan puede crecer muchas personas piensan que estoy de acuerdo con la sentencia de quien, en su tiempo, fue el celebrado autor de Tartarín de Tarascón, no voy a utilizar su frase para reforzar esa falsa creencia, sino para reflexionar sobre ella y rebatirla. Está claro que si creyera que las personas no pueden madurar, ni me hubiera dedicado a la psicología ni hubiera creado la Terapia Vital. Por tanto, afirmo y defiendo, con toda la fuerza que pueda concederme mi trayectoria como facilitador del desarrollo del potencial humano, que todas las personas que poseen un grado de inteligencia mínima como para poder razonar están en condiciones de madurar. En consecuencia, y apoyándome en esa convicción, me voy a permitir modificar el aforismo del escritor francés para hacerlo compatible con los postulados del crecimiento personal cambiando el artículo «los» por el determinante indefinido «algunos», para que el mensaje diga: algunos hombres envejecen, pero no maduran. De esa manera podremos aceptar como válida la sentencia y a la vez abriremos la posibilidad de formar parte del grupo de las personas que maduran.


    Para seguir relacionando el envejecimiento con la madurez, podríamos destacar que uno de los referentes principales que nos sirven para detectar que una persona está madurando es que acepta, de forma más positiva, el transcurrir del tiempo y la pérdida progresiva de sus facultades físicas gracias a que, en paralelo, aprende a utilizar mejor sus facultades mentales. Y puesto que lo que caracteriza la madurez es la capacidad de aceptar la realidad y vivirla de la forma más adaptativa posible, las personas que maduran pueden hacerse conscientes de que la vida es un paréntesis en la inexistencia que sólo tiene sentido si se sabe llenar de comportamientos constructivos y alicientes vitales. De esa manera, cuando llegan a la vejez, están en condiciones de aceptar que saber partir no es más que la última oportunidad que concede la vida para confirmar que la persona ha sabido vivir. Por eso suelo decir que la máxima madurez personal es aquella que nos ayuda a aceptar que la vida tiene final. Claro que para llegar a esa conclusión hay que saber vivir la vida de forma tal que en cada una de las etapas que la componen aprendamos lo suficiente como para poder afrontar adaptativamente la siguiente. Entonces es cuando, si la madurez avanza en paralelo con la edad, la persona puede suscribir que, como dijo el gran chansonnier francés Maurice Chevalier: «La vejez no es tan mala si uno considera la alternativa».

  


  
    


    Reflexión 77


    
      Es seguro que te conoces, si descubres más defectos en ti que en los demás.


      FRIEDRICH HEBBEL

    


    


    Aquí tenemos una interesante invitación al autoconocimiento que sirve para reflexionar sobre uno de los temas que más llamó la atención de la opinión pública, cuando lo planteé por primera vez en El cambio psicológico. Me refiero a mi teoría sobre la dinámica de la relación destructiva, según la cual un determinado tipo de personas tienden a criticar los defectos de los demás para minar su moral y poder subordinarlos o relacionarse con ellos en situación de ventaja. Está claro que ese modelo de relación no contribuye a facilitar la madurez de quien lo practica, pero resulta enormemente eficaz para que las personas inmaduras y neuróticas no tengan que preocuparse de su propia automejora, porque toda su energía la dedican a resaltar los defectos ajenos.


    Es evidente que esa manera de utilizar el desplazamiento y la proyección para colocar en situación de inferioridad al prójimo, debe reportar algún beneficio a quien lo practica y, efectivamente, si lo analizamos desde el punto de vista del Niño, es una forma muy eficaz de evitar el propio cambio; porque, por un lado, se ahorra el esfuerzo de autocriticarse y, por otro, puede socavar la seguridad de los demás hasta tal punto que le resulta más fácil dominarlos. Naturalmente, ni una cosa ni la otra facilita seguir el camino que propone Hebbel, pero mientras al sujeto le funcione el sistema, no tendrá que molestarse en iniciar el largo y engorroso viaje hacia su propia madurez. Y como requiere menos esfuerzo descubrir los defectos ajenos que corregir los propios, hemos creado un mundo donde campan a sus anchas las personas que, como decía el gurú Yuktesvar, «tratan de ser altas cortando la cabeza a las demás».


    Claro que de esa manera no mejoran ellas, pero qué importa herir a los Niños ajenos si con eso logran que su Niño siga entretenido en juegos estériles que evitan el esfuerzo que supone madurar. Por eso es tan necesario que las personas que aspiran a mejorarse se dediquen a ejercer la autocrítica, porque quien lo hace queda capacitado para beneficiarse de la evidente verdad de que criticar a los otros no nos mejora a nosotros. Por cierto, un colectivo al que le convendría tener en cuenta lo que acabo de decir es al de los políticos. Quizá de esa manera en lugar de provocar tanto rechazo por utilizar un modelo de comunicación basado en la crítica destructiva, podrían empezar a practicar la autocrítica para ver si corrigiendo su conducta logran convertirse en un referente social digno de ser imitado.

  


  
    


    Reflexión 78


    
      Todas mis esperanzas están en mí.


      PUBLIO TERENCIO

    


    


    Pocos mensajes expresan de forma tan positiva como el de Terencio la confianza que las personas deberíamos tener en nuestra propia capacidad de autoayuda. Porque, curiosamente, actuar desde esa actitud no sólo permite sacar un rendimiento óptimo a las propias capacidades, sino que además es un sistema que facilita que las personas que lo aplican queden en condiciones de ayudar y de ser ayudadas por otros.


    El razonamiento que voy a utilizar para defender las bondades del esfuerzo personal como el mejor método que conozco de resolver problemas y alcanzar objetivos, puede aplicarse también a la reflexión anterior, ya que afirmar que la mejor crítica es la autocrítica es otro modo de decir que las expectativas que puedas tener en relación con cualquier proyecto serán mejores cuanto mayor sea tu implicación en las cosas que debes hacer para alcanzar el objetivo deseado. Tanto da que la meta sea interna o externa, lo importante es que la parte de ti que aspire a conquistarla sea el Adulto, porque la esperanza del Adulto siempre es realista, mientras que la del Niño suele ser ilusoria.


    Del Mayo del 68 francés nos queda todavía el recuerdo irrealizable de aquel ingenioso oxímoron que decía «seamos realistas, pidamos lo imposible». En cambio, lo que yo propongo es mucho más modesto y asequible porque sólo pido que seamos capaces de hacer real lo posible. Por eso soy más partidario del antiguo pensador romano que del conocido eslogan parisino, porque para realizar lo posible sólo es necesario que acertemos a fijar el alcance de nuestras esperanzas en función de nuestros méritos, capacidades y circunstancias para no caer en el error de plantearnos objetivos que estén por encima de nuestras posibilidades. En ese sentido, quiero sacar a colación una impactante frase que Napoleón pronunció antes de iniciar la batalla de Leipzig, donde las tropas francesas debían combatir con las de la coalición de otras potencias europeas tres veces más numerosas. En esa crítica situación dicen que afirmó: «Sólo el general Bonaparte puede salvar ahora al emperador Napoleón». Evidentemente, el general y el emperador eran la misma persona, pero en aquella encrucijada el emperador confiaba en su genio militar para salir vencedor de una prueba que le resultó tan difícil que no pudo superarla.


    Seguramente nosotros no tenemos ni las mismas facultades ni las mismas ambiciones que el Gran Corso pero, por suerte, tampoco tenemos los mismos retos, y dentro de nuestras limitaciones y posibilidades seguro que también podemos depositar nuestras esperanzas en nuestras cualidades. De esa manera, a través de la adecuada utilización de todas ellas, nos será posible acudir en ayuda de nosotros mismos para salir vencedores de todas aquellas pruebas que el Adulto considere que están a nuestro alcance. Si así lo hacemos podremos comprobar que cuando depositamos la esperanza en nosotros esa esperanza nos da confianza y entonces es cuando estamos creando las condiciones para que empiecen a ayudarnos los demás.

  


  
    


    Reflexión 79


    
      Si no te equivocas de vez en cuando es que no te arriesgas.


      WOODY ALLEN

    


    


    Sin la chispa del gran cineasta, pero con la misma intención, en la reflexión 11 he defendido una manera de afrontar la realidad que coincide exactamente con la propuesta de Allen, pero para profundizar un poco más sobre la conveniencia de asumir riesgos, quiero incorporar, como material de análisis complementario, un agudo pensamiento de Noel Clarasó, que dice: «No hacer nada es la mejor manera de conservar toda la fe en nuestras posibilidades». Creo que si relacionamos ambos mensajes podremos extraer jugosas conclusiones sobre las motivaciones que inducen a unas personas a pasar a la acción, mientras otras prefieren permanecer inactivas para no arriesgarse a fracasar.


    Es evidente que la Terapia Vital es partidaria de asumir el riesgo de pasar a la acción, y en ese sentido me he pronunciado en varias reflexiones, pero es notorio también que siempre he introducido el condicional para destacar que ese riesgo debe decidirlo el Adulto para adecuarlo a las fuerzas de las que dispone para afrontarlo. Es obvio, por tanto, que si entra un león hambriento por la puerta, la decisión adaptativa, si te da tiempo, es salir corriendo por la ventana, puesto que enfrentarse a él, más que asumir un riesgo, sería incurrir en una temeridad. Así pues, en la adecuada proporción entre la magnitud del riesgo y nuestra capacidad de afrontarlo, con ciertas posibilidades de éxito, hemos de buscar las fórmulas que nos permitan salir fortalecidos de las experiencias de la vida.


    En ese punto del razonamiento es cuando conviene tener en cuenta la cita de Clarasó que, de una forma un tanto irónica, nos ayuda a tomar conciencia de una variante de la inhibición, ampliamente practicada, que es la de evitar cualquier tipo de iniciativa que pueda suponer el más mínimo riesgo de fracaso. De esa manera, por el elemental sistema de no hacer nada, la persona puede conservar toda la fe en sus posibilidades y seguir fantaseando sobre las cosas que conseguirá cuando su pareja, el dinero o las circunstancias le permitan actuar como él desea. Lo malo es que con esa actitud se desaprovecha todo el valor formativo que permite el modelo de aprendizaje por ensayo-error y la persona en lugar de curtirse con la experiencia se debilita con la inacción.


    Decía Luis Coloma que «Por la calle de después se llega a la plaza de nunca». Es una buena frase que nos alerta sobre la tendencia a postergar las cosas de quienes, por esa vía, quieren evitar el riesgo del fracaso. Por eso, ante la expectativa de tomar decisiones importantes, las personas deben preguntarse si prefieren ser unas fracasadas o unas frustradas. Y según se contesten así estarán marcando su destino, porque la frustración siempre podrá servir para fantasear sobre lo que pudieron haber sido y no han sido y sobre lo que pudieron haber hecho y no han hecho. Pero únicamente el fracaso, y su posterior superación, hace posible que cada cual llegue a ser lo que quiere ser y pueda orientarse hacia donde quiere ir.

  


  
    


    Reflexión 80


    
      Nada que pueda conseguirse sin pena y sin trabajo es verdaderamente valioso.


      JOSEPH ADDISON

    


    


    Si has elegido la senda de aprender del fracaso, en lugar de refugiarte en la frustración, te conviene tener presente este mensaje de Addison porque te ayudará a valorar la importancia de los dos factores que determinan el crecimiento personal. Por un lado la pena, entendida como el sufrimiento que implica conseguir aquello que consideramos valioso; y por otro el trabajo, como la expresión del esfuerzo y la voluntad empleada en la consecución del objetivo. Por tanto, la primera lectura que podemos extraer de la afirmación del polifacético poeta es que nada importante se puede alcanzar sin la intervención de esos dos requisitos. Ahora bien, al referirse a lo conseguido por esos medios como algo «verdaderamente valioso», el autor de Catón nos da pistas para que podamos descubrir una verdad mucho más profunda que se oculta en el mensaje, puesto que lo que sugiere es que debemos establecer el verdadero valor de lo que conseguimos en función del esfuerzo que realizamos para lograrlo.


    Ese enfoque abre una nueva e interesante relación entre el valor de aquello que conseguimos y la ética de los medios que empleamos para alcanzarlo, haciendo que la conjunción de ambas cosas potencie el efecto de cada una de ellas, hasta un punto que permite que la persona quede óptimamente satisfecha de sus logros, ya que lo conseguido de esa manera genera un triple beneficio. El primero es que el sufrimiento experimentado durante el proceso le sirve al sujeto para aprender de lo que sufre y, por tanto, le ayuda a madurar. El segundo es que la relación que se establece entre el trabajo realizado y el valor de lo conseguido contribuye a reforzar su seguridad y resulta gratificante para su Adulto y para su Padre, porque ambos encuentran una buena correspondencia entre el esfuerzo y la recompensa, y se sienten orgullosos por los logros alcanzados. Y el tercer beneficio, y quizá el más trascendente para la persona y para la sociedad, es que, al considerar valioso lo que ha logrado a través de la cultura del esfuerzo, está reforzando una ética del comportamiento que orientará al sujeto hacia objetivos personales que reúnan siempre la condición de ser valiosos porque se han alcanzado por medios dignos. Cuando la persona siente esa clase de satisfacción, sus potenciales se desarrollan y queda en disposición de hacer grandes cosas porque todas ellas se convierten en verdaderamente valiosas.

  


  
    


    Reflexión 81


    
      Mi reino no es lo que tengo, sino lo que hago.


