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	Dedicado a todas las personas que representan las cualidades más admirables y esperanzadoras de la humanidad.

	Las personas que dan vida a fortalezas como el amor,

	la creatividad, la curiosidad, la ecuanimidad, la generosidad,

	la honestidad, la justicia, el liderazgo, el optimismo,

	la persistencia, la sabiduría, la valentía y la vitalidad.

	Eres una de ellas. Y si no lo sabías, estás a punto

	de descubrirlo.

	
Prólogo

	Eran las 16:45 de un típico domingo de finales del otoño. Había llovido y las hojas marrones se despedían en silencio de los árboles animadas por una ligera brisa que anunciaba la pronta llegada de la nieve. Los últimos rayos del sol de la tarde formaban un baile de destellos de luces y sombras deslizándose suavemente sobre el césped.

	De la cuarta planta acristalada de un edificio de oficinas al lado del río salía la luz tenue de unos focos solitarios que indicaban que alguien seguía trabajando. Una chica de veintitrés años estaba sentada delante de una pantalla oscura, mirando al vacío con los ojos tristes. Perdida en sus pensamientos, paralizada por la presión acumulada, no podía apreciar la belleza que se desplegaba en el exterior. Pero lo peor no era eso. Con toda la atención centrada en sus problemas, atrapada por la idea de que le faltaban demasiadas cosas para estar a gusto en su piel, no se daba cuenta del tesoro que albergaba en su interior.

	Solo sabía que ya no podía seguir así. Sentía una carga pesada en sus hombros, la responsabilidad de dirigir un equipo de personas que llevaban mucho más tiempo que ella en la empresa, la necesidad de coordinar los planes de producción, la expectativa de lanzar con éxito el producto estrella del año. Cuanto más se llenaba su agenda de reuniones, más vacía se sentía. Cuanto más la alababan como la integrante más joven de su equipo, cuanto más le recordaban que le habían confiado algunos de los proyectos más importantes, menos preparada se sentía para afrontar sus responsabilidades.

	Se entusiasmó al aceptar el puesto de jefe de producto en una multinacional nada más acabar la carrera de empresariales. Con unas maletas y unas pocas cajas de libros había llegado a Suiza, con ilusión en los ojos y mariposas en el estómago. Lo había conseguido. Los esfuerzos de estudiar una carrera que no le había gustado habían merecido la pena. Estaba en el camino hacía un gran futuro profesional. Por los menos, eso pensaba durante los primeros meses de su nueva aventura.

	Pero pronto había empezado a notar que algo no encajaba. Tener que organizar y dirigir las reuniones diarias de seguimiento, recordar las fechas de entrega, exigir el cumplimiento de encargos, supervisar la realización de nuevos materiales de venta… se le daba relativamente bien, conseguía llevarlo a cabo, pero a costa de un esfuerzo casi sobrehumano. Observaba a sus compañeros, que parecían disfrutar las acaloradas conversaciones sobre la mejor manera de impulsar las ventas, se pasaban horas al teléfono para recoger información de las sucursales territoriales y derrochaban energía renegociando las mejores condiciones con los proveedores.

	¿Por qué se sentía tan fuera de lugar? ¿Realmente se merecía el generoso aumento de sueldo que había recibido después de solo seis meses en la compañía? ¿Por qué había perdido la sonrisa que tanto la había caracterizado siempre? Nunca se había sentido tan confusa.

	Resulta que yo era esa chica. Resulta que ese domingo en Ginebra, triste, perdida y agotada, tomé una decisión radical que iba a marcar el rumbo de mi vida para siempre. Decidí que no iba a convertirme en la futura ejecutiva de marketing que había venido a ser. Decidí que iba a dejar de luchar contra mi forma de ser. Una decisión que se disfrazaba como la huida de un trabajo que me desgastaba por momentos. Para ser honesta, fue una decisión sin ningún tipo de glamour, tomada desde la pura desesperación. Pero también dejaba entrever el optimismo inquebrantable que se escondía en algún lado de mi interior, por debajo de las capas de expectativas que me había impuesto. Siempre había pensado que la mejor manera para vivir una buena vida era más o menos la siguiente: escucha lo que te dicen, estudia mucho, aprende de los mejores, sé como ellos, busca la excelencia y arregla lo que no te funciona.

	Resulta que el precio de vivir sin conocer mis verdaderas fortalezas y sin haber encontrado un propósito auténtico era muy alto.

	Desde ese día han pasado más de quince años, y con ellos miles de horas de estudio, una segunda carrera universitaria, un máster e incontables formaciones. Hubo muchos altibajos por el camino. Y digo sin la menor duda que la inversión ha merecido la pena. Poco a poco, con muchas ganas, no menos esfuerzo y varios golpes de suerte he podido descubrir una nueva filosofía de vida que respeta quien soy, me anima a sacar lo mejor que llevo dentro, me da fuerza para superar mis retos y para atreverme a vivir la vida que quiero, a mi manera.

	De esta nueva fórmula trata este libro. Entre los desarrollos esperanzadores de la Psicología Positiva y las aportaciones prácticas del Coaching, descubrí un campo lleno de magia y sabiduría que se llama Coaching de Fortalezas. Sus enseñanzas han cambiado mi forma de ver a las personas y están cambiando las vidas de mis clientes y estudiantes, a medida que exploramos juntos todo lo que queda por aprender y descubrir. Si buscas vivir una vida con sentido y bienestar, sigue leyendo.

	Me siento agradecida de haber encontrado este camino tan gratificante a nivel personal y profesional, algo que habría sido imposible sin la ayuda valiosa de los muchos profesores, investigadores y autores con los que me encontré a lo largo de los años. Este libro es mi agradecimiento a todos ellos, además de mi aportación, con la que espero llevar las enseñanzas del Coaching de Fortalezas a tu corazón y a tu vida.

	
Introducción

	Hay ciertas cosas en este mundo que siempre parecerán mágicas porque se resisten a nuestros intentos de encontrarles una explicación racional. La alegría de una melodía que nos envuelve y cautiva, la suavidad de la brisa del mar sobre la piel, la calidez de los colores de un día soleado de otoño, la esperanza de las luces de navidad que iluminan una noche fría de invierno y la ternura de los niños dormidos que observamos con un cariño desbordante.

	No es una magia a bombo y platillo, sino un encantamiento en silencio, difícil de capturar en palabras. Con la Psicología Positiva y su hijo el Coaching de Fortalezas pasa lo mismo. Su impacto va más allá de los datos generados por los estudios científicos que se hacen en su nombre. Es creativo. Es expansivo. Es imprevisible y al mismo tiempo una fórmula fiable para inducir la curiosidad del descubrimiento de uno mismo, activar la esperanza por un futuro mejor y encontrar la determinación necesaria para avanzar hacía metas deseadas desde hace mucho tiempo.

	Este manual es mi intento de trasmitir su encanto y recopilar todas las herramientas necesarias para que tú también puedas experimentar su poder transformador. Te invito a conocer las inmensas posibilidades escondidas en las fortalezas personales. No requiere ni de varitas ni de pociones, pero te pide soltar amarras y dejar volar tu imaginación en este espacio intermedio tan dulce entre lo existente y lo que está por emerger.

	Cuando empecé a enseñar Psicología Positiva sentía la necesidad de poner mucho énfasis en las bases empíricas de mi profesión. Entrenar a psicólogos y coaches en las técnicas validadas para generar felicidad, optimismo y emociones positivas requiere una base sólida para evitar despachar una happiología sin raíces. Los críticos más severos (y, por tanto, no necesariamente más razonables) han tildado a la Psicología Positiva como moda sin futuro, maniobra sospechosa o «magia simpática». Cada campo necesita sus críticos para avanzar, y la comunidad científica ha hecho un gran trabajo para contestar en detalle a cada uno de los ataques, tanto los más infundados como los elaborados a consciencia.*

	Creo que la dificultad con la que se tropiezan los críticos es que hay aspectos de la práctica de la Psicología Positiva que pueden parecer poco realistas, o incluso irreales, si no se han vivido. Como dijo una vez una de mis estudiantes: «Suena todo tan bonito, ya me gustaría que fuera así, pero ¿de verdad funciona todo eso en la vida real?». Siempre pensé que la mejor forma para demostrar la legitimidad de un campo es sacarnos un buen puñado de metaanálisis y datos empíricos de la manga. En el caso de la Psicología Positiva Aplicada los metaanálisis existen y los datos son alentadores.

	Sin embargo, con los años, mi afán por los estudios se ha ido sustituyendo por algo que considero mucho más potente: las historias y las vivencias. Experiencias y relatos reales de personas que se tomaron en serio su búsqueda de la felicidad y que empezaron a poner en práctica las sugerencias de la Psicología Positiva. Lo que podemos encontrar en sus historias es un tesoro inagotable de inspiración. Además, podemos convertir este impulso inspirador en un experimento en primera persona, probando en nuestra propia vida las mismas técnicas que ya ayudaron a otros. Los estudios científicos siguen estando allí, respaldando, cuestionando, refinando y avanzando la buena práctica de la Psicología Positiva, pero solo comprendemos su verdadero potencial cuando vemos cómo un simple método cambia vidas. Por eso he escrito este libro. Me tomaré la libertad de saltar una y otra vez entre teoría, ejercicios y experiencias reales, para que puedas activar en ti y en otros las posibilidades ilimitadas de las fortalezas.

	Escribo este libro desde mi sombrero doble de psicóloga y coach. Las historias que conocerás se han sacado tanto de la práctica del coaching como de la psicoterapia. Espero que te quedes con lo mejor de ambos enfoques. Espero que al final recuerdes que el desarrollo de las fortalezas no es una mera técnica más, sino un estilo de vida que enriquece cualquier proceso de crecimiento personal, si lo introducimos en el momento y con la intención correctos. No es magia, pero puede parecerlo. Su propósito es movilizar las fortalezas de la persona para que pueda alcanzar sus sueños y objetivos a su manera, con alegría, autenticidad y energía.

	En el Coaching de Fortalezas la ciencia del comportamiento se casa con el arte de coaching en búsqueda de la actualización del potencial pleno de un ser humano precioso, creativo y único.

	
 

	La nueva mirada

	Nunca olvidaré la primera sesión con Mariana. Había sido derivada por su psiquiatra para probar un enfoque nuevo. «A lo mejor la Psicología Positiva te aporta una visión diferente», le había propuesto mi compañera. Mariana se sentía perdida, cansada de luchar, amenazada por una sensación debilitante de ser una paciente eterna que ya no tenía remedio. Tenía clara una sola cosa: en su vida había muchas cosas que arreglar. Se había preparado para dar un parte extenso de su historial médico, se sabía de memoria todos los diagnósticos de salud mental que había recibido desde los catorce años y llevaba consigo un listado de todos los problemas que quería eliminar. Se conocía todos sus defectos de forma íntima. Demasiado sensible, demasiado perfeccionista, demasiado ansiosa, demasiado implicada.

	Lo que no se esperaba era que sus diagnósticos no me interesaban demasiado. Lo que todavía no sabía era que sus supuestas debilidades pronto iban a dejar de ser los protagonistas de su vida. Mi misión como terapeuta era que Mariana se deshiciera por completo de su identidad basada en las etiquetas negativas.

	Como la mayoría de las personas, Mariana pensaba que la solución a sus problemas era arreglar lo que estaba mal con ella. Pero en el fondo de su corazón notaba que la estrategia cojeaba. Cada vez que identificaba un problema a resolver se sentía muy motivada por la esperanza de que esta vez, por fin, todo iba a ser diferente. Desde la alimentación y el ejercicio físico, la comunicación asertiva y la inteligencia emocional, la identificación de creencias limitantes y los planes de acción, lo había probado todo y seguía sin encontrarse mejor. Con el tiempo la motivación se empezó a desvanecer y le pesaba el esfuerzo. Cuanto más estudiaba, cuanto más hacía, más agotada se sentía. No tenía la energía para sostener sus múltiples proyectos de mejora personal y los avances nunca parecían durar lo suficiente.

	Después de todo lo que había intentado, lo que faltaba a Mariana era un cambio de estrategia. Al estar tan centrada en sus síntomas, nunca había podido descubrir la verdadera razón de su frustración. Mariana estaba sufriendo las consecuencias de un desequilibrio en el uso de sus fortalezas y cuanto más se esforzaba por mejorar, peor se encontraba. Este desequilibrio había permanecido oculto en la sombra de sus problemas porque nadie le había ayudado a llevar un foco de luz sobre sus puntos fuertes. Estaban allí, latentes, esperando a entrar en acción.

	No es una sorpresa, dado que las técnicas avanzadas del trabajo con las fortalezas no entran en los planes de estudio de la carrera de Psicología. Hay un vacío de formación que se siente en las aulas universitarias y las consultas profesionales. Yo misma experimenté este vacío en mi licenciatura y el máster cognitivo-conductual que me habilitó para la práctica sanitaria de la Psicología en España. Tuve la suerte de toparme con las enseñanzas de los pioneros del campo de la Psicología Positiva justo cuando empecé mi ejercicio profesional como psicóloga y coach. Gracias a su influencia, pude incorporar las ideas principales de la Psicología Positiva en el trabajo con mis clientes. De su mano, junto con mucha formación adicional, se empezó a formar en mí la convicción de que necesitamos complementar las herramientas terapéuticas tradicionales por un elemento olvidado: el potencial que yace dentro de las personas. Además, tenemos la obligación profesional de concretar qué significa este potencial exactamente y ofrecer métodos para actualizarlo. Necesitamos aprender un nuevo lenguaje, capaz de describir con exactitud y elocuencia las mejores facetas de las personas.

	No se trata de crear frases bonitas, sino de educarnos en la identificación sistemática de nuestras mejores cualidades. «Saca lo que llevas dentro» o «Confía en tu potencial» son expresiones con una buena intención, pero vacías de significado mientras no sepamos qué es exactamente el potencial personal, cómo se manifiesta en nuestra vida y cómo se puede activar de la mejor manera.

	Mariana es solo una de miles de personas que ya han podido conocer y aprovechar el potencial de sus rasgos y recursos positivos gracias a la combinación de dos ramas de la Psicología relativamente recientes: la Psicología Positiva y el Coaching de Fortalezas. Al utilizar sus fortalezas con tacto, equilibrio y consciencia Mariana pudo reducir su desgaste emocional y conseguir sus objetivos con una renovada sensación de autoestima, autenticidad y energía. Comprendió que sus síntomas no se merecían toda su energía y atención. Empezó a construir el fundamento sólido de una sana autoimagen basada en sus fortalezas y encontró la confianza para erigir sobre ello los pilares de una vida mejor, más completa y equilibrada.

	Es importante que sepas que no soy ninguna rebelde de las terapias alternativas. Tampoco me he inventado nada. Soy psicóloga, formada con una licenciatura estándar y el máster obligatorio para ejercer mi profesión. Tengo mucho respeto por la gran tradición y evolución de la psicología científica que nos ha permitido descubrir y aplicar tratamientos eficaces que nos ayudan a aliviar aflicciones mentales graves. Toda mi formación fue muy tradicional, basada en terapia cognitivo-conductual, el estándar de oro de la Psicología Clínica en muchos países del mundo. Pero resulta que mi práctica como psicóloga se desarrolló al mismo tiempo de mis estudios de Psicología Positiva y del Coaching. Así pude comprobar su carácter transformador de primera mano y mediante la experiencia de los clientes y alumnos que he podido acompañar durante los últimos diez años.

	A pesar de que mi propio proceso de integración fue complejo, a ratos confuso y muchas veces tan desconcertante que necesité mucha supervisión para no perderme, el triángulo Psicología Clínica + Positiva + Coaching me permitió ejercer en la intersección de los tres campos que más nos han enseñado sobre el bienestar y desarrollo de las personas.

	En este libro expongo las bases de este trabajo privilegiado, que aporta libertad, esperanza y confianza, tanto a las personas que lo viven como clientes, como a los profesionales que lo llevan a cabo. Un día escuché a Martin Seligman, el padre del a Psicología Positiva, decir en una de sus charlas que aparentemente los profesionales más felices del mundo son los que se dedican a la Psicología Positiva. No me acuerdo si lo dijo citando un estudio, pero para mí es cierto. Además, los más de dos mil alumnos que se han formado hasta ahora conmigo en los cursos de Psicología Positiva aplicada que he podido desarrollar de la mano del Instituto Europeo de Psicología Positiva también nos lo confirman. Mi intención de este libro es que lleguemos a la masa crítica del 25%. Según el científico Damon Centola de la Universidad de Pennsylvania (que curiosamente también es el lugar de nacimiento del VIA, la herramienta de identificación de fortalezas más usada a nivel mundial), cuando el 25% de una población adopta una idea, se llega al punto de inflexión que convierte la idea minoritaria en un cambio de paradigma general a nivel social. Espero que la próxima generación de profesionales y amantes de la psicología y el desarrollo personal crezca sabiendo que las fortalezas personales son el ingrediente activo más importante en nuestra búsqueda de salud mental, crecimiento y felicidad.

	Como verás, las bases del bienestar no se descubren estudiando lo que falta, sino llevando la atención a los recursos más auténticos, indestructibles y resilientes de las personas. Hablaremos de las muchas puertas que se abren con un buen uso de las fortalezas y el perfil único de cualidades positivas que tenemos. A pesar de que muchas personas todavía no saben ni nombrar sus fortalezas, ni sacarles su mayor potencial, descubrirán que es allí donde se encuentra su tesoro más apreciado. Las fortalezas son las heroínas escondidas en las historias de superación, porque son los recursos que nos sacan adelante, incluso en las situaciones más complicadas de la vida.

	Este libro es parte manual de uso, parte testigo de las historias de personas valientes, reales y decididas que han hecho realidad su sueño de vivir una vida más consciente y plena. Necesitamos todas las fortalezas de la humanidad en acción sin dudar de su relevancia para empoderar a la diversidad de futuros investigadores, científicos, sanitarios, periodistas, artistas, profesores, creativos, emprendedores, visionarios, sanadores y guías espirituales que tanto nos hacen falta para vivir, crecer y prosperar como la gran sociedad global que somos. Las fortalezas llevan años bajo el escrutinio del prisma de la investigación científica que nos confirma su rol inequívoco en el bienestar y rendimiento individual y su papel central en la consecución de logros de gran relevancia para el bien común.**

	En un milenio que se presenta con retos tan grandes como pandemias, crisis económicas, desigualdad y catástrofes ecológicas que amenazan nuestra integridad física y psicológica, necesitamos que cada vez más personas puedan descubrir y contribuir su aportación más genuina nacida de sus fortalezas. Espero que este libro te ayude a desarrollar el potencial que llevas dentro de ti y que disfrutes conociendo todos sus detalles y complejidades fascinantes.

	
CAPÍTULO 1

	
La trampa de las debilidades

	
 

	Lo que no tienes no es la solución.

	
 

	Seré feliz cuando elimine todas mis debilidades. Seré feliz cuando ya no me falte nada. Seré feliz cuando mi vida sea perfecta. Esas frases míticas llenan las consultas de psicología y las sesiones de coaching en todo el mundo. La convicción de que la solución a nuestros problemas está en lo que no tenemos y lo que no sabemos hacer vende millones de libros de autoayuda y nos mantiene enganchadas a cursos, podcasts y blogs de desarrollo personal de todo tipo. Hay tantas cosas que hacer: superar el miedo a hablar en público, dejar de procrastinar, meditar más, beber menos alcohol y más agua, comer mejor, levantarnos más temprano, acostarnos antes, aprender a vendernos mejor y, por supuesto, enfrentar nuestra sombra más oscura.

	¿Y qué pasaría si lo que no tienes, no fuera la solución? Te invito a una reflexión.

	Imagínate que tienes un año para desarrollar y trabajar lo que menos te gusta de ti. Durante doce meses, trescientos sesenta y cinco días, tendrás la posibilidad de invertir toda tu energía y atención en superar tu debilidad más grande. Leerás libros sobre ella, estudiarás las cifras de su prevalencia en la población, escucharás todas las opiniones disponibles en el mundo sobre el tema y pondrás en práctica los ejercicios más relevantes para elevar tu «puntuación» en este rasgo negativo tuyo. Te harás experto en tu debilidad.

	¿Qué tal la idea? ¿Te apetece?

	Si eres como la mayor parte de las personas a las que he hecho esa pregunta a lo largo de los años, tu respuesta varía entre un educado: «Vale, venga, intentémoslo», un dudoso: «No sé yo» y un honesto «Uf, qué pereza». Con una excepción: los entusiastas del crecimiento, los curiosos y los amantes del aprendizaje. Las personas que disfrutan descubriendo diferentes formas de superarse, estarán dispuestos a participar. Si resulta que una de tus fortalezas principales tiene que ver con el aprendizaje y la superación, entonces has tenido suerte y nuestro pequeño experimento por lo menos no te espanta del todo.

	Pero para muchas personas, insistir en arreglar algo que se les da mal es una tarea ardua, poco gratificante y pesada. Solo la idea nos quita energía. Seamos honestos. Nuestros puntos débiles, lo que no se nos da bien, lo que no nos gusta hacer, no es nuestro tema de conversación favorito.

	Otra historia son las fortalezas.

	Las cualidades personales que llamamos fortalezas son formas de ser, pensar y actuar que valoramos y que conllevan una sensación de bienestar. Nos aportan una sensación de autenticidad («siento que soy así, me sale fácilmente»), energía positiva («me gusta, lo disfruto, me hace sentir bien») y rendimiento óptimo («sin desgaste obtengo buenos resultados»). Pueden tomar la forma de rasgo y ser parte de la persona desde su infancia o pueden tomar forma de recurso que ha sido descubierto y adquirido a lo largo de la vida. Una manera sencilla de recordar las características de las fortalezas es el acrónimo ERA que hace referencia a las tres dimensiones: Energía, Rendimiento y Autenticidad.

	Volvamos a nuestro pequeño experimento mental.

	Imagínate que te doy otro año para tu desarrollo personal. Durante un año, puedes desarrollar una cualidad positiva que ya tienes. Puedes elegir la que más te apetezca. Durante doce meses, trescientos sesenta y cinco días, tendrás la posibilidad de invertir tu energía y atención en potenciar una fortaleza. La pondrás en práctica todos los días, probarás diferentes maneras de expresarla, recibirás consejos avanzados sobre cómo usarla con aún más tacto, más maestría y harás los ejercicios más relevantes para llevar este rasgo o recurso positivo al siguiente nivel. Te harás una persona experta en tu fortaleza.

	¿Te apetece? Si es así, seguimos con el experimento. En el Cuadro 1 encuentras diferentes etiquetas de cualidades personales que han sido identificadas como fortalezas por diferentes investigadores y herramientas de evaluación de fortalezas.***

	
 

	[image: cuadro1] 

	
 

	¿Tómate un momento para repasar el cuadro y seleccionar tu fortaleza a desarrollar. ¿Ves alguna con la que te sientes identificada? Resiste la tentación de mirar todo lo que parece que no tienes y «deberías» mejorar. En vez de centrarte en las fortalezas del cuadro que no reconoces en ti, empieza con las que claramente tienes, usas y disfrutas. Entre todas ellas, identifica una cualidad positiva en ti que te gusta.

	Si has elegido el Conocimiento Emocional tendrás un año entero para convertirte en un auténtico maestro de Inteligencia Emocional. Si has elegido la Curiosidad, te dejaremos explorar el mundo, perderte en bibliotecas y museos impresionantes. Podrás hablar con persona diversas y harás entrevistas a los ídolos de tu campo. Será un año lleno de descubrimientos. ¿Qué te parece?

	Puede que este experimente te haga sentir una mezcla entre ilusión y confusión. Dirás algo como: «Bonita reflexión, pero mi vida no es así», o «Suena bien, pero no tengo tiempo para hacer eso», o «Me encantaría, pero no sé qué fortaleza elegir, nunca me lo he planteado…». También es probable que te sientas algo incómodo, como si te estuvieras dando un capricho poco realista en un mundo lleno de obligaciones. «¿Adónde llegaríamos si todo el mundo se dedicara a lo que le apetece?».

	La respuesta es que llegaríamos bastante lejos. Invertir tiempo y energía en desarrollar nuestros puntos fuertes es la oportunidad por excelencia para convertir un potencial latente en un valor seguro. Existe un miedo infundado a que la dedicación a las cualidades que nos resultan agradables nos convertirá en personas acomodadas o incluso vagas. Sin embargo, cada vez más estudios y la creciente experiencia clínica de los profesionales del desarrollo de fortalezas en todo el mundo indican lo contrario.

	El uso de las fortalezas se relaciona con sentirse mejor (mayor afecto positivo), quererse más (mayor autoestima) tener más energía (más vitalidad), al tiempo que se reducen el afecto negativo y el estrés.**** Usar tus fortalezas te permite vivir mejor con menos desgaste. Al activar el potencial latente de las fortalezas se libera la energía necesaria para abordar tanto lo sencillo como lo difícil. Nos apoyan en hacer lo que apetece con aún más disfrute y persistencia, además de aliviar el cumplimiento con las tareas que no apetecen tanto.

	A pesar de que la potenciación de las fortalezas personales a primera vista parece un enfoque nuevo o incluso extraño, la mayoría de las personas ya aceptan esa idea plenamente cuando se trata de los talentos artísticos o atléticos. El niño que destaca tocando el piano irá al conservatorio para perfeccionar su talento. La niña deportista se unirá al club de atletismo, entrenará cuatro veces a la semana y se irá a las competiciones con sus compañeras los fines de semana para mejorar su desempeño. Si destacan en sus respectivas disciplinas, y tienen el apoyo de su entorno, dedicarán muchos años casi en exclusiva a desarrollar su talento. Es probable que inviertan una parte de su tiempo en recibir una educación más amplia, puede que estudien una carrera, pero pondrán su foco principal en «lo suyo», su arte o su deporte. Y encima se lo pasarán estupendamente haciendo lo que más les gusta.

	En el ámbito artístico y atlético aplicamos una lógica cabal, porque conocemos miles de ejemplos visibles que nos han demostrado que funciona. Es más, admiramos a esas personas. Deportistas de élite llenan las portadas de revistas y los programas de televisión. Artistas, escritores y músicos nos aportan sus maravillosas creaciones sin que les pidamos que además sean buenos en física, fútbol o finanzas. Es más, defendemos a los artistas y atletas, comprendiendo la importancia de su focalización: «Sería una pena no sacar provecho a su talento, es tan valioso, deja que se centre en lo suyo».

	Pero ¿qué pasa con los rasgos positivos personales más comunes y menos visibles? ¿Fomentamos de la misma manera a las personas que destacan por su optimismo, amabilidad o sentido de humor a una edad temprana? ¿Creamos rutinas de entrenamiento de liderazgo, inteligencia social, aceptación y generosidad para los que despuntan en ello? La respuesta es no. Con ellas aplicamos una lógica totalmente contraria. En vez de centrarnos en los puntos fuertes que tienen, ponemos el foco en lo que les falta. Cuando detectamos una debilidad exigimos arreglar este problema. Prima la lógica de que para tener éxito en la vida hay que «tenerlo todo». Pero en vez de tenerlo todo, invertimos tiempo y energía en un montón de cosas, sin dominar ninguna, y al final solo conseguimos ser un poco más promedio en todo.

	«Naciste siendo un original. No te mueras siendo una copia».

	John Mason

	Las fortalezas personales que se ubican fuera del ámbito artístico o atlético no reciben la misma atención, se tratan como meros valores y las introducimos en la educación de manera superficial. Hemos pasado por alto que llevados a su máxima expresión tendrán amplios beneficios tanto para la persona que las pone en práctica, como para toda la sociedad. No priorizar el desarrollo de las fortalezas crea un problema doble: No invertimos en lo que tiene potencial, sino que gastamos tiempo y energía en lo que no lo tiene tanto. La estrategia está al revés.

	Otro ámbito que acepta más abiertamente la existencia de cualidades positivas únicas en cada persona es la espiritualidad. Sea cual sea tu religión o práctica espiritual, te invito a que leas este libro recordando este ángulo. Cada persona llega a este mundo con su mezcla de potencialidades que le acompaña a lo largo de esta vida, un «don» especial. Dependiendo de las circunstancias de nuestra infancia o vida adulta olvidamos o desarrollamos este «don». La práctica del desarrollo de fortalezas nos invita a desterrar nuestro tesoro y ponerlo al servicio de la vida que hemos venido a vivir. Si requieres redescubrir tu don, tu propósito o esencia, quiero que sepas que los contenidos recogidos aquí apuntan hacia esa posibilidad. Si eres un buscador, encontrarás respuestas prácticas para vivir más conscientemente tu esencia y diseñar una vida que expresa la alegría profunda de ser quien eres.

	Igual que en el viaje del héroe de Joseph Campbell, nuestra relación con las fortalezas puede parecerse a un proceso cíclico que empieza con un evento disruptivo que nos pone en marcha. Seguimos la llamada hacia la aventura, que nos conduce hacía peligros y pruebas. Últimamente volvemos a nuestra casa transformados, más resilientes y sabios. De niños somos más conscientes y libres de expresar nuestros dones. Sin embargo, en nuestra búsqueda de identidad, reconocimiento y pertenencia frecuentemente olvidamos quiénes somos de verdad. Si como parte de este viaje de búsqueda aparece una crisis que derrumba nuestra falsa concepción de identidad, tenemos la oportunidad de volver a abrirnos a la inmensidad de posibilidades que nos han sido dadas.

	Si los conceptos y palabras como «don» o «esencia» te resultan extraños, no te preocupes. El libro que tienes en tus manos utiliza un lenguaje diferente, más afín con el pensamiento científico-psicológico en el que me he formado.