      THOMAS CARLYLE

    


    


    ¿Qué debe ser más importante para las personas, lo que tienen o lo que hacen? Carlyle se inclinó decididamente por privilegiar la importancia de lo que hacemos para resolver una de las grandes preguntas metafísicas que todo ser humano se plantea en un determinado momento de su vida. Y como el criterio del historiador, que se distinguió por estudiar la vida de personajes que él consideraba grandes por la forma meritoria en la que habían alcanzado su notoriedad, es perfectamente sintónico con mi teoría de la realización personal, me voy a permitir utilizar su pensamiento para transmitir el mío.


    La realización personal es una de las tres vías a través de las cuales recibimos los estímulos que nos permiten sentirnos felices, y por eso la defino como la sensación de bienestar y sentimiento de utilidad existencial que experimenta una persona cuando expresa, en lo que hace, una parte importante de sus capacidades y habilidades. Lo ideal sería que esa realización la pudiéramos obtener en el trabajo, pero desafortunadamente sólo un 15% de la población ejerce una actividad laboral que sintonice con sus capacidades básicas. Por tanto, si formas parte de ese porcentaje puedes considerarte una persona afortunada porque efectivamente tu reino es lo que haces, ya que tú mismo notas que, más allá del dinero que ganas, lo que realmente te satisface es la forma realizadora de obtenerlo.


    Pero si no formas parte de ese colectivo también puedes sentirte realizado porque las vías de la realización personal están abiertas para todos. De hecho, tienes a tu disposición tres puertas de acceso, aunque no son del mismo tamaño porque no permiten el mismo grado de realización. La primera puerta es para las personas que están conformadas con su trabajo porque, aunque no les suponga un alto grado de realización, pueden expresar parcialmente sus capacidades y encontrar una buena relación entre el esfuerzo y la recompensa. La segunda puerta es para las personas que se sienten frustradas en lo que hacen y les gustaría desarrollar otra actividad, pero no se atreven o sienten que no están preparadas. En ese caso, deben leer detenidamente este libro y luego decidir si se arriesgan a fracasar o quieren seguir instaladas en la frustración. Y la tercera puerta es para las personas que creen que en la vida no existe otra habitación que en la que están, aunque la encuentren estrecha e incómoda. A éstas les recuerdo que, cuando no puedes sentir que tu reino es lo que haces, es cuando más necesitas sentirte príncipe por la forma de hacerlo y ese tipo de satisfacción es el que puedes obtener cuando haces las cosas bien.


    De todas maneras, sea cual sea la puerta que hayas atravesado, voy a contarte un secreto. Quiero que sepas que en cada uno de los espacios donde puedas encontrarte hay una puerta disimulada en la pared. Si la buscas con perseverancia es probable que se abra y que ella te conduzca a otro lugar donde tu trabajo pueda ser más gratificante y tu realización mayor.

  


  
    


    Reflexión 82


    
      Dichoso el que tiene una profesión que coincide con su afición.


      GEORGE BERNARD SHAW

    


    


    Aunque pueda parecerlo, la cita no está dedicada al 15% de la población que se siente realizada en su trabajo, sino al 85% restante, puesto que mi intención es que la felicidad sea asequible al mayor número de personas posibles. Por tanto, esta reflexión va dirigida, especialmente, al colectivo de trabajadores que se sienten conformados o frustrados, para que les sirva de estímulo y los oriente hacia el cambio, aunque en cada caso el tipo de cambio será distinto.


    Para los que están conformados con su trabajo, su cambio debe orientarse hacia la búsqueda de alicientes complementarios que les permitan expresar esa parte de sus capacidades que no pueden vehiculizar a través de la actividad laboral. A esos efectos, tanto da que sea una afición, un deporte o tareas de voluntariado, el caso es que las gratificaciones que obtengan posean la virtualidad de convertirse en alicientes vitales que les permitan compensar los que no reciben por vía profesional.


    Para quienes se sienten frustrados, el problema es mayor, ya que no sólo carecen de una profesión que coincida con su afición, sino que encima están haciendo algo que no les gusta y que les ocupa el tiempo que desearían dedicar a otra cosa. Y puesto que, en su situación, la insatisfacción es doble, la solución también debe incluir dos posibilidades. La primera es aceptar, como ya he dicho, que vivir es arriesgarse, caer y levantarse, e intentar un cambio de profesión aunque ello implique cierto esfuerzo y sacrificio. Y la segunda es intentar llevar mejor su realidad aplicando la estrategia de hacer las cosas bien para sentir el placer que eso produce, mientras a la vez procuran orientar su vocación frustrada hacia un tipo de actividad que les permita una satisfacción subsidiaria. De esa manera, ya que no les resulta posible convertir la afición en profesión, podrán convertir su afición en un aliciente que compense el déficit de satisfacción que les produce su profesión.


    Ya sé que todo lo que estoy diciendo es mucho más fácil de plantear que de ejecutar y que estamos en un momento en que no sólo hay cada vez más personas frustradas y descontentas, porque su trabajo no les gusta ni está bien retribuido, sino que existe un colectivo cada vez mayor de personas que viven el drama extremo de sentirse improductivas y con sentimiento de inutilidad existencial precisamente porque no tienen trabajo. Realmente, a estas últimas me gustaría decirles algo útil, pero me parece retórico animar al conformismo o a la rebelión desde la comodidad de un escritorio. Por eso me limitaré a expresarles el deseo de que sea cierta aquella frase de Mateo Alemán que dice: «La naturaleza siempre favorece a los que desean salvarse». Ayudemos pues a la naturaleza de los que desean salvarse y hagamos que todos los que formamos la humanidad seamos capaces de interesarnos por los demás tanto como nos interesamos por nosotros mismos.

  


  
    


    Reflexión 83


    
      Lo que merece ser hecho, merece ser bien hecho.


      LORD CHESTERFIELD

    


    


    He dado seminarios relacionados con la realización personal y la función profesional a diversos colectivos y en todos ellos, en el apartado dedicado a la motivación, ha ocupado un lugar preferente esta sugestiva cita de quien, en la Inglaterra imperial, ejerció un destacado papel político y diplomático.


    Por lo que parece, y a juzgar por cómo se comportan, creo que los políticos actuales no la tienen demasiado presente, pero yo la considero un referente inexcusable para todas las personas que aspiran a mejorarse y para todas las que desempeñan funciones orientadas al bien común. Por tanto, el contenido de esta reflexión va dirigido a ambos colectivos, aunque las motivaciones son distintas. A los primeros espero que les sirva de ayuda para seguir perfeccionándose y a los segundos deseo que les sirva de estímulo para hacer las cosas lo mejor posible. En ese sentido, quiero recordarles, a todos ellos, un viejo eslogan de la Generalitat de Catalunya que decía: «Las cosas bien hechas no tienen fronteras, las cosas mal hechas no tienen futuro». Como supongo que nadie puede cuestionar ese doble axioma y está claro que actuar desde tal espíritu produce una gran satisfacción interior, te recomiendo que, sea cual sea tu trabajo, procures hacerlo lo mejor posible. De esa manera, además de sentirte competente te sentirás coherente, lo cual es el primer paso para empezar a mejorar, ya que pocas cosas pueden ayudarte tanto como hacer bien las cosas que tu Adulto te dice que debes hacer.


    Cuando actuamos de tal manera no sólo estamos cumpliendo con lo que se supone que debe ser la norma inspiradora de cualquier actividad profesional, sino que, desde un punto de vista psicológico, obtenemos el enorme beneficio de cohesionar las tres partes del Yo. El Padre se siente reforzado por cumplir con su deber. El Adulto se siente competente por hacerlo bien. Y ambas cosas sirven, además, para que el Niño tenga un doble beneficio. Por un lado, nota que actuar con eficacia le produce satisfacción; y por otro, percibe que, al aceptar las consignas de su Padre y del Adulto, está contribuyendo a su educación.


    De lo que acabo de decir se puede deducir que, sea cual sea tu grado de responsabilidad profesional o el nivel de implicación que sientas en tu trabajo, te conviene hacer las cosas bien, porque eso te garantiza esa mínima fuente de satisfacción que necesitas para desarrollar tu sentimiento de utilidad existencial, ya que, gracias a él, incluso cuando desarrollas tareas frustrantes y desagradables, tienes la posibilidad de sentirte satisfecho por la forma en que las haces. Pero si esa expectativa no te motiva lo suficiente, quiero añadir que si afrontas tu responsabilidad profesional desde la exigencia ética, llegará un momento en que ganarás la confianza suficiente para dejar de hacer lo que haces bien por deber, y te decidirás a hacer algo que todavía podrás hacer mejor con placer.

  


  
    


    Reflexión 84


    
      Recuerda que eres tan bueno como lo mejor que hayas hecho en tu vida.


      BILLY WILDER

    


    


    Hagamos caso a este mensaje de quien fue el creador de innumerables e insuperables comedias de la época dorada de Hollywood, porque eso nos ayudará a confiar en nuestras posibilidades. Y digo que le hagamos caso, porque fundamentar nuestra confianza en cosas que ya hemos hecho es la mejor base que conozco para seguir mejorando en el futuro.


    Esa base empírica que sirve para construir nuevas aspiraciones partiendo de las ya logradas es lo que Carl R. Rogers denominaba «momentos cumbre» y, curiosamente, una forma estimulante de referirse a ellos es la que encontró el oscarizado director, porque efectivamente un momento cumbre puede definirse como aquella vivencia de intensa satisfacción que produce la propia percepción de que estamos alcanzando un nivel que antes no habíamos experimentado en la expresión de nuestras capacidades. Para que se entienda el tipo de experiencia al que me refiero, estableceré un símil deportivo y diré que es algo parecido a lo que siente un atleta cuando bate su propia marca. Sabe que la anterior marca también es suya, pero superarla le produce una especial satisfacción, no porque ha batido a otro, sino porque se ha mejorado a sí mismo.


    Ése es el efecto que produce un momento cumbre a nivel psicológico. Cada vez que conseguimos alcanzar, en lo que hacemos, un nivel de calidad o rendimiento que hasta entonces no habíamos logrado, estamos disfrutando de una experiencia que eleva la cota de nuestra seguridad y sienta las bases de una nueva meseta desde la cual, una vez consolidada, podremos aspirar a nuevos momentos cumbre que harán asequibles nuevos niveles de aspiraciones y nuevos grados de perfección. Por eso estoy de acuerdo con Wilde y con Rogers en que, si queremos tener futuro, hemos de creer en nosotros mismos y en nuestras posibilidades de mejorarnos, aprendiendo a construir mesetas sobre los avances previamente conseguidos, sin temor a perfeccionarnos porque, como decía muy bien Salvador Dalí: «No temáis a la perfección; nunca llegaréis a ella». Desde esa actitud equidistante entre el conformismo y la soberbia no sólo conseguiremos estar contentos de nuestros logros, sino que mediante ellos nos estaremos mejorando como personas y creando una escala de valores sociales menos competitiva y más cooperativa, porque quien se dedica a ser tan bueno como él puede ser, no necesita sentirse mejor que los demás.

  


  
    


    Reflexión 85


    
      Recuerda: nadie puede hacer que te sientas inferior sin tu consentimiento.


      ELEANOR ROOSEVELT

    


    


    Esta cita es el complemento perfecto para rentabilizar psicológicamente el mensaje de la anterior. Porque de la misma manera que para superarnos debemos apoyarnos en los momentos cumbre, necesitamos a la vez que desde allí nadie nos conduzca al precipicio. Por tanto, no sólo necesitamos reforzarnos con nuestros mejores logros, sino que para consolidar la fase de meseta hemos de evitar que las críticas ajenas mermen nuestra seguridad y menoscaben nuestra autoestima.


    ¿Quiere eso decir, como propone la que en su día fue primera dama de los Estados Unidos de América, que debemos ser inmunes a las críticas y hacer caso omiso a las opiniones ajenas? Ésa es una de las preguntas que tarde o temprano todos debemos hacernos y que según la contestemos nos ayudará a mejorarnos o nos irá neurotizando. Mi posición al respecto es que debemos aplicar la teoría aristotélica del punto medio y escuchar a los demás para valorar hasta qué punto pueden tener razón, porque cuando alguien nos critica puede estar ayudándonos a descubrir nuestro punto débil. Ahora bien, antes de dar por buenas sus opiniones debemos someterlas al diálogo interior y valorarlas desde el Adulto, porque tan malo es ser demasiado sensible a ellas, porque entonces nunca nos atreveremos a hacer nada, como rechazar por sistema lo que nos dicen, porque entonces seremos incapaces de autocriticarnos y nos resultará muy difícil mejorar.


    Ese doble riesgo es el que me lleva a recomendar la adopción de un sano escepticismo a la hora de interiorizar las opiniones ajenas y para ello es bueno tomar en consideración el pensamiento de Eleonor porque, teniendo en cuenta quién era, supongo que tenía motivos sobrados para que en algunos momentos de su vida pudiera sentirse infravalorada, envidiada y menospreciada. Así pues, si quieres mejorar intenta relativizar las críticas y apóyate en tus momentos cumbre para confiar en lo mejor de ti mismo; porque, tanto si ocupas un puesto irrelevante en la jerarquía social como si estás en la cúpula del poder, siempre encontrarás personas que, para afirmarse ellas, te criticarán a ti. Cuando llegue ese momento procura evaluar sus comentarios a la luz de aquel viejo proverbio árabe que dice: «Si un hombre te dice que pareces un camello no le hagas caso, pero si te lo dicen dos, mírate en el espejo».

  


  
    


    Reflexión 86


    
      Es maravilloso ser importante, pero es más importante ser maravilloso.


      MILTON RICHMAN

    


    


    Este afortunado juego de palabras, de quien fue uno de los más destacados periodistas norteamericanos del siglo XX, me viene como anillo al dedo para completar el mensaje de las dos anteriores reflexiones, en el sentido de que conviene relativizar la importancia del éxito, de la misma manera que conviene relativizar la importancia del fracaso, para evitar que afecte excesivamente a nuestra seguridad personal.


    Pero además de cumplir esa función, la frase de Richman es una carga de profundidad contra la escala de valores frívola y competitiva que impera en nuestra sociedad, porque sirve de estimulante invitación para revisar los criterios sobre los que se establece la notoriedad pública. El mensaje es amable y sutil pero contundente, incluso diría que puede haber servido para que alguna persona importante se haya cuestionado su propia valoración. En esa línea pueden interpretarse las iniciativas de distintos grupos de multimillonarios que, siguiendo la senda de Bill Gates, empiezan a sentir que son maravillosos no por el dinero que tienen y lo importantes que son, sino por la satisfacción que experimentan utilizando su riqueza para ayudar a los demás.


    Naturalmente, a ellos su solidaridad humanista les va a permitir sentir que además de importantes son maravillosos, una doble condición que no es asequible a muchas personas porque a la mayoría nos falta el requisito previo de ser importantes. Pero precisamente por eso, y puesto que es más importante ser maravilloso, todos podemos alcanzar esa privilegiada condición, sin tener un duro en el bolsillo, porque lo que defiende esta nueva escala de valores es que lo que nos hace maravilloso no es lo que tenemos en la cartera, sino la parte de bondad de nuestro corazón que somos capaces de traducir en comportamiento.


    Por eso la riqueza de una persona no debe medirse por el patrimonio que acumula, sino por la cantidad de buenas obras que hace. Ése debe ser el nuevo paradigma de un nuevo modelo de sociedad en el que el prestigio de las personas se establecerá por la calidad de sus actos y no por la fuerza de su economía. Así que, ya lo sabes, si quieres convertirte en una persona verdaderamente maravillosa no te esfuerces en ser importante y procura que lo que te convierta en importante sea tu maravilloso comportamiento.

  


  
    


    Reflexión 87


    
      La felicidad no es una estación a la que se llega, sino una manera de viajar.


      MARGARET LEE RUNBECK

    


    


    Todo lo que he dicho hasta ahora en cada reflexión no ha sido más que una forma de preparar el camino para hacer posible que el pensamiento de la escritora norteamericana tuviera un significado para ti, porque coincide exactamente con el objetivo último de este libro, que no es otro que el de favorecer la felicidad haciendo que la contemples como un proceso relacionado con la forma de ver, entender y actuar en el mundo. Por eso, la metáfora de asociar la felicidad con un viaje y una estación, me parece óptimamente adecuada para poder explicar el concepto de felicidad que proponemos los humanistas, porque está estrechamente vinculado con la forma de viajar por la vida.


    En la idea de felicidad que yo tengo y defiendo, el mundo no es un lugar al que hemos venido a luchar todos contra todos para ver quién es el mejor, sino un espacio donde vivir en armonía con nosotros mismos, con nuestros semejantes y con la naturaleza. Si concebimos el mundo de esa manera nos será posible entender que no estamos aquí sólo para consumir y competir, sino también para compartir y colaborar, porque lo que nos ayuda a ser felices no es hacernos mejores que los otros, sino mejorarnos nosotros. Cuando eso se entiende, es fácil que nuestra forma de actuar sintonice con el concepto de felicidad que defiende la Terapia Vital, porque la forma de viajar es la congruencia, y las estaciones a las que llegamos son la realización personal y el amor armónico. Cuando viajas de esa manera aprendes a disfrutar del tren, del recorrido y del paisaje hasta tal punto que te importa cada vez menos que ese trayecto tenga un final.


    Quien ha sido capaz de andar por el camino de la vida haciendo lo que debía para convertirse en quien quería, experimenta serenamente esa forma de felicidad y acepta, con naturalidad, que la última estación del trayecto esté situada en el mismo lugar donde comenzó el viaje. Si tuviéramos en cuenta esa idea tan sencilla, no sólo disfrutaríamos de las distintas etapas de nuestro paseo por la vida, sino que comprenderíamos, en toda su profundidad, el mensaje de aquel conocido poema de Jorge Manrique que dice:


    


    Este mundo es el camino


    para el otro, que es morada


    sin pesar;


    mas cumple tener buen tino


    para andar esta jornada


    sin errar.


    Partimos cuando nacemos,


    andamos mientras vivimos


    y llegamos


    al tiempo que fenecemos;


    así que cuando morimos


    descansamos.


    


    Como no puedo añadir un final que esté a la altura de este verso del autor de las famosas Coplas que hablaban sobre la vida, el amor y la muerte, mejor me callo y dejo espacio para tu propia reflexión.

  


  
    


    Reflexión 88


    
      El futuro no es un regalo, es una conquista.


      ROBERT KENNEDY

    


    


    No sé en qué estación de tu vida te encuentras, ni si, en este momento, te acompaña en el viaje la congruencia, la realización personal y el amor armónico; pero, sea cual sea tu situación y estado de ánimo, espero que la estimulante cita del entonces joven senador te ayude a comprender que el que algo quiere algo le cuesta y que no podemos esperar muchas recompensas con pocos esfuerzos.


    Desafortunadamente, el benjamín de los Kennedy no pudo convertir sus aspiraciones en una profecía autocumplidora porque las balas asesinas de la intolerancia se lo impidieron, pero para la mayoría de nosotros puede ser cierto que el futuro sea una conquista personal, porque las únicas balas que nos separan de él son las de nuestros propios miedos e inseguridades.


    ¿Dónde estamos y adónde queremos ir? ¿Cómo somos y cómo queremos ser? En la respuesta a esas dos preguntas está la distancia que separa nuestra realidad de nuestra idealidad. Y aunque es cierto, como hemos defendido con Runbeck, que la felicidad no es una estación a la que se llega sino una manera de viajar, también es cierto que haber elegido el lugar hacia donde vamos nos ayuda a andar con ilusión y a disfrutar del trayecto. Por eso debemos fijarnos aspiraciones realistas que nos permitan establecer una hoja de ruta con una trayectoria adecuada a nuestras fuerzas, deseos y posibilidades, ya que, de lo contrario, nuestro futuro, en lugar de ser una conquista, será una batalla perdida donde quedarán enterradas nuestras ilusiones.


    Si compartes la idea de que cada uno puede convertirse en terapeuta de sí mismo y quieres implicarte activamente en tu propio proceso de automejoramiento, puedes estar seguro de que el futuro estará en tus manos, a condición de que elijas un futuro que quepa en ellas. Ten presente lo que acabo de decir antes de fijar tus metas y recuerda que una de las grandes causas de la insatisfacción humana es que somos más exigentes fijando aspiraciones que haciendo el esfuerzo necesario para alcanzarlas. Reflexiona al respecto y te darás cuenta de que con frecuencia caemos en el error sobre el que nos advertía Robert Ardrey en aquella frase suya que dice: «Mientras perseguimos lo inalcanzable hacemos imposible lo realizable». Por eso te sugiero que hagas un alto en el camino para que tu Adulto decida cómo quiere que sea tu futuro y, después de escucharle, verás cómo tu inteligencia te marcará objetivos asequibles, tu bondad conseguirá que no perjudiquen a nadie y tu voluntad permitirá que puedas alcanzarlos.


    Un futuro al que pudieras llegar de esa manera, curiosamente, no sólo sería una conquista meritoria de la que te sentirías orgulloso, sino también un regalo en la otra acepción semántica del concepto; puesto que un regalo no es sólo un presente que nos ofrecen los demás, sino algo que puede proporcionarse la misma persona haciendo cosas que resultan buenas y gratificantes para ella. En ese sentido, te deseo que la forma de gestionar tu realidad te permita acuñar una afirmación opuesta a la de Kennedy y que algún día puedas decir que la forma de conquistar tu futuro ha significado un regalo para ti.

  


  
    


    Reflexión 89


    
      Busca a tu complementario que marcha siempre contigo y suele ser tu contrario.


      ANTONIO MACHADO

    


    


    A juzgar por esta cita y otros documentos históricos, parece que Machado había leído a Freud, aunque no me consta que Freud hubiera leído a Machado. En cualquier caso, lo que está claro es que el verso de esta cabecera, con inspiración psicoanalítica o sin ella, es una exacta exposición poética de la forma en que Freud explica, en su segunda tópica, el funcionamiento psicológico a partir de los conceptos del ello, el yo y el superyó, que son los que sirvieron de referente para que Berne creara los tres estados del Yo y los denominara Niño, Adulto y Padre. Por tanto, es para mí un deber y un placer deontológico rendir un homenaje de reconocimiento a Freud por ser el primero en explicar de forma comprensible la estructura del aparato psíquico, y a Berne por hacerlo de forma tan asequible. Por eso, para interpretar el profundo significado psicológico del aforismo de la cabecera seguiré utilizando el sistema PAN, porque nos ayudará a hacerlo más comprensible.


    Para descifrar la expresión poética de la propuesta de Machado, está claro que lo que quiere decirnos, al referirse a buscar el complementario y el contrario que marchan siempre contigo, es que debemos implicarnos en nuestra propia conciliación interior haciendo que el Adulto escuche lo que pide el Niño para procurar conciliarlo con lo que permite el Padre. De esa manera, lo contrario se convierte en complementario, permitiendo que el Adulto se desarrolle. Ésa es la interpretación de la críptica invocación metafórica a que cada uno busque en su interior la forma de hacerse mejor, gestionando adecuadamente sus propias contradicciones. Así que, ya lo sabes, si quieres madurar sitúate en el Adulto y mira qué dirección te marca, luego pregúntale a tu Padre si ése es un buen camino y si te dice que sí, entonces habla con tu Niño para que acepte, de buen grado, que debe andar hacia allí, ya que tanto el Adulto como el Padre siempre procuran elegir el mejor trayecto.


    Si actúas de esa manera, te sorprenderás de lo contento que se pondrá tu Niño por poner su energía al servicio de los objetivos que marca el Adulto; porque, al contrario de lo que mucha gente cree, el Niño no sólo encuentra satisfacción divirtiéndose de forma hedonista e irresponsable, sino que también es sensible a placeres más sanos y constructivos, como jugar a cosas que contribuyan a su educación porque sabe que de esa manera se transformará en un Niño aceptado por el Adulto, por el Padre y por la sociedad en general. Por eso, cuando descubras que automejorarte puede ser un placer, las energías de los tres estados del yo confluirán hacia el objetivo común de desarrollar el Adulto y sentirás cómo esa fuerza interior se convierte en la principal aliada de tu evolución, hasta que llegará un momento en que notarás que tu complementario, tu contrario y tú seréis una única y misma cosa llamada persona madura.

  


  
    


    CUARTA PARTE


  


  
    


    Decálogo para la superación personal


    


    Después de utilizar la guía de «Los sabios consejos de los sabios» para favorecer tu autoconocimiento, ha llegado el momento de que te conviertas en maestro de ti mismo, empezando a aplicar todo aquello que te parezca adecuado del amplio abanico de posibilidades de aprendizaje que cada una de las reflexiones pueda aportarte. Yo, por mi parte, y para facilitarte el camino, quiero mostrarte todo lo que he aprendido a lo largo de mi vida porque estoy seguro de que lo encontrarás de utilidad, ya que todos tenemos, más o menos, los mismos problemas y pienso que lo que ha sido bueno para mí también puede serlo para ti.


    Por eso he reservado el último apartado de estas reflexiones para ofrecerte un decálogo en el que resumo, en forma de aforismos, el método que utilizo para mejorarme a mí mismo y para ayudar a los demás. Espero realizar una buena síntesis de mi propio aprendizaje vital y acertar a transmitirlo de forma eficaz para que puedas aplicarlo en la resolución de tus problemas. Recuerda que lo que nos diferencia a unas personas de otras no es tanto el tipo de dificultades que tenemos como la clase de soluciones que aportamos, y procura que la forma de afrontar las tuyas pueda ser de las mejores.

  


  
    


    Reflexión 90


    
      Superarse no es hacerse distinto sino hacerse mejor.


      El autor

    


    


    Una de las principales razones por las cuales las mujeres han superado, en tres generaciones, la situación de subordinación histórica en la que se encontraban con respecto al poder masculino se debe a que, sabiéndolo o no, han tenido presente esta consigna a la hora de implicarse en su propio proceso de superación personal.


    Es más, la teoría que defiendo, con respecto a la crisis que estamos padeciendo en el modelo de relaciones de género, es que su causa fundamental se debe a que las mujeres tienen tendencia a considerar que superarse es hacerse mejor, mientras que los hombres todavía tienen la creencia errónea de suponer que superarse es hacerse distinto. Y claro, como todo cambio produce cierta incertidumbre con respecto al resultado, es más fácil que decida cambiar quien asocia el proceso a mejorar que quien lo asocia a hacerse distinto. Ésa es la razón por la cual tantas mujeres han mejorado y tantos hombres se encuentran desorientados. Pero como la posibilidad de mejora no es una cuestión de género, sino de actitud, lo que voy a proponer es que tanto los hombres como las mujeres se consideren, sobre todo, seres humanos y que, como tales, tomen conciencia de que tienen unas capacidades por desarrollar que, adecuadamente activadas, no van a hacerles distintos, pero pueden hacerles mejores.


    Mi creencia de que todos somos perfectibles no es sólo una consecuencia de mi condición de psicólogo humanista, que me hace confiar de forma natural en la capacidad de desarrollo que todos poseemos, sino que además está fundamentada en la evidencia clínica y apoyada en el testimonio de todas las personas que en lugar de quejarse de su suerte han buscado la suerte sin quejarse y han decidido trabajar para mejorarse desde el convencimiento de que eso era posible.