	¿Cómo explica entonces la psicología el olvido de nuestras fortalezas? ¿Por qué necesitamos redescubrir algo tan esencial como nuestras cualidades positivas? ¿No deberían ser los pilares de nuestra identidad?

	Para responder a estas preguntas, podríamos culpar a nuestra neurobiología, al sistema educativo o a la cultura. Podríamos culpar a los códigos sociales que desaconsejan que demos demasiada importancia a lo que sabemos hacer bien. No vaya a ser que alguien nos juzgue como arrogantes o engreídos.

	Quizá hayas oído que el cerebro evolucionó para llevar la atención a las amenazas, más que a las posibilidades. Tenemos cinco veces más circuitos cerebrales para procesar estímulos potencialmente peligrosos. Solo cuando estábamos a salvo, en la cueva con la tribu, alrededor del fuego, nuestro cerebro ancestral empezaba a liberar las sustancias relacionadas con la creatividad, la conexión y la relajación, fomentando así el aprendizaje, el afecto y la reproducción del clan. Fuera, en el bosque, necesitaba estar en un estado de alerta, indispensable para detectar la serpiente en el árbol o el tigre entre la vegetación, pero no muy adecuado para pensar de forma expansiva o averiguar nuevas técnicas de pintura para decorar la cueva de Altamira. Lo que nos sirvió para sobrevivir se ha convertido en un arma de doble filo. Según Daniel Kahnemann, psicólogo y Premio Nobel de Economía, la necesidad de evitar consecuencias negativas es una motivación mucho más potente que la promesa de conseguir una recompensa positiva. Sin embargo, en el siglo xxi la amenaza más grande para la salud mental y el bienestar psicológico es aferrarnos a lo negativo. Demasiadas veces he podido observar cómo el afán por encajar y liberarse de todo lo «malo» quita la energía necesaria para centrarse en lo que realmente importa.

	A nivel sociocultural, hay entornos y códigos de conducta que facilitan un diálogo abierto sobre las fortalezas y otras que lo hace prácticamente imposibles. Cuando pregunto a estudiantes estadounidenses por sus fortalezas, la reacción natural es hablar de lo que les hace especiales con entusiasmo y sin tapujos. Si hago la misma pregunta en talleres en España, me encuentro con un silencio sepulcral. Y los asiáticos miran el suelo, avergonzados por el tipo de pregunta tan sumamente egocéntrica que acabo de formular.

	Además, la educación tradicional nos pide cumplir con un molde estándar y rendir al máximo en asignaturas muy diferentes, en vez de centrarnos solo en lo que mejor se nos da. La lógica de la escuela, y la reacción automática de muchos padres, es recomendar clases de apoyo en lo que peor se nos da. Si tenemos suerte, damos con un profesor atento que descubre una fortaleza que llevamos dentro, la valora y nos ayuda a desarrollarla.

	El olvido de las fortalezas se explica y mantiene por una mezcla compleja de elementos que conducen a una falta de consciencia y herramientas y un exceso de autoexigencia. Aunque la educación de los niños pequeños al respecto ha cambiado mucho, la principal barrera para muchas personas todavía es que no son conscientes de que tienen fortalezas. Y si lo son, no saben cómo usarlas. Las activan de forma inconsciente, automática y subóptima y pierden el interés antes de dominarlas de verdad.

	¿Cuál es el papel de la autoexigencia en todo eso? Repasa nuevamente el cuadro de las fortalezas. Notarás que las palabras y etiquetas hacen referencias a cualidades positivas, altamente valoradas. Son conceptos que describen diferentes virtudes, conductas o formas de ser que se consideran buenas, útiles y beneficiosas. Como son universalmente valoradas, es fácil que se conviertan en una expectativa generalizada. Ya sabemos que es «bueno» ser amable, optimista, generoso, expresar gratitud por lo que tenemos y tener valentía para atrevernos a salir de la zona de confort. No parece gran cosa. «Eva, cuéntame algo nuevo…», oigo pensar a muchos lectores. Por otro lado, si sentimos que estamos muy lejos de incorporar estas virtudes en nuestra forma de ser, nos asustamos y asumimos automáticamente que «no somos así y que nunca lo seremos».

	No se trata de exigir que deberíamos ser optimistas, honestos, generosos, amables, tener sentido de humor, liderazgo y aceptación. Se trata de preguntar qué fortalezas tenemos para desarrollarlas y sacarles el mayor provecho posible. Las fortalezas personales se merecen el mismo trato que los talentos, más allá de ser tratados como un «catálogo de deberías» que exigimos con el dedo elevado (me refiero al dedo índice, pero sé que algunas personas también me enseñarían otro dedo si les dijera que deberían ser más amables, optimistas etc.). Por tanto, te pido que aparques todos los deberías y te abras a una opción mucho más amigable, transformadora y gratificante: la apreciación de las fortalezas que ya están presentes en ti.

	Claro que puedes llegar a valorar todas las fortalezas, a pesar de que actualmente no estén presentes en ti. Aunque valoremos el optimismo o el perdón, eso no significa que para todos sea igual de importante, natural o sencillo ser optimistas o perdonar. Diferenciemos lo que es un valor, algo que valoramos, de lo que es una fortaleza, un comportamiento que nos da energía, autenticidad y se nos da relativamente bien.

	Aunque sé que a muchos de nosotros nos gustaría poder activar todo el catálogo de fortalezas y convertirnos en personas virtuosas en todos los sentidos, no es ni realista, ni necesario.

	No es realista porque el tiempo y la energía son limitados. Si tuviéramos tiempo ilimitado y energía sin fin ni fluctuaciones, por supuesto que podríamos invertirlo en perfeccionar todo tipo de maneras de ser, hacer, pensar y estar. ¿No eres organizado? No te preocupes, lo aprenderás. Por fin también yo sería una persona organizada (aunque sospecho que me costaría el tiempo de tres vidas llegar a dominar esta habilidad). Desafortunadamente (o gracias a Dios, no se sabe), nuestro tiempo y energía vital están limitados y tenemos que aprender a usarlos bien. Como dijo mi primer mentor, profesor de inglés y teatro Mr. Friedrich Klotter-Bucher: «Despierta, espabila, tu precioso tiempo vital se está gastando por momentos». Necesitamos aprender a elegir bien nuestras prioridades de crecimiento.

	Aparte de eso, no es necesario tener todas las fortalezas para vivir una muy buena vida. La idea de la persona que es exitosa y feliz porque «lo tiene todo» es un mito. Lo cierto es que las personas que llegan muy lejos radian entusiasmo, satisfacción y paz en todo lo que hacen han sabido sacar partido de unas características positivas claves y han ido creciendo a partir de allí.*****

	No es necesario esforzarnos tanto por convertirnos en quien no somos. Lo que no tenemos, nunca es la solución. Sea lo que sea lo que queremos alcanzar. Antes de pedir más, veremos lo que podemos hacer con lo que ya tenemos. Aunque solo estemos empezando a manejar una pequeña parte de una inmensa potencialidad, hagámoslo con convicción y confianza.

	Así alimentaremos las raíces de nuestra esencia, para que crezca, florezca y dé sus frutos.

	A lo largo de este libro veremos cómo convertir las fortalezas en los elementos activos de nuestro crecimiento. Son los ingredientes por excelencia para expresar nuestra autenticidad, definir nuestra contribución y encontrar nuestro camino. Se merecen nuestra atención, nuestros cuidados y nuestra dedicación.

	
 

	El mito de las debilidades a superar

	
 

	«Las personas pueden cambiar lo que es sujeto a cambio (…),

	y la manera más eficiente de hacerlo es ser quién ya son».

	Clifton y Harter

	
 

	Hay una idea generalizada de que necesitamos superar nuestros puntos débiles para poder brillar.

	Según datos de Gallup, a principios del siglo xxi, el mundo está dividido sobre esta cuestión. Preguntaron a más de mil adultos sobre el impacto de conocer y potenciar sus fortalezas en comparación con conocer y trabajarse sus debilidades. La mayoría estaba convencida de que la mejor forma para crecer y tener éxito era conocer y mejorar sus debilidades.****** En Estados Unidos la tendencia mayoritaria se inclina a favor de que las fortalezas son la mejor manera para crecer (45% en 2008), seguido de países de Europa y Asia; la cifra más baja, con un mero 24% de las personas que cree en el poder de las fortalezas, corresponde a países como Japón y China. En los últimos años, esta creencia está empezando a cambiar y cuestionarse. Fue altamente necesario que así ocurriera. ¿Cuál es el problema con la creencia? ¡Que es errónea! Estudio tras estudio, los investigadores descubren que nuestro mayor potencial de crecimiento no deriva de arreglar nuestras debilidades, sino de hacer brillar nuestras fortalezas. Son un diamante en bruto que está esperando ser pulido para desvelar toda su belleza.

	Un estudio clásico del año 2002 realizado por el Corporate Leadership Counsel, con una muestra representativa de más de diecinuevemil empleados de treinta y cuatro organizaciones en siete industrias y veintinueve países, mostró este impacto diferencial de forma impactante. Las personas que sentían que su superior directo se enfocaba en los puntos débiles de su rendimiento laboral mostraron un deterioro del desempeño laboral de un 26,8%. Si, por el contrario, sentían que su jefe directo se enfocaba en sus puntos fuertes, su rendimiento aumentó un 36,4%. Una diferencia enorme. La buena noticia es que el movimiento de las fortalezas ya es una realidad en el ámbito laboral. La encuesta Strengths @ Work*******, realizada por Michelle McQuaid y el Instituto VIA, demuestra que cada vez más personas creen en el potencial de las fortalezas. En 2006, todavía seis de cada diez personas (63%) entrevistadas en Estados Unidos, estaban convencidas de que tenían que arreglar sus debilidades para tener más éxito en el trabajo. Sin embargo, en menos de diez años las cifras se han invertido. En al año 2015, más de seis de cada diez personas (64%) están convencidas que las fortalezas son sus mejores aliadas para mejorar su desempeño laboral. Seguro que todavía no llegamos a replicar este mismo cambio de mentalidad en todas las culturas, pero, aun así, es un buen comienzo.

	En el fondo, las creencias erróneas siempre tienen una intención positiva. Las formamos porque pensamos (o hemos experimentado) que nos protegerán o ayudarán. Nadie desarrolla una creencia errónea a propósito. Los procesos cognitivos y emocionales incitan sesgos. Las debilidades nos preocupan. Nos inquietan y nos mantienen alerta para no caer en la complacencia. Pero en nuestro afán humano de superar problemas y mejorarnos, hemos cometido un error de pensamiento.

	Imagínate que quieres llegar a un destino de tu elección y puedes elegir entre dos vehículos. ¿Elegirías el vehículo bien engrasado, que avanza sin mucho esfuerzo por tu parte, te aporta un chute de energía adicional, te proporciona disfrute y una sensación de libertad y elección, o el vehículo que solo se mueve si te esfuerzas mucho, un vehículo que no va contigo porque no te sientes identificado con su manera de avanzar, un vehículo que conduces de forma torpe, que te obliga a hacer maniobras que no te gustan y cuya conducción te agota? O pongamos que tienes que escribir un texto importante a mano, ¿elegirías tu mano dominante o la otra?

	El vehículo que avanza sin esfuerzo y la mano dominante son metáforas para una vida basada en fortalezas. El vehículo pesado y la mano no dominante representan la idea de que tenemos que arreglar nuestras debilidades (o adquirir cualidades que no se nos dan bien) para avanzar. La opción de arreglar las debilidades no solo pierde fuerza en las metáforas, sino también en otros ámbitos. Miremos donde miremos, las personas que desarrollan y aprovechan su potencial más auténtico llegan más lejos. No son perfectas, sino que han sabido conseguir lo que querrían, a pesar de sus limitaciones, a pesar de sus debilidades y a pesar de sus dificultades.********

	Las personas que destacan han descubierto el tesoro en bruto que llevan dentro y le han dado forma durante años, desarrollando su esencia inherente para sacarle brillo. Incluso si miras un campo pequeño y tan claramente definido como el tenis, todos sus campeones e ídolos han sido diferentes. Sí, todos jugaban al tenis como dioses y diosas, pero tenía su forma única de hacerlo: con fuerza, con inteligencia, con astucia, con pasión, con cálculo, con persistencia o con resiliencia. Compartieron el qué, pero no el cómo.

	Si todos llevamos dentro de nosotros un tesoro en bruto, todos empezamos como piedra sin forma. Todos necesitamos trabajo, quitarnos las asperezas y pulir nuestra materia prima con atención, cuidado y cariño.

	La cuestión no es si lo que llevas dentro «vale» más o menos. Como seres humanos, todos somos iguales en valor, pero todos somos diferentes en forma. La cuestión es si sabes sacarle brillo a tu naturaleza inherente para que pueda mostrar toda su belleza y desplegar todo su potencial.

	
 

	Una lógica engañosa

	
 

	«Las historias más peligrosas que nos inventamos son

	las narrativas que reducen nuestra valía inherente».

	Brené Brown

	
 

	Existe una lógica muy simple que dice lo siguiente: si algo te falta, necesitas conseguirlo. Es un pensamiento lineal al estilo de las ciencias puras, las matemáticas y la química. Si quieres averiguar la raíz cuadrada de 15,78 necesitas aplicar la fórmula correcta; sin ella, va a ser imposible conseguir el resultado. Si quieres agua, necesitas dos átomos de hidrógeno y un átomo de oxígeno. No hay otra manera. Parece también la lógica de los procesos, que nos dicen qué pasos tenemos que dar para llegar a un resultado: si quieres hacer un reloj analógico, necesitas manecillas, un muelle, una corona y mucha precisión al montarlo.

	Lo que hemos aprendido con esta lógica es que no podemos conseguir lo que queremos si nos falta un determinado ingrediente o paso: sin oxígeno, no hay agua; sin formula, no hay resultado; sin muelle, no hay reloj.

	Estoy segura de que durante mucho tiempo de tu vida has seguido esa lógica. Es una buena lógica… cuando estamos hablando de máquinas. Si quieres usar tu nuevo teléfono, tendrás que averiguar cómo funciona y usarlo de esa manera. Si quieres mandar un mensaje de texto, tienes que entender qué pasos dar para que el mensaje llegue a su destinatario. Con los teléfonos y los procesos lineales hay un esquema que vale para todos.

	El problema es que hemos aplicado esa misma fórmula a nuestro crecimiento y desarrollo como personas. Hemos llegado a pensar que si nos falta «algo» (una forma de ser, pensar o hacer) no podemos conseguir lo que queremos. Pero esa fórmula no aplica a las personas. Cuando se trata de personas que quieren alcanzar objetivos, vivir una buena vida y actualizar su potencial pleno, no hay manual de uso ni formulas estándar. Como todos somos diferentes, ¿por qué seguimos pretendiendo que nos tienen que funcionar las mismas formulas? La fórmula para vivir la vida que nos imaginamos no puede decidirse ni verse desde fuera, porque está en nuestro interior.

	Somos seres neuropsicobiológicos inmersos en un entorno social e histórico, con una psicología e historia de aprendizaje moldeada por miles de experiencias aleatorias acumuladas a lo largo de nuestros años de vida. Somos demasiado complejos para cumplir con un molde. Somos seres únicos y diferentes, y eso está bien. El mundo nos necesita únicos y diferentes.

	Solo si todos aportamos nuestros diversos perfiles de fortalezas, intereses y particularidades podemos crear un tejido social y humano suficientemente variado y creativo para que la humanidad pueda seguir adaptándose a los retos del futuro. Solo cuando aceptamos nuestra complejidad y la aprendemos a gestionar, podemos descubrir la manera más adaptativa de vivir y crecer. La clave está en empezar a valorar todo lo que ya tenemos y convertirnos en virtuosos de manejar las herramientas que tenemos a nuestra disposición.

	Para que veas cómo funciona la idea, veamos como ejemplo un ámbito específico, complejo, rico en matices, lleno de sabores y formas de hacer: la cocina. Se parece mucho a las personas por varias razones: es universal porque en todo el mundo se cocina. Además, en cada país se cocina con ingredientes diferentes. Y se ha generado una infinidad de maneras de hacer. Y por encima de todo, los resultados suelen ser espectaculares. A pesar de que en la cocina siguen funcionando las leyes de la física y la química y las matemáticas, se enriquece por el poder de la creatividad y la combinatoria.

	Pensemos en un objetivo: quiero hacer pan. Por supuesto, me gusta el pan tradicional que hacía mi abuela en Alemania. Me acuerdo perfectamente de cómo mezclaba la harina de espelta y trigo, añadiendo comino y sal; recuerdo cómo preparaba la levadura con agua a la temperatura exacta para que el pan subiera. El ingrediente secreto, la masa madre, había estado fermentando en un recipiente de barro desde la última elaboración del pan, y debía estar en su punto para darle este toque especial al pan de mi abuela, la cena de todos los días de mi infancia. Qué suerte que me enseñó a hacerlo, qué suerte que me acuerdo de la receta. Qué suerte que vivo en un país en el que tengo acceso a espelta, levadura, sal y agua. Tengo un horno, electricidad y manos para amasar.

	Pero ¿qué pasa si resulta que desde hace unos años me sientan mal el gluten y la harina? ¿Y si se me ha roto el horno? ¿Tengo que concluir que ya nunca más podré hacer o comer pan? ¡Por supuesto que no!

	Puedo aprender a hacer pan con harinas que no lleven gluten, sustituyendo el trigo por harina de maíz y arroz. O puedo dejar los cereales del todo y hacer pan de harina de almendras, o de semillas o de frutos secos; puedo aprender a hacer panecillos marroquíes que no hace falta ni hornear. Hay miles de maneras de llegar al objetivo de hacer pan.

	La gran ventaja de la cocina es que a pesar de que solo tengamos un número limitado de ingredientes básicos disponibles, podemos crear infinidad de combinaciones y variaciones con ellos. En la vida es igual. Cada persona lleva dentro de sí unos ingredientes esenciales, que puede combinar de maneras prácticamente infinitas para conseguir lo que se propone.

	El problema es que hemos confundimos el resultado y el proceso, el qué y el cómo. Pensamos que solo un único «saber hacer» nos va a dar el resultado que buscamos. Tememos que solo hay un camino a Roma. Esta idea es sesgada, engañosa y limitante. Una de las ideas principales que quiero que te lleves de este libro es que hay muchas maneras de conseguir las metas que te planteas. La clave es encontrar tu manera, la manera que está en línea con tus fortalezas, que aprovecha lo que ya tienes, respeta lo que valoras y que te permite llegar a donde tú quieres llegar.

	Los ingredientes esenciales de la receta de tu vida son las fortalezas. Sus sabores son autenticidad, vitalidad y confianza, y el resultado de su aplicación consciente es una vida plena, llena de texturas, matices y colores.

	
 

	Desmonta el sesgo

	Pensar que la solución a nuestros problemas está en lo que no tenemos es uno de los sesgos que más compromete nuestra felicidad. Como hemos visto, hay muchas razones que explican nuestro apego a la idea de que la solución a nuestros problemas es conseguir lo que nos cuesta, obtener lo que no tenemos y convertirnos en otra persona mejor.

	Sin embargo, como no quiero culpar a nada ni a nadie, me parece mucho más importante darte las herramientas para detectar y desmontar tu propio sesgo negativo. Como hemos visto anteriormente, los sesgos son creencias rígidas y parcialmente erróneas que no te permiten ver con perspectiva. Simplifican una realidad compleja al asumir generalizaciones. Encima te dan razones aparentemente lógicas que justifican sus conclusiones. El problema es que, una vez formados, no admiten información nueva que te podría ayudar.

	La psicología cognitivo-conductual enseña que la conducta humana se explica por tres elementos que interactúan constantemente: los pensamientos, las emociones y la conducta. Según ella, los sesgos son formas de pensar que tendrán un impacto en nuestras emociones y nuestra conducta. Aparece una creencia acerca de que nos falta una habilidad esencial para conseguir lo que nos proponemos, causando emociones de desánimo e inseguridad que dificultan entrar en acción: dejamos de intentarlo o abandonamos al primer obstáculo. Por eso, el indicador más importante para detectar la presencia de un sesgo es la sensación de que hay ciertas cosas que no puedes hacer o conseguir, a pesar de que te gustaría muchísimo.

	Veamos si detectas en ti algunas de las variantes del sesgo negativo al que me refiero. Marca lo que corresponda:

	• Has detectado en ti una supuesta debilidad y estás seguro de que necesitas arreglarla para seguir adelante.

	Ejemplo: Como me cuesta tanto conectar con personas desconocidas, no podré avanzar en mi trabajo ni tener relaciones más cercanas con mis amigos. Si no mejoro eso, será imposible.

	• Has concluido que no puedes conseguir algo que te gustaría, porque te falta «la habilidad esencial» para conseguirlo.

	Ejemplo: No puedo viajar sola, aunque me gustaría, porque no soy nada aventurera / valiente / espontánea.

	• Has invertido mucho tiempo y esfuerzo en mejorar una habilidad que no se te daba bien y te has frustrado mucho por el camino por ver poco avance, hasta el punto de tirar la toalla.

	Ejemplo: Soy incapaz de ser más ordenado, no me sale, es imposible.

	• Has concluido que no puedes tener una determinada profesión, porque te falta ese «ingrediente clave» que todos los buenos profesionales de ese gremio tienen.

	Ejemplo: No puedo ser un buen abogado, porque no se me da bien negociar.

	• Has concluido que tu forma de hacer las cosas, aunque te dé buenos resultados, no es la adecuada, porque no es habitual, y por eso te quitas mérito.

	Ejemplo: No soy buen estudiante porque no me gusta estudiar en la biblioteca como a todos los demás. Saco buenas notas, pero no sé… debería ir más a la biblioteca, solo escucho en clase y repaso con los compañeros.

	• Has intentado conseguir algo siguiendo consejos estándar sin éxito. Te ha resultado muy difícil, te ha costado mucho, y al final te sentiste tan quemado que ya ni te apetecía. Tu conclusión: me falta algo, por eso no he podido, ni podré, conseguirlo.

	Ejemplo: Para hacer deporte hay que tener fuerza de voluntad y no la tengo, me rindo.

	• Has observado a otras personas muy diferentes a ti alcanzar metas que te inspiran, pero no vas a probarlo porque es imposible «ser como ellos».

	Ejemplo: Me encantaría ser un gran político como Barak Obama, pero como no sé hablar en público como él, no podré.

	• Crees que tienes que «tenerlo todo» para hacer realidad lo que te propones.

	Ejemplo: Sé que tengo persistencia, creatividad y don de gentes, pero eso no será suficiente para montar una empresa, para ello tendría que tener además otras cualidades que no tengo.

	
 

	Como ves, en cada uno de los casos estamos asumiendo que existe una determinada manera de hacer las cosas y que la clave de éxito está en adquirir y reproducir este «saber hacer» o esta «forma de ser». Veremos que este sesgo puede tener consecuencias drásticas.

	Te pongo un ejemplo: en Primaria se me daba realmente mal la caligrafía, fue siempre mi peor nota (sí, nos daban nota en caligrafía en esa época preinformática de los años ochenta). Viendo mis pobres resultados en esta asignatura, podría haber concluido que «no soy creativa». Al final, hacer caligrafía se parece mucho a pintar, dibujar, hacer arte… y los artistas son creativos, ¿no?

	El primer problema de esa conclusión es que generaliza la tarea específica de escribir con letra bonita a una habilidad muchísimo más amplia que llamamos creatividad. Elegimos una única expresión de la creatividad y la hacemos representante de todas las mil formas de crear y ser creativos. Es una simplificación con graves repercusiones.

	Si a causa de mis intentos fallidos de caligrafía me habría llevado el aprendizaje de que «no soy creativa», no habría estudiado arte en el instituto, no habría pintado ni un cuadro, no tendría confianza en mi capacidad de cocinar algo con las tres cosas que tengo en el frigorífico, y seguramente hoy en día no estaría creando cursos de formación, ni improvisando con mis clientes en consulta para adaptar las técnicas de la psicología a sus casos concretos, ni escribiendo este libro.

	Peor aún, en las primeras etapas de mi vida profesional trabajaba con las personas más creativas del mundo del marketing, con agencias y directores creativos geniales que habían ganado los premios mundiales más prestigiosos. A su lado mis ideas parecían vacías, infantiles y de poca envergadura. Podría haber confirmado otra vez más mi sesgo y concluir nuevamente que no soy creativa. Sin embargo, por suerte, en algún momento descubrí que yo también soy creativa y que tengo mi propia manera de crear.

	El segundo problema de aferrarnos a lo que no tenemos, es que estamos confundiendo el resultado con el proceso. Si estamos tratando de escribir un libro, por supuesto la creatividad puede ser una buena herramienta para hacerlo, sobre todo si estoy pensando en usar la escritura creativa. Pero entonces, si pienso que el proceso de escribir un libro tiene que pasar necesariamente por la creatividad, ¿qué ocurre si creo que no la tengo?

	Si crees que la manera de conseguir lo que te propones es activar una habilidad específica y resulta que no la tienes, solo te queda luchar y esforzarte. Si no quieres vivir así, hay otra opción. Si algo te falta, puedes activar los recursos que ya tienes y descubrir otras maneras igualmente válidas para llegar a tu objetivo. Te sorprenderá todo lo que puedes conseguir con un simple cambio de estrategia. De esta estrategia trata este libro.

	
 

	Más allá de las etiquetas negativas

	
 

	«Las definiciones pertenecen a quién define, no al definido».

	Toni Morrison

	
 

	Volvamos al caso de Mariana. Lo que Mariana más quería en el mundo era tener relaciones más gratificantes. Desde el fondo de su corazón quería conectar con sus amigos, familiares, conocidos, profesores y, por supuesto, con su pareja. Tenía un fuerte deseo de tejer una red fuerte de comunidad. Esa motivación se reflejaba en sus modales agradables y su actitud servicial. Sin embargo, notaba que algo no fluía en sus relaciones, sin saber identificar el qué. Se criticaba a sí misma por no ser lo suficientemente interesante o divertida. Para compensar sus supuestos fallos se volcaba en los demás, evitaba los conflictos e intentaba complacer a todos. Su estrategia de conexión siempre había sido la entrega total. Desgraciadamente, también se entregaba a personas que se dedicaban a recibir su cariño, sin dar nada a cambio. Para sentirse segura y ganarse el cariño de los demás se había construido una identidad de «buena persona» que siempre cumplía o superaba las expectativas de los demás. En sus palabras: «Si doy con generosidad y soy amable, volverá a mí y me querrán». A pesar de contar con muchas amistades y tener un rol muy presente en su círculo social, se sentía contrariada y agotada por la cantidad de tiempo que pasaba apoyando a los demás. Mariana no se daba cuenta de que estaba llevando su generosidad a un extremo. La imagen que había construido con ahínco durante años se había convertido en una carga insostenible.

	Mariana no se percató de este desequilibrio porque no conocía el lenguaje de las fortalezas. Llevaba muchos años en terapia y había interiorizado la lógica de las terapias tradicionales basadas en tratamientos estándares y códigos de diagnósticos basados en síntomas. Yo misma había aprendido y aplicado esa lógica en mis estudios de Psicología. Si hubiera trabajado con Mariana con la lógica convencional, habríamos hecho lo siguiente:

	1. Identificar todos los síntomas presentes y pasados.

	2. Resumir los síntomas en una etiqueta oficial de diagnóstico que define el problema principal.

	3. Aplicar el tratamiento habitual para esa etiqueta de diagnóstico.

	a. Identificar las conductas que mantienen el problema.

	b. Eliminar las conductas que mantienen el problema.

	c. Identificar las habilidades que faltan a la persona para superar el problema.

	d. Enseñar a la persona las habilidades que le faltan.

	
 

	¿Por qué usamos este enfoque basado en la eliminación del síntoma? Porque tiene ciertos beneficios. Aparte de los incuestionables avances en los tratamientos que se han desarrollado en el campo de la Psicología Clínica para apoyar a las personas en sus peores momentos, muchos de mis clientes me han comentado que es un alivio empezar a poner nombre y apellido a lo que les pasa. Les ayuda a comprender y formular su malestar con una perspectiva más analítica. Algunas personas necesitan escuchar «su etiqueta» para sentirse tranquilas, empezar a leer sobre el fenómeno, intercambiarse con otras personas afectadas y sentir que no están solas con su condición.

	Como psicólogos, tener un diagnóstico también es útil para comunicarnos con otros profesionales de forma específica y resumida. Nos permite crear protocolos eficaces, estructurar los procedimientos y asegurar la calidad de atención en nuestro campo. Además, son muy útiles en el entrenamiento de jóvenes psicólogos, permitir adquirir un portfolio de técnicas de intervención amplio que todavía tienen que desarrollar su intuición clínica.

	Todos esos beneficios son válidos y no los quiero cuestionar. Lo que busco es mostrar que en la práctica con personas necesitamos complementar la lógica del síntoma con la lógica de los recursos psicológicos disponibles. Mirar el síntoma nos ayuda a concretar objetivos, pero no indica cuál será la mejor manera de llegar a ese objetivo para la persona. Se centra en el qué y se olvida del cómo.

	Como afirma Deepak Chopra********, médico y gran representante de la integración entre las prácticas médicas de cuerpo y mente: «Te puedes creer el diagnóstico, pero no te creas el pronóstico». Para mí, esa frase hace alusión a un discernimiento fundamental. Lo que nos ocurre en el presente (el diagnóstico) se puede explicar por eventos pasados (el historial), pero lo que significará este presente y pasado para nuestras vidas futuras (el pronóstico) no está escrito en piedra. En el caso de las etiquetas diagnósticas de la salud mental, la creencia más devastadora que se puede generar por recibir un diagnóstico es el pronóstico implícito que uno nunca llegará a sentirse bien del todo y que no podrá ser feliz.