    Como supongo que tú, en mayor o menor grado, también crees que puedes mejorar en algo, porque de no ser así ya hubieras dejado de leer el libro, te animo a que confíes en ti y empieces a convertir tu mejor parte en tu mayor parte, porque una certeza, difícilmente rebatible, es que todos podemos mejorar en algún aspecto y que en ese aspecto que mejoramos encontramos las claves que nos permiten avanzar por el camino de la congruencia, de la realización personal y del amor armónico.

  


  
    


    Reflexión 91


    
      No podemos ser los mejores en todo, pero podemos ser mejores en todo.


      El autor

    


    


    En este aforismo sintetizo el modelo de superación personal que propone la Terapia Vital, que es notablemente distinto al que vivimos en nuestra sociedad competitiva, donde el éxito y la fama se reserva para los primeros sin que quede apenas nada para los segundos, los terceros y toda la gran pirámide sobre la que se sustenta la lógica de la excelencia competitiva. Sólo hay que ver la final de cualquier competición deportiva, donde los ganadores saltan de alegría mientras los perdedores lloran su decepción, para deducir fácilmente que ese modelo de felicidad no es válido para la mayoría de las personas, ya que permite la satisfacción de pocas a costa de la desilusión de muchas. Por eso, propongo un cambio de paradigma en la atribución de la excelencia que permita la felicidad de muchos sin que vaya en detrimento de la de nadie.


    Naturalmente, esa aspiración, contemplada desde la perspectiva de la actual escala de valores sociales, puede parecer utópica, pero yo te aseguro que es perfectamente realizable si eres capaz de mirar con ojos nuevos tu realidad y valorar hasta qué punto sería mejor para ti, y para todos, que la conducta estuviera orientada hacia el desarrollo de nuestras facultades, en lugar de ponerla al servicio de una lucha por la preeminencia. ¿De qué te sirve ser mejor que los demás excepto para que ellos se sientan inferiores a ti? ¿Realmente crees que ésa es una buena forma de ganar seguridad? Si tienes dudas al respecto, yo te propongo otra mucho más sana y solidaria, porque no resulta negativa para nadie, ya que defiende que la excelencia no consiste en ser mejor que los otros, sino en desarrollar lo que tú puedes ser. Esa manera de enfocar la superación no sólo es deseable sino perfectamente realizable, porque tan difícil es ser mejor que todos como fácil resulta que tú progreses un poco en alguno de los ámbitos que pueden contribuir a mejorarte.


    Si quieres que tu felicidad no dificulte la de nadie centra tu esfuerzo en la automejora y réstale importancia al éxito competitivo, porque no cabe duda de que todos tenemos un cierto margen para desarrollar nuestras virtudes y moderar nuestros defectos. Y para que te orientes en esa dirección, voy a ofrecerte un poema que anima a buscar la excelencia en la mejora y no en la competición.


    


    Si no puedes ser pino de la cumbre,


    sé la mata del valle, la más linda


    de las matas que van junto al arroyo;


    sé el arbusto, si el árbol está arriba.


    


    Si no llegas a arbusto, sé la hierba


    que al camino feliz y humilde vista;


    de no ser almizcleña, sé la atocha


    que entre todas el lago más estima.


    


    Tripulantes, si no los capitanes,


    que un lugar siempre guárdanos la vida;


    hay que hacer cosas grandes y pequeñas,


    pero siempre ha de hacerse la más chica.


    


    De no ser el camino, sé el sendero;


    si no sol, sé la estrella que titila:


    no busquemos tamaño en la pelea,


    sino ser lo mejor en nuestras filas.


    


    Espero que estos versos del excelente poeta norteamericano Douglas Malloch te resulten tan útiles como lo fueron para mí, cuando los leí en mi juventud, y que te ayuden a mejorar en todo, sin que para ello necesites considerarte mejor que nadie.

  


  
    


    Reflexión 92


    
      Cuando haces lo que debes, te conviertes en quien quieres.


      El autor

    


    


    Esta consigna sintetiza toda la dinámica interna que lleva a cabo la persona para conseguir convertir su mejor parte en su mayor parte a través del diálogo interior. Por eso, y al objeto de que saques el máximo provecho de su contenido, voy a explicarte la manera de conseguir que haciendo lo que debes hacer puedas convertirte en quien quieres ser.


    Lo primero que hemos de dilucidar es qué entendemos por hacer lo que debes. ¿Significa eso que tu vida ha de estar regida por el sentido del deber y que tu Padre es el que debe guiar tu comportamiento? Evidentemente no, porque, si te fijas bien, el hacer lo que debes está orientado a convertirte en quien quieres. Y ya hemos dicho que el que quiere las cosas es el Niño. Por tanto, en este caso, lo que debes hacer no lo marca el Padre sino el Adulto con el beneplácito del Niño, que también está interesado en crecer; lo cual tiene una fuerza mayor, puesto que no es un deber que pueda asociarse a la obligación sino que es aceptado de forma natural por los tres estados del Yo. Así pues, ese tipo de deber nunca resulta frustrante, ya que el Niño lo acepta de buen grado, porque entiende que contribuye a su educación y le prepara para las aportaciones que deberá realizar, en un futuro, para que el Adulto alcance la madurez.


    De acuerdo con lo argumentado, es evidente que el resultado de aplicar ese criterio hace que el Adulto realice las conductas de autoafirmación sin que el Niño se oponga a ello, lo cual permite que la persona consiga aquello que se propone porque, cuando decide el Adulto, lo que quiere siempre está cerca de lo que puede. Por eso decía Alessandro Manzoni que «no existen deberes innobles», porque cuando la acción viene determinada por un diálogo interno entre lo que se quiere y lo que se puede, el deber resultante siempre está orientado a un buen fin, ya que cuenta con la aceptación del Niño y la aprobación del Padre. En ese sentido es en el que suelo afirmar que, a partir de cierta edad, cada persona debe convertirse en padre y madre de sí misma, porque cuando somos pequeños nos educan nuestros padres externos, pero cuando somos mayores sólo pueden educarnos los internos y para ello no he encontrado mejor fórmula que la de poner de acuerdo a los tres estados del Yo para que trabajen juntos al servicio del desarrollo del Adulto. Entonces es cuando queda claro que «cuando haces lo que debes, te conviertes en quien quieres».

  


  
    


    Reflexión 93


    
      Primero creemos que podemos y después podemos porque creemos.


      El autor

    


    


    A pesar de que uno de mis refranes preferidos es aquel que dice «querer es poder», la vida me ha ido demostrando que «por suerte» no siempre es así. Es más, creo que quienes tienen la fortuna, aparente, de convertir fácilmente sus deseos en realidades, en lugar de facilitar su felicidad están labrando su infortunio porque, con relación al desarrollo de nuestras facultades, una de las cosas que juega en contra es que todo vaya saliendo según deseamos porque entonces nuestro Niño se hipertrofia y adquiere una falsa sensación de competencia que, tarde o temprano, le perjudicará porque, al no estar basada en el esfuerzo, no produce el efecto de fortalecer al Adulto. Así pues, si realmente queremos mejorarnos es evidente que lo que nos conviene es entender que entre el querer y el poder… hay un camino que debemos recorrer.


    El primer paso, de ese camino, consiste en que la creencia de lo que podemos conseguir no provenga de nuestro Niño caprichoso sino que sea una percepción del Adulto sensato fundamentada en un análisis suficiente de hasta qué punto el objetivo es asequible. Ése es el requisito que nos permitirá dar el segundo paso, que consiste en decidir cuál es la estrategia más adecuada para alcanzar el fin deseado. Después vendrá el tercer paso, que es el más difícil, puesto que supone realizar el esfuerzo suficiente durante el tiempo necesario. Por tanto, casi siempre se trata de un paso que se convierte en una larga caminata al final de la cual es probable que, lo que creemos que podemos, se convierta en lo que conseguimos; aunque, si analizamos el proceso que lo ha hecho posible, nos daremos cuenta de que una parte importante de lo conseguido es consecuencia del buen criterio que ha utilizado el Adulto, al fijarse unos objetivos realizables.


    Así pues, si quieres convertirte en dueño de tu destino primero cree en ti, después convierte tu creencia en actitud positiva y, por último, ponte a trabajar el tiempo que sea necesario para hacer posibles los objetivos que te has marcado. De ese modo verás cómo al final del camino podrás decir que has podido. Y, cuando no sea así, podrás decir, al menos, que lo has intentado, lo cual puede significar una recompensa todavía mayor, porque el esfuerzo invertido te servirá para crecer y madurar, cosa que a veces es preferible a los logros inmediatos, ya que todo lo que puedes aprender cuando fracasas tiene un valor experiencial que otorga mayores posibilidades de éxito a los intentos posteriores. En definitiva, y para resumir el mensaje de esta reflexión, podríamos decir que el secreto para convertir el querer en poder es que el querer se fundamente en la capacidad de hacer y en que, si después de hacer no obtienes lo deseado, entonces inviertas lo aprendido en un nuevo proyecto en el que el querer y el poder se encuentren a menor distancia.

  


  
    


    Reflexión 94


    
      Los caminos de la superación son la acción y la reflexión.


      El autor

    


    


    Al afrontar el desarrollo de esta reflexión siento una gran responsabilidad porque soy consciente de que la utilidad práctica de todo el libro depende, en gran medida, de una adecuada armonización entre la acción y la reflexión, entendiendo por acción el tiempo que vas a dedicar a hacer las cosas que te sirven para alcanzar tus objetivos vitales, y considerando la reflexión el tiempo que dedicas a decidir la acción o a valorar su resultado. Es tan importante esta cuestión que, si acierto a explicarte la forma de compaginar ambas secuencias, tu crecimiento psicológico será óptimo. De hecho, me atrevo a decir que la diferencia que existe entre una persona que madura y una que se neurotiza depende, en gran medida, de cómo armoniza la acción con la reflexión. Tanto es así que en la persona madura los tiempos de acción vienen precedidos por la reflexión, mientras que en la neurótica suele ocurrir lo contrario y, en el caso de que aplique la reflexión, lo hace después de la acción.


    Para facilitar la comprensión de cómo una variación aparentemente tan sutil puede producir diferencias tan notables en la evolución del sujeto que la aplica, voy a describir el funcionamiento de ambos modelos, destacando lo que singulariza a cada uno para que resulte más fácil identificarlos. En el primer modelo, la conducta se decide según la secuencia reflexión-acción-reflexión. En cambio en el segundo, la secuencia es acción-reflexión-acción, o incluso acción-acción sin que medie la reflexión. Descartando esta última variante, puesto que la falta de reflexión la invalida como modelo de aprendizaje, voy a centrarme en diferenciar el primer esquema del segundo para que puedas descubrir cuál estás utilizando y hasta qué punto te conviene mantenerlo o revisarlo.


    En el modelo reflexión-acción-reflexión la persona primero piensa, después actúa y luego reflexiona sobre el resultado de la acción antes de volver a actuar. En consecuencia, es un modelo en el que predomina el criterio del Adulto y el diálogo interior, con lo cual se dan todos los requisitos para que favorezca la superación. El problema es que sólo puede aplicarse a partir de cierta edad, porque para poder empezar por la reflexión, la persona debe poseer un determinado grado de madurez.


    En cambio, en el modelo acción-reflexión-acción la persona asume un doble riesgo de equivocarse, porque al realizar la acción sin una reflexión inicial, es muy probable que la haya decidido el Niño (la mayoría de las veces) o el Padre (en el caso de las personas reprimidas), con lo cual no sólo se reducen las posibilidades de que la acción sea viable sino que además se dificulta el desarrollo del Adulto.


    Por eso es tan importante aprender a discriminar un modelo del otro lo más pronto posible, porque cuando llevamos mucho tiempo practicando un mismo patrón, las inercias se alimentan a sí mismas y cada vez resulta más difícil cambiarlas. Y no es lo mismo estar acostumbrado a reflexionar sobre lo que has hecho, que saber reflexionar sobre lo que has de hacer, porque con este segundo esquema no sólo es más fácil que aciertes en las decisiones, sino que además aprendes dos veces, una al decidir la acción y otra al valorar su resultado. Así que, ya lo sabes, los caminos de la superación son la acción y la reflexión… siempre y cuando cada acción venga precedida de la suficiente reflexión.

  


  
    


    Reflexión 95


    
      Asumir el riesgo del fracaso ayuda a dar el siguiente paso.


      El autor

    


    


    Decía en la reflexión 79 que todas las personas, en un determinado momento de nuestra vida, hemos de decidir entre el camino del fracaso y el camino de la frustración, y como allí ya he comentado las razones por las cuales siempre es preferible asumir el riesgo del fracaso, ahora sólo me falta concretar la fórmula que nos pueda permitir que después del fracaso quedemos en condiciones de dar el siguiente paso.


    Para que entiendas lo que quiero decir, y ya que estamos hablando del camino de la superación, voy a establecer una analogía entre vivir y practicar alguno de esos deportes que se consideran de riesgo. Cuando una persona decide alcanzar la cumbre de una montaña o bajar por sus ríos y torrenteras, es evidente que está asumiendo un riesgo, aunque se supone que ese riesgo ha sido calculado teniendo en cuenta dos variables. La primera es la capacidad y experiencia del deportista. Y la segunda es la forma en que debe equiparse para que las posibilidades de éxito sean las máximas y el riesgo de fracasar el mínimo. Por tanto, y de la misma manera que ya he dicho, en un ejemplo elevado al absurdo, que no podemos tirarnos de un avión sin paracaídas porque tal comportamiento sería un riesgo inasumible, ahora nos toca hacer un ejercicio de discriminación mucho más sutil y comprometido, porque no se trata de diferenciar lo imposible de lo posible, sino de concretar qué parte de lo posible es realizable en función de las capacidades y los medios con los que contamos para ello.


    Ésa es, en realidad, la casuística más común de la mayoría de las personas, porque lo que moviliza el comportamiento no es asumir un determinado riesgo de fracaso, sino establecer una buena relación entre el grado de riesgo y la expectativa de éxito. Por eso no debemos perder de vista que cuando hablo de asumir el riesgo del fracaso no estoy proponiendo realizar acciones insensatas que nos permitan experimentar esa sensación, simplemente defiendo el beneficio que podemos obtener si, cuando fracasamos en algo, somos capaces de aplicar el principio de aceptación superadora para reconvertir la experiencia en aprendizaje vital. Ahora bien, como también es cierto que cuando los fracasos son muchos, en lugar de ayudarnos a andar pueden inmovilizarnos, hemos de procurar que no sean ni excesivos ni frecuentes porque entonces nuestro Niño corre el riesgo de caer en una inhibición que impida su maduración. Puestos a elegir, lo que les conviene a los tres estados del Yo es fracasar lo justo para que el Adulto aprenda sin que el Niño se canse del esfuerzo ni el Padre decida renunciar al siguiente intento.

  


  
    


    Reflexión 96


    
      El error nos hace caer, pero el aprendizaje nos levanta.


      El autor

    


    


    Si te ha quedado claro que para aprender del fracaso has de actuar de tal modo que te deje en condiciones de poder dar el siguiente paso, entonces ya estás habilitado para cometer errores con la seguridad de que sabrás aprender de ellos. De todos modos, que puedas cometerlos no quiere decir que debas buscarlos porque lo que posibilita que el error resulte productivo es que se produzca como consecuencia de una forma de actuar reflexivamente decidida por el Adulto. De esa manera, cuando la conducta no produce el resultado esperado, la reflexión subsiguiente permite que el error se convierta en algo benigno porque crea las condiciones para aprender de él. Ya sé que parece extraño que una acción programada para acertar pueda servir también para aprender del error, pero para que entiendas cómo es posible que la misma conducta tenga esa doble virtualidad, sólo tienes que recordar la facilidad con la que suelen recuperarse de una caída los jugadores de fútbol y los corredores de motos de alta competición, para que puedas entender, por analogía, cómo podemos utilizar los errores para aprender a levantarnos.


    Lógicamente, los futbolistas y los motoristas compiten para ganar, no para caerse, pero a la vez saben que el tipo de competición en la que participan supone aceptar el riesgo implícito de tener una caída, y como consecuencia de la toma de conciencia de esa posibilidad se preparan, física y mentalmente, para actuar de una manera tal que les permita salir indemnes del percance o con la menor lesión posible. Ésa debe ser también nuestra actitud, porque también nosotros estamos inmersos en una competición de riesgo llamada vida y si no aprendemos a caer y a levantarnos, es posible que no podamos seguir participando; porque, siguiendo con la analogía, también en la vida unas veces nos caemos y otras nos hacen caer, pero en ambos casos lo que nos ayuda a recuperarnos es la preparación que tenemos y la experiencia que hemos adquirido en las caídas anteriores.


    Así pues, si quieres que el aprendizaje te levante debes desarrollar dos habilidades que te van a permitir avanzar con posibilidades de éxito. La primera es la de aprender a correr sin caerte. Y la segunda es la de aprender a caerte sin hacerte daño. Para conseguir lo primero, te conviene elegir un camino adecuado a tu fuerza y pericia, porque con ello podrás atenuar el riesgo. Y para lo segundo, no te queda más remedio que entrenarte a conciencia y mantenerte en la mejor forma posible. Si haces ambas cosas estarás en condiciones de avanzar con muchas posibilidades de éxito. Por un lado, te resultará más fácil sortear los escollos del camino; por otro, sabrás amortiguar la caída cuando tropieces con alguna dificultad y, en tercer lugar, superarás mejor los tropiezos y tendrás más posibilidades de llegar a la meta con pocas lesiones y muchas satisfacciones; porque, en sintonía con lo que he dicho al principio en la «Guía para mejorarse uno mismo», quien aprende de sus errores no sólo se prepara para evitar otros mayores, sino que incluso consigue reducir los menores.

  


  
    


    Reflexión 97


    
      Después del esfuerzo, llega el refuerzo.


      El autor

    


    


    Para que tengas una idea más precisa de la intención de esta consigna debería completar el mensaje añadiendo que eso sólo es posible… cuando el esfuerzo no es superior al refuerzo. De ese modo quedaría más claro el tipo de relación que debes posibilitar entre el esfuerzo y el refuerzo, para que las estrategias de cambio puedan generar acciones que estimulen tendencias de comportamiento orientadas al mejoramiento personal. Para lograrlo lo importante no es que te esfuerces mucho, sino que te esfuerces bien, lo cual significa que el esfuerzo a realizar debe reunir tres condiciones: la primera es que esté decidido desde el Adulto después de consensuarlo con el Niño y el Padre. La segunda es que pueda ser rentable, o sea que, en el caso de que consiga su objetivo, el beneficio resulte proporcionado al esfuerzo. Y la tercera es que no sea tan grande como para que el Adulto se canse de seguir practicándolo.


    Creo que, después de conocer los requisitos que debe reunir el esfuerzo para ser eficaz, entenderás por qué cuando alguien me dice que se va a esforzar para conseguir algo, yo le prevengo sobre las consecuencias del esfuerzo excesivo, diciéndole que cuanto mayor sea el esfuerzo más posibilidades tiene de quedar defraudado con el resultado. Si realmente quieres que la dinámica esfuerzo-refuerzo se convierta en un instrumento al servicio de la superación personal, asegúrate de que mantengan una buena relación entre ellos porque, de lo contrario, en lugar de favorecer tu crecimiento corres el riesgo de empezar a dudar de tu capacidad para superarte.


    Supongo que, después de todo lo que acabo de decir, queda claro que para que un esfuerzo sea eficaz debe conseguir un resultado que pueda ser valorado como igual o superior a la energía y el tiempo invertido en él, porque de no ser así, en lugar de ayudarte a conseguir tus objetivos, sólo conseguirás agotar tu fuerza. Espero que con lo argumentado te quede claro el efecto que quiero propiciar con esta reflexión, que no es otro que reforzar la idea de que la mejor manera de asegurarte el éxito de una acción consiste en que el esfuerzo que realices para ello no sea superior ni a tu fuerza ni a la recompensa que encontrarás al alcanzar tus objetivos.

  


  
    


    Reflexión 98


    
      Donde termina la escalera del fracaso se encuentra la puerta del éxito.


      El autor

    


    


    En esta reflexión hablaré de dos escaleras muy peculiares porque a veces van juntas y a veces se separan. Una es la del fracaso y la otra la de gestión del éxito. Las dos están en el mismo edificio, pero no están a la misma altura ni conducen al mismo lugar. La escalera del fracaso empieza en la planta baja, va en dirección a los pisos superiores y quien sube por ella, y está dispuesto a aprender de las caídas, tarde o temprano llega a la planta que desea. El problema es que, para complicar las cosas, en todas las plantas está situada también otra escalera, donde se gestiona el éxito, que conduce hacia arriba y hacia abajo y acaba en un oscuro sótano donde es mejor no entrar porque mucha gente se pierde en él. Y como la intención de este libro no es sólo que aprendas a subir hasta encontrarte, sino también que evites bajar hasta perderte, vamos a reflexionar un poco sobre la manera de andar por las escaleras del fracaso y de gestión del éxito para que te lleven hacia donde tú quieras ir.


    Si aceptamos la metáfora de asimilar la vida a una escalera, en la que cada planta significa una etapa distinta de nuestro proyecto vital, y aplicamos las consignas de este decálogo, podremos considerar que subir por la escalera es el tiempo de acción, pararnos a descansar es la reflexión, bajar los escalones son los tropiezos, subirlos es superar las crisis y quedarnos a vivir en un piso es alcanzar la estabilidad. Por tanto, en una trayectoria ideal, lo que nos convendría es elegir una escalera dotada de pisos confortables y empezar a subir por ella hasta llegar al primer rellano. Allí deberíamos abrir la puerta del piso y ver si nos gusta. Si resulta de nuestro agrado y decidimos instalarnos en él, perfecto; pero si al cabo de un tiempo sentimos la necesidad de seguir subiendo eso significará que esa etapa vital se ha agotado y que necesitamos orientarnos hacia nuevos objetivos y proyectos.


    De todos modos, como cada persona puede sentirse cómoda en una altura distinta, voy a contarte un cuento que te ayudará a decidir en qué planta puedes encontrar el lugar ideal para quedarte a vivir.


    


    En un pequeño planeta llamado Mundo todos sus habitantes vivían en un único edificio llamado Vida. Vida era un edificio tan alto y profundo que circulaba la leyenda de que, en su milenaria historia, nadie había conseguido llegar todavía ni al último piso ni al último sótano, o al menos nadie había vuelto para contarlo.


    Un día, al cumplir los veinte años, que era la edad en la que los habitantes de Mundo podían decidir libremente quedarse a vivir en la planta baja o ascender y descender por la escalera, dos hermanas gemelas, llamadas Envidia y Admiración, comunicaron a sus padres que habían decidido iniciar su viaje hacia la autonomía y que al día siguiente empezarían a andar por esa escalera de la que nadie volvía.


    Envidia tomó la escalera de la gestión del éxito y empezó a bajar hacia el sótano, y Admiración decidió subir por la escalera del fracaso. De eso hace ya treinta años y en la planta baja de Vida nadie sabe hasta dónde han sido capaces de llegar aunque la mayoría piensa que, seguramente, Envidia ha llegado más lejos porque tenía el viaje más fácil.


    


    El cuento es mío pero la moraleja debes sacarla tú porque en el planeta Mundo, Envidia y Admiración son dos hermanas gemelas autónomas, pero en el planeta Tierra esas dos gemelas están dentro de ti y aunque apunten en distinta dirección andan siempre juntas, y son las que te indican en qué planta debes quedarte y cómo debes administrar tu vida para que la escalera de gestión del éxito no te conduzca hacia el sótano ni te haga saltar del último piso.

  


  
    


    Reflexión 99


    
      La suma de muchas pequeñas cosas siempre da un gran resultado.


      El autor

    


    


    Esta cita no pretende enfatizar una evidencia aritmética, sino propiciar la suma de los contenidos del decálogo para que te estimulen a realizar las conductas de autoafirmación que conducen a la autorrealización. Lao Tsé decía que «un viaje de mil millas empieza con un paso». Haz caso al mensaje del fundador del taoísmo y convierte cada una de tus acciones y reflexiones en un paso hacia el viaje que te conducirá a la seguridad personal. Empieza a andar con determinación hacia donde te guíe el Adulto, puesto que él sabe el camino que te conviene porque ya ha pasado por vivencias y experiencias que le han permitido entender que en la vida nada es irrelevante y que, para bien o para mal, todo lo que haces tiene una repercusión en tu trayectoria vital. Por eso es tan importante que la suma de esas pequeñas cosas que vas haciendo en función de las decisiones que vas tomando esté orientada en la buena dirección, puesto que lo que te conviene es que el resultado final quede cerca de la realización y lejos de la destrucción.


    Ésa es la razón por la que te he recomendado que cuando avances por la escalera de la vida, lo hagas por la que sube hacia la luz y no por la que baja hacia la oscuridad. Si tienes eso claro cada uno de los puntos del decálogo se convertirá en un escalón que te conducirá hacia la cima de esos momentos cumbre donde podrás expresar lo mejor de ti mismo. Te deseo un buen viaje y te recuerdo el orden en que encontrarás los diez peldaños del camino.


    Si estás de acuerdo en que superarse no es hacerse distinto sino hacerse mejor y aceptas que aunque no podemos ser los mejores en todo, podemos ser mejores en todo, entonces ya estás preparado para iniciar tu proceso de superación personal partiendo del principio de que cuando haces lo que debes, te conviertes en quien quieres. Ten en cuenta que los seres humanos evolucionamos porque primero creemos que podemos y después podemos porque creemos. Por eso necesitas confiar en ti, porque hasta que no lo hagas no serás capaz de adentrarte en los caminos de la superación que son la acción y la reflexión. Ahora bien, para avanzar has de asumir el riesgo del fracaso porque es el que te ayudará a dar el siguiente paso y aceptar que el error nos hace caer, pero el aprendizaje nos levanta. Sólo así te será posible comprobar que después del esfuerzo, llega el refuerzo y que avanzando por ese camino encontrarás un lugar donde termina la escalera del fracaso y se encuentra la puerta del éxito. Cuando llegues allí te darás cuenta de que la suma de muchas pequeñas cosas siempre da un gran resultado y estarás preparado para disfrutar del presente y el ahora, porque habrás sido capaz de ser como querías ser y de ir hacia donde querías ir.

  


  
    


    A modo de conclusión


    


    Este libro ha empezado con una cita de Freud y un decálogo mío y va a terminar de la misma manera, aunque no lo hago para cerrar un círculo sino para generar una espiral de crecimiento. Por eso el primer decálogo ha estado dedicado a explicar los mecanismos que puedes utilizar para ir aprendiendo de las cosas que te van ocurriendo y el que acabo de ofrecerte tiene la finalidad de estimular la capacidad de convertirte en terapeuta de ti mismo utilizando el conocimiento que has adquirido sobre tu propio funcionamiento psicológico.