	Recordemos que la lógica del síntoma es un enfoque desarrollado para cubrir las necesidades de los investigadores científicos y solo de forma indirecta para la vida real. ¿No se supone que las investigaciones son un signo de calidad de la Psicología científica? Los estudios son necesarios para comprobar si un procedimiento funciona a gran escala. Son imprescindibles para saber si una terapia tiene un impacto positivo en general. Para ello, su efecto tiene que ser notable y medible en más de una persona, es decir en una muestra amplia y representativa de una población determinada. Hasta aquí respaldo sin duda la utilidad y necesidad de los estudios científicos.

	Pero tienen una limitación importante. Los estudios científicos usan grandes muestras de personas, cuantas más mejor, para poder sacar conclusiones generales. Además, se usan procedimientos estadísticos para calcular si un programa de tratamiento tiene un efecto significativo. Dentro del grupo de personas, tendrá más o menos efecto en cada persona individual, pero al final lo que cuenta es el tamaño del efecto promedio en la muestra.

	A pesar de que un estudio científico me puede indicar que aplicar un programa de Psicología Positiva aumentará el bienestar en personas con depresión, nunca me podrá indicar lo que va a funcionar para esa persona concreta que tengo delante. Tampoco me dice cómo las personas seguirán aplicando las técnicas que hemos enseñado en terapia una vez terminado el tratamiento, ni cómo se motivarán para persistir en los momentos más difíciles del cambio. A un estudio no le importan los detalles. Pero en la vida real los detalles pueden marcar la diferencia entre lograr el cambio deseado y tirar la toalla.

	Veamos de modo simplificado qué pasa si aplicamos la lógica de los síntomas a Mariana.

	1. Síntomas: muchas decepciones en sus relaciones, sensación de rabia y resentimiento porque siente que las personas se aprovechan de ella (sobre todo, su pareja), rabia contenida con episodios de emocionalidad «explosiva», sensación de agotamiento por estar dando siempre a los demás, pensamientos autocríticos constantes si no llegaba a estar tan presente en sus relaciones como quería, sensación de culpa por no saber conectar con los demás de otra forma, altibajos emocionales.

	2. Etiquetas diagnósticas que le habían ofrecido en el pasado: codependencia, rasgos de personalidad anancástica (perfeccionista), ansiedad generalizada o trastorno límite de personalidad.

	3. Tratamiento de las conductas problema (a modo ejemplo):

	a. Problema: No sabe poner límites  Intervención: Entrenamiento en Asertividad

	b. Problema: Dificultad para gestionar sus emociones  Intervención: Atención Plena.

	c. Problema: Autocrítica y culpa constante  Intervención: Reestructuración Cognitiva.

	d. Problema: Entrega exagerada a los demás  Intervención: Autocuidado.

	Te simplifico la lógica para que se vea su estructura básica:

	• No tiene asertividad, la tendrá que aprender.

	• No tiene habilidades de gestión emocional, las tendrá que aprender.

	• Tiene demasiadas exigencias consigo misma, las tendrá que bajar.

	• Se siente demasiado responsable, tendrá que dejar de hacerlo.

	
 

	En resumen, asume lo siguiente: lo que no tiene es la solución. Lo que tiene no le sirve.

	Por eso, cuando el foco de atención se va a las etiquetas negativas, nos pasamos el tiempo estudiando y arreglando lo que no sirve y adquiriendo habilidades que nos faltan. Aplicando la lógica del síntoma no nos damos cuenta de que, aunque nos sirve para nombrar problemas y concretar objetivos, se olvida de determinar cuál es el proceso más favorable para llegar allí.

	Desarrollar la asertividad es un objetivo. Gestionar las emociones es un objetivo. Tener expectativas equilibradas es un objetivo. Ser responsable sin quemarse es un objetivo. Lo que nos falta es identificar los recursos que tiene la persona para llegar al objetivo.

	Si nos limitamos a la identificación del síntoma, ¿en qué momento evaluamos lo que hace bien la persona? ¿En qué momento analizamos las cualidades que sí tiene? ¿En qué momento identificamos el potencial de la persona? La respuesta es simple: no lo hacemos en ningún momento. Y así, seguimos pensando que la solución a nuestros problemas es aprender lo que no sabemos hacer y limitar lo que estamos haciendo mal.

	Insisto que ese enfoque puede ser una solución para algunas personas, sí. Pero no es ni la más eficiente, ni la más eficaz. No necesitamos más personas que se aplican etiquetas negativas y se convierten en «pacientes desvalidos». El peligro es que la metodología centrada en el problema convierte a la persona que busca apoyo en un ser sin recursos válidos.

	Más allá de aferrarnos a las etiquetas negativas que describen el diagnóstico-problema, necesitamos desterrar y aplicar las etiquetas positivas que serán parte de la solución. Necesitamos aprender un lenguaje nuevo de etiquetas positivas para vernos con nuevos ojos. Este mundo necesita más personas que saben activar sus recursos más potentes para superar obstáculos y hacer una aportación única a su entorno y a la sociedad. Así desarrollarán la confianza de que tienen todo lo que les hace falta para involucrarse en esta vida con confianza, energía y resiliencia.

	
 

	Una integración esperanzadora

	La metodología del Coaching de Fortalezas descrita en este libro es una propuesta de integración. No busca crear nuevas teorías, ni cuestionar las existentes, sino conectar lo más valioso de los campos existentes de la Psicología Clínica, la Psicología Positiva y el Coaching. El Coaching de Fortalezas que aplico y enseño nace de la práctica diaria con mis clientes y de la interacción con estudiantes de todo el mundo que me han ayudado a cuestionar, enriquecer y explorar la relevancia práctica de las teorías e intervenciones existentes.

	La esencia del Coaching de Fortaleza busca dar respuesta a las siguientes preguntas esenciales: ¿qué es lo que ya tenemos?, ¿qué es lo que nos proponemos?, ¿cuáles son las fortalezas más relevantes de cara a este propósito?, ¿cómo las podemos combinar para conseguir lo que nos proponemos? Respondamos a estas preguntas desde las tres disciplinas que forma la base de este libro: la psicología clínica, la positiva y el coaching:

	¿Qué es lo que ya tenemos? Veamos las aportaciones respectivas de los tres campos que se unen en el Coaching de Fortalezas:

	• Psicología Clínica: Nos aporta la idea del diagnóstico que nos ayuda a resumir síntomas en etiquetas generales y elegir las intervenciones más adecuadas para superar problemas serios que podrían reducir la capacidad de funcionamiento de la persona. Presta ayuda y prescripciones explícitas a la persona que se siente perdida y le sugiere los pasos necesarios para recuperar su equilibrio psicológico. El profesional adopta el papel de experto en la superación de obstáculos incapacitantes.

	• Psicología Positiva: Un abordaje específico de los elementos que hacen que la vida merece la pena ser vivida, más allá de la supervivencia. Su objetivo es facilitar el florecimiento del ser humano. Propone el lenguaje de las fortalezas como diccionario de los recursos esenciales, auténticos y energizantes de las personas. Es un marco valiente que promueve la integración de otras fuentes de conocimientos como la neurociencia y las ciencias contemplativas en el marco científico de la psicología. El profesional adopta el papel de experto en la potenciación del bienestar.

	• Coaching: Una metodología que devuelve a la persona y sus vivencias en el centro de atención del proceso y crea un espacio de exploración libre de restricciones. El profesional adopta el papel de compañero de viaje, sostiene la brújula y se convierte en faro de luz en la oscuridad. Invita a explorar preguntas poderosas, acompaña en la incertidumbre con paciencia y aceptación. No decide el rumbo, ni coge el mando, deja la responsabilidad en manos de la persona, y la anima a comprometerse y persistir en sus planes de acción.

	¿Qué es lo que nos proponemos? Veamos los objetivos diferentes y complementarios de los tres enfoques:

	• Psicología Clínica: Reconocer problemas y aceptar ayuda cuando hemos caído en un pozo tan profundo que no podemos salir por nuestros propios medios.

	• Psicología Positiva: Llevar el foco a lo que nos aporta bienestar y permite llevar una vida plena más allá de la supervivencia.

	• Coaching: Desarrollar y llevar a cabo los planes de acción que nos permiten avanzar en la dirección de nuestros valores con la ayuda de nuestras fortalezas.

	¿Cuáles son las fortalezas más relevantes (entre las muchas otras que podríamos identificar)? Si los tres campos de referencia del Coaching de Fortalezas fueran personas, ¿qué fortalezas aportarían?

	• La Directividad, la Prudencia, el Análisis y el Amor de la Psicología Clínica: nos guía cuando estamos perdidos, nos cuida cuando no tenemos fuerza, nos aporta mapas, sugerencias y orientación, nos ayuda a discernir y normalizar el malestar, analizar y superar las barreras que aparecen por el camino.

	• El Optimismo, la Valentía, la Amabilidad y la Vitalidad de la Psicología Positiva: nos anima a seguir adelante en los buenos y malos momentos, nos da estrategias validadas para vivir con energía positiva, nos ayuda a confiar en los recursos que ya tenemos, nos ayuda a identificar las fuentes de felicidad verdadera y nos recuerda que una vida con bienestar es posible y beneficiosa para la persona y la sociedad.

	• La Creatividad, la Curiosidad, la Aceptación y la Humildad del Coaching: nos da permiso para no saber la respuesta, a no tenerlo del todo claro y, aun así, empezar. Nos invita a explorar juntos y cocrear el camino con actitud de explorador, teniendo fe en que sabremos qué hacer cuando llegue el momento. Pone el énfasis en la sabiduría y capacidad creadora inherente a todas las personas, sabiendo que todos somos los máximos responsables en responder a las preguntas existenciales y poderosas de nuestra vida: ¿Quién soy? ¿Qué es lo más importante para mí? ¿Cómo quiero expresar mi esencia? ¿Cuál es mi propósito?

	
 

	Si contamos con la unión de las fortalezas de los tres campos, ¿cómo las combinamos en el Coaching de Fortalezas para ofrecer un apoyo óptimo a las personas en búsqueda de su bienestar?

	• Análisis + Positividad: Analizar con criterio las cualidades positivas presentes en las personas y contar con sistemas de evaluación validados.

	• Directividad + Optimismo: Priorizar el foco en lo positivo, en las fortalezas y en el propósito para crear una vida plena, llena de Emociones Positivas, Contribución, Conexión y Sentido.

	• Creatividad + Curiosidad: Seguir ampliando el sistema de etiquetas positivas para comprender y explicar las vivencias más personales de la vida.

	• Amor + Curiosidad: Facilitar espacios de exploración, escucha y apoyos incondicionales.

	• Prudencia + Humildad + Optimismo: Reconocer que no todo vale, ni todo brilla, que aun así los momentos malos pasarán porque la experiencia nos ayuda a avanzar.

	• Valentía + Creatividad: Sentir la esperanza de que encontraremos nuevos caminos y soluciones a pesar de los obstáculos, el miedo y el riesgo de dar algún paso en falso.

	• Aceptación + Valentía: Darnos permiso para ser quien somos y atrevernos a actuar sin más esperas o excusas, sin necesidad de añadir nada más, aprender nada más, sin ser nadie más.

	• Amabilidad + Curiosidad: Ser más compasivos con nosotros mismos y avanzar en nuestro proceso de autoconocimiento, sabiendo que así encontraremos nuestro propio camino, por poco habitual o extravagante que sea.

	• Vitalidad + Prudencia: Darlo todo y vivir intensamente, sin quemarnos en el intento.

	
 

	El Coaching de Fortalezas es la metodología nacida de la unión de las ciencias del comportamiento con la visión expansiva del Coaching. Contiene las fortalezas de los tres campos y las junta para que crear un enfoque nuevo, que incluye y trasciende la suma de sus partes. Su propósito es crear un mundo en el que cada vez más personas vivan desde sus fortalezas, disfrutando del camino y creando espirales positivas de crecimiento y bienestar.

	
 

	El alivio de aceptarte tal como eres

	
 

	«Sé tú mismo, todos los demás ya están cogidos».

	Oscar Wilde

	
 

	Uno de los grandes retos de todos los profesionales de la salud mental y el desarrollo de las personas es la sutil línea entre hacer los cambios necesarios para vivir una vida digna, plena y satisfactoria y la búsqueda compulsiva de la perfección. En un viaje a Alemania, una revista de Psicología que compré en el aeropuerto (vivan los rituales de Curiosidad) me hizo reflexionar sobre lo que definían como «La trampa de la optimización personal». Al parecer es un gran tema en mi país de origen, que se caracteriza por una tradición de disciplina, trabajo y superación. Conseguir avances personales suele ser una experiencia gratificante para la mayoría de las personas. Detectamos un punto de mejora, trabajamos en ello y cuando el objetivo está conseguido, vamos a por lo siguiente. El Kai Zen personal está en marcha.

	Por un lado, el procedimiento de la mejora continuada aplicado al desarrollo personal puede aportarnos una sensación de logro, crecimiento y autoeficacia. Por otro lado, preguntémonos: ¿dónde está el límite?, ¿en qué momento nos sentiremos bien sin más, tal y como somos?

	Con mis clientes aplico una simple regla: trabajaremos en todo lo que piensan que necesitan mejorar, pero no antes de haber valorado todo lo bueno que ya tienen en su vida. Como representación visual sirve un gráfico muy sencillo:

	
 

	[image: grafico todo lo que ya tienes] 

	
 

	Nos invita a comprobar dónde está nuestro foco de atención. ¿En lo que necesitamos mejorar o conseguir? ¿O en lo que ya tenemos y ya hemos conseguido?

	Cuando el foco se queda atrapado en «lo que quiero mejorar», nos sentimos inquietos, las aspiraciones sin cumplir nos pesan, no sentimos satisfacción por lo conseguido y no sentimos gratitud por lo que tenemos. En el extremo opuesto puede aparecer una sensación de estancamiento. Nos decimos que «esto es lo que hay» y nos contentamos con la situación vigente hasta el punto de olvidarnos de que el crecimiento es parte de nuestro proceso de evolución natural.

	No hay una fórmula exacta para determinar cuánta atención necesita cada lado. La búsqueda sana de crecimiento se encuentra en las zonas de gris, entre los extremos de la complacencia y la autooptimización obsesiva, teniendo en cuento la presencia de ambas realidades. Mejor dicho: aparte del blanco y negro podemos descubrir toda una paleta de colores preciosos. Reconocemos lo que está presente y lo que no está presente en este momento de nuestra vida. Nuestra vida no es perfecta, pero aun así tiene muchos aspectos que valoramos y que no cambiaríamos por nada. Es el punto de partida.

	El mismo esquema se puede aplicar para construir una autoimagen más sana y completa. Integrando ambos lados, nuestras fortalezas y debilidades, estamos satisfechos con la persona que hemos llegado a ser y tenemos ganas de seguir creciendo.

	En palabras de Brené Brown********, vivir de una manera más auténtica y plena requiere valentía y compasión. Valentía para reconocer nuestras limitaciones y permitirnos ser vulnerables. Compasión para recordar que todos tenemos nuestras dificultades. Según ella, la autenticidad es en un ejercicio diario de dejar ir las ideas preconcebidas sobre quién «deberíamos» ser, y apreciar la persona que ya somos. Una persona válida y digna de amar a pesar de nuestro miedo tan común de no ser suficiente. Incorporar las fortalezas en nuestra autoimagen supone un alivio ante el reconocimiento de nuestra naturaleza humana e imperfecta. Una y otra vez he visto cómo mis clientes no llegaron a aceptar sus vulnerabilidades, hasta que no tenían una apreciación completa de sus puntos fuertes. Cuando nuestra caja de herramientas personales está repleta de recursos, nos preocupamos menos por las herramientas que nos faltan. Dejemos que nuestras ganas de crecer bailen en armonía con la apreciación de nuestra esencia positiva. Buscamos nombrar lo que queremos mejorar siendo consciente de todo nuestro bagaje positivo, incluyendo nuestros éxitos pasados, experiencias de superación, nuestros rasgos y recursos personales que llevamos en la mochila.

	Al apreciar las fortalezas nace el respeto, la admiración y el amor auténtico por nuestra persona. Y al aceptar nuestras no-fortalezas surge el perdón por lo que no hemos podido ser o hacer todavía.

	
 

	El verdadero rol de las debilidades

	
 

	«Cuando alguien no va al ritmo de los demás,

	puede que sea porque está escuchando a otro tambor».

	Henry David Thoreau

	
 

	Cuando doy talleres y formación de fortalezas, siempre hay una persona que hace la pregunta clave: «¿Qué hacemos entonces con las debilidades? No podemos negar que existen y nos pueden causar problemas». Es correcto. Cuando hay debilidades relevantes, necesitamos actuar. Sin embargo, el objetivo principal de la gestión de debilidades no es aumentar su presencia, sino minimizar su impacto.

	A pesar de que muchas personas se llevan esa impresión equivocada, trabajar con las fortalezas nunca significa ignorar las debilidades o hacer como si no existieran. El propósito es facilitar un proceso de autoconocimiento positivo que incluye toda la realidad de nuestra existencia – lo bueno y lo malo, lo bonito y lo feo, lo fuerte y lo débil. No podemos vivir vidas más plenas a base de una separación arbitrario en «bueno» y «malo». Las fortalezas y debilidades no son representantes de los buenos y malos de la película, simplemente son parte de lo que somos. Cuanto más conscientes somos del potencial de nuestra luz, más fácil será aceptar nuestras sombras.

	Lo que sí hacemos es asignar una mayor importancia al desarrollo de los recursos personales que aportan la mayor sensación de energía, eficacia y autenticidad. Además, priorizamos la identificación de las fortalezas en el tiempo: lo primero va primero. Solo después nos preguntamos si existen debilidades relevantes que requieren de estrategias correspondientes para esquivarlas y minimizar su impacto.

	Es habitual que el enfoque de fortalezas se critique por una supuesta «ceguera» o «negación» de las debilidades. No es así. Nunca podemos olvidarnos de la dialéctica natural del desarrollo del pensamiento científico, incluida la Psicología. Cuando nació la Psicología Clínica partimos del supuesto de que necesitamos erradicar conductas, pensamientos y emociones que nos pueden debilitar mediante técnicas validadas. Fue la tesis de nuestro campo. Cuando llegó la Psicología Positiva se propuso la correspondiente antítesis, llevando la atención al hecho de que nos habíamos olvidado de potenciar los pilares del bienestar y las cualidades que nos fortalecen. Más de veinte años después estamos en plena síntesis de ambas propuestas: averiguando los detalles de cómo combinar ambos elementos para un resultado que es más que la suma de sus partes.

	Por tanto, el desarrollo de las fortalezas incluye el abordaje de los puntos flacos sin convertirlos nunca en el foco de atención. Priorizamos las fortalezas por sus beneficios inmediatamente tangibles, por su impacto en variables del bienestar, rendimiento, la autoestima y por su función protectora del estado emocional. Una vez construida la casa sobre una buena base, empezamos a tapar grietas del tejado. No al revés. Quien todavía duda de su valía personal no suele tener la fuerza para abordar la cruda realidad de que tenemos debilidades y límites. Quien cuenta con un fundamento sólido se puede permitir aventurarse a superar debilidades relevantes con más firmeza y determinación.

	Hay maneras mucho más elegantes para conseguir que las debilidades no nos lleguen a limitar: creando estrategias basadas en fortalezas para llegar al mismo destino, con el equipaje más ligero y mediante un vehículo bien engrasado. Más adelante descubrirás cómo conseguirlo.

	El trabajo con las fortalezas tiene en cuenta las vulnerabilidades de las personas y enseña a aceptarlas y a aligerar su peso. Normalizamos lo obvio: no somos perfectos. Y no hace falta serlo. Tal como somos, debilidades incluidas, tenemos muchísimo que aportar. Nuestra condición humana imperfecta no es un impedimento para conseguir todo lo que nos proponemos. Cuando vivimos desde nuestras fortalezas no ignoramos ni negamos las debilidades, simplemente no les tenemos miedo. Las aceptamos como parte del todo, un todo único y excepcional.

	
 

	La metáfora del velero

	El Coaching de Fortalezas nos propone priorizar los recursos que ya tenemos y crear estrategias para que las debilidades no se conviertan en un problema mayor. Diferentes profesionales del campo de la Psicología Positiva, como Robert Biswas-Diener y Hugo Albers, utilizan la metáfora del velero para explicar cómo trabajar con las fortalezas sin olvidarnos de las debilidades.

	Imagínate tu vida como un precioso buque de tres mástiles. Tú eres el capitán de tu barco, decides el rumbo, consultas los instrumentos de navegación y manejas el timón. Para llegar al destino que te has planteado, necesitas un mapa marítimo, una brújula y, sobre todo, cuidar del buen uso de las velas. Las velas representan tus fortalezas y el arte de velejar representa el desarrollo consciente de ellas. A veces las necesitas desplegar para aprovechar el viento y ganar velocidad; otras, las recoges para no zozobrar. Dependiendo del viento darás más protagonismo a la vela mayor, a las auxiliares o a la vela cangreja, que te ayuda a maniobrar rápidamente. Es una tarea que requiere una atención especial y grandes conocimientos de las características de tu barco y sus velas.

	Las debilidades, por otro lado, son las pequeñas grietas del velero por las que entra agua. Mientras sean pequeñas e irrelevantes, no hay ningún problema. Las grietas forman parte de cualquier barco de madera, son inevitables. Aun así, si se hacen tan grandes que podrían llegar a hundir la embarcación, el capitán tiene que actuar. Tiene que descender a bajocubierta, evaluar la situación y arreglar el problema. Idealmente lo hace mientras sigue por el rumbo elegido sin dejar de lado sus tareas de navegación.

	Lo mismo hacemos con las debilidades en la vida real. Las aceptamos como parte de nuestra condición humana. Las tenemos en cuenta, sin que se convierten en las únicas protagonistas de la historia. No queremos obsesionarnos con las debilidades. Para ello, lo más importante es desarrollar la capacidad de discernimiento para saber qué debilidades son realmente relevantes y cuáles no. No podemos asumir que cada grieta es una amenaza mortal. Preocupados por nuestros defectos, acabaríamos viviendo debajo de la cubierta de la vida solucionando problemas. Y nos frustramos porque con cada debilidad que tapamos, vemos otro lado sospechoso que podría convertirse en el siguiente problema. Atrapan toda nuestra atención, nos envuelven y dominan nuestros pensamientos por completo. Mientras tanto estamos a la deriva. Somos el capitán del barco, pero ya no cuidamos el buen uso de las velas, nos pasamos el día tapando grietas. El discernimiento permite mantener el equilibrio entre el tiempo dedicado a nuestras fortalezas y el tiempo dedicado a las debilidades. Solo en caso de emergencia dejamos de lado las fortalezas para dedicarnos exclusivamente a las debilidades.

	También existe la situación contraria. El capitán está tan centrado en la navegación que nunca se para a echar un vistazo por debajo de la cubierta. Ignora completamente la existencia de las grietas. Sea por exceso de confianza, temor o dejadez, el capitán no está siendo consciente de que su velero está en peligro de hundirse. Puede que haya gente de la tripulación que le avise de que hay un problema de fondo, pero si no accede a escuchar, la grieta sigue allí, creciendo. Y llegará el día en que el barco ya no podrá seguir su camino porque la grieta ha producido un daño irreparable.

	Más adelante, aprenderás a desarrollar el discernimiento necesario para detectar las grietas relevantes antes de que hundan tu embarcación, y verás que puedes usar tus fortalezas para quitarle protagonismo a tus puntos débiles sin pasar demasiado tiempo por debajo de la cubierta de la vida. Estarás manejando el timón de tu barco, sintiendo los vientos de cambio en la cara, en rumbo a nuevos horizontes.

	Pero antes de eso, empecemos por el principio: el descubrimiento de un nuevo vocabulario positivo que nos permite poner en palabras nuestra esencia positiva y alzar las velas de una vida impulsada por las fortalezas.

	
CAPÍTULO 2

	
Descubre lo que llevas dentro:

	
Tu mayor tesoro

	
 

	Empezar con lo que tienes es la base de todo.

	
 

	El camino de descubrimiento de las fortalezas empieza con la identificación de un nuevo lenguaje que servirá como diccionario, mapa y guía hasta que lleguemos a integrar las fortalezas como elementos fundamentales de nuestro ser. Siempre estuvieron allí, aunque sin ser nombradas permanecen invisibles. A pesar de tratarse de meras etiquetas, conceptos y palabras, los nombres de las fortalezas son el fundamento imprescindible para su reconocimiento y desarrollo. Sin mapa no hay viaje, sin lenguaje no hay conversación.

	La mayoría de las personas con las que he explorado fortalezas en consulta, coaching o cursos de formación no hablaron el idioma de las fortalezas al comienzo de nuestro trabajo. A pesar de que el número de personas que pueden nombrar sus fortalezas ha subido en los últimos veinte años del 33% al 56%,******** todavía quedan demasiadas personas que solo han desarrollado una comprensión parcial de su aplicación.******** Cuando conozco a clientes o estudiantes que han tenido experiencias previas con un test de fortalezas por un curso o una evaluación en el ámbito laboral, he observado que la gran mayoría no se acuerda de los resultados. Como ejemplo, la última vez que pregunté a una clase de treinta y dos alumnos de tercero que habían hecho el test VIA el año anterior, solo dos recordaron sus cinco fortalezas más presentes. Otros tres llegan a recordar una o dos etiquetas de fortalezas, añadiendo rápidamente que «la verdad que no me acuerdo muy bien» y «lo tengo que volver a mirar». Aunque puede parecer una decepción, me resulta bastante lógico.

	Si me conoces, sabes que hablo diferentes idiomas, con acento por supuesto, pero bueno, me vale. La primera vez que me estudié una tabla de vocabulario de inglés, francés o español, tardé semanas de repeticiones en sabérmela, y hasta años después no usaba bien las palabras que en teoría había aprendido. Hablo tres idiomas, no porque sea un genio de los idiomas, sino porque los necesito a diario. Literalmente. Soy alemana, vivo en España y el 50% de mi trabajo lo hago en inglés. Esa es la razón de mi fluidez. Te imaginas lo que pasó con el precioso francés que supuestamente estudié durante siete años. Me podría pedir una tostada de baguette en París, pero decir que la quiero sin gluten, con aguacate, aceite de oliva y pimienta negra ya me sacaría los colores (y a la persona atendiéndome seguro que también, aunque más por disgusto que por vergüenza).

	Para aprender el idioma de las fortalezas no es suficiente con realizar una evaluación puntual. La toma de contacto inicial tiene que estar seguida de una aplicación y profundización de lo aprendido. A diario. Lo que no usamos, se atrofia y se pierde. Use it, or lose it. Wie gewonnen, so zerronnen. Vite gagné, vite perdu (créditos a Internet por facilitarme esta última traducción, gracias).

	Una metáfora muy extendida para conceptualizar el descubrimiento de las fortalezas es hablar de una baraja de cartas. Cada carta es un recurso o rasgo positivo que llevamos dentro de nosotros. Dependiendo del juego existe un determinado número de cartas, con sus nombres y significados. La vida nos ha repartido ciertas cartas de fábrica que forman parte de nuestro carácter, personalidad o forma de ser innata. Otras cartas nos las hemos ganado por el camino mediante procesos de aprendizaje, otras las dejamos de lado por no saber cómo sacarles el efecto deseado. No todos tenemos las mismas cartas, ni las usamos de la misma manera. Nuestra mano es única y nuestra tarea de desarrollo es sacarles el mayor juego posible y pasárnoslo bien.

	Recordando el foco negativo tan inherente a nuestra mente, podemos envidiar a otros por las cartas que la vida les ha jugado. «Fíjate en mi amiga, que tiene una ecuanimidad e inteligencia social tan fina, sabe manejarse con cualquier persona pase lo que pase, nunca pierde las formas. Y el vecino del sexto, qué sentido de humor, te hace reír en los treinta segundos que tardas en subir en ascensor a casa».

	Antes de envidiar a los demás por contar con cartas que no tienes o simplemente no has aprendido a jugar mejor, mira lo que está en tu mano. Fíjate un objetivo y ponlas en acción. La partida será emocionante. En este juego de la vida, necesitamos conocer las reglas del juego.

	Conociendo nuestra baraja podemos aprender a jugarla cada vez mejor. Se prima la flexibilidad y la variabilidad. En función de la jugada que nos presenta la vida, necesitamos parar, reflexionar y mirar qué fortalezas son las más adaptadas a la situación, cuánta energía nos cuesta activarlas y cuáles serán las combinaciones ganadoras. La buena noticia es que tienes toda una vida para mejorar tu juego, siempre hay algo nuevo que aprender.

	El primer paso en una vida basada en fortalezas es conocer tus cartas, identificarlas, ponerles nombre, conocer su significado y tomar consciencia de cómo se pueden usar en la vida real.

	
 

	¿Qué fortalezas tengo?

	La respuesta a esa pregunta tan central te puede parecer poco profunda: la forma más habitual para iniciarnos en el idioma de las fortalezas es la realización de una evaluación formal, un test. ¿Un test para decirme quién soy? Tengo clientes a quienes les encanta la idea y otros a los que les espanta. «No creo mucho en este tipo de test», me dicen. No es una cuestión de creer o no creer. Al no tratarse de «síntomas» que necesitamos cuantificar fehacientemente para poder detectar la presencia o no de una enfermedad (un proceso en el que sí prima la exactitud por encima de la creatividad), tenemos la libertad de interpretar los resultados del test de múltiples formas. Los resultados de cualquier test de fortalezas son una propuesta de posibilidades, un punto de partida, más que una categorización final. Nos quedamos con el núcleo de aprendizajes más aplicables y dejamos de lado los aspectos periféricos que tienen menos relevancia en este momento de la vida.