    Creo que, a partir de las enseñanzas que hemos obtenido de «Los sabios consejos de los sabios», estarás en condiciones de diferenciar lo que significa vivir en círculo y vivir en espiral, y te quedará claro el camino a seguir porque todos los mensajes están orientados a estimular el crecimiento interno y la madurez personal. La diferencia entre una persona que madura y una que se neurotiza es que la primera es capaz de superar sus fracasos para convertirlos en una base de apoyo que le permite ganar seguridad, mientras que la segunda sigue repitiendo los mismos errores hasta entrar en un círculo vicioso que le puede atrapar para siempre. Por eso, el principal objetivo de este ensayo ha sido facilitarte los instrumentos que te ayudarán a positivar el sufrimiento hasta convertirlo en energía al servicio de tu crecimiento.


    Para favorecer al máximo ese proyecto he reservado como cabecera de la última reflexión la cita que mejor resume la actitud que conviene adoptar para superar los fracasos aprendiendo de ellos. Espero que te sirva a ti tanto como me sirvió a mí y que cuando llegue el otoño de tu vida puedas tomarla de referente para describir tu experiencia vital, porque será señal de que has sido capaz de convertirte en un buen terapeuta de ti mismo.

  


  
    


    Reflexión 100


    
      Me considero un hombre afortunado, nada en la vida me fue fácil.


      SIGMUND FREUD

    


    


    Desde la perspectiva de la madurez, lo mejor que le podría ocurrir a una persona es que, alrededor de los cincuenta años, pudiera empezar a decir que está bastante satisfecha de su realidad y que se identifica con este aforismo de Freud, porque ambas cosas significarían que ha sido capaz de ir aprendiendo de las cosas que ha ido viviendo y que ha desarrollado una cultura del esfuerzo que le ha permitido convertirse en el principal protagonista de su propia fortuna. Esas dos poderosas razones justifican por sí mismas la selección de la cita de Freud como corolario del mensaje final de este libro, aunque existen también dos motivos adicionales. El primero es su fuerza para transmitir, en clave paradójica, el espíritu de la actitud positiva de una manera que permite potenciar el efecto de todas las reflexiones que componen el texto. Y el segundo es que sirve perfectamente para describir el espíritu de cómo deberían leerse sus contenidos para obtener de ellos la máxima rentabilidad.


    La mayoría de las personas, cuando hablan de la forma en que han superado sus dificultades, se refieren a ellas en clave negativa diciendo cosas como las siguientes: «todo me ha costado mucho, he tenido mala suerte en la vida, estoy harto de esforzarme» y otras frases parecidas en las que evidencian su cansancio y descontento. En cambio Freud, en una muestra antológica de lo que significa positivar la adversidad, nos dice que se considera un hombre afortunado porque nada en la vida le ha sido fácil. No es extraño que con esa actitud se convirtiera en la persona que más y mejor ha sabido interpretar las complejidades del psiquismo humano, gracias a su capacidad de convertirse en analista de sí mismo y aprender a penetrar en sus propias contradicciones de una manera tan profunda y sistemática que fue capaz de crear, a partir de su experiencia vital, un método terapéutico que ha alcanzado proyección universal.


    ¿Por qué no nos inspiramos en su trayectoria, por qué no nos convertimos en analistas de nuestros propios problemas y aprendemos de ellos? Ésa es la pregunta que me gustaría que te contestaras en positivo, porque las cien reflexiones que hemos compartido están orientadas a crear las condiciones que te permitirán realizar esa labor. Espero que, a partir de todo lo que he dicho sobre esa compleja realidad psicológica que hace que tú y yo seamos seis, puedas profundizar en tu autoconocimiento hasta un punto tal que aciertes a convertirte en una persona que, gracias a su capacidad de cuestionarse, ha conseguido mejorarse.

  


  
    


    Nota al lector


    


    Puesto que se trata de un libro de reflexiones en el que me he permitido algunas revelaciones, quiero que sepas que escribirlo ha sido para mí una experiencia difícil, pero especialmente enriquecedora. La dificultad ha consistido en elegir las citas que debían convertirse en cabecera de las reflexiones teniendo en cuenta que, además de la validez de su mensaje, debían posibilitar y potenciar las enseñanzas que quería transmitir. Y el enriquecimiento se ha producido porque al seleccionar citas con tanta fuerza y sustancia, he podido experimentar la extraordinaria sensación a la que se refería Michel de Montaigne cuando dijo: «Yo no cito a otros más que para mejor expresar mi pensamiento». Esa peculiar vivencia creativa de confeccionar una antología de citas, para convertirla en base de reflexiones que han servido para construir un ensayo de autoayuda, me ha permitido disfrutar de un tipo de bienestar psicológico parecido al que sugiere Víctor García Hoz en la reflexión 41, cuando dice que «la alegría de vivir empieza cuando uno descubre que puede hacer bien una cosa buena». Espero que el mismo enriquecimiento que he sentido yo, intentando extraer conclusiones propias de buenos pensamientos ajenos, puedas obtenerlo tú al seleccionar los mensajes de aquellas reflexiones que pueden ayudarte a cambiar tu vida o a vivir mejor tu realidad.


    Si en esa labor podemos ejercer alguna función, quiero que sepas que tanto mi equipo como yo estamos a tu disposición.


    


    INSTITUTO PSICOLÓGICO ANTONI BOLINCHES


    Muntaner, 202, 1.º C


    08036 Barcelona


    www.abolinches.com


    ipab@abolinches.com
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    Glosario de conceptos básicos


    


    Acción: forma activa del comportamiento según el modelo acción-reflexión.


    Aceptación pasiva: forma de aceptar la realidad en la que el sujeto reconoce la situación pero no actúa sobre ella.


    Aceptación superadora: forma de aceptar la realidad a partir de la cual la persona decide actuar para influir sobre ella. Para lograrlo el Adulto inicia un diálogo interior con el Padre y con el Niño para que éste entienda las renuncias o esfuerzos que tendrá que realizar para atender las razones del Adulto.


    Actitud: disposición previa a la acción que determina la forma en que la persona afronta la realidad e influye sobre la manera de reaccionar ante ella.


    Actitud positiva: forma de afrontar la acción desde una disposición de ánimo en la que el Adulto considera que aquello que debe realizar merece ser hecho o es adecuado para los objetivos que se propone.


    Admiración: sentimiento provocado por la valoración positiva que realiza el Adulto de un determinado hecho o comportamiento. La admiración facilita el aprendizaje por modelación y, por tanto, contribuye al desarrollo del Adulto creando modelos que sirven de referencia para educar al Niño.


    Adulto: parte del Yo que cumple una doble función en el equilibrio y maduración del sujeto. Con respecto al equilibrio actúa como intermediario para intentar conciliar las necesidades del Niño con las limitaciones que el Padre impone a su satisfacción. Y para favorecer la maduración, recaba información del mundo externo para ponerla al servicio del diálogo interior y facilitar que las decisiones se inspiren en el principio de realidad y sean las más adecuadas para su propio desarrollo.


    Adulto inmaduro: estado del Adulto propio de la persona joven que ha sido educada en un modelo permisivo y no avanza en su proceso de maduración.


    Adulto maduro: estado del Adulto cuando, desde un Niño caprichoso o reprimido, ha sabido evolucionar hacia la madurez, gracias a su capacidad de decidir y realizar las suficientes conductas de autoafirmación.


    Adulto neurótico: estado del Adulto cuando, por la rigidez o complacencia del Padre, es incapaz de conseguir que el Niño se eduque lo suficiente como para no quedarse en una posición de caprichoso o reprimido.


    Agravio comparativo: percepción de trato injusto que siente un sujeto cuando su Adulto considera que otras personas son valoradas o tratadas con mayor deferencia, sin que esas atenciones estén justificadas por una situación o circunstancia que las haga entendibles.


    Aislamiento: mecanismo de defensa que utiliza el Niño para evitar el displacer o el sufrimiento que le produce un determinado acontecimiento que no está en condiciones de asumir sin descompensarse. Entonces, lo que hace es guardarlo en el inconsciente e intentar olvidarse de él. El problema es que esa forma de actuar no le permite asimilar la vivencia y su efecto sigue vivo en el inconsciente, dispuesto a resurgir cuando un hecho similar reactualice las impresiones negativas que se pretenden mantener aisladas. Por eso, este mecanismo resulta poco adaptativo para el Adulto y cuando se utiliza con frecuencia contribuye a neurotizarlo.


    Alicientes vitales: aquellos aspectos de nuestra realidad que nos proporcionan estímulos, placeres y gratificaciones que hacen más agradable la existencia.


    Altruismo: forma de expresar el egoísmo propio que resulta beneficiosa para el prójimo. Es la máxima expresión del egoísmo positivo.


    Amor armónico: relación afectivo-sentimental-sexual que se establece entre dos personas maduras que deciden juntar sus vidas en un proyecto común de convivencia para compartir sus plenitudes.


    Análisis transaccional: método terapéutico creado por Eric Berne en 1958. Parte de la base de que, analizando las transacciones que se producen entre los tres estados del Yo que son el Padre, el Adulto y el Niño, la persona puede mejorar su grado de madurez y su capacidad para relacionarse con los demás.


    Anulación: mecanismo de defensa consistente en hacer una cosa buena para neutralizar el sentimiento de culpa provocado por una mala acción previamente realizada. Cuando la anulación está al servicio del desarrollo del Adulto, porque la conducta compensatoria ayuda a educar al Niño, resulta adaptativa; pero lo más frecuente es que forme parte de un juego neurotizante entre los comportamientos inmaduros de un Niño que no sabe controlarse y un Padre débil que intenta anular, como puede, la mala conciencia provocada por la acción previa de su propio Niño.


    Aprendizaje vital: asimilación positiva de la realidad que contribuye al proceso de maduración del sujeto. Se produce cuando la persona es capaz de transformar las vivencias en experiencias.


    Autenticidad: actitud desprovista de fingimientos que surge cuando la persona actúa de forma espontánea, después de armonizar sus contradicciones y desarrollar su Adulto.


    Autoaceptación superadora: forma de aceptarse uno mismo mediante la cual el Adulto queda en condiciones de gestionar mejor lo que no puede cambiar, porque está interviniendo positivamente en aquellos aspectos susceptibles de cambio.


    Autoconcepto: percepción que tiene el sujeto de sus propios valores. Depende del refuerzo social, pero puede ser desarrollado desde la voluntad. Es la tercera vía de la seguridad personal y la más asequible a la acción terapéutica.


    Autoestima: percepción que tiene el sujeto de ser digno de ser querido. Depende fundamentalmente de cómo se ha sentido querido en la infancia. Es la primera vía a través de la cual la persona adquiere seguridad personal.


    Autoimagen: percepción que tiene el sujeto de su propio atractivo físico. Se establece después de los cambios anatómicos propios de la adolescencia y se convierte en la segunda vía de la seguridad personal.


    Autonomía vital: propiedad que adquiere el sujeto después de haber tomado las suficientes decisiones cruciales como para considerarse el principal responsable de su propia realidad.


    Bondad: tendencia del comportamiento que resulta del compromiso que una persona adquiere consigo misma para que el derecho a la satisfacción de las necesidades que su Adulto considera lícitas no perjudique a terceras personas.


    Buena memoria: aquella que retiene lo positivo y sabe convivir con lo negativo hasta lograr olvidarlo por asimilación.


    Carácter: comportamiento consciente autorregulado y, por tanto, asequible al cambio a través de la acción voluntaria del individuo.


    Carácter inmaduro: es el propio de las personas jóvenes que han sido educadas en un modelo demasiado permisivo. En su conducta predomina un Niño caprichoso que se caracteriza por la poca resistencia a la frustración. Puede evolucionar hacia el perfil maduro según su capacidad de educar al Niño y desarrollar al Adulto. Cuando no lo consigue, el perfil puede cronificarse hasta constituirse en carácter neurótico.


    Carácter maduro: aquel que se forma con los años a partir de los perfiles inmaduro, reprimido o neurótico, cuando la persona aprende de sus errores, gracias a la aplicación del sufrimiento productivo y a la aceptación superadora de su realidad.


    Carácter neurótico: aquel que se forma con los años a partir de los perfiles inmaduro o reprimido cuando el sujeto no encuentra un cauce adecuado para el desarrollo de su Adulto.


    Carácter reprimido: es el propio de las personas jóvenes que han sido educadas en un modelo demasiado estricto. En su conducta predomina un Padre rígido que deja poco espacio para la satisfacción de las necesidades del Niño. Puede evolucionar hacia la madurez cuando es capaz de desarrollar el diálogo interior hasta un grado en el que el Adulto consigue convencer al Padre sobre la necesidad de satisfacer de forma adaptativa las demandas del Niño.


    Ceder: aceptar planteamientos, o incorporar comportamientos, que entran en conflicto con los criterios del Adulto. La cesión es consecuencia del miedo del Niño a perder la aceptación o el afecto de la persona que la motiva. Las cesiones resultan contraproducentes para el desarrollo del Adulto porque frustran al Niño y defraudan su expectativa cuando no recibe la recompensa que espera.


    Competencia sexual: es la cuarta vía de la seguridad personal y la que se desarrolla más tardíamente en el sujeto, porque requiere suficientes vivencias sexuales previas para determinarla. Está relacionada, por una parte, con la autoestima y la autoimagen; y por otra, con la propia valoración del sujeto con respecto a su anatomía sexual y su capacidad de dar y recibir placer.


    Complejo: vivencia desproporcionada de un defecto que limita o resta seguridad personal en quien lo padece.


    Comprensión empática: capacidad de entender al otro en su mundo perceptivo, respetando su modo de ver y vivir las cosas.


    Comunicación asertiva: aquella que está constituida por mensajes positivos fáciles de entender que estimulan al Adulto a perseverar en la acción, porque logran reforzar los argumentos del Padre haciendo, a la vez, sonreír al Niño.


    Conceder: aceptar planteamientos o incorporar comportamientos que el Adulto considera adaptativos para mantener la calidad de una relación. En las relaciones interpersonales debe considerarse el modelo de elección frente a la cesión, puesto que conceder contribuye a fortalecer al Adulto y a educar al Niño, mientras que ceder crea incongruencia en el Adulto, frustra al Niño y satura al Padre.


    Conciencia: límite que impone el Padre al Niño para que, al satisfacer sus necesidades, procure no perjudicar a otras personas.


    Conductas de autoafirmación: comportamientos decididos desde el Adulto a favor de su propio desarrollo que, al realizarlos, despiertan sentimiento de congruencia.


    Congruencia: satisfacción interior que alcanza el sujeto cuando su comportamiento está regido por un Adulto suficientemente desarrollado como para conseguir que tanto el Niño como el Padre acepten sus decisiones sin frustración ni sentimiento de culpa.


    Conversión: mecanismo de defensa que también se conoce con el nombre de somatización, puesto que consiste en convertir un impacto o sufrimiento psicológico en una dolencia orgánica sobre la que se desplaza la atención. El ejemplo más común es el de la persona a la que le empieza a doler la cabeza porque tiene un problema y entonces se toma una aspirina para tratar el síntoma en lugar de dedicar su esfuerzo a resolver el conflicto. Se trata, por tanto, de un mecanismo que dificulta el desarrollo del Adulto porque el sujeto se entretiene en buscar soluciones al síntoma en lugar de dedicarse a tratar la causa que lo provoca.


    Crisis de autoaceptación psicoestética: primera crisis existencial relacionada con la asimilación de la imagen adulta. Se produce durante la adolescencia y la primera juventud. Cuando se supera adecuadamente contribuye a mejorar la autoimagen.


    Deber: exigencia social o moral libremente asumida por el Adulto. Es la vivencia de elección frente a la obligación, puesto que el deber fortalece al Adulto, mientras que la obligación le satura.


    Decisiones cruciales: constituyen una categoría superior de conductas de autoafirmación y son, a su vez, la máxima expresión de las mismas. Pueden expresarse en forma de iniciativas de cambio o en forma de responsabilidades asumidas.


    Defecto: rasgo que la persona no acepta de sí misma, porque considera que le genera una desventaja o agravio comparativo, en el ámbito de la autoimagen, el autoconcepto o la competencia sexual. Cuando el Adulto lo acepta superadoramente queda integrado en la personalidad de forma adaptativa pero, cuando no es así, puede convertirse en un complejo.


    Desplazamiento: es el más utilizado de todos los mecanismos de defensa y, gracias a él, podemos convivir en sociedad y mantener relaciones civilizadas. Las dos variantes de desplazamiento más comunes son la del sujeto al objeto y la de la acción a la palabra, gracias a las cuales se evitan innumerables problemas y conflictos interpersonales. A la primera categoría pertenecen todos aquellos actos de violencia que el Niño querría dirigir a un sujeto y el Adulto logra desplazar a un objeto. Por ejemplo, romper un plato en lugar de pegarle una bofetada a la persona con quien se está discutiendo. Y la segunda categoría está formada por todos aquellos insultos y comentarios despectivos, destinados a las personas que el Niño querría agredir físicamente, pero que el Adulto logra convertir en agresión verbal. Es, por tanto, un mecanismo útil y necesario gracias al cual el Niño consigue educarse y el Adulto puede madurar.


    Diálogo interior: consiste en un intercambio de puntos de vista entre el Padre, el Adulto y el Niño para que la persona aprenda a tomar las decisiones desde el Adulto o a favor de él.


    Efecto Pigmalión (profecía autocumplidora): fenómeno psicológico mediante el cual una cosa que no es cierta se convierte en cierta como consecuencia de la fuerza de la creencia.


    Egoísmo: forma de comportamiento con la que la persona intenta satisfacer sus necesidades y preservar sus intereses. Es el resultado del proceso de sublimación y represión que ha permitido la socialización del ser humano. Para que no resulte nocivo para la supervivencia de la especie, debe reconvertirse en egoísmo positivo.


    Egoísmo positivo: forma de reconocer, regular y ejercitar el egoísmo que permite satisfacer las propias necesidades sin conculcar el derecho de los demás a satisfacer las suyas. Para hacerlo posible, el sujeto debe actuar desde el Adulto o a favor de él, hasta un punto que le genere congruencia y resulte sintónico con la ley de la bondad.


    Egoísmo negativo: aquel que no tiene en cuenta el derecho ajeno a satisfacer sus propias necesidades y prioriza las propias con comportamientos decididos desde el Niño inmaduro o neurótico.


    Empatía: forma de comunicación interpersonal que permite sintonizar con las inquietudes, problemas y preocupaciones de las personas sin juzgarlas ni criticarlas. No es un sentimiento opuesto a la simpatía, sino su expresión más profunda puesto que se trata de una simpatía primaria fundamentada en la aceptación incondicional del sujeto en quien se centra. Para que se produzca, se requiere un grado de madurez y un clima de comunicación difícil de alcanzar.


    Envidia: sentimiento negativo que experimenta el Niño cuando su Adulto no está en condiciones de reconocer el mérito o valor de una determinada persona o comportamiento. En el ámbito de las relaciones interpersonales actúa como contrapunto indeseable de la admiración, puesto que en ésta el Adulto incorpora valores positivos del elemento admirado, mientras que en la envidia el Niño rechaza lo que no está en condiciones de incorporar aunque su Padre le diga que aquello es bueno para él. En la envidia el Niño se frustra, el Adulto se neurotiza y el Padre se siente culpable.


    Esfuerzo: energía empleada en una acción orientada a la consecución de un fin. Para que pueda mantenerse debe recibir un refuerzo proporcionado.


    Estados del Yo: forma en que definía Berne las tres partes psicológicas que determinan el comportamiento humano: el Padre, el Adulto y el Niño. El Padre simboliza las convenciones y restricciones sociales a las que debe someterse el sujeto. El Adulto decide el comportamiento después de analizar la información que recibe del mundo externo y de intentar armonizar las necesidades del Niño con las limitaciones que impone el Padre a su satisfacción. Y el Niño representa la parte instintiva que intenta satisfacer sus necesidades básicas. En lenguaje psicoanalítico podríamos decir que el Padre se rige por el principio del deber, el Niño por el de placer y el Adulto debe armonizar las demandas de ambos desde el principio de realidad.


    Experiencia: aquello que se aprende de lo que se vive.


    Felicidad: estado de bienestar psicofísico resultante de la conjunción de un Niño suficientemente gratificado, un Adulto adecuadamente realizado y un Padre satisfecho por el comportamiento de ambos.


    Formación reactiva: mecanismo de defensa consistente en negarse una cosa por la vía de creer o hacer justamente la contraria.


    Fracaso: sensación psicológica desagradable que mina la seguridad del Adulto y defrauda al Niño cuando la persona no ve recompensado el esfuerzo de una determinada acción o no logra alcanzar el éxito que pretendía con ella.


    Frustración primaria: sensación de impotencia e insatisfacción que experimenta una persona cuando no es capaz de activarse al servicio de sus propios proyectos o ideales.


    Frustración secundaria: mecanismo psicológico de autoengaño por el cual una persona acepta no movilizarse al servicio de sus propios proyectos u objetivos vitales, porque ya ha fracasado una vez. La frustración secundaria suele ser más inmovilizadora que la primaria, porque el Niño del sujeto utiliza la excusa del intento previo para permanecer en la inacción y evitar el riesgo de un nuevo fracaso.


    Identificación: es el mecanismo de defensa más ambivalente de todos, puesto que puede resultar enriquecedor para el Adulto o evitar su proceso de maduración, según cómo la persona interiorice el perfil del sujeto externo que toma como modelo de identificación. Por suerte, la identificación puede ser activa, reactiva y selectiva. Eso permite que un mal modelo pueda provocar una identificación reactiva que beneficie al sujeto y viceversa. Lo ideal sería que las personas pudieran realizar, desde el Adulto, las identificaciones selectivas apropiadas para enriquecer su personalidad incorporando las mejores virtudes de las personas con las que se relacionan.


    Incomodidad positiva: aquella que siente la persona cuando reconoce que un mensaje ajeno es bueno para su Adulto pero llega en un momento en el que su Niño todavía no está preparado para aceptarlo.


    Infelicidad: estado de malestar psicofísico provocado por la insatisfacción que siente la persona cuando su grado de congruencia, realización personal y amor armónico no adquiere los niveles de calidad que su Adulto necesita.


    Inhibición: mecanismo de defensa consistente en evitar la acción cuando el individuo no sabe resolver una determinada situación. Cuando está al servicio del Adulto facilita el diálogo interior y resulta adaptativa, pero cuando está al servicio del Niño impide su aprendizaje vital y, por tanto, la posibilidad de que la persona aprenda de su experiencia.


    Iniciativas de cambio: decisiones cruciales que se toman desde el Adulto después de un diálogo interior suficiente y suponen un cambio radical de la situación precedente del sujeto. Contribuyen al desarrollo del Adulto y junto a las responsabilidades asumidas, forman la expresión máxima de las conductas de autoafirmación.


    Inteligencia: facultad intelectual que determina la capacidad de adaptación a un medio hostil y facilita la resolución de situaciones complejas. Utilizada a favor del Adulto permite la maduración personal, pero cuando está al servicio del Niño o del Padre puede conducir a la neurosis.


    Inteligencia constructiva: forma de utilizar la inteligencia en clave de comunicación Adulto-Adulto que hace sentir bien tanto al emisor como al receptor.


    Inteligencia destructiva: forma de utilizar la inteligencia desde una clave de comunicación Padre-Niño que hace sentir inferior al receptor porque el emisor se sitúa en un plano de superioridad.


    Lemas terapéuticos: citas, pensamientos y refranes que, utilizados adecuadamente, ayudan a que las personas mejoren su estado de ánimo y se movilicen hacia la resolución de sus problemas y la consecución de sus objetivos vitales. Constituyen un importante material de apoyo de la Terapia Vital y son uno de los signos de identidad del método.


    Lenguaje PAN: forma de argumentar la interacción entre los tres estados del Yo que ayuda a entender su funcionamiento.


    Ley de la bondad: principio que sirve de guía para que las conductas de autoafirmación cumplan la triple condición de reforzar el Adulto, educar al Niño y hacer que el Padre ayude a crear una escala de valores sociales inspirada en el egoísmo positivo. Para que el comportamiento se ajuste a la ley de la bondad basta con tomar como referente la ley fundamental de la razón pura práctica de Immanuel Kant que dice: «Obra de tal modo que la máxima de tu voluntad pueda valer siempre, al mismo tiempo, como principio de una legislación universal».


    Madurez: grado de equilibrio y serenidad que se alcanza a través de la asimilación positiva de los acontecimientos negativos de la vida. Es el resultado de la superación de las distintas fases críticas de la biografía del sujeto gracias a la aplicación del sufrimiento productivo y la realización de conductas de autoafirmación.


    Mecanismo de defensa: concepto de origen psicoanalítico que sirve para designar las maniobras psicológicas que utilizan el Niño y el Adulto para evitar que determinados fenómenos vivenciales afecten a su seguridad o le produzcan sufrimiento. Cuando los utiliza el Adulto pueden considerarse adaptativos y contribuyen a la maduración del sujeto, pero cuando los utiliza el Niño contribuyen a cronificar la inmadurez. La clasificación y denominación de referencia es la utilizada por Anna Freud en su libro El Yo y los mecanismos de defensa, aunque he reducido su número a los trece más frecuentes y he adaptado las definiciones al lenguaje de la Terapia Vital. De acuerdo con estas consideraciones, los mecanismos de defensa que están desarrollados en este glosario son los siguientes: sublimación, negación, proyección, regresión, inhibición, identificación, anulación, aislamiento, desplazamiento, conversión, racionalización, represión y formación reactiva.


    Momento cumbre: vivencia de intensa satisfacción que se produce cuando la persona alcanza un nivel de competencia o habilidad, en la expresión de sus capacidades, que hasta entonces no había logrado.


    Negación: mecanismo de defensa que utiliza el Niño cuando no está en condiciones de aceptar una determinada realidad. El problema es que, cuando lo adopta, su Adulto no se desarrolla porque no aprende a resolver aquello que se está negando a la conciencia. Es, por tanto, un mecanismo poco adaptativo porque mantiene a la persona en la inmadurez y puede contribuir a que se neurotice.


    Neurosis: estado de desequilibrio psicológico, caracterizado por la fragilidad emocional, la variación en el estado de ánimo y los comportamientos poco adaptativos que presenta un sujeto cuando su Adulto está dominado por el Niño o el Padre, u oscila radicalmente entre ambos.


    Niño: parte infantil del Yo que intenta satisfacer sus necesidades sin hacer demasiado caso a lo que le prohíbe el Padre. En el Niño residen la intuición, la creatividad, los impulsos y el disfrute espontáneo, pero también la poca resistencia a la frustración y la poca capacidad para disciplinarse, puesto que se rige por el principio de placer.


    Niño caprichoso: forma de calificar la parte infantil del Yo cuando no sabe evolucionar y mantiene una influencia excesiva en el comportamiento porque su Padre es demasiado complaciente y su Adulto no consigue madurar.


    Niño educado: propiedad que alcanza la parte infantil del Yo cuando su Adulto consigue armonizar el principio del placer con el principio de realidad porque ha sido capaz de entender que la mejor manera de obtener gratificaciones es que éstas sean aceptables para el Padre. El Niño queda educado cuando asume ciertas renuncias a la satisfacción de sus necesidades, en beneficio del desarrollo o fortalecimiento de su Adulto.


    Niño reprimido: forma de calificar a la parte infantil del Yo cuando el Niño no puede satisfacer sus necesidades porque su Padre rígido se lo impide.