	En el siguiente cuadro te presento los test más conocidos a nivel mundial en orden alfabético:

	
 

	

	
		
				Nombre

				Fortalezas que identifica

				Web

		

		
				Clifton Strengths

				Identifica 34 temáticas de fortalezas.

				www.gallup.com

		

		
				FORTE (en español)

				Identifica 26 fortalezas en sus niveles muy presente, equilibrado y poco presente

				www.iepp.es

		

		
				Strengths Profile

				Identifica 60 fortalezas en cuatro cuadrantes, diferenciando fortalezas usadas, no usadas, habilidades aprendidas y debilidades

				www.strengthsprofile.com

		

		
				VIA

				Identifica un ranking de 24 fortalezas del carácter ordenados por importancia.

				www.viacharacter.org

		

	

	
 

	

	
 

	En mi práctica como Coach de Fortalezas******** no solo utilizo una de estas herramientas, sino que selecciono la más adecuada en función del objetivo que me plantea mi cliente. Para ayudarte a elegir la herramienta que mejor se ajusta a tus necesidades, te comento cómo y en qué momento utilizo los diferentes test de fortalezas en mi consulta:

	• Uso el VIA (Instituto VIA) como primer acercamiento general a las fortalezas del carácter definidas como rasgos positivos que estarán presentes de forma relativamente estable a lo largo del tiempo en la persona. Normalmente lo uso en combinación con otras metodologías como el FORTE para tener en cuenta la expresión más dinámica de fortalezas en el momento vital presente de mi cliente. Está disponible en múltiples idiomas, incluyendo el español, y su versión gratuita proporciona el listado completo de las 24 fortalezas del carácter en orden de presencia en ti.

	• Uso el FORTE (Instituto Europeo de Psicología Positiva, IEPP) para conocer en detalle cómo la persona está poniendo en práctica sus fortalezas en este momento de su vida. Produce un listado de 26 fortalezas en función de su presencia y es ideal para el desarrollo de fortalezas y otras intervenciones que buscan aumentar el bienestar o acompañar una terapia. Aparte del listado de fortalezas equilibradas, identifica desequilibrios y posibles sobreusos de tus fortalezas más presentes. La gran ventaja para mí es que se desarrolló y validó en España. La correlación entre las fortalezas equilibradas y el bienestar se confirmó en una muestra española.

	• Uso el Strengths Profile (Centre for Applied Positive Psychology, CAPP) en coaching de carrera y transiciones laborales, dado que cuenta con 60 fortalezas muy detalladas y etiquetas relevantes en el ámbito laboral (por ejemplo, Pensamiento Estratégico, Profundizador de Relaciones, Ética de trabajo, etc.). Además, diferencia las habilidades aprendidas de las debilidades, lo que es ideal para desarrollar estrategias que reducen la carga emocional y el agotamiento. Cabe esperar la versión española que actualmente******** no está disponible.

	• En ocasiones muy puntuales uso CliftonStrengths (GALLUP). Muy indicada para trabajar con líderes y equipos que quieren construir equipos de alto impacto basado en fortalezas. La herramienta Clifton Strengths en su versión para el liderazgo proporciona no solamente las temáticas de talentos de la persona que serán más susceptibles de convertirse en fortalezas, sino aporta sugerencias cómo trabajar de forma óptima con personas con diferentes perfiles de talentos. Sus etiquetas describen fortalezas típicas del entorno laboral, aunque los resultados aportan un autoconocimiento válido en todos los ámbitos de la vida.

	
 

	Uses la herramienta que uses, el resultado de las evaluaciones suele proporcionar una descripción detallada de las fortalezas y el significado de la etiqueta que utilizan. Si quieres conocer los significados de diferentes fortalezas, echa un vistazo a los listados de etiquetas de los test VIA y FORTE en la sección de materiales adicionales a final del libro.

	Te animo a hacer tu propia evaluación de fortalezas con una de las pruebas mencionadas para enriquecer tu experiencia de uso de este libre. Apunta tus resultados, úsalos como marcapáginas y tenlos a mano durante tu lectura.

	El primer contacto con las fortalezas suele generar una mezcla de las siguientes reacciones:

	• Confirmación de una fortaleza conocida e identificada con anterioridad: «Es verdad, ya lo sabía, es una fortaleza presente en mí sin duda, me reconozco». Por ejemplo: Valentín sabe que la creatividad es una fortaleza suya, porque frecuentemente tiene ideas innovadoras sobre cómo solucionar problemas en su trabajo.

	• Sorpresa positiva al descubrir una fortaleza conocida, pero no identificada con anterioridad: «Anda, no lo había visto nunca como una fortaleza, pero sí, me reconozco en esta forma de ser». Por ejemplo: Mariana se sorprende al ver el Amor Universal como su fortaleza principal, y al leer la descripción se da cuenta que la representa claramente.

	• Incredulidad al ver la etiqueta de una fortaleza con la que no nos identificamos a primera vista: «¿De verdad es una fortaleza mía? No me lo creo». Por ejemplo: Belén descubre el Carisma entre sus fortalezas principales del test FORTE, pero nunca se había considerado carismática. Sin embargo, al leer la descripción comprende el concepto detrás de la etiqueta y entiende porque ha salido: hace referencia a la capacidad de ver lo positivo en los demás.

	• Confusión al encontrarnos con una etiqueta que nos resulta desagradable, por experiencias negativas con la fortaleza (por diferentes fenómenos como la sensibilidad o el sobreuso que conocerás más adelante) o ideas preconcebidas sobre la fortaleza. Por ejemplo: la primera vez que vi las fortalezas Humildad y Centro de Atención en mis resultados del Strengths Profile, me sentía muy incómoda. ¿Cómo iban a ir juntas? La humildad me sonaba a modestia, a no querer ser vista o hacerme pequeña, algo que ni me parece positivo ni me veo así. Y sí, me gusta hablar en público o subirme a escenarios, pero al mismo tiempo no me gusta llevar la voz cantante ni en el trabajo, ni en mi vida personal, prefiero escuchar y colaborar. Un comentario de Robert Biswas-Diener me ayudó a comprender esta constelación: una persona humilde con centro de atención disfruta hablando en público de cualquier tema que no sea ella misma. Eso sí tiene sentido. Me verás hablar de cualquier tema a cualquier tamaño de audiencia, pero cuando me preguntas sobre mí… soy más bien tímida y prefiero cambiar de tema.

	
 

	La reflexión sobre el perfil de fortalezas nos dará la oportunidad de quedarnos con todas las etiquetas que aportan luz sobre cualidades positivas que podrían formar parte de nuestra caja de herramientas. No olvidemos que solo son etiquetas. Tú las tiene que llenar de vida, de significado, y el único sentido que vale es el que te ayude a ti a conocerte y comprenderte mejor. Una herramienta de evaluación formal de fortalezas es el intento de un equipo de investigadores o expertos de poner nombre a las cualidades positivas que identificaron en las personas. Suelen darnos una imagen mucho más detallada de las potencialidades que podríamos explotar e iluminan los puntos ciegos que todos tenemos.

	No es la única manera de conocer las fortalezas, pero son un gran punto de partida. En el mundo académico resulta imprescindible si se trata de hacer investigaciones con una medida validada y fiable. En la práctica siempre podremos complementar la evaluación formal con otros ejercicios y métodos más informales.

	Antes de dar rienda suelta a la creatividad e inventarnos etiquetas totalmente idiosincráticas como la Rebeldía Positiva, el Dolce Far Niente o el Reto (conocerás sus significados más adelante), veamos los criterios que un comportamiento tiene que cumplir para poder considerarse una fortaleza.

	En las principales herramientas de evaluación se repiten tres características principales (aunque con nombres ligeramente diferentes). Según ellas, para considerarse una fortaleza una forma de pensar, actuar o sentir tiene que…

	• Reportar un beneficio tangible a la persona, a nivel de una elevada sensación de energía, autenticidad, bienestar y rendimiento.

	• Considerarse valioso y valorado por la mayoría de las personas de la cultura de referencia (su uso consciente tiene un impacto positivo, y no hace daño a nadie).

	• Ser real, es decir, existen modelos a seguir que han demostrado un uso ejemplar de la fortaleza (no es imaginario, irrealista o sobrehumano).

	
 

	Los criterios de inclusión nos permiten diferenciar otras maneras de ser o hacer que no se considerarían fortalezas. No vale proclamar: «Soy experto en procrastinación», «Doy mucho miedo, nadie se mete conmigo», «Se me da muy bien manipular a otros para conseguir lo que quiero» o «Miento tan bien que nadie se lo imagina». No son ejemplos de fortalezas. Aunque existen muchos modelos de personas que demuestran estas conductas y son maneras de hacer que pueden «funcionar» para generar un beneficio a corto plazo, no son valorados, no producen bienestar a nivel personal, ni un impacto positivo a nivel social.

	
 

	Escuchando fortalezas en acción

	En algunas situaciones no existen los recursos, el tiempo o el contexto adecuado para realizar una evaluación formal de fortalezas. En ciertos contextos de terapia, situaciones de trauma o duelo reciente, no suelo empezar el tratamiento con la evaluación de fortalezas. También en el desarrollo de fortalezas aplica la máxima de la priorización: una persona con una dolencia psicológica aguda se trata con herramientas de la psicología clínica hasta que haya recuperado un nivel mínimo de bienestar.

	Aun así, en esta fase, puedo estar atenta a las particularidades más visibles que detecto y personalizar la intervención en función de las potenciales fortalezas que observo de la persona que tengo delante. La evaluación informal de las fortalezas se basa en la observación de tres marcadores que indican la posible presencia de una fortaleza. Para entrenarte en la Escucha de Fortalezas en Acción (EFA), presta atención a los elementos del mismo acrónimo EFA:

	• Energía: notamos un aumento de energía en la persona, tanto en su lenguaje no-verbal (postura, rostro), paraverbal (tono, volumen, velocidad del habla) como en la expresión de emociones positivas («Me encanta», «Disfruto…»).

	• Facilidad: se percibe ligereza, fluidez y ausencia de esfuerzo en la utilización de la fortaleza, al tiempo de mantener un rendimiento elevado en comparación con la media.

	• Autenticidad: la persona muestra la fortaleza de forma natural, ha sido parte de su persona desde la infancia, y otros le reconocen como un ejemplo de la misma.

	
 

	Además, hay ciertas palabras que nos pueden indicar la presencia de una fortaleza, por ejemplo la utilización frecuente del «juntos» o el «nosotros» en una persona que trabaja preferentemente en equipo, la aparición de frases como «agradezco mucho que…» en personas con mucha gratitud o las referencias directas a la práctica espiritual («oremos por ello», «se lo pido al universo») en personas con esa misma fortaleza (espiritualidad).

	No es un método perfecto, dado que solo desvelará las fortalezas que están presentes en el momento de la conversación. No vemos cómo la persona interactúa con su familia, sus compañeros o amigos, pero aun así, nos aporta una valiosa información básica.

	Es importante recordar que las fortalezas se pueden reflejar en los tres elementos del comportamiento: lo conductual (cómo se actúa), lo cognitivo (la forma de pensar), o lo emocional (con qué facilidad alguien identifica, gestiona o accede a sus emociones). Una fortaleza conductual sería el Trabajo en Equipo o la Persistencia, una fortaleza más cognitiva el Optimismo o el Análisis, una fortaleza más emocional la Gratitud, el Amor Universal o la Apreciación de la Belleza.

	Prestar atención a las fortalezas de la persona que tenemos delante nos abre la ventana a vislumbrar los aspectos más positivos de su individualidad. Nos recuerda de lo que es capaz de hacer, revela su don único y nos invita a utilizar este conocimiento para conectar con ella de una forma más auténtica. En el trabajo, esa mirada nueva aporta claves para colaborar mejor con nuestros clientes y compañeros de trabajo. En casa nos abre la puerta para apoyar a nuestros hijos en el descubrimiento y desarrollo de fortalezas, hacer equipo con nuestra pareja, llevarnos mejor con todo tipo de familiares y llegar a apreciar nuestras diferencias.

	Si utilizamos la escucha EFA en un entorno de la terapia o el coaching, proponemos nuestras observaciones al otro para que nos pueda confirmar (o no) nuestra hipótesis. Si queremos involucrar a la persona en el descubrimiento de sus fortalezas a lo largo de su vida, ampliar el análisis a diferentes momentos, situaciones y contextos, la mejor manera de hacerlo es la Línea de la Vida Basada en Fortalezas.******** Es una fuente rica de descubrimientos fascinantes que puedes probar para ti mismo.

	
 

	Las fortalezas en la vida

	Cuando Clara vio por primera vez los resultados de su test FORTE, se rio con sarcasmo. «Ya sabía yo que eso iba a salir, la verdad que no me sorprende nada». Con cincuenta y seis años, un negocio nuevo que sobrevivía a duras penas y dos meses después de que su marido le pidiera el divorcio, Clara había accedido a terapia. Necesitaba recuperar su autoestima para poder afrontar una nueva etapa vital que no había ni querido ni elegido.

	Tras unas cuantas semanas dedicadas a procesar el dolor de su pérdida de una relación de más de treinta años, decidimos llevar la atención a sus recursos internos con una evaluación de fortalezas.

	«Tengo muy presente el Compromiso, el Perdón y la Responsabilidad, ya te digo, ¡qué horror!». «Y eso, ¿por qué te parece un horror?». «Eva, porque me he dedicado durante años a comprometerme con los demás sin tenerme en cuenta a mí misma, he perdonado todo, hasta cuando me han engañado, y encima de todo me siento responsable por no haber sido capaz de salvar ese matrimonio disfuncional que he tenido. Me comprometí con la persona equivocada. No veo nada positivo en eso».

	A primera vista Clara percibía que sus fortalezas más presentes no eran sus aliados, al revés, sentía que le habían hecho daño. Sin embargo, el verdadero problema no eran las fortalezas en sí, sino el uso desequilibrado y limitado que había hecho de ellas.

	La experiencia de Clara es muy representativa de lo que puede ocurrir en una sesión de devolución, la sesión que usamos para hablar de los resultados del test de fortalezas. A pesar de que es más frecuente encontrarse con una sorpresa positiva, puede que un primer análisis de las fortalezas ponga en evidencia un gran desequilibrio. Se revela el statu quo del uso de las fortalezas, se destapa lo mucho o poco que la persona se ha apoyado en ellas sin ni siquiera ser consciente de ello y sin tener en cuenta su impacto.

	Clara siempre había cumplido con su palabra, sin reflexionar si su compromiso era sostenible. El perdón le surgía sin gran esfuerzo, y lo usaba para pasar página tras las decepciones que había vivido en su relación de pareja. Perdonaba y olvidaba las ofensas, haciéndose vulnerable a repetir patrones que le dolían, tanto en casa como en su trabajo. Sobre todo, no sabía que usar sus fortalezas era una opción, no una obligación sin remedio. Incluso la persona más comprometida puede aprender a elegir mejor con qué se compromete. Pero Clara, en este momento, no concebía otra forma de ser. Sin su responsabilidad y su compromiso, ¿en quién se iba a convertir?

	Con el análisis objetivo de las fortalezas se pone en relieve nuestra forma característica de ser y hacer. Al mismo tiempo aparece una nueva perspectiva. Las fortalezas son herramientas del carácter, del ser, hacer y sentir que podemos desplegar a voluntad, si prestamos la atención suficiente y hemos desarrollado las habilidades del uso estratégico de las fortalezas. Al no contar con tales habilidades, el resultado de nuestras fortalezas en acción es burdo, le falta refinamiento y elegancia.

	Clara estaba en medio de un divorcio complicado. La incertidumbre sobre su futuro le causaba ansiedad, con picos frecuentes de enfado y tristeza. Partiendo de este ruido emocional de fondo, no podía apreciar sus fortalezas con claridad. La primera impresión era negativa, igual que su visión de sí misma en el momento de ver los resultados.

	Desde el nacimiento de la Psicología Científica a mediado del siglo xx********, los investigadores se han interesado por el estudio del fenómeno de la congruencia entre el estado de ánimo y el recuerdo: un estado de ánimo negativo facilita el recuerdo de momentos del pasado que concuerdan con este estado de ánimo. Recordamos más episodios tristes si tenemos un estado de ánimo triste en el momento de recordar. Recordamos más episodios de injusticia si estamos enfadados, más episodios de decepción interpersonal cuando nos sentimos solos. Clara no se podía apreciar porque su estado emocional presente le generaba un sesgo negativo sobre su propio pasado. Metafóricamente hablando, el pozo emocional en el que estaba fue demasiado profundo para hablar del sol. Tuvo que acercarse más a la superficie para poder ver la luz. Por eso, nuestra primera línea de intervención se centró en mejorar el estado de ánimo de Clara con técnicas de la terapia cognitiva. Cuando se encontró mejor, empezamos a elaborar su línea de la vida de fortalezas.

	Independientemente de la existencia de una psicopatología o un duelo, cuando me encuentro con personas que dudan de la veracidad de su perfil de fortalezas por inseguridades o un sesgo negativo, hacemos uso de la Línea de la Vida Basada en Fortalezas. Es una herramienta fantástica para ampliar la perspectiva y conocer la presencia y el impacto de las fortalezas a lo largo de la vida de la persona.

	La Línea de la Vida Basada en Fortaleza se construye en tres pasos.

	1. Se dibuja una línea vertical que representa la dimensión de bienestar a malestar psicológico.

	2. Se elige un periodo temporal que puede abarcar toda la vida, la vida adulta, o etapas más cortas para un análisis más pormenorizado y se plasman los altibajos de bienestar que se han vivido durante esta etapa. Si sentimos que los altibajos ocurrieron solo en un ámbito de la vida (por ejemplo, la vida amorosa), se puede analizar este ámbito por separado, o utilizar diferentes colores para representar diferentes ámbitos.

	3. Como último paso se identifica qué fortalezas estuvieron presentes o ausentes en cada pico y bajón de bienestar.
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	Aquí te dejo mi propia línea de la vida de los dieciocho a los veinticinco años. El primer periodo de bienestar representa mi tiempo como estudiante seguido por el bajón que experimenté durante mi primer trabajo como jefa de producto en Ginebra. En mi último año de la universidad me lo pasé bien, me sentía muy bien viviendo en Madrid, escribí la tesis (curiosidad y aprendizaje a tope), estudiaba bajo los árboles de los parques de Chamberí (cosas que haces cuando te gusta estudiar pero ya no aguantas ni un día más sentada delante de un ordenador en un pequeño piso de estudiante) y formaba parte de diferentes grupos de trabajo de estudiantes de cuarto, en los que organizamos viajes para los estudiantes de primero (trabajo en equipo), funciones de teatro y cabaret (creatividad) y al final hasta fundamos una ONG para recaudar fondos para niños en Bolivia (más trabajo en equipo).
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	El bajón que viene después representa mi trabajo como jefa de producto que acabó en la crisis que te conté al principio del libro. Se juntaron la ausencia de creatividad con la activación forzada de dos fortalezas que en este momento de mi vida no me aportaban la energía que necesitaba. Viví mi puesto de liderazgo como una carga, porque no me sentía preparada y no sabía cómo liderar a mi manera (cómo lo iba a saber con veintitrés años…). La organización nunca ha sido mi fuerte, y era esencial en el trabajo que tenía. Este desajuste conllevó un gran sobreesfuerzo que no solo me quitaba energía, sino me hacía dudar de mi capacidad en general. De allí se generó una dinámica muy estresante de altas demandas y una percepción muy baja de recursos que me llevó al colapso y la decisión que tomé: me fui, por desesperación, pero con la esperanza de encontrar mi camino. Fue una de las mejores decisiones que he tomado en mi vida. Como verás más adelante, hay una línea muy fina entre ajustarse a las demandas del contexto y perderte en el intento.

	La Línea de la Vida Basada en Fortalezas nos aporta dos tipos de conclusiones. Ayuda a identificar el impacto positivo de las fortalezas equilibradas y el daño causado por los potenciales desequilibrios. Para Clara, reveló lo siguiente:

	• Sus mejores momentos tenían una temática de crecimiento, aprendizaje, valentía, responsabilidad, compromiso y amor.

	• En sus peores momentos, echaba de menos el compromiso de los demás, sentía que su valentía estaba inhibida, no había crecimiento y sobre todo una ausencia de amor consigo misma.
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	Con esa información Clara pudo empezar a comprender que lo que mostraba su perfil era una foto temporal de un uso desequilibrado de sus fortalezas principales. Pudo hacer las paces con su Responsabilidad y Compromiso, viendo que eran parte de su esencia, aunque tenía que aprender a usarlas con sabiduría. Se acordó de aspectos suyos que había perdido de vista a lo largo de los años, conectó con la aventurera valiente que lleva dentro y se dio cuenta que contaba con un recurso olvidado pero sumamente valioso para afrontar la reconstrucción de su vida: sus ganas de crecer y aprender.

	Inspirada por esta nueva perspectiva, surgió en ella la imagen que la iba a apoyar durante los meses más duros de su camino de resiliencia: la imagen de una escalera con escalones de crecimiento. Pudo plasmar en esta imagen los pasos que iba a dar, los hitos que quedaban por superar, al mismo tiempo de recordar que a pesar del esfuerzo que le iba a costar, podía avanzar pasito a pasito. No todo iba a ser subir. Pero aun así la escalera le aportó una visión esperanzadora de crecimiento. Tras recordar cómo le habían acompañado sus fortalezas en su vida, se dio cuenta que en su mochila llevaba todas las herramientas necesarias para salir adelante.

	
 

	¿Y ahora, qué? La profundización

	Una de las limitaciones más grandes que he podido observar en los intentos de usar fortalezas para crecer en el ámbito del coaching, la formación o la psicoterapia positiva es la falta de profundización. La identificación de las fortalezas, sea formal o informal, no es suficiente para activar todos sus beneficios.

	El mayor enemigo en el camino de crecimiento es la falta de consciencia y flexibilidad. El autopiloto de los hábitos, las conveniencias del pasado, las reglas aprendidas y el modelo de los demás nos atrapa en la trampa de la rigidez. Lo mismo podría ocurrir con las fortalezas si nos quedásemos en el primer paso de la identificación.

	Los primeros estudios sobre el impacto positivo de las fortalezas en nuestra vida, realizadas por Seligman, Steen, Park y Petersen en el año 2005********, mostraron que solo el uso variado de las fortalezas producía un impacto positivo en el bienestar a largo plazo. La mera identificación produjo un efecto temporal. Sin profundizar las fortalezas se olvidan y sus efectos se diluyen antes de haberse materializado plenamente.

	El mayor cambio de paradigma que ha experimentado el Coaching de Fortalezas desde sus inicios es la conceptualización de las fortalezas como fenómenos dinámicos. Son dinámicos porque interactúan con el entorno y las situaciones en las que se activan. Veamos unos ejemplos:

	• Adriana tiene mucho Conocimiento Emocional y Empatía. Desde pequeña fue considerada una niña muy sensible y de adulta sigue teniendo una antena especial para detectar las emociones en los demás. Le encanta hablar de emociones, expresarlas, sentirlas y conectar con los demás de esa manera. Sin embargo, se pregunta cómo aplicar esta fortaleza en el trabajo, sobre todo en la relación con su jefe, un ejecutivo de origen ruso que responde con frialdad a su emocionalidad. ¿Qué hacer con el Conocimiento Emocional cuando está en el trabajo?

	• Marco tiene un sentido del Humor envidiable. Disfruta sacando sonrisas a las personas y es muy bueno en quitarle hierro a momentos incómodos. Últimamente se ha sentido muy cohibido en las reuniones familiares porque recientemente murieron su tío y tía. Empezó a dudar por primera vez de su fortaleza. ¿El Humor es adecuado en momentos de duelo?

	• Miranda siente un dilema. Tiene claro que el Liderazgo es una fortaleza muy presente en ella. Es muy directa, sabe lo que quiere y sabe cómo trasmitirlo. Tiene mucho éxito laboral como gestora de proyectos porque sabe mantenerse firme a pesar de los conflictos. Pero con su pareja nota que su Liderazgo no le produce la misma sensación positiva. Se siente extraña siendo la voz cantante de la relación, tomando la mayoría de las decisiones, iniciando los planes de fin de semana y organizando las vacaciones. Realmente desearía que su pareja tomara la iniciativa de vez en cuando. Al mismo tiempo, le parece imposible apagar su liderazgo natural. ¿Tendrá que dejar de ser quién es cuando está en casa?

	
 

	Lo que tienen en común las situaciones mencionadas es que demuestran cómo las fortalezas interactúan con diferentes elementos del contexto. Adriana tiene que replantearse el rol de su Emotividad en el trabajo al encontrarse con un jefe que no conecta con esta fortaleza. Marco siente intuitivamente que necesita usar su Humor con mucho tacto, porque le podría llevar a minimizar el dolor de sus primos. Miranda está deseando descubrir una manera más flexible de vivir el Liderazgo en su ámbito personal sin eclipsar a su pareja.

	Uno de los primeros errores que cometió del campo de las fortalezas en sus inicios fue sugerir que más es mejor. Las intervenciones clásicas nos sugerían encontrar cada vez nuevas maneras de usar las fortalezas más. Los estudios avalaban la estrategia mostrando que las personas que usan sus fortalezas de forma nueva y creativa aumentaban sus niveles de bienestar. Por supuesto, este efecto sigue siendo válido, pero solo hasta cierto punto.

	La vida es compleja y en constante cambio. No podemos gestionarla con unas pocas herramientas rígidas. Imaginemos un chef de cocina que solo cuenta con ajo, sal y perejil. En el pasado le ha funcionado muy bien, ha conseguido crear una cierta variedad de platos sabrosos que gustan a sus clientes. Usa su refrito estrella muy a gusto, cuánto más mejor. Con el tiempo su restaurante crece, quiere ampliar la carta, introducir postres y platos más suaves. ¿Cocinará los mejores platos tirando del tradicional ajo, sal y perejil? No. Al hacer un uso rígido de una pequeña selección de especias limita sus opciones y su capacidad para afrontar nuevos retos. Para crecer, necesita complementar su combinación estrella con otras formas de hacer. Con las fortalezas pasa lo mismo. La variedad de la vida requiere que seamos hábiles en detectar cual es el mejor uso de nuestras fortalezas en diferentes situaciones. Aparte de conocer las fortalezas con las que contamos y explorar las diferentes maneras de activarlas, necesitamos tener en cuenta como encajan e interactúan con el contexto.

	
CAPÍTULO 3

	
Desarrolla tu potencial más auténtico: Modelo ABCDE

	
 

	«No ser otra cosa que lo que eres —en un mundo que de noche y de día se esfuerza al máximo por hacer que seas como los demás— implica librar la batalla más dura de las batallas que cualquier ser humano puede librar; y nunca dejar de luchar».

	E. E. Cummings

	
 

	Según E. E. Cummings, la búsqueda de la coherencia personal es una batalla eterna. Puede que sus palabras te inspiren o que tengan el efecto contrario. Querer vivir de forma auténtica en medio de responsabilidades, obligaciones e imprevistos es un propósito tan bonito como complejo. La buena noticia es que el propósito de «ser tú» deja de ser una lucha si cuentas con las herramientas adecuadas.

	Gracias a la experiencia con clientes en terapia y coaching y alumnos de diferentes cursos de Psicología Positiva, he podido probar, ampliar y refinar diferentes maneras de trabajar con sus fortalezas en profundidad. Para que puedas aplicar estos conocimientos a tu vida, he desarrollado una metodología paso a paso que resume esta aventura apasionante en cinco elementos. El ABCDE de las fortalezas es un método completo y avanzado para activar el potencial de las fortalezas de manera consciente, estratégica y óptima.

	Contamos con cinco modos de aplicación diferentes y complementarios que, en su conjunto, permiten un abordaje completo desde la simple activación de las fortalezas hasta las tácticas más avanzadas. Estos modos se pueden visualizar como círculos concéntricos de creciente complejidad: (A) Activar, (B) Bajar, (C) Combinar, (D) Discernir y (E) Ecualizar.

	Cada nivel incluye las posibilidades de los niveles anteriores, y se construye paso a paso desde el nivel más sencillo (activar una fortaleza) hasta el más inclusivo (ecualizar la presencia de diferentes fortalezas de manera fluida). De allí la creciente complejidad, tanto en el sentido del número de opciones posibles en cada nivel, como el número de elementos a gestionar y tener en cuenta.

	Los niveles A y B incluyen las pautas más básicas y generales, que son ideales para la adquisición de un conocimiento inicial del impacto generado por las fortalezas en la vida real. Algunas fortalezas se empiezan a usar más; otras, menos. Las combinaciones que se exploran en el nivel C pueden variar desde las opciones más comunes (por ejemplo, ser amable y sincero al mismo tiempo) hasta las más elaboradas que dan lugar a modulaciones y matices exquisitos. Los niveles D y E invitan a la elaboración de estratégicas contextualizadas y tácticas emergentes avanzadas. Requieren un conocimiento más profundo y una capacidad de atención elevada para tener en cuenta los efectos de interacción entre la persona, sus fortalezas, el contexto y sus objetivos.

	Con la práctica del ABCDE, el desarrollo de las fortalezas evoluciona desde unos inicios más previsibles y predefinidos hasta la virtuosidad creativa y sorprendente de las personas que improvisan espontánea y conscientemente, movilizando una amplia gama de conductas y formas de ser.
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	Ilustración 1: Modelo ABCDE que resume los cinco modos principales del desarrollo de fortalezas.

	
 

	Veamos un ejemplo para subrayar la relevancia práctica de la naturaleza concéntrica de los elementos del modelo ABCDE.