    Normalidad biográfica: aquella que resulta comprensible en función de las circunstancias en las que se ha desarrollado la vida del sujeto, aunque no se ajuste a la normalidad estadística.


    Objetivos vitales: aspiraciones y metas que las personas se van marcando a lo largo del desarrollo de su historia personal.


    Obligación: exigencia social o moral que acepta el Adulto por imposición de su Padre rígido. Es una vivencia negativa que puede positivarse convirtiéndose en deber mediante el diálogo interior.


    Optimismo: tendencia o propensión a ver y juzgar las cosas en su aspecto más favorable. Es un rasgo de la personalidad que está relacionado con el temperamento y la forma de interiorizar las vivencias infantiles.


    Padre: parte de los estados del Yo que aporta al individuo toda la información relativa a las normas de conducta que debe seguir el sujeto de acuerdo con las convenciones sociales, los principios legales y los códigos morales. Actúa desde el sentido del deber y su misión es evitar que el Niño sea demasiado caprichoso.


    Padre complaciente: forma de calificar a la parte restrictiva del Yo cuando está poco desarrollada y es incapaz de negarle al Niño nada de lo que pide.


    Padre dialogante: forma de calificar a la parte restrictiva del Yo cuando participa en el diálogo interior y contribuye, con sus aportaciones, a educar al Niño.


    Padre rígido: forma de calificar a la parte restrictiva del Yo, cuando está hipertrofiada e impone al Adulto un modelo de comportamiento que frustra constantemente al Niño.


    Persona inmadura: aquella que ha sido educada en un modelo demasiado permisivo y, como consecuencia de ello, tiene un Niño caprichoso, un Adulto poco desarrollado y un Padre complaciente.


    Persona madura: aquella que tiene un Adulto desarrollado y es capaz de integrar, en su comportamiento, las demandas de un Niño educado que sabe aceptar las limitaciones que le impone un Padre dialogante.


    Persona neurótica: aquella que tiene un comportamiento poco adaptativo, caracterizado por la fragilidad emocional y la variación en el estado de ánimo, porque no ha sido capaz de encontrar la manera de satisfacer las necesidades de su Niño sin que su Padre le castigue o se vuelva demasiado complaciente.


    Persona reprimida: aquella que ha sido educada en un modelo demasiado estricto, lo cual hace que tenga un Padre rígido, un Adulto poco desarrollado y un Niño frustrado.


    Persona sabia: aquella que actúa de forma congruente, madura, responsable y respetando el bien común.


    Personalidad: conjunto de características psicológicas que singularizan a un sujeto.


    Pesimismo: tendencia o propensión a ver y juzgar las cosas en su aspecto menos favorable. Es un rasgo de la personalidad que está relacionado con el temperamento y la forma de interiorizar las vivencias infantiles. No puede corregirse del todo, pero puede moderarse a través de la actitud positiva.


    Proyección: mecanismo de defensa a través del cual una persona atribuye a otra los comportamientos o sentimientos que su Adulto no puede aceptar de su propio Niño. El conocido refrán «cree el ladrón que todos son de su condición» expresa perfectamente el funcionamiento de la proyección.


    Proyectos de cambio: entendemos por tales la concreción de objetivos de futuro que van a requerir la toma de decisiones cruciales en el presente. Esos proyectos suelen ser la consecuencia natural de la aceptación superadora de la realidad.


    Racionalización: es el mecanismo de defensa más utilizado por las personas inteligentes y el que en mayor medida puede influir en su proceso de maduración o de neurotización. La racionalización consiste en utilizar argumentos supuestamente razonables para justificar comportamientos que han sido decididos por el Niño. Por ejemplo, gritarle o pegarle a un hijo y decirle que se está portando mal cuando en realidad el correctivo está motivado por la necesidad del sujeto de liberar su propio mal humor. Descubrir las racionalizaciones es un requisito imprescindible para educar al Niño y favorecer el desarrollo del Adulto. Lo malo es que hay personas que utilizan la inteligencia para justificar su comportamiento inmaduro y entonces en lugar de madurar se neurotizan.


    Realización personal: sensación de bienestar y sentimiento de utilidad existencial que experimenta una persona cuando expresa, en lo que hace, una parte importante de sus capacidades y habilidades.


    Reflexión: tiempo dedicado a decidir la acción o a valorar su resultado. Forma parte del modelo acción-reflexión que debe utilizarse para decidir el comportamiento.


    Refuerzo: recompensa que recibe el esfuerzo cuando alcanza los objetivos que lo habían inspirado.


    Refuerzo positivo: aquel que incrementa la capacidad de acción del sujeto o mejora su seguridad personal.


    Regresión: mecanismo de defensa frecuentemente utilizado por personas inmaduras y neuróticas. Consiste en adoptar pautas de comportamiento propias de etapas anteriores de la vida en las que el sujeto se consideraba protegido y feliz. De esa manera, pretende alargar la juventud y evitar responsabilidades y evadirse de los aspectos desagradables de su realidad. Es una forma de refugiarse en el pasado que dificulta la maduración personal.


    Relación destructiva: aquella que establecen las personas inmaduras o neuróticas para poder subordinar psicológicamente al prójimo minando su seguridad personal.


    Represión: mecanismo de defensa primario que actúa autónomamente y colabora con otros, como la negación y el aislamiento, para lograr el objetivo común de negar a la conciencia aquello que el Niño del sujeto no está en condiciones de aceptar. Por tanto, cuanto más inmaduro es el Niño más utiliza la represión. Tanto es así que podríamos medir el grado de madurez de un sujeto en función de la magnitud de cosas desagradables que su Adulto puede aceptar sin necesidad de recurrir a este mecanismo. Por eso es muy importante diferenciar la represión del olvido. La represión es del Niño y el material reprimido queda en el inconsciente manteniendo su potencial poder desestabilizador. En cambio, olvidar es un proceso que lleva a cabo el Adulto después de asimilar los efectos del hecho acontecido. La consecuencia de esa diferencia es que las personas maduras olvidan porque no reprimen, en cambio las inmaduras, precisamente porque reprimen, no olvidan y como consecuencia de ello corren el peligro de neurotizarse.


    Resistencia a la frustración: capacidad del sujeto para aceptar la defraudación de una expectativa, porque su Niño está lo suficientemente educado para asimilar las consignas que, en ese sentido, le transmite el Adulto.


    Responsabilidades asumidas: decisiones cruciales que sirven para reforzar la posición del Padre en aquellas situaciones donde el Adulto considera que debe ser así. Junto a las iniciativas de cambio, forman la expresión máxima de las conductas de autoafirmación.


    Rutina: deformación perniciosa de la costumbre que aburre al Niño y empobrece al Adulto.


    Sabiduría: grado de plenitud existencial que adquiere una persona cuando su Adulto se ha desarrollado hasta alcanzar la madurez.


    Seguridad personal: resultado de la valoración positiva de los cuatro elementos que la componen: autoestima, autoimagen, autoconcepto y competencia sexual.


    Sentimiento de congruencia: sensación de bienestar psicológico que se produce cuando una determinada acción o decisión ha sido tomada desde el Adulto después de un diálogo interior suficiente. Sirve para comprobar que el comportamiento realizado está realmente al servicio del desarrollo del Adulto.


    Simpatía: sentimiento afectivo que se establece, de forma más o menos espontánea y recíproca, en función de las afinidades y compatibilidades de las personas implicadas.


    Sinergia: acción de dos o más causas cuyo efecto es superior a la suma de los efectos de cada una de ellas por separado.


    Sistema PAN: parte del análisis transaccional que explica cómo interactúan y se relacionan los tres estados del Yo: el Padre, el Adulto y el Niño.


    Sublimación: mecanismo de defensa consistente en transformar una pulsión o deseo del Niño en algo distinto que sea aceptable para su Adulto. Es un mecanismo que sirve para educar al Niño y desarrollar el Adulto y, por tanto, su utilización contribuye a la maduración del sujeto. Freud consideraba que el arte y la cultura son una sublimación del instinto y, en ese sentido, puede considerarse el primer mecanismo adaptativo de la especie humana que ha hecho posible la evolución del hombre primitivo hacia sus actuales estadios de civilización.


    Sufrimiento: sensación psicofísica desagradable provocada por una contrariedad, frustración o defraudación de expectativa.


    Sufrimiento productivo: forma de sufrir en virtud de la cual la persona deja de sufrir porque aprende de lo que sufre.


    Terapia Vital: metodología terapéutica creada por el autor en el año 2004. Es una síntesis de determinados contenidos de los modelos terapéuticos de Sigmund Freud, Alfred Adler, Viktor E. Frankl, Carl R. Rogers y Eric Berne, más las principales ideas-fuerza de sus libros de autoayuda. Está especialmente concebida para estimular el desarrollo de potenciales y favorecer la maduración personal.


    Tiempo natural: aquel que el sujeto necesita para asimilar una realidad o provocar un cambio en su comportamiento. También puede aplicarse al tiempo que se supone adecuado para que un proceso se produzca de acuerdo con los referentes normativos que son propios de la situación que se está analizando.


    Trabajo: expresión del esfuerzo y la voluntad empleada en la consecución de un objetivo.


    Vivencia: forma de calificar lo que se vive para diferenciarlo de la experiencia, que es aquello que se aprende de lo que se vive.


    Vocación: orientación natural del sujeto hacia el ejercicio de una determinada actividad porque su Adulto le dice que tiene capacidad para ello y su Niño siente el deseo de activarla.


    Voluntad: capacidad de mantener, libremente, un esfuerzo continuado hacia metas y objetivos deseados. La voluntad es la más importante de las capacidades que tiene la persona para educar al Niño y desarrollar el Adulto. Gracias a ella se pueden realizar las conductas de autoafirmación que posibilitan la seguridad y la madurez personal.

  


  
    


    Otros libros del autor


    


    El cambio psicológico, 1988


    Es una guía de autoayuda inspirada en los principios clínico-metodológicos que el autor utiliza en psicoterapia. Muestra de forma clara y asequible la manera de favorecer la transformación interior y alcanzar el equilibrio a través de una revisión autocrítica de los mecanismos de defensa.


    


    La felicidad personal, 1995


    Propone pautas para mejorar la seguridad y construir un modelo de relaciones interpersonales que permita desarrollar al máximo las propias capacidades. Quien esté dispuesto a aprender de sus errores y considere que la felicidad ha de depender más de sí mismo y menos de los demás, encontrará en este libro una guía útil para alcanzar la felicidad.


    


    El arte de enamorar, 1998


    El libro aclara las claves psicológicas y emocionales que generan el enamoramiento y posibilitan su transformación en amor. Su lectura ayuda a que ambos sexos puedan sentirse cómodos dentro del vínculo amoroso sin tener que renunciar a la propia identidad.


    


    Sexo sabio, 2001


    Esta obra ofrece las claves para evitar que el deseo se convierta en obligación y la sexualidad en débito conyugal. Establece las pautas que favorecen un buen comportamiento sexual y reflexiona sobre los factores que ayudan a enriquecer la calidad de los aspectos sexuales del vínculo amoroso. Desde su publicación se ha convertido en un referente del comportamiento que permite mantener el interés sexual de la pareja estable.


    


    Mil citas que invitan a pensar, 2002


    Los grandes pensamientos se pueden condensar en frases cargadas de sentido común que nos estimulan a profundizar en nuestro autoconocimiento. Con esta antología de citas, el autor nos invita a reflexionar sobre la naturaleza humana a través de máximas y sentencias seleccionadas para despertar el gozo intelectual y la superación personal.


    


    Amor al segundo intento, 2006


    ¿Es preferible intentar mejorar una relación que no funciona o es preferible buscar una relación que pueda funcionar? Esta y otras preguntas igualmente decisivas encuentran respuesta en esta obra, que se ha convertido en un referente indispensable para entender, en toda su profundidad, las relaciones de pareja.


    


    Diez maestros y un aprendiz, 2006


    Saber lo que nos interesa y encontrar de quién podemos aprenderlo, ésa es la idea-fuerza que inspira este libro. La selección de autores y aforismos se ha realizado con criterios de utilidad psicológica y con intención de profundizar en el conocimiento de la naturaleza humana. Cada uno de los pensamientos que forman la antología está orientado a favorecer el autoconocimiento y la superación personal.


    


    Los colores de la vida, 2009


    Los colores de la vida es la obra más íntima y personal del autor; puesto que no sólo reflexiona sobre aspectos propios de su actividad profesional sino que también expresa su visión sobre la atribulada sociedad en que nos ha tocado vivir. Sus pensamientos constituyen una ingeniosa muestra de cómo la forma de estructurar lingüísticamente las ideas puede convertirse en disfrute intelectual y optimizar el valor del mensaje.


    


    Recetas para mejorar el mundo, 2009


    Una original propuesta de «autoayuda social» en la que el autor desarrolla la idea de que lo que es bueno para las personas debe serlo también para la sociedad. Así pues, quien desee convertir su propio crecimiento personal en un instrumento de cambio social encontrará en esta obra un camino lleno de sentido común que ayuda a facilitar ese proceso.


    


    Peter Pan puede crecer, 2010


    Peter Pan fue un personaje de ficción creado por James Matthew Barrie, que Walt Disney inmortalizó para el cine y Dan Kiley convirtió en un síndrome que sirve para identificar el perfil de los hombres adultos que tienen un comportamiento infantil. ¿Qué puede hacer el hombre Peter Pan para dejar de serlo? Ésa es la pregunta que contesta este interesante libro que se está convirtiendo en una guía imprescindible para que los hombres del siglo XXI inicien su viaje hacia la madurez y no necesiten refugiarse en el País de Nunca Jamás.
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