	Ana acaba de mudarse a una ciudad nueva tras pedir un traslado de expediente en su universidad. Empieza tercero en un ambiente desconocido y con compañeros nuevos que llevan estudiando juntos dos años. Está nerviosa. Quiere dar lo mejor de sí, disfrutar de sus estudios y establecer buenos lazos con sus nuevos compañeros. Para sentirse segura de sí misma, desarrolla un plan de acción basado en sus fortalezas principales (Liderazgo, Honestidad y Trabajo en Equipo) y otras fortalezas equilibradas como la Curiosidad, la Persistencia, la Calidad y la Positividad.

	• A: Durante las primeras semanas, Ana decide activar la Curiosidad para darle un protagonismo especial. Conocer su nuevo entorno implica interesarse por sus compañeros, hacer muchas preguntas en las conversaciones, ir a comer con diferentes grupos, conocer la nueva ciudad y averiguar el funcionamiento de la universidad y las asignaturas.

	• B: Si embargo, Ana sabe que la Curiosidad la puede llevar a sobrecargarse de información nueva y perder foco, algo que quiere evitar. Después de unas semanas elige bajar la expresión de la Curiosidad y empieza a activar progresivamente el uso de la Persistencia, para centrar su atención en las asignaturas principales, profundizar ciertas relaciones y elegir una o dos actividades extracurriculares.

	• C: Para integrase en su grupo de trabajo de una de las asignaturas más importantes elige la combinación de las fortalezas Trabajo en Equipo y Honestidad. Trasmite su disposición para asumir tareas y apoyar a sus compañeros siempre que le sea posible y que tenga el conocimiento suficiente para hacerlo. La comunicación transparente basada en la Honestidad le permite pedir ayuda cuando lo necesita, aclarar las expectativas y mostrarse tal como es, con confianza y sin síndrome del impostor. Esa combinación le ayuda a posponer y bajar la expresión de su Liderazgo natural durante la fase inicial de integración.

	• D: Tras dos meses, Ana tiene la confianza suficiente para discernir qué situaciones le exigen un funcionamiento más independiente y en qué situaciones todavía necesita apoyarse en otros compañeros o profesores. Crea una estrategia diferenciada según el tipo de situaciones que vive a lo largo de una semana:

	1) En los momentos más informales con sus nuevos compañeros activa la combinación de Liderazgo, Positividad y Persistencia para atreverse a proponer planes y quedar con diferentes personas y grupos. Asume que los demás también tendrán interés en conocerla y hacer cosas con ella (Positividad) y se permite contribuir ideas y proponer iniciativas (Liderazgo). Se recuerda que profundizar sus relaciones y tener un grupo de amigos será cuestión de tiempo y repetición (Persistencia).

	2) En la interacción con su equipo de trabajo quiere mostrar más cautela, porque es un grupo muy diverso con el que tendrá que trabajar durante todo un semestre. En las reuniones con ellos prioriza la combinación de Curiosidad y Trabajo en Equipo. Muestra sus ganas de aprender haciendo las preguntas pertinentes (Curiosidad) y se compromete con las tareas que le corresponden (Trabajo en Equipo). Además, elige bajar su Liderazgo aumentando la presencia de la Humildad: en vez de opinar, da más espacio a las opiniones y aportaciones de los demás miembros del equipo.

	• E: Con el tiempo, Ana flexibiliza la aplicación de sus fortalezas y ecualiza su presencia según el contexto. Así, activa su Curiosidad cuando se encuentra con personas nuevas que todavía no conoce y da rienda suelta a su combinación característica de Liderazgo + Honestidad cuando está con las personas que le caen bien. Sin embargo, con un compañero de su grupo usa otra estrategia porque ha notado que no responde muy bien a su forma tan directa de expresarse (discernimiento). Con él, Ana se entiende mejor activando Humildad + Colaboración. En vez de decir: «Eso no me cuadra, necesitamos volver a revisarlo», como lo haría en circunstancias naturales, usa expresiones como «Me pregunto si podríamos analizar este tema a fondo. No lo tengo claro y me gustaría averiguar qué está pasando. ¿Te parece bien que me lo mire y te cuente lo que he averiguado en la próxima reunión?». Por otro lado, sabe en qué momentos necesita bajar su Curiosidad y Colaboración, dejar de explorar sitios nuevos y quedar con personas que está conociendo para priorizar la entrega de sus tareas y ensayos en fecha con un aumento puntual de Calidad y Persistencia.

	
 

	Con la aplicación estratégica de sus fortalezas, Ana gana en seguridad y evita un desgaste innecesario en un momento importante y potencialmente estresante. Las fortalezas son nuestros mejores aliados porque generan energía en vez de gastarla.

	A pesar de que el ejemplo de Ana presenta el ABCDE en orden temporal (Ana empieza su plan con el nivel más sencillo A y acaba en el nivel más complejo E), en la práctica no se tiene que respetar un estricto orden de aplicación, y habrá situaciones que no requieran todos los niveles. Aun así, aprender a usar los cinco modos requiere tiempo, práctica y ajustes sobre la marcha. Por eso será más didáctico y sencillo avanzar por el ABCDE en tres fases: toma consciencia del impacto de las fortalezas con ejercicios y compromisos que implican aumentar o bajar la presencia de ciertas fortalezas (A y B), desde allí empieza a crear combinaciones para un efecto más matizado y adaptativo (C) y finalmente elabora estrategias y tácticas más complejas (D y E).

	Alcanzar los objetivos que nos proponemos con la ayuda de nuestras fortalezas es el resultado de un conocimiento personal y profundo de sus potencialidades y la elección consciente de los diferentes modos de utilización que analizaremos en este capítulo.

	
 

	(A) Activar

	
 

	A de activar.

	Sinónimos: aumentar, potenciar, practicar, usar más

	conscientemente.

	
 

	Sara llevaba cuatro meses en el trabajo de sus sueños cuando empezó su proceso de Coaching. Se había mudado desde su Inglaterra natal a España porque una importante aseguradora la había contratado para liderar la transformación digital de sus operaciones. Llena de ilusión y satisfacción Sara había aceptado el reto. A sus treinta y dos años sentía que le faltaba experiencia en un sector tan tradicional, pero estaba segura de que podía compensar ese detalle con sus ganas de aprender. Quería demostrar que una líder joven tenía muchas innovaciones que aportar. Con su MBA, credenciales en Design Thinking y cinco años de experiencia en una de las empresas tecnológicas más importantes del mundo se sentía preparada… o eso parecía.

	La desilusión llegó antes de lo esperado. La metafórica piscina de agua fría a la que se había tirado se estaba comenzando a congelar a su alrededor. Las estructuras rígidas de la tradición que penetraban cada reunión de trabajo le quitaban el aliento. Se sentía fuera de lugar, como un bicho raro de otro planeta. Siendo la única millenial en un puesto de su categoría, intentaba convencer a diferentes equipos de un cambio temido por muchos, en un idioma que no era el suyo… Tras solo cuatro meses Sara estaba exhausta, sin ganas ni fuerza, hundiéndose en un mar de dudas. ¿Había sido la decisión equivocada? ¿Y si no estaba a la altura?

	En la primera sesión con Sara me sorprendieron dos cosas. Hablaba con una gran calma y serenidad de su pasado, derrochando sabiduría, humildad y confianza. Parecía profundamente en paz con sus elecciones de carrera, convencida de sus habilidades de gestión de equipos. Una variable que una y otra vez aparecía era su gran capacidad de relacionarse con todo tipo de personas. Trasmitía una seguridad profunda, que se basaba en su talento innato de conectar con las personas, sus motivos y emociones. Por otro lado, Sara parecía otra persona hablando del presente. Al relatar su experiencia reciente, no solo cambiaba su vocabulario, sino también su lenguaje corporal. Sus hombros se hundían, el brillo de sus ojos se apagó y su energía se desplomaba visiblemente.

	«Es una lucha. Mi posición no está bien vista. Me siento aislada y sola, no sé con quién aliarme. Los líderes usan una artillería pesada de órdenes y amenazas, parece una cadena de mando. Yo intento ganarme a la gente de forma pacífica. No estoy acostumbrada a estos juegos de poder». «Entonces, ¿estás en guerra?», le pregunté dejándome llevar por el lenguaje bélico que de repente había empezado a usar. «Sí, y no quiero entrar en la lucha. Necesito recuperar mi paz y confianza para poder trasmitir lo mismo a mi equipo». Ya teníamos un objetivo: encontrar y trasmitir paz y confianza en tiempos de adversidad.

	En su perfil de fortalezas Strengths Profile y en la línea de la vida de fortalezas identificamos cinco fortalezas fundamentales que para Sara estaban directamente relacionadas con las sensaciones de seguridad y calma que buscaba:

	• La Profundizadora de Relaciones: desde muy pequeña, Sara había demostrado repetidas veces que sabía crear vínculos duraderos, fuertes y de confianza mutua con muy diferentes personas, a pesar de considerarse una persona más bien introvertida.

	• La Escucha: Sara prefería escuchar a los demás más que ser el centro de atención. Se sentía muy cómoda cediendo la palabra, para primero entender el punto de vista de los demás antes de opinar. No era cuestión de miedo a mostrarse, sino una cuestión de un profundo respeto de la diversidad de opiniones: «Todos tienen algo que aportar, lo quiero oír».

	• El Pensamiento Estratégico: Sara tenía una fuerte tendencia analítica. Sabía cómo leer y usar los datos del presente para crear los planes de acción del futuro. Había destacado en tareas de planificación estratégica desde la universidad, llevándose el primer premio en una competición internacional de consultoría en la que había participado durante su MBA.

	• La Empatía: Sara tenía una comprensión empática natural. Cuando conocía a alguien, se ponía en su lugar, intentando comprender sus necesidades, motivos y preferencias. Últimamente se sentía aplastada por esa fortaleza, al estar plenamente consciente de las emociones y tensiones presentes en su equipo por la gran presión de resultados que tenían.

	• La Ética de Trabajo: trabajar duro y hacerse responsable de sus proyectos era uno de los valores que Sara priorizaba todos los días. Querría hacer las cosas bien, estaba dispuesta a hacer un esfuerzo extra para conseguir lo que se proponía. «Sé que estoy siendo exigente conmigo, pero lo hago porque creo que es lo correcto para mí en este momento de mi vida. Me quiero esforzar y aprender, aunque suponga salir fuera de mi zona de confort».

	Esta evaluación inicial nos permitió identificar tres puntos de partida:

	• El objetivo de Sara tenía que ver con un cambio interno, más que un cambio del entorno. En vez de llevar la atención a las exigencias externas necesitaba reconectar con sus fortalezas para sentirse nuevamente preparada para el reto. Quería recuperar la confianza en su propia manera de liderar equipos porque sentía que en el pasado le había funcionado muy bien.

	• Sara tenía fortalezas muy relevantes para crear buenas relaciones, sobre todo en conversaciones de uno a uno. Había dejado de usarlas porque se sentía inhibida en las reuniones del equipo de liderazgo. Sentía que en las reuniones con su propio equipo y en las conversaciones personales eran el contexto más sencillo para volver a dar rienda suelta a sus fortalezas de conexión (Profundizadora de relaciones, escucha y empatía)

	• El choque con su entorno nuevo le había hecho entrar en una especie de parálisis de comparación en la que sentía que necesitaba ser «como los demás» para encajar. El entorno y la cultura empresarial parecían prescribir un estilo de interacción basado en la obediencia, la jerarquía y en un liderazgo masculino tradicional. Sara se dio cuenta que no quería pretender ser otra persona, sino que eligió apostar por un estilo de liderazgo más auténtico para ella. Al hacerlo sentía cómo se despertaba en sí la valentía necesaria para darse otra oportunidad: «Si siendo quien soy no encajo, claramente no es mi sitio. Tengo que intentarlo y, si no sale bien, por lo menos lo habré intentado. Prefiero fracasar siendo yo misma que tener éxito fingiendo algo que va en contra de mis principios y fortalezas».

	De ahí, Sara llegó a la conclusión de que necesitaba aumentar el uso de sus fortalezas para volver a sentirse segura de sí misma.

	
 

	¿Cuándo aumentar el uso de las fortalezas?

	Recordamos que las fortalezas existen en diferentes niveles de expresión. Siguiendo la nomenclatura del test FORTE como ejemplo, una fortaleza puede estar poco presente, equilibrada o muy presente.

	Una imagen muy útil en este sentido fue difundida primero por Alex Linley en 2008******** y retomada por Biswas-Diener, Kashdan y Minhas en su artículo pionero sobre el trabajo dinámico con las fortalezas en 2011.******** Imaginemos el velocímetro de un coche que representa los diferentes niveles de intensidad con la que usamos una determinada fortaleza. Es lo que la herramienta FORTE llama presencia. Vemos que la imagen empieza con el marco de una determinada situación. No usamos las fortalezas de la misma manera, ni en la misma intensidad en diferentes momentos, por eso es importante concretar un contexto específico para determinar el nivel de uso o presencia.
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	Ilustración 2: Regulación de fortalezas. Subuso, uso óptimo y sobreuso en función

	de los requerimientos de la situación.

	
 

	Cuando la aguja se queda en el lado izquierdo, significa que la fortaleza se está usando poco, y se queda por debajo de lo que sería óptimo en el contexto elegido. Eso implica que no se llega a acceder a su potencial pleno, es una oportunidad perdida. Cuando la aguja está justo en el medio, significa que la fortaleza se está usando de manera promedio, tal como la mayoría de las personas utilizarían la fortaleza en la situación dada. He podido observar que el uso promedio frecuentemente es el resultado de una falta de consciencia. La fortaleza «está allí», puede que se active un poco, pero no hay una decisión de activación deliberada.

	En la imagen del velocímetro vemos que el punto del uso óptimo de una fortaleza está ligeramente desplazado hacia la derecha. Eso quiere decir que una activación media-alta representa el punto de equilibrio. Subimos el volumen y la intensidad por encima de la media para sacarle el mayor provecho posible. La utilidad de la mayoría de las fortalezas sigue una forma de u invertida (∩). Podríamos añadir que el pico de la U está ligeramente movido hacia la derecha: El impacto más favorable de una fortaleza en acción se da en un uso medio-alto, siempre cuando esté en coherencia con las demandas de la situación. Investigaciones del IEPP con la herramienta FORTE en España confirman que es un uso equilibrado de la fortaleza que proporciona un mayor beneficio a nivel de bienestar.********

	La última posición de la aguja es la derecha, cuando el uso va más allá de lo que es bueno y sostenible. Llevando la fortaleza a un punto extremo de sobreuso, literalmente nos quemamos, el motor imaginario se calienta y en el peor de los casos se nos rompe.

	En 2014 Ryan Niemiec, del instituto VIA, simplificó esta idea aún más, proponiendo una dimensión de uso en la que cada fortaleza puede expresarse de forma escasa (underuse), de forma óptima y de forma excesiva (overuse).
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	Ilustración 3: Uso de fortalezas en el modelo dimensional de Niemiec (2014).

	
 

	¿Qué es peor: no activar las fortalezas o activarlas en exceso? Aunque todavía falta mucho más por investigar, dos estudios pioneros realizados en 2017 y 2019 exploraron por primera vez el concepto de la Psicopatología Positiva e intentaron explicar cuadros como la Ansiedad Social******** y el Trastorno Obsesivo Compulsivo******** desde la perspectiva de las fortalezas. En ellos pudieron identificar que el uso deficiente de las fortalezas (es decir, no activar una fortaleza suficientemente) tiene un mayor impacto negativo sobre el bienestar que el sobreuso. Tanto el sobreuso como el uso deficiente se relacionaba con una mayor sintomatología depresiva y niveles menos de bienestar; sin embargo, el uso deficiente es aún peor que el sobreuso.

	Teniendo en menta esa imagen, identificamos tres requisitos para la aplicación de la estrategia A del ABCDE del Coaching de Fortalezas. Activar una fortaleza es una buena elección cuando se cumplen los siguientes tres requisitos:

	1. Es relevante en la situación y el contexto actual, es decir, la persona siente que aumentar la fortaleza le ayudaría a acercarse a su objetivo.

	2. Es eficiente, en el sentido que proporciona una inyección de energía y autenticidad en vez de generar una sensación de esfuerzo y dificultad.

	3. El nivel de presencia actual de la fortaleza está por debajo de su punto óptimo, es decir, hay un margen para incrementar el uso de la fortaleza en momentos concretos sin llegar a un sobreuso extremo.

	En el caso de Sara, nos encontramos con el siguiente punto de partida:

	Objetivo: Crear un ambiente de trabajo seguro para trasmitir confianza y paz a su equipo.

	Fortaleza relevante: Profundizadora de Relaciones.

	Contexto: Las reuniones con su propio equipo de cuatro personas a su cargo.

	
 

	* * *

	
 

	Relevancia de la fortaleza: Alta. Sara sentía que necesitaba estrechar los lazos personales con su equipo para aumentar la cohesión, confianza y seguridad psicológica.

	Eficiencia de la fortaleza: Alta. Cuando Sara imaginaba que afrontaba la situación como un reto a nivel interpersonal, se sentía inmediatamente más calmada, preparada y animada (energía y emociones positivas). Además, sentía que la decisión de profundizar las relaciones era muy coherente son su forma de ser y su visión de liderazgo (autenticidad).

	Uso actual: Bajo. Sara sentía que su preocupación por encajar en el equipo directivo había desviado su foco de atención del trabajo con su propio equipo. No se había tomado el tiempo para reunirse de forma sistemática con su gente, había faltado a algunas comidas de equipo por priorizar otras tareas y sentía que todavía su equipo no la conocía de verdad a nivel personal.

	Tras comprobar que se cumplían los requisitos para darle mayor protagonismo a la Profundizadora de Relaciones que Sara llevaba dentro, la siguiente cuestión era determinar un plan de acción más concreto y detallar el cómo.

	¿Cómo aumentar el uso de las fortalezas?

	Sencillo en teoría, sorprendente en la práctica. La mayoría de las personas que he conocido en talleres y formaciones de Psicología Positiva tienen una de las siguientes dos reacciones cuando se encuentran con la pauta de aumentar fortalezas:

	1. Les parece una idea tan de sentido común que no le dan mucha importancia y pueden pasar por alto el impacto favorable de este ejercicio.

	2. Tienen muchas ganas de probarlo, pero no saben cómo hacerlo.

	He podido observar que el perfil de fortalezas de una persona puede tener dos vertientes que determinarán cómo la persona se acerca a las pautas del Coaching de Fortalezas. Existen perfiles más creativos y exploradores en las que fortalezas como la curiosidad, creatividad, aventura o valentía están muy presentes. Pertenecen a personas que disfrutan probando cosas nuevas, están cómodas con la incertidumbre de una nueva experiencia y no necesitan mucha guía ni detalle para poner en práctica las pautas del desarrollo de fortalezas. Otros perfiles indican una tendencia al pensamiento más lineal. En este caso, las personas prefieren explicaciones más detalladas y se sienten menos cómodos en la exploración libre. Entre sus fortalezas más presentes se pueden encontrar la prudencia, la adherencia o el pensamiento analítico.

	Mi hipótesis es que el perfil de fortalezas de cada persona (eso te incluye a ti) va a influir en cómo vive y pone en práctica los ejercicios que propongo. Por eso siempre daré diferentes tipos de indicaciones para presentar los 5 pasos del ABCDE del Coaching de Fortalezas. Una de las primeras cosas que aprendí de mi supervisor clínico, Tony Corredera, fue que como terapeutas necesitamos conocer muchas maneras diferentes para explicar lo mismo. Así mantenemos la suficiente flexibilidad para trasmitir lo que queremos decir de la forma que mejor se adapta a la persona que tenemos delante.

	Veamos, pues, las diferentes maneras posibles de aumentar el uso de una determinada fortaleza.

	
 

	Prescripciones concretas

	Igual que los médicos, a veces los psicólogos damos prescripciones. Tienen la forma de pautas o ejercicios bien definidos que especifican qué hacer, cómo y cuándo. «Siéntate a meditar durante diez minutos justo después de levantarte por la mañana» es una prescripción típica para practicar la atención plena. En el desarrollo de las fortalezas, las pautas son especialmente interesantes al principio del proceso por su claridad y sencillez. Son ejemplos claros de lo que puede significar «usar» una fortaleza de forma consciente. Una persona que todavía está aprendiendo a potenciar fortalezas puede no saber cómo empezar porque todavía no conoce las múltiples posibilidades que se presentan. Entonces podemos sugerir ejercicios concretos de activación. Bajo esta etiqueta se encuentran todos los ejercicios predefinidos y probados por la ciencia, como por ejemplo El Diario de Gratitud o la Visita de la Gratitud, desarrollado en su día por Martin Seligman.

	Los ejercicios de activación son especialmente importantes para la realización de estudios científicos. Para probar si una forma del ser, hacer o pensar tiene un impacto positivo en el bienestar, primero necesitamos contar con un ejercicio replicable que diferentes personas podrán llevar a cabo de la misma manera. Para comprobar su impacto, se enseña el ejercicio a los participantes del estudio, lo ponen en práctica durante un tiempo predeterminado y se realizan medidas de variables relacionadas con el bienestar. En un estudio prima la adherencia a una forma exacta de llevar a cabo el ejercicio para garantizar que los resultados sean fiables.

	Aunque he podido comprobar que la mayoría de las personas que empiezan a trabajar con sus fortalezas empezarán desarrollando su propia manera de vivir y sacar provecho de su perfil, hay cinco fortalezas en específico que merece la pena aumentar siguiendo unas pautas concretas. Son las llamadas «fortalezas de la felicidad». Las fortalezas que más correlacionan con la felicidad son, en este orden: Vitalidad, Optimismo, Amor, Gratitud y Curiosidad.

	Diferentes estudios a nivel mundial realizados con el modelo de fortalezas VIA encontraron que estas cinco fortalezas correlacionan en mayor medida con medidas de satisfacción vital y felicidad.******** Es decir, cuando el perfil muestra un nivel alto de presencia en estas fortalezas es más probable que la persona experimente niveles elevados de bienestar. Al tratarse de estudios correlacionales no podemos concluir directamente que se trate de una relación causal. Sin embargo, estudios de intervención con grupos de control sugieren que la práctica consciente de estas fortalezas aumenta los niveles de bienestar de muchas maneras.******** Es decir, no solo resulta que las personas felices tienen las fortalezas de la felicidad más presentes, sino que usar las fortalezas de la felicidad genera bienestar. Es el estándar de oro más parecido a la causalidad que podemos encontrar en estudios de psicología.

	A mí me gusta llamar este grupo de fortalezas «Vitaminas F». El complejo de vitaminas F nos viene bien en general a todas las personas como base de nuestro bienestar, tanto en el ámbito laboral, como en el personal. La clave está en su impacto positivo sobre el estado de ánimo. Las Vitaminas F nos hacen sentir bien. Enriquecer nuestra vida con Vitamina F puede contribuir específicamente a elevar nuestros niveles de satisfacción con la vida y la felicidad, aumentar el estado de ánimo y reducir síntomas depresivos. En el ámbito laboral se han observado incrementos en el rendimiento laboral al usar las fortalezas de la felicidad.********

	¿Quieres más Vitamina F en tu vida? Sigue la pauta y activa las fortalezas de la felicidad. En la siguiente tabla encuentras diferentes ejercicios de activación del Optimismo, el Amor, la Gratitud, la Vitalidad y la Curiosidad. Hay muchos más,******** pero empezar por las fortalezas de la felicidad es un buen punto de partida.

	
 

	

	
		
				Fortaleza

				Ejercicio de Activación

				Apoyo científico

		

		
				Optimismo

				Activa tu esperanza. Define un objetivo y piensa en todas las diferentes maneras en las que podrías actuar para alcanzarlo.¹ Piensa como un optimista. Escribe sobre eventos positivos en tu vida que perduran en el tiempo y te afecten de forma amplia y positivamente. Escribe sobre eventos negativos de tu vida, recordando por qué no van a durar para siempre, que su impacto es específico en un determinado ámbito y, en vez de echarte la culpa, identifica cómo puedes limitar su impacto.²

				¹ Feldman y Dreher (2012), Snyder, Rand y Sigmon (2002) ² Seligman (1991)

		

		
				Amor

				Actos de Amor: Realizar actos de amor de forma espontánea, sin pensar o planificarlo mucho.¹ Meditación de la bondad amorosa: Aprende a practicar la meditación metta, para incrementar tu capacidad de sentir ternura, amor y otras emociones positivas hacía los demás.²

				¹ Kammrath & Peetz (2011) ² Cohn & Fredricksen (2010)

		

		
				Gratitud

				Diario de Gratitud: Escribir cada día tres cosas por las que hemos sentido gratitud. Visita de Gratitud: Escribir una carta de gratitud a alguien, entregarla y leerla en persona.

				Gander, et al. (2013), Seligman, et al. (2005)

		

		
				Vitalidad

				Cuida tu energía. La naturaleza y el aire libre recargan las pilas de nuestra vitalidad.¹ Comparte tus momentos positivos con otros para sentir mayor de energía (cuánto más lo haces, los efectos se mantienen hasta tres semanas).²

				¹ Ryan, et al. (2010) ² Lambert, Gwinn, Fincham y Stillman (2011)

		

		
				Curiosidad

				Busca la novedad activamente.¹ Cambia el trayecto al trabajo, el tipo de libro que lees, la comida que comes, el tipo de conversaciones que tienes. En una actividad que no te gusta presta atención a tres elementos novedosos cuando la estas llevando a cabo.²

				¹ Kashdan (2009) ² Langer, (2006)

		

	

	
 

	

	
 

	Las fortalezas de la felicidad pueden llegar a ser especialmente relevantes en momentos en los que parece que «no estamos siendo todo lo felices que podríamos ser». Es una intervención general y no específica que suelo recomendar a todos mis clientes que quieren aumentar su bienestar general.

	Más allá de su impacto positivo en el bienestar, la presencia de ciertas fortalezas también puede funcionar como un protector ante la adversidad. Un estudio del año 2019 analizó******** el impacto diferencial de la presencia o ausencia de fortalezas en cuidadores de personas con demencia, una población que frecuentemente sufre de una gran carga emocional y psicológica. Encontraron que la presencia de la Esperanza (definida como la creencia que el futuro traerá cosas buenas) determinaba hasta qué punto el estrés de los cuidados se traducía en una carga psicológica mayor. La Esperanza tenía un efecto moderador, es decir, disminuía la probabilidad de que el estrés (inevitable) se tradujera en un resultado aún más incapacitante, la carga (evitable). La misma fortaleza fue encontrada como variable protectora en estudios realizados tras los atentados del 11 de septiembre de 2001 en Nueva York. Cuanta más Esperanza, menos probabilidades de sufrir de estrés postraumático. Otro estudio con adolescentes del sur de Israel encontró que la mayor presencia de fortalezas interpersonales (amar y ser amado, amabilidad e inteligencia social) disminuía el desarrollo de estrés postraumático tras una alta exposición a eventos traumáticos como la perdida de sus hogares por ataques o bombardeos. En plena pandemia del coronavirus, Rashid y McGrath,******** dos de los investigadores y propulsores de la aplicación de fortalezas en ámbitos clínicos, propusieron métodos concretos para activar las fortalezas como intervención preventiva para la mitigación de los efectos más devastadoras de la incertidumbre y el aislamiento durante épocas de aislamiento social.

	Resumiendo, los ejercicios de (A)ctivación permiten una introducción sencilla e impactante a la práctica consciente de las fortalezas. La idea principal es aumentar el uso de la fortaleza para generar un impacto positivo notable. Además, con la repetición del mismo ejercicio es más probable que la persona interiorice una manera claramente definida de usar la fortaleza. Con el tiempo se pueden introducir variaciones para ampliar el repertorio de cómo pone en práctica la fortaleza, experimentar con ella y finalmente descubrir nuevos usos.

	Las prescripciones se pueden resumir de la siguiente manera:

	1. Elige la fortaleza a activar (por ejemplo, la Gratitud).

	2. Identifica una o varias acciones que implican el uso de la fortaleza (por ejemplo, Diario de Gratitud: antes de dormir apunto tres cosas buenas que han ocurrido hoy, por más pequeñas que sean, que me hacen sentir gratitud).

	3. Pon la fortaleza en acción durante el tiempo acordado (por ejemplo, escribir a diario durante cuatro semanas, luego revisar frecuencia).

	4. Crea un sistema de seguimiento diario o semanal para medir la frecuencia del uso de la fortaleza y el impacto que ha tenido (por ejemplo, con un registro escrito en un diario).

	
 

	Una vez que se ha llevado a cabo el ejercicio durante un determinado tiempo (por ejemplo, dos semanas) se puede dejar de practicar la fortaleza y pasar a otra, mantener el ejercicio con otra frecuencia (por ejemplo, seguir escribiendo un diario de gratitud dos veces a la semana) o introducir variaciones para encontrar nuevos usos de la fortaleza (por ejemplo, en vez de hacer el ejercicio por escrito se comparten los tres buenos momentos en familia durante la cena).

	Si no te gustan los ejercicios que te he presentado más arriba, te invito a inventarte tu propio ejercicio. Aunque te pueda parecer poco «científico», uno de los primeros estudios que probó la eficacia de diferentes intervenciones de felicidad, realizado por Fordyce en 1977, encontró que la intervención que más aumentaba los niveles de bienestar era el «plan personal», en el que los participantes elegían libremente tres acciones para aumentar su bienestar. Robert Biswas-Diener, investigador y coach de fortalezas ha criticado la naturaleza artificial de muchos de los ejercicios de potenciación que se investigan. Si a ti tampoco te convencen, simplemente quédate con la idea de que son una estupenda ayuda temporal para empezar a experimentar con fortalezas.

	Además, nos aportan indicaciones sobre la eficacia de los ejercicios y nos dan sugerencias cuando no sabemos cómo activar una determinada fortaleza. Un buen ejemplo que suele requerir un poco de ayuda es el Perdón. ¿Sabes cómo se practica? Según Enright,******** el Perdón se alcanza en cuatro fases. Comienza con una fase en la que revelamos y expresamos todo el dolor que hemos sentido a raíz de la ofensa o situación vivida. Se desarrolla una comprensión del Perdón que es libre de connotaciones religiosas y lo conceptualiza como una decisión en beneficio de la persona que perdona, no una absolución del perdonado. En una tercera parte empezamos a desarrollar una empatía y compasión más amplia al ponernos en el lugar del otro para llegar a comprender por qué podría haber actuar de esa forma. Finalmente se llega a una fase de profundización que libera las emociones dolorosas del rencor. Es un proceso continuo que después de un tiempo nos lleva desde un perdón más «cognitivo» a la verdadera liberación emocional que promete. Igual que Enright, hay cada vez más investigadores que estudian fortalezas concretas en profundidad para aportarnos todo lo que necesitamos saber sobre ellas.********

	Recordemos que uno de los descubrimientos fundamentales en el inicio del estudio científico de intervenciones de fortalezas******** mostró que son las variaciones en el uso de las fortalezas las que generan el impacto más positivo y duradero. No nos podemos quedar en la mera identificación. Necesitamos ampliar nuestro abanico de posibilidades para sacar el mayor provecho y potencial de la fortaleza.

	Una manera divertida y muy eficaz de experimentar con aplicaciones diferentes de fortalezas es el Gimnasio Psicológico, desarrollado por Carlos Muñoz, psicólogo positivo con sede en Valdemoro. Muñoz desarrolló un formato grupal de entrenamiento de fortalezas en el que cada semana se introduce una nueva fortaleza con un ejercicio de activación. Durante la sesión, los participantes conocen la fortaleza y sus posibles usos, y durante la semana siguiente llevan a cabo el ejercicio propuesto, con la libertad de introducir pequeños cambios. Empiezan a experimentar con nuevas variaciones y comparten sus vivencias e ideas con los otros integrantes del grupo en la siguiente sesión lo que multiplica el aprendizaje.

	Marisa, de cincuenta y dos años, decidió participar en el gimnasio psicológico durante una temporada. Durante toda su vida se había sentido la «oveja negra» de su familia. Sentía que no tenía fortalezas y, aun así, sentía una curiosidad natural por descubrir lo que llevaba dentro de sí. Durante veinticuatro semanas acudía puntualmente a sus sesiones, para conocer las diferentes fortalezas y sus aplicaciones.

	Resumo su experiencia parafraseando lo que me contó:

	
 

	Lo más potente para mí ha sido dejar de dudar de mi capacidad. Claro que no todos los ejercicios me llegan de la misma manera, pero todos me enseñan algo. Me han demostrado sin lugar a duda que, si me propongo algo, lo puedo conseguir. En los últimos meses he sacado mi Creatividad a diario cuando cocino, la Vitalidad cuando me apunté a la media maratón o tuve la Valentía de comprarme una moto a mi edad. Al principio pensé que era una locura, y ahora no sabes qué feliz me siento con mi moto. Ya basta con hacerme pequeña, ahora toca atreverme a vivir mí vida.

	
 

	Para probar el efecto de este enfoque en primera persona te animo a elegir una fortaleza que consideras tuya y activarla conscientemente durante la próxima semana con un ejercicio que te ayude a aumentarla. Por el momento será mejor que elijas fortalezas que ya están presentes en ti. Queremos superar la tentación de potenciar «lo que no tenemos». Más adelante podrás trabajar con tus fortalezas menos presentes. Toma nota de cómo te hace sentir. Puedes usar el siguiente registro que propongo frecuentemente a mis clientes.

	
 

	Ejercicio: Activar fortalezas

	Semana:

	Fortaleza elegida:

	
 

	

	
		
				Día

				Acción

				Comentarios

		

		
				 

				 

				 

		

		
				 

				 

				 

		

		
				 

				 

				 

		

		
				 

				 

				 

		

	

	
 

	

	
 

	Te dejo un ejemplo de una semana dedicada a aumentar el uso de la Vitalidad de Elaine. Quería sentirse más activa y vital en general. Siempre había sentido que tenía mucha energía y disfrutaba siendo vital (es decir, fue una fortaleza presente en ella), pero durante el confinamiento por coronavirus en la primavera de 2020 había perdido su rutina de ir al gimnasio (había dejado de usarla). Quería volver a aumentar su Vitalidad retomando una práctica regular de ejercicio en su casa.

	Semana: 20 al 26 de julio de 2020

	Fortaleza elegida: Vitalidad, entendida como la energía física que se usa y genera haciendo deporte.

	Acción: Hacer un mínimo de 20 minutos de algún tipo de ejercicio físico cada día.

	
 

	

	
		
				Día

				Acción

				Comentarios

		

		
				Lunes

				20 minutos de Yoga después de levantarme.

				Me ha costado, pero al final me siento bien, es un reto que me apetece, estoy contenta.

		

		
				Martes

				20 minutos de Yoga. En vez de coger el coche fui andando al súper que está a unos 10 minutos.

				Yoga muy bien, hice 21 Saludos al Sol y acabé sudando, qué gusto. Se me ocurrió sobre la marcha porque tenía ganas de salir de casa.

		

		
				Miércoles

				20 minutos de Yoga.

				Me costó acabar, por las agujetas de ayer, pero mereció la pena.

		

		
				Jueves

				Paseo largo en bici (60 minutos).

				No me levanté a tiempo para hacer Yoga, por eso di el paseo en bici por la tarde, fue muy buena idea.

		

		
				Viernes

				20 minutos de Yoga. Limpié la casa y me puse música para hacerlo bailando (eso también es Vitalidad, ¿no?).

				Me está gustando, el Yoga me da energía toda la mañana. Limpiar así es mucho más divertido.

		

		
				Sábado

				Día en el campo con caminata de 45 minutos y picnic.

				Hacía mucho que no lo hacíamos y me pareció perfecto para mi semana de la Vitalidad.

		

		
				Domingo

				60 minutos de Yoga. Paseo con toda la familia, los niños yendo en bici.

				Qué manera tan bonita de empezar el domingo, seguiré haciéndolo. Primero me dio pereza sacar las bicis, siempre es un jaleo bajarlas en ascensor, pero los niños se lo pasaron genial y me quedé feliz viéndolos disfrutar.

		

	

	
 

	

	
 

	En el registro podemos observar que la puesta en práctica de la Vitalidad tiene un efecto positivo («qué gusto», «mereció la pena», «mucho más divertido», «me quedé feliz»). Además, se puede apreciar cómo Elaine espontáneamente, empezó a introducir variaciones al uso de la Vitalidad (ponerse música para limpiar, ir a la compra andando, bajar las bicicletas de los niños a dar un paseo rápido…).

	Vemos que la esencia de las prescripciones en la práctica no necesariamente requiere que la persona siga una indicación día tras día al pie de la letra. No es un estudio científico que busca la adherencia a un ejercicio a toda costa. «Usa tu fortaleza todos los días» es la pauta inicial para empezar a disfrutar con la fortaleza elegida, notar sus beneficios y comenzar a apreciar las múltiples maneras que existen de ponerla en acción.

	Sin embargo, prescribir el uso de las fortalezas con ejercicios concretos solo es el primer paso de nuestro viaje de descubrimiento, que va mucho más allá de seguir pautas predefinidas. Si tu formación está dentro del mundo del Coaching te habrás dado cuenta de que el enfoque de las prescripciones no se ajusta a uno de los principios fundamentales del Coaching. El coach no es el dueño de la agenda, ni es su tarea decir al cliente qué es lo que tiene que hacer. Por supuesto, un coach puede compartir ideas, sugerir una ronda de lluvia de ideas, pero al final es el cliente quien elige qué hacer. Las prescripciones no encajan en el estilo no directivo del Coaching.

	Veamos otra manera de aumentar el uso de las fortalezas sin recurrir a intervenciones prescriptivas.

	
 

	Aplicaciones Idiosincráticas: A tu manera

	Igual que un pintor que primero aprende y perfecciona la técnica copiando los grandes maestros y únicamente después elabora su propio estilo, el uso de las fortalezas empieza probando ejercicios generales y termina con aplicaciones muy individuales. Así, nos convertirnos en virtuosos del uso fluido y espontáneo de ellas.

	A pesar de que la ciencia de la psicología sigue haciendo muchos esfuerzos por encontrar definiciones universalmente válidas para cada fortaleza, en la práctica es más importante que cada persona descubra su manera personal de sacarles el mayor provecho posible. Las descripciones detalladas propuestas por investigadores y modelos de fortalezas sirven como acercamiento a la idea central de cada fortaleza. Sin embargo, es imposible resumir cuál va a ser su impacto y rol a nivel individual. Cada persona necesita experimentar su esencia y adquirir un conocimiento directo, subjetivo y personal que sirve como guía para descubrir la aportación real de la fortaleza en su vida.

	Julia se siente en contacto con su Creatividad cuando decora camisetas y hace manualidades, Juan Carlos cuando escribe un código limpio y elegante para la app que está desarrollando, David cuando está reunido con su equipo solucionando problemas de sus clientes, Anand cuando diseña campañas de marketing, y yo cada vez que me siento a escribir este libro.

	Son los usos personales que permiten acceder a la aplicación más relevante e impactante de la fortaleza en uno mismo. Más adelante veremos cómo las combinaciones que aparecen en el perfil de fortalezas conllevan diferencias individuales en su uso. Un perfil donde aparece la Creatividad junto con Apreciación de la Belleza como el de Julia o Anand genera diferentes resultados que la combinación con el Pensamiento Analítico típica de Juan Carlos o que la aparición de la Creatividad en un contexto del liderazgo donde se mueve David.

	Sea cual sea el ámbito de aplicación del desarrollo de las fortalezas, es preferible que con el tiempo aparezca una aplicación personalizada que vaya más allá de las propuestas y definiciones con base científica. La mejor aplicación de una fortaleza es la que refleja la personalidad, las preferencias y necesidades de su dueño y dueña. Nos alejamos de las prescripciones para activar el pensamiento lateral que abre las posibilidades infinitas de la expresividad creativa. Al reducir la directividad del «Hazlo así», devolvemos la responsabilidad a las personas, y las animamos a explorar, experimentar y hallar sus propias maneras de vivir sus fortalezas. En este punto, la psicología tradicional prescriptiva se une con las aportaciones del Coaching y su herramienta más potente, las preguntas poderosas.

	Para apoyar el proceso creativo y crear un entorno favorable de descubrimiento, exploramos las siguientes preguntas poderosas:

	1. ¿Cuál es tu manera personal de expresar esta fortaleza?

	2. ¿En qué momento has sentido el impacto más positivo de esta fortaleza? ¿Cuándo la has disfrutado más? ¿Cómo la estabas usando entonces?

	3. ¿De qué otras maneras puedes aplicarla en tu vida?

	4. Si dejaras ir tus ideas preconcebidas sobre esta fortaleza, ¿cómo te gustaría ponerla en práctica?

	
 

	Por poner un ejemplo personal, siempre se me ha considerado muy optimista. Tanto mi marido, mis amigos, mi madre como mis compañeros de trabajo ven esa cualidad en mí. Personalmente, no me habría fijado en ello, fue un test de fortalezas que me ayudó a detectar ese rasgo positivo en mí por primera vez.

	Respondiendo a las preguntas poderosas, para mí ser optimista significa no preocuparme por cosas que están fuera de mi control, entendiendo que si hay un problema lo puedo afrontar una vez que está presente. Eso no significa que ignore potenciales problemas, sino que incluye responsabilizarme para reducir el riesgo de que ocurran. En mi familia ha habido mucho cáncer y hago todo lo posible para vivir un estilo de vida sano. Sin embargo, no me preocupo constantemente por la posibilidad de que en algún momento pueda tocarme a mí. Es posible, tiene una cierta probabilidad (prefiero pensar que es pequeña, pero realmente no hay forma de saber la probabilidad real). Para convivir con esa probabilidad sin preocupaciones, me hago análisis una vez al año, voy a diversas revisiones cuando tocan, pero más allá de eso no me preocupo. No es algo que haga de forma consciente, no es una habilidad aprendida, sino una manera de pensar que me sale de manera natural, es decir, un rasgo.

	Si comparamos mi definición con Carver y Scheier,******** que llevan estudiando el Optimismo Disposicional, (es decir, el optimismo como rasgo) desde hace más de treinta y cinco años, vemos que hay ciertas diferencias. Según ellos, el optimismo es una «creencia generalizada de que el futuro traerá cosas buenas». En mi caso, podría ser verdad, porque realmente pienso que en mi futuro pasarán muchas cosas buenas. Aun así, para mí el optimismo es mucho más que eso. No solo implica una creencia, sino también conductas y una cierta emoción «optimista» que me hace sentir confianza y tranquilidad de cara al futuro.

	Me veo mucho más identificada con la definición de Seligman,******** que describe el optimismo como una estrategia cognitiva de tres dimensiones que se puede aprender. Según Seligman, una persona optimista asume que los problemas serán temporales, específicos y, si es que dependen de nosotros, tenemos la responsabilidad y posibilidad de hacer algo para aliviar su impacto. Así que a pesar de que puntúo alto en el test LOT-R de Optimismo Disposicional de Carver y Scheier y he sido Optimista toda mi vida, mi forma personal de vivirlo se parece mucho más a la versión de Seligman, que se desarrolló específicamente para que las personas que no cuentan con el rasgo optimista pudieran aprender la forma de pensar que activa el optimismo como estado cuando hace falta.

	Para la práctica del Optimismo en mi vida, lo más relevante es saber cómo yo personalmente defino, uso y vivo este rasgo positivo. Así me es más fácil activar el Optimismo cuando lo necesito y bajar de nivel cuando no me está siendo útil.

	Volvamos a la pregunta número dos. Sentí el impacto positivo del Optimismo cuando decidí dejar mi puesto de jefa de producto en la multinacional (con el correspondiente sueldo suizo) para mudarme a España y estudiar el Grado de Psicología como segunda carrera. Conocía España y sabía que Madrid como ciudad me encantaba. Ya conocía a quien hoy es mi marido, pero, aun así, no quería basar una decisión vital «solo» en el amor. Quería ser plenamente responsable de mis propias decisiones y no hacerlo «por alguien». Por eso conté a mi novio que venía a España para vivir con él, pero no solo por él, sino por él y muchas más cosas. Puede que te suene algo bruto, pero para mí (y para él) fue una liberación, porque significaba basar una decisión importante en más de una razón: quería estudiar Psicología, quería vivir en España y quería vivir con mi novio. Si uno de los tres pilares fallaba, tenía dos más. Así, no me tenía que preocupar por ninguno, simplemente hacer lo que estaba en mi ámbito de responsabilidad en cada uno de ellos. ¿Notas el Optimismo en este razonamiento? El optimista no niega que algo puede ir mal, sino que hace lo necesario para que, si algo sale mal, su impacto no sea tan grande.

	Averigüé que podía estudiar Psicología a distancia en la UNED y pensaba que podría buscarme un trabajo a media jornada. Menos mal que no sabía que en España lo de la media jornada no se lleva si no tienes hijos. No tenía hijos todavía, pero lo conseguí igual, sin ni siguiera saber que mi suposición había sido muy optimista. En el sentido de Carver y Scheier, simplemente tenía fe en que todo iba a ir bien.

	El Optimismo también me ayudó durante los dos primeros años de la carrera para seguir estudiando, a pesar de que la universidad amenazaba con echarme porque no quería reconocer mi doble titulación de empresariales por haberse cursado parcialmente en una universidad pública en Alemania y parcialmente en una universidad privada en España. Durante dos años tuve que convivir con la incertidumbre, esperando que los largos trámites administrativos surtieran efecto. No me preocupé, asumiendo que todo iba a ir bien, y seguía estudiando todos los días. Hasta el día que me dijeron que efectivamente no me iban a aceptar por mis titulaciones universitarios previos. Entonces tuve que pasar a la acción y solucionarlo. Al final, con una modalidad rarísima de convalidación de créditos me aceptaron oficialmente en la universidad (después de haber pasado los exámenes de primero y segundo). La ventaja: me convalidaron dos asignaturas de primero y treinta créditos de libre configuración, lo que al final me ahorró mucho tiempo. Al final, a pesar del susto, todo salió bien. Para mí, eso son ejemplos de mi Optimismo en acción.

	Pasamos a la tercera pregunta: ¿de qué maneras puedo aplicar el Optimismo en mi vida ahora? Pensando en el proyecto de este libro que estás leyendo, siempre había tenido el sueño de poder publicarlo en una editorial para que llegue a muchas personas y que sea un manual de referencia de la materia de Coaching de Fortalezas. Siempre me daba mucho miedo la búsqueda de editoriales, pero incluso antes de haber terminado el primer borrador, cuatro personas ya me han ofrecido presentarme a sus contactos. No sabía lo que iba a pasar, pero sabía que lo iba a intentar. Tenía claro que mi responsabilidad era preparar un gran borrador y una buena sinopsis. Lo demás dependía de otros. Al ver este libro publicado, ya sabes lo que pasó. Encontré mi editorial, Kailas, al primer intento, y quedé muy agradecida y contenta por la ayuda recibida. Como optimista, asumo que puedo esperar lo mejor de los demás, siempre cuando haga mi parte. Mientras que no sabía si iba a encontrar una editorial, mi intención máxima fue disfrutar de cada paso del proceso de escribir y hacerlo a mi manera. ¿Por qué? Porque así sabía que habría disfrutado la experiencia, independientemente del resultado final. Y eso para mí vale mucho. Quiero recordar este momento con la buena sensación que dediqué todo este tiempo para hacer algo de valor, sea publicando el libro con una editorial (plan A) o publicarlo por mi cuenta (plan B). A lo largo del camino hice varias paradas para reflexionar qué parte del resultado dependía de mí (para ejercer mi responsabilidad) y qué parte no dependía de mí (para aceptar que no todo en la vida se puede controlar y tener fe que a pesar de ello saldrá bien). Así apliqué el Optimismo en el proceso de dar a luz a este libro.

	Para terminar, mis ideas preconcebidas sobre el Optimismo tienen que ver con su extremo. En ocasiones me he sentido presionada a «sentirme positiva todo el tiempo» o a «tener ganas todo el tiempo», como si eso fuera lo que una persona optimista tiene que hacer. Realmente se trata de ideas equivocadas sobre lo que es la esencia del Optimismo para mí. Sin embargo, quiero estar atenta para no asustarme si en algún momento tengo unos días menos optimistas. Necesito darme permiso para los días grises, los días en los que no fluye la inspiración, los días de aburrimiento y los días de ansiedad. Entonces los podré aceptar con calma, sabiendo que la nube pasará. Y eso en sí ya es otra vez un pensamiento optimista. Más adelante, cuando hablemos del (D)iscernimiento y la (E)cualización como principios avanzados del ABCDE del Coaching de Fortalezas, verás más maneras de gestionar posibles sobreusos de las fortalezas.

	
 

	Hábitos de fortalezas

	Uno de los ejercicios que llevo poniendo en práctica desde hace varios años con mis alumnos y clientes es la creación de hábitos de fortalezas. Un hábito es una manera de hacer, pensar o sentir que se forma mediante la repetición y una vez establecido ocurre de forma automática, sin que hagamos un esfuerzo consciente. Los hábitos son altamente útiles porque nos permiten introducir cambios duraderos en nuestra vida sin tener que depender de nuestra fuerza de voluntad. Y eso es una muy buena noticia.

	La idea de crear hábitos de fortalezas nace de dos influencias, las investigaciones de Baumeister******** sobre la fuerza de voluntad de los años noventa y la brillante obra divulgativa de Duhigg******** sobre el funcionamiento de los hábitos. La esencia de las investigaciones de Baumeister sugiere que la fuerza de voluntad es un bien altamente valioso que, desafortunadamente, se agota. La idea del autocontrol como recurso limitado ha sido criticada a nivel conceptual, porque parece transmitir una visión limitada del ser humano. Sin embargo, estudios neurocientíficos confirman que nuestro cerebro, especialmente el córtex frontal, donde se ubican las funciones ejecutivas como la autorregulación, solo funciona de forma óptima si cuenta con el aporte regular de ciertos ingredientes.

	Ejecutar una conducta no automatizada es una función compleja. La parte cerebral encargada de la gestión ejecutiva de nuestras conductas (el neocórtex, concretamente el córtex prefrontal, que está ubicado detrás de nuestra frente) requiere muchos recursos físicos en forma de neurotransmisores, como la dopamina, para funcionar de forma óptima.******** Como cualquier combustible, la dopamina no está disponible de forma ilimitada en nuestro cerebro. Las funciones ejecutivas que sufren por esa falta de suministro son la capacidad de concentración, la toma de decisiones, la regulación emocional o la capacidad de prestar atención o darnos cuenta de que ha llegado el momento de activar una cierta conducta. Precisamente, son las funciones necesarias para hacer las cosas que queremos hacer, y no hacer las que nos sobran.

	Pensar que tenemos que cuidar nuestro cerebro y recargar las pilas periódicamente con un equilibrio entre periodos de reto y de recuperación, hábitos saludables para entrenar y proteger nuestro foco de atención y una dieta sana de emociones positivas, desde mi punto de vista no es limitador, sino lógico, realista y práctico.

	En general, creo que todos estamos de acuerdo en que necesitamos ese concepto llamado fuerza de voluntad para hacer lo que consideramos correcto, saludable o deseado a medio largo plazo, en vez de ir a por lo que es conocido y fácil ahora. Si tu automatismo es criticarte por lo que no haces bien, lo llevas haciendo toda la vida, pero ahora quieres empezar a valorar más tus fortalezas, necesitarás hacer un cierto esfuerzo inicial para sobrescribir tu tendencia anterior. Para ello necesitas:

	1. Tomar nota de en qué situaciones se te activa el hábito de la autocrítica que ya no te sirve y motivarte para no volver a repetirlo más (preparación).

	2. Desarrollar un plan de acción para concretar otra manera de pensar y actuar que llevarás a cabo la próxima vez que se te activa la tendencia no deseada (planificación).

	3. Notar cuándo se te activa la tendencia anterior (detección).

	4. Tener el nivel de autocontrol suficiente para no dejarte llevar por lo sencillo, bloqueando el hábito viejo de criticarte (inhibición).

	5. Llevar a cabo el plan y activar el nuevo hábito, aunque todavía sea más difícil y menos conocido, por ejemplo, recordar y valorar tus fortalezas (acción).

	
 

	Puede que te parezca complicado, pero en la práctica es la manera más eficaz para cambiar un hábito. Además, nos ayuda a darnos cuenta de que, realmente, en la experiencia de la mayoría de las personas que he podido acompañar en terapia o coaching el uso de la fuerza de voluntad nos cansa. Sin embargo, cuanto mejor sea nuestro plan, cuanto más agradable y gratificante el nuevo hábito, más sencillo resulta el cambio.

	Baumeister, tras años de estudios y experimentos controlados en laboratorio, compara la fuerza de voluntad con el funcionamiento de un músculo que se cansa con el uso. Aunque se puede entrenar este músculo para que sea fuerte y resistente, por ejemplo, con una práctica regular de meditación, tarde o temprano se agotará. A nivel personal, nos gusta la idea de tener mucha fuerza de voluntad (o nos criticamos por su ausencia), pero la realidad es que para nuestro sistema neurobiológico es prácticamente imposible mantener un alto nivel de ella durante periodos de tiempo prolongado.

	Convertimos la inspiración neurocientífica en un ejemplo de fortalezas. Si me he acostumbrado a crear un tiempo y espacio habitual para la Creatividad en determinados momentos de mi jornada de trabajo, lo haré de forma automática y sin un esfuerzo elevado. Podría reservar tres o cuatro horas libres de interrupción siempre cuando tengo que escribir un artículo, crear una formación o solucionar un problema complejo para que pueda dar rienda suelta la Creatividad. Aun así, después de unas buenas horas en flow creativo necesitaré un descanso para recargar las pilas, es decir, mi cerebro. Por otro lado, si no he creado hábitos para el uso de mis fortalezas, necesitaré hacer un esfuerzo consciente para activarlas con los recursos de atención, decisión y autorregulación del córtex prefrontal. Sobre todo si tenemos otros hábitos viejos de no uso de la fortaleza, la falta de una planificación explícita conllevará olvidos: «Vaya, llevo toda la semana en el trabajo, pero no he encontrado el momento para activar la Creatividad, con las ganas que tenía».

	Aunque nos convirtamos en campeones de la fuerza de voluntad, no sería posible apoyarnos únicamente en este único pilar para vivir la vida que queremos. En vez de eso, podemos crear hábitos, automatizarlos y vivir una vida basada en fortalezas sin mucho desgaste.

	Las fortalezas son ideales para la creación de hábitos, porque cumplen con uno de los requisitos básicos imprescindibles para una exitosa integración de una nueva conducta en nuestro repertorio habitual. Para convertir una conducta puntual mediada por la fuerza de voluntad en un hábito automatizado necesitamos dos cosas:

	• Repeticiones (si repito una conducta frecuentemente, es más probable que se automatice).

	y

	• Recompensas (disfrute y otras consecuencias positivas derivadas de la conducta).

	
 

	Usar una fortaleza, sobre todo si se trata de una fortaleza característica de la persona, suele ser una experiencia agradable y reforzante en sí. Si me gusta la experiencia del uso de la fortaleza y el resultado es favorable, es más probable que lo repita la próxima vez que tenga la posibilidad. Con el tiempo se formará un hábito y se reducirá el esfuerzo en la ejecución de la fortaleza.

	Michelle McQuaid, investigadora y educadora de fortalezas australiana, fue la primera en unir la ciencia de los hábitos con la activación de fortalezas en una iniciativa internacional******** en la que invitó a personas de todo el mundo a crear hábitos de once minutos. Estos hábitos consisten en diez minutos de uso consciente de una fortaleza elegida en un momento concreto (por ejemplo, activar el amor por el aprendizaje leyendo un artículo en el descanso del café de media mañana), seguido de un minuto de «recompensa» en el que la persona lleva su atención al beneficio generado por la fortaleza (por ejemplo, sentir la satisfacción de haber aprendido algo nuevo o compartir el artículo con un amigo).

	Apoyándonos en el modelo del bucle de Duhigg******** podemos resumir los tres componentes necesarios para crear un hábito de fortalezas:

	1. Un desencadenante: una señal o situación concreta que nos avisa y recuerda que ahora es el momento de activar la nueva rutina  definir el cuándo.

	2. Una rutina: la acción que activa la fortaleza que queremos practica o potenciar  definir el qué y cómo.

	3. Una recompensa: la apreciación de un impacto positivo inmediatamente tangible sea a nivel de proceso (me siento bien activando la fortaleza), o a nivel de resultado (consigo algo valorado mediante la fortaleza)  definir el para qué.

	
 

	Cuando los intentos de crear nuevos hábitos fallan, suele ser porque falta uno de los tres componentes del bucle de hábitos. O no se ha definido bien el momento desencadenante y la persona no se acuerda de activar el nuevo hábito, falta concreción en la rutina o la recompensa no es suficientemente atractiva y tangible. No confundamos un resultado positivo a largo plazo con una recompensa. Un resultado positivo a largo plazo (por ejemplo, hacer deporte para mejorar la salud) no se traduce en una recompensa a corto plazo que alimenta el sistema de automatización de conductas. Para convertir un acto en hábito tiene que producir un impacto positivo palpable en el momento o justo después de la acción (por ejemplo, sentir orgullo después de hacer deporte, pasárselo bien haciendo deporte, disfrutar de las sensaciones físicas que produce hacer deporte…). Las recompensas que realmente funcionan para nutrir la creación de hábitos son las emociones positivas (satisfacción, orgullo, alegría, diversión…), la satisfacción de necesidades psicológicas (sensación de autonomía, maestría y conexión), pero también evitar resultados negativos (querer cumplir con lo que nos proponemos para evitar la crítica, la culpa, la decepción).

	Veamos aquí unos ejemplos de hábitos que sirven para activar y practicar fortalezas en determinados contextos:

	Fortaleza elegida: Amabilidad

	Contexto: Gerardo quiere potenciar su amabilidad con personas desconocidas porque sabe que es algo que le hace sentir bien y conectado con su entorno. La fortaleza ya está muy presente en su círculo personal, su familia y amigos, y quiere ampliar su aplicación en otros ámbitos.

	
 

	Opción 1: Amabilidad con desconocidos

	• Señal: Cuando veo a una persona mayor entrando al metro/autobús/consulta del médico.

	• Rutina: Me levantaré y le ofreceré mi asiento.

	• Recompensa: Puede que me regale una sonrisa (recompensa externa), aparte de que me sentiré feliz por haber sido amable y generoso (recompensa interna).

	
 

	Opción 2: Amabilidad con conocidos

	• Señal: Cuando planifico ir en coche al hipermercado para hacer una compra grande.

	• Rutina: Preguntaré a los vecinos que son mayores y normalmente hacen la compra andando, si quieren que les traiga las cosas que pesan mucho, como bebidas o patatas.

	• Recompensa: Me parece correcto y está en línea con mis valores, me siento bien, lo acepten o no, quiero ser el tipo de persona que ofrece ayuda a los demás sin esperar nada a cambio.

	
 

	Fortaleza elegida: Amor por el Aprendizaje / Perspectiva

	Contexto: Lara ha detectado un hábito de interrumpir a los demás cuando no está de acuerdo con lo que dicen. No está contenta con su manera de actuar, porque se considera una persona respetuosa y quiere mostrarlo. Considera que la fortaleza que le ayuda a conseguir eso es su Amor por el Aprendizaje y se propone reemplazar su hábito de interrumpir activando sus ganas de aprender. Otra opción que quiere probar es activar su Perspectiva.

	
 

	Opción 1: Amor por el Aprendizaje

	• Señal: Alguien dice algo con lo que no estoy de acuerdo y noto cómo me pongo tensa, con ganas de interrumpir.

	• Rutina: Preguntaré qué le hace pensar así y escucharé atentamente y sin juzgar.

	• Recompensa: Me siento bien, porque puede que lo que me dice me ayude a aprender algo nuevo. Si no, por lo menos me habré interesado por el punto de vista del otro, lo que me parece respetuoso y, aunque no esté de acuerdo, me resulta estimulante a nivel intelectual.

	
 

	Opción 2: Perspectiva

	• Señal: Alguien dice algo con lo que no estoy de acuerdo y noto cómo me pongo tensa, con ganas de interrumpir.

	• Rutina: Me pongo en el lugar de la otra persona y encuentro tres razones por las cuales es normal que piense así. Adopto una nueva perspectiva más amplia y comprensiva.

	• Recompensa: Gano tiempo distrayéndome de las ganas de interrumpir y me siento orgullosa de ser capaz de abrir mi mente y permitir otras opiniones.

	
 

	El uso de los hábitos de fortalezas es una idea sencilla para aumentar la presencia de las fortalezas en nuestra vida. Requieren un pequeño esfuerzo de diseño al principio para hacer un buen planteamiento de los tres elementos del bucle de hábitos. Prometen reducir nuestro esfuerzo a medio plazo cuando la repetición seguida de una recompensa inmediata llega a reprogramar nuestro sistema con la introducción de una nueva conducta automatizada que nos aporta los resultados deseados que buscamos.

	El número de repeticiones necesarias para llegar a la sensación de automaticidad dependerá del atractivo de la recompensa y de la cantidad de esfuerzo requerido para llevar a cabo la nueva rutina. Como regla general, los cambios pequeños que nos llevan poco esfuerzo, pero dan dividendos interesantes, se automatizarán antes (después de diez o veinte repeticiones), los cambios más complejos que requieren un mayor esfuerzo inicial tardarán más tiempo en convertirse en hábito (unas sesenta y seis repeticiones en promedio).******** Lo importante es persistir hasta que la nueva conducta se realiza de forma automática.

	A pesar de introducir esta técnica como herramienta para (A)ctivar fortalezas, sus principios serán igualmente útiles para probar nuevas (C)ombinaciones de fortalezas o crear las estrategias basadas en el (D)iscernimiento que veremos más adelante.

	Opcionalmente podemos facilitar la creación de hábitos activando fortalezas de apoyo (no están directamente relacionadas con la acción, pero pueden servir como motivador adicional) o pidiendo ayuda a otras personas. Una fortaleza de apoyo nos aporta otro ángulo desde el cual el nuevo hábito resulta más sencillo o más atractivo (por ejemplo, activar la fortaleza del Legado, si pensamos que el hábito nos ayuda a dar un ejemplo positivo a los demás). Podemos involucrar a los demás, compartiendo nuestro plan, comentar posibles obstáculos, compartir avances o incluso (si nos gusta) animarlos a apuntarse al reto para compartir aprendizajes o crear un sano sentido de competición.

	Plantilla de creación de un hábito de fortalezas:
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	Gatha de fortalezas

	
 

	Mis acciones son mis únicas pertenencias de verdad.

	Thich Nath Han

	
 

	Una de las sinergias más prometedoras en la ciencia de las fortalezas es su combinación con prácticas contemplativas como el mindfulness. El mindfulness y las fortalezas se apoyan mutuamente creando una espiral positiva de beneficios incrementales.

	Ryan Niemiec es uno de los investigadores y escritores más prolíficos en el campo de las fortalezas a nivel mundial. Como director de educación del Instituto VIA, sus funciones incluyen escribir artículos, libros, impartir seminarios en todo el mundo, asistir a conferencias y recopilar las investigaciones hechas con la herramienta VIA. El día que descubrí su faceta adicional de practicante y promotor del mindfulness me di cuenta de la amplitud de su enfoque y decidí certificarme como formadora de su programa MBSP, la práctica de fortalezas basada en atención plena.

	Mi momento de conexión se produjo al leer un artículo publicado en 2012 en el que Niemiec propone la utilización de las fortalezas como vías hacía una vida plena y consciente. Para ello relaciona las enseñanzas de los cinco pasajes al mindfulness del monje budista Thich Nath Han con las ideas y descubrimientos centrales de la Psicología Positiva. Como aficionada del budismo y practicante entregada del yoga y la meditación, me fascinó la claridad con la que demostró la similitud de las premisas de la Psicología Positiva con la práctica de la atención plena nacida del budismo:

	• «El camino del medio» del budismo refleja la búsqueda de una felicidad equilibrada que integra las emociones positivas y negativas y la expresión de las fortalezas «en su justa medida».

	• La práctica budista de «regar las semillas de la virtud» se corresponde con la cultivación de las fortalezas de la Psicología Positiva.

	• La enseñanza budista de la «interconexión y causación dependiente de todos los fenómenos» nos recuerda de la interacción dinámica entre las fortalezas, el contexto y los demás. Las fortalezas correlacionan entre sí, no pueden existir en aislamiento.

	
 

	Desde la segunda ola de la Psicología Positiva********, investigadores internacionales como Peter Wong, Itai Ivtzan, Tim Lomas y Javier García-Campayo han apoyado la creciente integración de las ciencias contemplativas con la Psicología Positiva. Otro ejemplo es el laboratorio de emociones positivas (PEP Lab) de Barbara Fredricksen en la Universidad de Chapel Hill en Carolina del Norte, que estudia el efecto de diferentes prácticas de meditación budista sobre variables fisiológicas como el funcionamiento del nervio vago, la activación de genes antivirales y la respuesta antinflamatoria del sistema inmune. La ciencia se está tomando muy en serio las practicas milenarias de meditación como vipassana y metta y está confirmando sus beneficios.

	Por tanto, no es de sorprender que cada vez contemos con más propuestas que se apoyan en la sabiduría de la primera psicología de la humanidad, la psicología budista que se formó hace más de dos mil quinientos años. Ejemplos del ámbito de la salud mental son el programa de reducción de estrés de John Kabat Zinn (MBSR), la Terapia de Aceptación y Compromiso de Steven Hayes (ACT), la Terapia Cognitiva basada en Mindfulness de Dan Siegel (MBCT) y la Terapia Dialéctica Conductual de Marsha Linehan (DBT).

	Más adelante, veremos el rol primordial de la atención plena en el elemento (E) de ecualizar, el nivel más avanzado del modelo ABCDE de las fortalezas. Lo que nos interesa recordar ahora es la potenciación bidireccional que se proporcionan ambos enfoques: el uso de las fortalezas se relaciona con una mayor capacidad de atención plena********, y la atención plena nos permite utilizar nuestras fortalezas de forma más consciente y matizada.

	Para beneficiarnos de este efecto bidireccional, empecemos por una práctica simple e introductoria que enriquece el propósito de (A)ctivar fortalezas sueltas: el gatha, una práctica muy frecuente en las enseñanzas de Thich Nhat Hanh.******** Su aplicación como gatha de fortalezas se recomendó por primera vez en el anteriormente mencionado programa MBSP de Niemiec, un programa de ocho semanas que integra la práctica del mindfulness y el desarrollo de las fortalezas.********

	Un gatha es una especie de mantra que se usa como herramienta de entrenamiento mental. Mantra es sánscrito y se compone de las palabras man (mente) y tra (vehículo). A nivel figurativo, transporta nuestra mente a un estado de presencia, que reaviva nuestra determinación y capacidad de elección. El gatha vincula el proceso de inhalar y exhalar con pensamientos que señalan un compromiso. Es un ancla para volver al momento presente, abrir un paréntesis en medio de la actividad y reconectar con un propósito concreto.

	Un problema frecuente al inicio del trabajo más deliberado con las fortalezas son los olvidos. Los días pasan y a pesar de tener la ocasión ideal para activar una fortaleza, no nos damos cuenta de ello. El autopiloto anterior que buscamos reprogramar mediante la creación de nuevos hábitos todavía está muy arraigado.

	Con el propósito de tener más «vehículos» para crear consciencia de las fortalezas en el día a día en el programa FoCo (Fortalezas Conscientes, la adaptación del programa MBSP en lengua castellana) propongo trabajar con el siguiente gatha:

	Inspirando, abro mis sentidos — Espirando, estoy presente.

	Inspirando, me acuerdo de mis fortalezas — Espirando, las pongo en práctica.

	Inspirando, activo a mis fortalezas — Espirando, las comparto con el mundo.

	
 

	Antes de pedirte que actives tu propia creatividad para formular los gathas de fortalezas que necesitas en este momento de tu vida, te presento otros ejemplos de gathas que he usado personalmente en diferentes situaciones.

	
 

	Gatha para momentos de estrés:

	Inspirando me permito parar, espirando dejo el hacer.

	Inspirando siento mi cuerpo, espirando suelto las tensiones.

	Inspirando acepto el momento, espirando recuerdo que pasará.

	Inspirando me focalizo en lo esencial, espirando priorizo lo importante.

	Fortalezas integradas: ecuanimidad, aceptación, perspectiva, prudencia, análisis.

	El gatha me ayuda a parar en un momento de estrés, reconectar con mi cuerpo y encontrar una perspectiva más amplia que me ayuda a centrarme en lo que necesito resolver para poder avanzar.

	
 

	Gatha para aumentar la presencia en consulta:

	Inspirando te recojo donde estás, espirando dejo ir mi agenda  colaboración y humildad.

	Inspirando reconozco tu esencia, espirando te la recuerdo a ti  carisma.

	Inspirando recojo tus palabras, espirando te trasmito mi apoyo  escucha y servicio.

	Inspirando escucho con interés, espirando te hablo con entusiasmo  curiosidad y vitalidad.

	Fortalezas integradas: colaboración, humildad, carisma (ver lo positivo en los demás), escucha, servicio, curiosidad y vitalidad.

	El gatha me ayuda a recordar los principios que quiero integrar en mi práctica como terapeuta y coach y me permite reconectar con ellos. Suelo usar el gatha por partes, para dar protagonismo en diferentes momentos del proceso de trabajo con mis clientes. Verás que esta aplicación de un gatha se vincula con la práctica de la ecualización que conocerás más adelante.

	
 

	Gatha antes de dar una formación:

	Inspirando me acuerdo de mis fortalezas, exhalando doy gracias por ellas.

	Inhalando me apoyo en mis fortalezas, exhalando las pongo en práctica.

	Inhalando me siento preparada, exhalando confío en el proceso.

	Inhalando me siento viva, exhalando comparto mi vitalidad.

	Fortalezas integradas: apreciación, gratitud, generosidad, valentía, optimismo, vitalidad.

	Formular tus propios gathas es un ejercicio precioso para dejar fluir la creatividad y crear un recordatorio potente. Aprenderlo de memoria, hacer lettering del gatha, tenerlo como pantalla de inicio del móvil, colgarlo en el espejo del baño, en el frigorífico o la libreta del trabajo, hay mil maneras de recordar nuestro gatha y aprovecharlo para reconectar con nuestras fortalezas cuando más nos hace falta.

	Espacio para tu gatha de fortalezas:
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	(B) Bajar

	
 

	B de bajar.

	Sinónimos: reducir, suavizar, minimizar, usar menos,

	sustituir por otras fortalezas.

	
 

	Jorge estaba desconcertado. Siempre se había considerado una persona muy activa. Y se le notaba. Todo en él, su forma de hablar y moverse trasmitía energía. No aparentaba los cincuenta y pico años que tenía ni de lejos. Practicaba running tres veces por semana con el club de atletismo, iba en bicicleta al trabajo y estaba muy volcado en la educación de sus dos hijas, de ocho y once años. Recientemente se había aficionado al Yoga. Practicaba en su casa antes de salir al trabajo a las siete de la mañana todos los días. La jornada reducida de ocho a tres de la tarde siempre le había parecido una oportunidad fantástica para poder recoger a sus hijas del colegio, encargarse de la merienda, los deberes y la cena. Hacer equipo con su mujer y repartirse las tareas de la casa había sido uno de los grandes descubrimientos de la vida adulta y lo disfrutaba de todo corazón.

	«Antes era un auténtico aventurero y muy independiente, pensaba que no necesitaba tanto a los demás. Cuando tenía veinte o treinta años, con trabajar durante la semana, hacer deporte e irme a la montaña los fines de semana ya tenía suficiente. Ahora lo mejor de mi día es cenar juntos los cuatro y contarnos el día». Con la llegada de sus hijas, las prioridades de Jorge habían cambiado.

	Había cambiado la montaña por los paseos, la escritura de viajes por los deberes de primaria y su interés por la filosofía por las historias de princesas. Hasta se conocía las letras de las canciones de Frozen. Un padrazo en toda regla.

	Pero, desde hacía uno o dos años, Jorge había notado cómo poco a poco se le hacía cada vez más difícil mantener el ritmo. Había recorrido médico tras médico, pero no se encontraban razones físicas de sus bajones de energía cada vez más frecuentes. Jorge se encontraba preocupado por la sensación de incertidumbre, dando vueltas al porqué de su estado. «Eva, no quiero asumir que es la edad, no me parece que esté en este punto todavía», me decía con angustia. Tras descartar la presencia de un duelo o una depresión, decidimos abordar la búsqueda de «la razón» de su estado con una evaluación de fortalezas. Tenía curiosidad por ver qué fortalezas podrían causar esta pérdida de energía.

	Como hemos visto hasta ahora, las fortalezas, por regla general, son una fuente fiable de energía. Sin embargo, existen diferentes fenómenos que se relacionan con la activación de una fortaleza en exceso que pueden crear fricción y malestar. Veamos qué hicimos para explorar si el estado atípico de Jorge se explicaba por un desequilibrio de este tipo.

	
 

	¿Cuándo bajar el uso de una fortaleza?

	Como punto de partida, el perfil de fortalezas FORTE de Jorge nos aportó un gran listado de fortalezas en equilibrio, dos fortalezas muy presentes, la Vitalidad y el Análisis, y una fortaleza poco presente, la Aceptación. En la metodología FORTE, las fortalezas muy presentes se conceptualizan como formas de ser y hacer que son muy importantes para la persona y se convierten en potenciales candidatos de un sobreuso. A pesar de que no siempre tienen por qué causar problemas, suelen conllevar un uso más rígido y automático. El objetivo es encontrar una aplicación equilibrada de las fortalezas para fomentar un mayor bienestar psicológico.

	Para entender con más detalle las circunstancias y consecuencias del uso de las fortalezas en Jorge, usamos el registro de uso de fortalezas que Jorge rellenó a lo largo de una semana. Con ello pudimos recoger la información necesaria para realizar un análisis funcional al estilo de la terapia cognitiva conductual. Un análisis funcional recoge la interacción de emociones y pensamientos en diferentes situaciones y permite comprender por qué y para qué una persona se comporta de una determinada manera. Sirve para identificar los beneficios y las consecuencias negativas de nuestras acciones.

	Al introducir las fortalezas en este análisis nos aporta información relevante a la hora de identificar el impacto de las fortalezas en diferentes situaciones y contextos, tanto si es beneficioso como si es contraproducente.

	Veamos los detalles del registro de Jorge:

	
 

	

	
		
				Situación (frecuencia)

				Fortalezas Empleadas

				Pensamientos

				Emociones

		

		
				Hago Yoga a primera hora (todos los días)

				Vitalidad

				Me encanta sentir mi cuerpo fuerte y flexible

				Satisfacción, Energía

		

		
				Voy en bici al trabajo (L-V)

				Vitalidad, Análisis

				Me gusta sentir el viento fresco de la mañana. Pienso en el trabajo

				Depende, a veces con prisas para llegar y empezar el día para resolver cosas

		

		
				Conversaciones y reuniones (L-V)

				Análisis, Colaboración, Vitalidad

				¿Qué hacemos? ¿Cuándo empeza- mos?

				Impaciencia si no hay acción. Alivio siempre que pueda empezar a hacer algo productivo

		

		
				Formación (puntual) (Jorge como parte de su rol da formación en calidad y seguridad)

				Vitalidad, Curiosidad

				Quiero que se sienten motivados para priorizar la calidad y seguridad laboral

				Animado, me gusta saber qué problemas tienen y poder dar pautas de mejora

		

		
				Las tardes con las niñas (a diario: merienda, deberes, juegos, bajar al parque con patines, hacer la cena)

				Vitalidad, Amor, Curiosidad, Colaboración.

				Disfruto cuidándoles y pasando tiempo con ellas. Pero de alguna forma no puedo disfrutarlo como antes

				Cansado, pero no hay tiempo de parar, qué alivio cuando todo está hecho por fin

		

		
				Cena en familia cuando Ana mi mujer vuelve a las 20 (L-J).

				Amor, Curiosidad

				Mi momento favorito, descanso un rato

				Diversión, cariño, cercanía, satisfacción por nuestra vida en familia

		

		
				Recoger todo al final del día, planificar el día siguiente (más entre semana, fin de semana algo menos)

				Análisis, Organización, Intento hacerlo con Vitalidad (pero no me sale)

				Me invaden los pensamientos. Me gustaría desconectar, pero me cuesta, sigo haciendo cosas en casa y pensando

				Bajón, cansancio, tristeza, rabia de no poder disfrutar el momento con mi mujer

		

		
				Tres veces por semana salir a entrenar running a las 20 horas

				Vitalidad, Persistencia

				¿Por qué me cuesta tanto? No es normal, antes no me costaba. Me juzgo

				Preocupación, me enfado conmigo, doy vueltas a la cabeza

		

		
				Quedamos con la familia y amigos, llevamos las niñas a sus actividades (S-D)

				Vitalidad, Positividad

				No me apetece. Cómo me gustaría irme solo a la sierra. Pero no quiero pensar así. Seguro que al final me lo paso bien… Me intento animar

				Culpable, me centro en que es algo temporal, ya se están haciendo mayores y pronto no me necesitan ya. Triste y mal conmigo.

		

	

	
 

	

	
 

	Creo recordar que mi primera reacción al ver el registro fue algo parecido a «Buenoooo, ya veo que le echas Vitalidad a todo». Nos reímos juntos, porque tuve que reconocer que me pasa lo mismo. Con un guiño le dije: «Ya sé, es muy adictiva la Vitalidad, nos hace sentir tan bien que es difícil dejarla de lado cuando no aplica, también es mi droga favorita».

	Jorge pareció sorprendido e intrigado por mi sinceridad y transparencia. Había elegido conscientemente este comentario, intentando rebajar el impacto de lo que estaba diciendo con algo de humor. Realmente, el registro indicaba un tema muy serio. Jorge se estaba quemando porque usaba su vitalidad de forma indiscriminada y rígida en prácticamente todos los ámbitos de su vida. Solo imaginarme su semana me agotaba.

	En el registro de Jorge podemos identificar las diferentes fases del círculo vicioso típico de una fortaleza llevada al extremo:

	• Hay una fortaleza muy presente que destaca por encima de las demás, se activa con frecuencia y en situaciones muy diferentes.

	• Usar la fortaleza tiene un beneficio positivo inmediato en contextos varios y la persona aprende a vincularla con un incremento en su bienestar (por ejemplo, Jorge disfruta siendo activo en general, sea en su vida personal, moviendo su cuerpo o haciendo múltiples actividades: haciendo Yoga, yendo en bicicleta al trabajo, en la formación que da, encargándose de sus hijas de forma activa, haciendo deporte, quedando con amigos, etc.).

	• Con el tiempo se crea una fuerte preferencia por usar la fortaleza en comparación con otras maneras de afrontar las situaciones. La persona llega a sentir incomodidad o impaciencia si no puede usarla (por ejemplo, Jorge siente mucha impaciencia cuando en las reuniones «no hay acción»).

	• Al poner en práctica la fortaleza cada vez más parecen síntomas de malestar porque se activa sin tener en cuenta el contexto y las circunstancias (por ejemplo, Jorge no se dejar descansar, no sabe parar incluso cuando quiere, se siente mal consigo mismo cuando no tiene su nivel de energía habitual).

	• La fortaleza se usa de forma rígida y contraintuitiva. Al experimentar síntomas de malestar, en vez de ser flexible, cambiar de estrategia y dejar de usar la fortaleza, la persona intenta usarla aún más. La falta de flexibilidad ocurre porque la persona no tiene en cuenta el impacto negativo de la fortaleza en la situación. Está en «autopiloto» y no se da cuenta que no está aportando el beneficio esperado (por ejemplo, a pesar de sentirse agotado, Jorge se empuja a seguir haciendo más planes, sobre todo cuando nota que está «de bajón». Su lema: «Una vez que esté activo, ya se me quitará el cansancio»).

	Después de analizar conjuntamente el registro y contrastarlo con otras experiencias vitales concluimos tres cosas:

	• La Vitalidad era una fortaleza tan importante para Jorge que se apoyaba en ella prácticamente todo el tiempo. A pesar de ello, nunca se había dado cuenta del rol que tenía su alto nivel de actividad en su vida.

	• A pesar de que en el pasado le había aportado mucho placer, disfrute y sensación de autenticidad, Jorge no sabía medir. Activar la Vitalidad era tan normal para él que lo hacía sin pensar y sin evaluar si tenía sentido o no.

	• El mayor malestar se generaba en los momentos que las dos fortalezas más presentes, Vitalidad y Análisis se activaban conjuntamente: Jorge experimentaba episodios de fuertes rumiaciones, dando vueltas una y otra vez sobre un único tema: ¿Por qué no siento más energía? ¿Por qué no rindo como antes? ¿Qué me estaba pasando? En el registro puedes ver que las rumiaciones aparecían sobre todo en el camino al trabajo (anticipar lo que tenía que hacer sin poder ponerse en acción todavía le creaba incomodidad) y por la noche (cuando ya no tenía más energía por haber estado activo durante todo el día).

	
 

	La Vitalidad se había convertido en parte del problema por un uso extremo. Con sus mejores intenciones, Jorge había intentado solucionar su «falta de energía» percibida activando el mismo recurso que había creado el problema.

	Por supuesto, la vitalidad no es la única fortaleza que se lleva a un extremo y causa malestar, desajustes y cansancio. Todas las fortalezas, sobre todo las que tienen un impacto inmediato y positivo sobre nuestro estado de ánimo, pueden crear hábitos y automatismos, y así las condiciones favorables que llevan a su sobreuso. Cuando una fortaleza facilita un resultado positivo al instante, es más probable que se vuelva a poner en práctica y con la repetición se genera un hábito. Como hemos visto los hábitos son fantásticos instrumentos para ahorrar energía. Se activan sin pensar y nos permiten realizar tareas y actividades sin un esfuerzo consciente, beneficiándonos de la energía típica de una fortaleza en acción. Pero, siempre cuando hay un hábito, es probable entrar en modo piloto automático que impide la toma de decisión consciente sobre nuestras acciones. La lógica simplificada de cualquier hábito es: Si me ha funcionado en el pasado, sigo así, asumiendo que me funcionará siempre. Ya no me paro a analizar si realmente me da los beneficios pasados.

	Nuestra vida es demasiado compleja para poder afrontarla con un único recurso en acción. La capacidad de responder de forma flexible a las situaciones que se nos presentan es el hito de una vida bien vivida. En la complejidad de la vida la rigidez se convierte en fragilidad.

	El sobreuso es un fenómeno que normalmente se detecta relativamente bien. Los extremos suelen destacar y así es más sencillo detectar los desajustes. La persona reconoce que lo bueno llevado a un extremo ya no le aporta el mismo beneficio.

	Veamos unos ejemplos que esconden un posible sobreuso de fortalezas muy presentes:

	• Elena tiene la Responsabilidad y el Compromiso muy presente en su vida, su trabajo y sus relaciones. Pase lo que pase, se hace responsable de lo que requiere una solución y cumple con su palabra. Pero ¿qué pasa si acepta responsabilidades que no son suyas? ¿Cómo sabrá diferenciar lo que puede asumir y lo que es mejor que se encarguen otros?

	• Héctor es creativo por naturaleza. Le encantan las ideas nuevas, innovar, inventarse nuevas maneras para hacer las cosas. Pero ¿qué pasa si necesita seguir un protocolo establecido? ¿Cómo actúa cuando ya tiene ideas suficientes y necesita pasar a la implementación de estas?

	• Desde que Lola era pequeña gestionaba sus emociones con una capacidad de Autorregulación elevada. Sus amigos y familiares piensan que nada le saca de sus casillas porque han observado más de una vez cómo Lola mantiene la calma hasta en las situaciones más complicada. La realidad es que Lola siente muchas cosas, pero las regula antes de expresarlas. Imaginemos que a Lola le ocurre algo doloroso, tan desconcertante que es difícil de encajar. Si necesita desahogarse, ¿sabrá expresar sus emociones libremente y mostrar a su entorno que necesita apoyo emocional?

	• Los amigos de Pedro le llaman «la mejor persona del mundo». Siempre pueden contar con él, es generoso con su tiempo, su consejo y su apoyo. Es amable no solo con sus amigos, sino con todas las personas. En el colegio dejaba copiar a todos, en la universidad preparaba los exámenes con los estudiantes de intercambio que todavía tenían problemas con el castellano. ¿Y si algún día Pedro nota que alguien se aprovecha de su disposición de ayuda? ¿Podrá usar su Amabilidad y Generosidad para decir que no?

	
 

	Siempre cuando se detecta un sobreuso, es necesario idear estrategias para bajar la presencia de la fortaleza para evitar un mayor desgaste emocional o psicológico. Por esa misma razón, la herramienta Strengths Profile recomienda usar las fortalezas que llama realizadas (las que usamos mucho, nos proporcionan mucha energía y se nos dan muy bien) con sabiduría. Manejando armas potentes, necesitamos actuar con prudencia, para que no se vuelvan en nuestra contra.

	Aparte del sobreuso, hay otros desequilibrios más sutiles que requieren bajar el uso de una fortaleza, independientemente de su nivel de presencia en el perfil de la persona:

	• Desajuste situacional. La fortaleza activada no encaja con la situación y no produce el resultado deseado. Por ejmplo, Carla es una persona muy generosa en general, sin que sea una característica extrema en ella. Sin embargo, con el tiempo ha aprendido que hay ciertas situaciones en su trabajo en la que no funciona; por ejemplo, cuando tiene que reclamar el cumplimiento de un contrato o la entrega de un producto en tiempo, en las que es mejor priorizar otras fortalezas como la Valentía o el Liderazgo y reducir la expresión activa de la Generosidad. Su nuevo lema: Soy amable, pero firme, solo concedo lo que puedo.

	• Sensibilidad. Un contexto concreto dispara una fortaleza de forma repentina, automática y no adaptativa. Por ejemplo, Martín suele ser una persona pacífica. Pero cuando ve una injusticia, se le activa la Equidad de una forma tan repentina que no puede controlar el enfado y siente un gran impulso a levantar la voz e imponerse. Se siente violento, no puede pensar, ni comunicarse con calma, y suele retirarse por completo por miedo a hacer daño a alguien o perder los estribos. No entiende cómo hay otras personas que no tengan la Equidad tan alta como él. Sin embargo, evitar el conflicto no le permite conseguir que se haga justicia. Decidió que necesitaba bajar la Equidad y activar primero su Manejo Emocional antes de poder abordar la injusticia de forma útil (y sin pelearse). Su fórmula: Menos equidad y Más gestión emocional = Calma para poder argumentar con fuerza.

	• Choque interpersonal. Las fortalezas de dos personas crean fricción o colisionan frontalmente porque implican conductas contrarias. Por ejemplo, en su faceta de padre, Piero es muy organizado, disfruta poniendo reglas y orden, mientras que su mujer Leire prefiere la espontaneidad y flexibilidad. Chocan en la educación de su hija de tres años. Piero defiende que los niños pequeños necesitan rutinas y Leire opina que lo primero es el juego y pasarlo bien juntos, y es mucho más flexible si resulta que su hija está jugando en vez de hacer «lo que toca». Sus diferencias se manifiestan en discusiones diarias sobre los horarios. ¿Cómo suavizar el choque? Bajando la expresión de las fortalezas de ambos en momentos concretos: Leire se compromete a bajar su espontaneidad los días entre semana durante la hora del baño y la hora de dormir. Piero está de acuerdo que la hora de la cena puede variar con un margen de media hora entre semana. Admite que durante el fin de semana no todo tiene que estar organizado para salir bien, y que los horarios se pueden decidir sobre la marcha. Ambos ceden en momentos concretos y aprenden a flexibilizar sus propios patrones de fortalezas.

	
 

	Los ejemplos más drásticos del sobreuso de las fortalezas se hacen visibles en los estudios que vinculan los desequilibrios de fortalezas con cuadros de malestar psicológico clínico.******** Aun sin llegar a estos extremos, es importante adquirir la consciencia necesaria para detectar que ha llegado el momento de dejar de activar una fortaleza. La clave: salir del autopiloto habitual, darse cuenta de que nos estamos pasando e intervenir a tiempo. Lo que hacemos sin pensar puede ser sencillo y ahorrar energía, pero no necesariamente es la mejor elección. Cuando el uso de una fortaleza produce resultados subóptimos, menos es más.

	
 

	¿Cómo bajar el uso de una fortaleza?

	Para saber que se ha producido un desequilibrio en el uso de alguna fortaleza el primer paso es detectar la fricción producida en la situación. Suele manifestarse como una tensión física, emociones contrariadas o un impulso intenso de atacar o escapar. Antes de juzgar a otros o tirar la toalla, aplicamos una responsabilidad radical identificando qué fortaleza está creando tensión y necesita suavizarse. Así la activación diferencial del perfil de fortalezas pasa de ser parte de la solución. Si hemos sabido activar una fortaleza, también tenemos la posibilidad de desactivarla una vez que ha cumplido su función.

	De hecho, he podido observar en la práctica que el mensaje de bajar una fortaleza es mucho menos amenazador para su dueño que «dejar de usarla», sobre todo cuando es una fortaleza con un alto nivel de identificación. Es un matiz pequeño, pero importante.

	También fue un alivio para Jorge. Tras analizar su registro de fortalezas, reconoció que su nivel de Vitalidad estaba por las nubes. Se dio cuenta de que su necesidad rígida de estar activo siempre no le hacía bien. Acto seguido me miró asustado: «Por favor, no me digas que tengo que dejar de vivir con vitalidad, no me veo como una persona inactiva sin energía, no quiero acabar así».

	Es una reacción común. Nadie quiere que le quitemos la esencia positiva de su personalidad. Afortunadamente, no es la intención. Lo que buscamos es una intervención muy contextualizada que nos permite reducir las aplicaciones dañinas al tiempo de mantener las favorables.

	
 

	Resolver fricciones

	En general existen dos maneras de empezar el proceso de resolver fricciones causadas por fortalezas desequilibradas. La primera cuestión es identificar qué fortalezas está causando el malestar exactamente.

	En el caso de Jorge, habíamos identificado la fortaleza que estaba creando tensión mediante el registro. Otra manera sería detectar el posible sobreuso por los resultados de un perfil de fortaleza como el FORTE, que nos indican directamente en qué fortalezas existe un ligero nivel de malestar.********

	Una vez que ya sabemos qué fortaleza se necesita equilibrar, necesitamos averiguar en qué situaciones ocurre el sobreuso. Se recomiendan los siguientes pasos:

	1. Identificar las situaciones en las que la fortaleza no aporta valor o crea fricción.

	2. Crear un compromiso o plan para devolverla a un nivel adecuado en estas situaciones, normalmente con el apoyo de otras fortalezas que se activan en su lugar.

	
 

	Con la repetición se desautomatiza la activación de la fortaleza en la situación elegida y aparece la opción de usarla por elección (en vez de por defecto) si así lo decidimos. La gran ventaja de este enfoque contextualizado es que la persona puede seguir disfrutando del uso de la fortaleza en todas las situaciones en la que sí aporta un beneficio real.

	Jorge identificó las siguientes situaciones objetivo y las fortalezas de apoyo para la moderación de su Vitalidad:

	Bajaré la Vitalidad…

	• Por la tarde cuando estoy con mis hijas, priorizaré otras fortalezas como el humor jugando, la gratitud por tener este tiempo y el amor por el aprendizaje cuando hacemos deberes. Requiere cierta vitalidad, pero no tiene que ser la más presente.

	• Por la noche, después de la cena, prohibición total para activar la Vitalidad. Activar en su lugar el Conocimiento Emocional para detectar el cansancio, Amabilidad para no empujarme a seguir recogiendo, Colaboración para repartir las tareas imprescindibles.

	• En cómo hago ejercicio: dejar de ir a las sesiones de entrenamiento más duras durante unos meses, unirme al grupo más lento que va a correr al parque en vez de entrenar en la pista. Me activa la Curiosidad de conocer a gente nueva.

	• En el trabajo: bajar el nivel de actividad cuando se prolongan las reuniones para no forzar una lista de siguientes pasos. No estoy solo, quiero activar mi colaboración para escuchar más y activar Armonía o Manejo Emocional para gestionar la impaciencia.

	
 

	Para subrayar que no estaba dejando de lado su Vitalidad del todo, también identificó las situaciones en las que querría seguir disfrutando de ella con un mayor nivel de consciencia:

	Sigo disfrutando de la Vitalidad cuando

	• hago Yoga por la mañana (una práctica restaurativa).

	• voy en bici al trabajo, sin activar el Análisis y la planificación de las tareas antes de llegar a la oficina.

	• aporto mi energía en las formaciones.

	• participo en fines de semana activos con los amigos (si la semana ha sido dura primero descansaré un día).

	
 

	Vemos que no siempre necesitamos eliminar la aplicación de la fortaleza del todo, simplemente activándola menos ya se ubica en un nivel más adaptativo: Jorge quiere seguir con el deporte, pero elige un nivel menos intenso. Quiere seguir liderando las reuniones, pero introduce un margen mayor para la escucha y la no-acción. Sigue viendo necesaria la vitalidad durante las tardes con sus hijas, pero quita protagonismo a la fortaleza al activar otras.

	Jorge se quedó aliviado al saber que no necesitaba ser «otra persona» y despedirse por completo de su vitalidad. Sigue siendo activo, sigue yendo en bicicleta al trabajo, sigue haciendo deporte, pero de una forma «más light» que le aporta todos los beneficios de sentirse vital, sin el desgaste de la vitalidad al extremo.

	Otra situación de partida puede ser la identificación de un malestar difuso en una situación, sin que esté muy claro qué fortaleza está causando fricción. En este supuesto se necesita explorar el origen del malestar y la fortaleza vinculada a la sensación de desgaste.

	Para guiar este proceso de exploración nos servimos de las siguientes preguntas poderosas:

	• ¿Qué me está creando fricción en esta situación?

	• ¿Qué fortaleza sobra, no está ajustada o en desequilibrio?

	• ¿Cómo me está haciendo sentir el uso de mi fortaleza?

	• ¿Qué es lo que realmente quiero conseguir?

	• ¿Cuáles son las fortalezas más adecuadas para conseguirlo?

	
 

	Para conocer su aplicación, te presento a Élodie, de veintinueve años, que había venido a España para aprovechar una oportunidad laboral. Tras solo tres años en la compañía se había convertido en la mano derecha de la directora financiera. Con ella, todo fluía maravillosamente, se llevaban bien y eran un equipo estupendo. Pero a veces, el director general le pedía informes y análisis adicionales de profundización directamente a Élodie. Al principio le encantaba esta atención adicional desde la primera fila de la compañía. Sin embargo, con el tiempo se sentía cada vez más tensa e incómoda por los comentarios de la directora financiera, que había dejado caer que el CEO a veces profundizaba demasiado y sabía que ella misma no le iba a dar más detalles, por eso se dirigía directamente a Élodie. Habían acordado que siempre iba a confirmar con su jefa si podía aceptar un encargo adicional del director general y en caso de que había otras prioridades su jefa se iba a encargar de gestionar las expectativas del CEO. A pesar de contar con este apoyo, Élodie se sentía cada vez más estresada, sin saber muy bien por qué.

	En sesión utilizamos las preguntas poderosas para aclarar el origen de su incomodidad.

	
 

	* * *

	
 

	Eva: ¿Qué te está causando fricción en esta situación?

	Élodie: La presión adicional que siento. Sé que a mi jefa no le gusta que el CEO me pida cosas directamente. Pero también necesito cumplir, al final es el director general y si necesita algo, entiendo que es mi responsabilidad dárselo. Al final, tengo los datos. Y realmente disfruto con estos análisis en detalle que pide. En el día a día muchas veces no tenemos tiempo para eso. Así que cuando puedo hacerlo, este tipo de profundización me encanta, y a él también le gusta, cuando nos reunimos es súper productivo, siempre descubrimos algo de utilidad para el negocio. Me dice que tengo ojo de financiera.

	Eva: Dado que te sientes incómoda, entiendo que hay alguna fortaleza desequilibrada que se te activa. ¿Qué fortaleza sobra o no está ajustada?

	Élodie: Creo que hay dos elementos, la relación con mi jefa directa y la relación con mi jefe superior. Con ella no me presiono tanto para ir al detalle, los análisis que hacemos tienen un buen equilibrio en este sentido. Pero con él, nunca parece suficiente, cuanto más detalle le doy, más quiere. Me siento insegura con eso. Me doy cuenta de que he empezado a ir mucho más al grano también en los demás informes, aunque realmente es más importante sintetizar las conclusiones, sobre todo cuando presentamos en el comité de dirección. Mi jefa siempre dice que delegue el detalle al equipo, que me necesita para las cosas más estratégicas.

	Eva: ¿Cómo llamarías la fortaleza que te crea tensión?

	Élodie: Es mi atención al detalle, es como… una especie de pensamiento analítico en profundidad que se activa y es difícil saber cuándo parar. Me atrapan los números, me engullen (se ríe).

	Eva: ¿Cómo te hace sentir este detalle y análisis en profundidad?

	Élodie: Estresada. Que nunca llego, que no lo estoy haciendo bien y que tengo que saber más detalles para poder hacer bien mi trabajo. Realmente sé que no es verdad. Mi jefa es mucho más práctica y tenemos muy buenos resultados con eso. El detalle es interesante, pero no lo puedes tener en cuenta siempre… te hace perder de vista el conjunto.

	Eva: ¿Y qué es lo que quieres conseguir en esta situación?

	Élodie: Quiero mostrar mi compromiso con los dos. No soy yo quien tiene que tomar la decisión en qué proyectos trabajo. No es mi responsabilidad, por eso creo que me va a aliviar confirmar los proyectos adicionales con mi jefa. Así ella decide qué priorizar y tendré el permiso para usar las horas que necesite para hacer un buen informe. Quiero volver a disfrutar de los detalles. Pero solo en los proyectos que lo requieren, que serán los del CEO. En los demás necesito liberarme un poco más de los detalles, si no me va a estallar la cabeza con tanta complejidad.

	Eva: ¿Cuáles son las fortalezas más adecuadas para conseguir eso?

	Élodie: Seguiré con el Detalle cuando lo necesito. Pero si no, voy a pedir la Colaboración del equipo, que a veces me cuesta todavía un poco, pero bueno… Eso es parte del Crecimiento que necesito hacer en este puesto, aprender a delegar. Además, cuando noto que me empieza a doler la cabeza, sabré que probablemente me he metido demasiado en algún detalle, lo importante es notarlo…

	Eva: ¿Qué fortaleza te puede ayudar en este momento concreto para salir del modo «detalle»?

	Élodie: El Pensamiento Estratégico, volver a recordar para qué servirá el informe, qué me trasmiten los datos que veo y traducirlo en lo que es relevante para el negocio. Cambiar de perspectiva. Eso es lo que hago siempre con mi jefa, lo he aprendido de ella, creo que me puede funcionar muy bien.

	
 

	* * *

	
 

	Élodie quería empezar a delegar más para poder bajar su foco en los detalles, reducir su desgaste y crecer como líder. Además, sabía intuitivamente que bajar el detalle le iba a ayudar a recuperar el Pensamiento Estratégico y la Perspectiva. Resumimos la conclusión de esta exploración en una tarjeta recordatorio que se llevó Élodie:

	
 

	[image: tarjeta recordatorio elodie] 

	
 

	Vemos que bajar una fortaleza es mucho más que simplemente «dejar de hacer algo». Las tarjetas de recordatorio son una manera estupenda para hacer visible la maniobra de sustitución de fortalezas que queremos llevar a cabo. Lo importante es encontrar una alternativa de acción que está en línea con el objetivo real de la persona en la situación elegida.

	Para facilitar este proceso de cambio podemos elegir una o más fortalezas de apoyo. Reducir el uso de una fortaleza habitual es más sencillo si bloqueamos su uso mediante la activación de una fortaleza no compatible. Élodie no puede pensar en profundidad y de forma estratégica al mismo tiempo.

	Otra opción es concretar las conductas que llevará a cabo la persona, más allá de las fortalezas como es «delegar». No es una fortaleza presente en el caso de Élodie (dice que le cuesta), sino una simple conducta que le ayuda a reducir la necesidad de Detalle. Aparte de eso, para ella, aprender a delegar está vinculado a la fortaleza del Crecimiento. Como su desarrollo profesional siempre ha sido muy importante para Élodie, el Crecimiento se convierte en un buen motivador para comprometerse a delegar. Es una elección personal que no viene desde una prescripción (no estoy diciendo «si quieres delegar, tienes que activar el Crecimiento»), sino surge del propio proceso de exploración de Élodie.

	Cuando desarrollamos intervenciones de fortalezas con un modelo de preguntas poderosas, no tenemos una idea preconcebida de la solución. De hecho, muchas veces nos sorprendemos de las soluciones que aparecen. Es la persona que descubre su propia manera de optimizar sus fortalezas. Para seguir con el ejemplo, otras fortalezas que mis clientes han identificado como buenos aliados para la delegación son la Valentía («me atrevo a hacerlo»), la Honestidad («realmente no llego»), la Amabilidad con uno mismo («puedo permitirme pedir ayuda») y la Colaboración («estamos juntos en esto).

	
 

	Yo soy así… eliminar excusas

	Descubrir las fortalezas y experimentar su impacto es para muchas personas una experiencia expansiva y liberadora. Al añadir nuevas facetas positivas a su autoimagen, se animan y sienten el empoderamiento de «ser» y «tener» mucho más de lo que pensaban.

	Si tengo que elegir entre una identidad formada por etiquetas negativas u otra formada por etiquetas de fortalezas, por supuesto que siempre recomendaría la versión más positiva. Sin embargo, también las identificaciones excesivas con etiquetas positivas pueden causar rigidez y apego, por lo que necesitamos nuevamente encontrar el camino del medio: aunque nos describan, no somos nuestras etiquetas.

	Cuidado con deformar el lenguaje de las fortalezas en una excusa. Luis Dorrego, quién me enseñó mucho en sus talleres de desarrollo personal que he atendido en diferentes ocasiones en Madrid, lo clasificó de forma clara y concisa. Según él, hay dos tipos de excusas vitales: «Yo soy así» y «El perro se ha comido mis deberes». Cuando ponemos excusas, o culpamos a nuestra forma de ser (confundimos la etiqueta con la realidad) o culpamos a otros (el perro, nuestra pareja, la sociedad, nuestra infancia…).

	Veamos algunos ejemplos de fortalezas convertidas en excusas por una identificación excesiva:

	• «Soy un desastre. Con tanta Creatividad me es imposible hacer planes y cumplirlas, siempre cambio de idea, qué se le va a hacer… soy una persona muy poco convencional».

	• «No puedo evitar volcarme en los demás. Yo soy ese tipo de persona que prefiere la Colaboración. Además, la Amabilidad es mi mayor fortaleza, no puedo decir no».

	• «Soy muy Responsable. Lo que empiezo lo acabo. Necesito conseguir lo que me propongo, sí o sí. No puedo aceptar que las cosas a veces no salen como previsto, es imposible para mí».

	• «Necesito dar. Si dejo de ser generosa, me siento muy egoísta, no puedo».

	• «Yo siempre doy vueltas a todo, es el Análisis y la Prudencia, soy así, no hay forma de evitarlo».

	• «Yo soy Optimista, no me vengas con dramas, no los entiendo».

	• «Siempre he sido Líder, me es imposible colaborar con otros si no puedo tomar decisiones».

	• «Parece que mi madre pasó todos los genes del Autocontrol a mi hermana, yo no tengo nada».

	
 

	El hecho de que estemos priorizando etiquetas más positivas en la descripción de nuestra persona no significa que se conviertan en una imposición rígida. Son un complemento para poder responder a la difícil pregunta de «Quién soy» en un lenguaje favorable. Aun así, el lenguaje es deficiente para transmitir una respuesta clara a la pregunta existencial más antigua de la humanidad. Introducir aspectos positivos en nuestra identidad con más confianza no significa que podamos escondernos detrás de esa fachada positiva cuando nuestras fortalezas causan problemas. Identificar fortalezas no nos alivia de la compleja tarea de usarlas bien y con criterio. Si el uso de mis fortalezas es desadaptativo, tengo la posibilidad y responsabilidad de poner remedio. Si negamos esa capacidad de ajustar lo que no funciona, volvemos a la misma trampa del «Lo que tengo no vale» y «Lo que no tengo es la solución» que hemos analizado en el primer capítulo.

	No convirtamos el lenguaje de las fortalezas en una prisión con barrotes dorados. No vale decir «Yo soy así» y convertirse en víctima de nuestras acciones. Se trata de decir: «Con el perfil de fortalezas que tengo, lo mejor para mí en esta situación es…». Así gestionaremos las vulnerabilidades inherentes a nuestros puntos fuertes para aprender de nuestros errores y no caernos en el mismo agujero una y otra vez.

	Eso es especialmente importante para las personas que por circunstancias de la vida han desarrollado una identidad basada en una o dos fortalezas únicas. Al agarrarse a solo uno o dos pilares, su sobreuso es prácticamente inevitable, sobre todo cuando el contexto social valora las fortalezas aportadas. Construir la identidad de un mártir de fortalezas es una constelación altamente limitante que creará problemas sin ningún lugar a dudas:

	• Marta, madre de cuatro que lleva quince años sobreviviendo con una mezcla de Amor y Servicio hacia los demás, se ha vuelto incapaz de pedir ayuda o cuidar su propio bienestar, incluso ahora cuando ha desarrollado un cuadro clínico de hipertensión.

	• Fabio, abogado y defensor de los derechos humanos, vive una vida dedicada a la Equidad y la Justicia, hasta tal punto que ya no puede percibir el lado amigable de su vida. No se permite disfrutar, porque todo lo que ve son desigualdades e injusticias. No soporta su propio privilegio.

	• Juliana, la académica excelente que ha dedicado su carrera al perfeccionamiento de su Pensamiento Crítico, y que ya no sabe cómo tener una conversación pacífica con sus familiares menos intelectuales, por sus historias y argumentaciones que le parecen «de pueblo».

	
 

	En los tres casos, las personas han obtenido unos dividendos absolutamente relevantes de la inversión en sus fortalezas más presentes. Los contextos que han elegido para su vida las requerían y premiaban. Por eso, no juzguemos su camino. Tengamos empatía si se ponen a la defensiva y usan excusas cuando descubren que necesitan empezar a bajar el ritmo en la expresión de sus fortalezas. Dejar de expresar parte de nuestra identidad puede parecer una amenaza. Sin embargo, si reconocemos que buscamos una actitud equilibrada del tipo «menos es más», la mayoría somos dispuestos a aceptar el trato. Tengamos paciencia para que puedan ir descubriendo poco a poco las demás posibilidades que están latentes en su perfil, para que tengan la confianza que hay vida después del exceso.

	Cuando bajar una fortaleza causa dificultad o resistencia, lo más sencillo suele ser volver al principio (A) y activar la fortaleza de una forma diametralmente opuesta de la manera que llevó al sobreuso. Todas las fortalezas se pueden usar en dos planos diferentes, el interpersonal (en la interacción con los demás) y el intrapersonal (con uno mismo). Si detectamos un sobreuso en uno de los planos, cabe la posibilidad de usar la fortaleza estratégicamente en el plano opuesto para empezar a flexibilizarla.

	
 

	• Marta necesita bajar su Amor y Servicio hacia los demás y empezar a ser más amorosa y servicial consigo misma. Así podrá empezar a poner los límites que necesita y cuidarse más.

	• Fabio necesita bajar su Justicia en el plano interpersonal (o mejor dicho internacional, dado que las noticias que llegan de países lejanos le causan más malestar), para preguntarse si está siendo justo consigo mismo. ¿Es justo no disfrutar de su propia vida porque es más privilegiada que la de otros? Fabio decide que no es justo, que tiene derecho a disfrutar. Desde allí se puede empezar a discernir en qué contextos se puede comprometer con la Justicia y en cuáles no (algo que cubriremos con más detalle en el capítulo correspondiente).

	• Juliana necesita suavizar su pensamiento crítico para dejar de criticar a sus familiares, pero sí lo puede aprovechar para hacer un análisis crítico de su propia vida. Reflexionará sobre lo le funciona y lo que no, y podrá analizar en qué momentos su espíritu crítico es adecuado y cuándo se convierte en una navaja mortal******** para sus relaciones.

	
 

	Construir una identidad fluida y diversificada que incluye la totalidad de las fortalezas sin depender de ninguna en exceso es un arte que llevará tiempo, experiencia y flexibilidad. Es una tarea de por vida que nos pide actualizarnos de manera periódica para dar prioridad a diferentes facetas a medida que la vida avanza y nuestros valores y objetivos evolucionan. Más que una tarea es una aventura apasionante sin fin.

	Las combinaciones de fortalezas que conoceremos en el siguiente apartado, nos abrirán las puertas a un universo de posibilidades ilimitadas.

	
 

	(C) Combinar

	
 

	C de combinar.

	Sinónimos: juntar, unir, mezclar, sumar para obtener

	efectos varios.

	
 

	Bárbara y Guillermo están sorprendidos. Los dos tienen la fortaleza de la Honestidad, pero su forma de ser honestos no se parece en nada. Para Bárbara la Honestidad tiene que ver mucho con la Amabilidad, con ser transparente y auténtica. Guillermo considera que la Honestidad va de la mano de la Valentía, y le ayuda a decir cosas duras pero necesarias que nadie quiere oír. ¿Realmente tienen la misma fortaleza?

	Las fortalezas no existen en aislamiento. Forman una red intricada de conexiones en la que interactúan, se comunican y transforman mutuamente de manera dinámica y variada. Bárbara y Guillermo comparten la Honestidad, pero la activan en coordinación con fortalezas muy diferentes. Así afloran nuevos significados, vivencias y modulaciones de la misma.

	Combinar fortalezas implica mezclar opuestos para matizar su expresión, sumar fuerzas para potenciar su impacto y juntar diferentes modos de ser para facilitar la emergencia de algo completamente nuevo. Son la herramienta más versátil del desarrollo de las fortalezas. Las combinaciones nos permiten superar barreras, esquivar debilidades y alcanzar objetivos complejos de manera elegante.

	A pesar de que empiezan a aparecer algunos artículos científicos sobre el poder de las combinaciones de fortalezas, todavía es un campo de estudio en pañales. Sin embargo, en la práctica del Coaching de Fortalezas el impacto de las combinaciones ha recibido más atención en los últimos diez años.

	En 2011, Biswas-Diener, Kashdan y Minhas publicaron un artículo pionero sobre la necesidad de ampliar el enfoque de las fortalezas a una mirada más amplia para tener en cuenta las interacciones dinámicas existentes entre las diferentes fortalezas de un perfil, otros fenómenos psicológicos y el contexto situacional y social.******** En vez de solo «identificar y usar» fortalezas aisladas, abogaron por la necesidad de intervenciones más sofisticadas destinadas al «desarrollo de fortalezas». Son los padres intelectuales del enfoque que estás conociendo en este libro.

	Algunos de fenómenos dinámicos que mencionan Biswas-Diener, Kashdan y Minhas incluyen la interacción de las fortalezas con los intereses y valores de las persona (strengths tilt, o inclinación de fortalezas), las constelaciones de fortalezas (strengths constellations, o combinaciones de fortalezas) y el coste social del uso de fortalezas que aparece cuando el entorno social en el que se activa una fortalezas no la valora o comparte con la persona (como vimos en el ejemplo de Piero y Leire del capítulo anterior).

	Tanto en mi propia práctica como en las formaciones que he recibido de los referentes del campo del desarrollo de fortalezas,******** he podido observar que es prácticamente imposibles entender y liberar todo el potencial de las fortalezas sin aprovechar el poder generativo de sus combinaciones. Sea la metodología Strengths Profile (antes Realise2), creada por Linley y Biswas-Diener, el cuestionario VIA, que representa Niemiec, o la metodología FORTE, de Cataluña, todos respaldan la necesidad de las aplicaciones avanzadas de fortalezas.

	En los últimos años contamos con los primeros estudios controlados que nos aportan sugerencias para utilizar diferentes combinaciones de fortalezas para reforzar aspectos centrales del bienestar. En una revisión sistemática de la literatura, Harzer******** (2016) encontró las siguientes correlaciones significas:

	• Una combinación de Curiosidad, Vitalidad y Esperanza favorece mayores niveles de afecto positivo.

	• Juntar la Honestidad, Perdón y Humildad reduce el nivel de afecto negativo.

	• La mezcla de Vitalidad y Esperanza conlleva una mayor sensación de maestría sobre el ambiente.

	• El crecimiento personal se relaciona especialmente con el Amor por el aprendizaje y la Curiosidad.

	
 

	A pesar de que este tipo de estudio suponen un avance apasionante, necesitamos recordar que se trata de datos correlacionales. No podemos saber si las personas que participaron en este estudio habían hecho un ejercicio consciente para activar sus fortalezas o si se trata de meras correlaciones entre diferentes formas de ser, con diferentes resultados favorables. La duda pendiente por aclarar es si la persona curiosa y estudiosa crece más porque activa su Curiosidad y Amor por el Aprendizaje de forma proactiva, o si ha crecido mucho por circunstancias de la vida y se reconoce a posteriori como alguien que ha tenido que ser muy abierto y aprender mucho y por eso puntúa algo en estas fortalezas.

	En vez de leer los resultados que te presento como una receta, me gustaría que te la tomaras como una posible opción. Te puedes dejar inspirar y probar si tu propio afecto negativo se reduce si empiezas a ser más honesto, humilde y aprendes a perdonar. Pero si sientes que estas tres fortalezas están muy alejadas de tu auténtica esencia, no te salen bien, aunque te esfuerzas, necesitarás volver la vista hacia tus fortalezas presentes para encontrar tu propia fórmula. Como veremos más adelante, también será crucial no seguir potenciando estas fortalezas si ya se encuentran en un nivel de sobreuso. Al adentrarnos en las combinaciones de fortalezas, dejamos atrás las intervenciones basadas en prescripciones generales y empezamos a innovar.

	Avanzar más allá de (A)ctivar y (B)ajar fortalezas es la llave hacia la virtud de las aplicaciones más avanzadas del desarrollo de las fortalezas que nos aportan toda la flexibilidad necesaria para navegar nuestra preciosa y compleja vida humana. Los niveles C, D y E despliegan todo su poder cuando se aplicarán de forma cocreada y no directiva, priorizando la pregunta y la exploración por encima de la implementación de programas de intervención predefinidos.

	Sin embargo, sin un nivel de estructura y conocimientos mínimos sobre los efectos dinámicos de las fortalezas nos podemos perder en la riqueza de su combinatoria. La paradoja de la elección******** nos enseña que cuantas más opciones tenemos, menos satisfacción sentimos con la decisión tomada.

	Por usar un dicho, igual que los madres y padres con sus hijos, los psicólogos, profesores y coaches tenemos dos roles con nuestros clientes: dar raíces para crecer y alas para volar. En palabras de la teoría del Círculo de Seguridad:******** solo cuando nos sentimos seguros y sabemos que siempre podemos volver a nuestro lugar seguro (normalmente una relación con una persona de total confianza, una figura de madre o padre), nos atreveremos a explorar más allá de nuestra zona de confort.

	Como profesional del desarrollo de las fortalezas, busco ofrecer estructura, conocimientos y sugerencias mientras sea necesario y confío en que llegará el momento en el que puedo (y será mejor) dejar de ofrecer mi visión y mis ideas sobre cómo actuar y decidir. Solo así la persona que tengo delante sabrá que tengo toda la confianza en que pueda ser su propia guía. Solo así empezará a conocer y escuchar su sabiduría interior.

	Una de las estructuras que más seguridad me aporta hoy en día en mi práctica como psicóloga y coach es la categorización de los diferentes efectos que se producen por las constelaciones de fortalezas. Cuando empecé a dar clases de Coaching de Fortalezas, solo existían clasificaciones aproximadas, pero nadie me enseñó en detalle qué puede ocurrir si nos liberáramos de las indicaciones más sencillas y empezáramos a juntar fortalezas a gusto.********

	En 2017 pude aportar mi propio granito de arena al campo de la Psicología Positiva Aplicada con la creación del primer curso de Coaching de Fortalezas en lengua española.******** En él propuse una primera clasificación de los fenómenos dinámicos que había observado al trabajar con constelaciones de fortalezas en la práctica: la potenciación, la amortiguación, la matización y la inhibición. Tras tres años más de profundización y aplicación del modelo con mis clientes, quiero añadir otro efecto más, la transformación, que como veremos será fundamental para esquivar debilidades.

	Las combinaciones enriquecen nuestra caja de herramientas al introducirnos en un mundo de posibilidades prácticamente ilimitadas que se producen en un perfil. Las combinaciones de fortalezas nos permitirán crear constelaciones potentes para resultados exponenciales, suavizar fortalezas para que no causen fricción, hacer lucir nuevos matices sorprendentes y resolver bloqueos causados por fortalezas que se inhiben mutuamente. Por último, podremos elaborar estrategias de fortalezas transformadoras que nos permiten minimizar el impacto negativo de nuestras debilidades.

	Para empezar, veremos cuales son los momentos ideales para combinar fortalezas.

	
 

	¿Cuándo combinar fortalezas?

	¿Te acuerdas de Clara, una de las protagonistas del capítulo dos? Se había quedado espantada al comprobar que sus fortalezas más presentes, la Responsabilidad, el Perdón y el Compromiso, le habían causado mucho daño. Ahora ya sabes que su sufrimiento fue fruto de un uso desajustado y extremo de sus fortalezas. Le permitieron permanecer casada durante más de veinte años, pero no le sirvieron para darse cuenta de que su matrimonio se había convertido en una relación fría, distante y disfuncional hacía mucho tiempo. Su capacidad de perdonar a su marido cuando la ignoraba, comprometerse por seguir adelante y sentirse responsable de los cambios que observada se juntaron para generar una gran sensación de culpabilidad constante. El precio que pagó por el desequilibrio mantenido durante años fue un estado de ansiedad constante, algún ataque de pánico aislado y una prescripción de antidepresivos por parte de su psiquiatra.

	Cuando su marido le informó de que a partir de ahora iban a seguir por caminos diferentes, le pilló completamente por sorpresa. Entre la rabia por lo ocurrido y el miedo por su subsistencia, Clara necesitaba recobrar un nuevo sentido de autonomía y autosuficiencia. Mi primera intuición fue ayudar a Clara activar sus fortalezas más presentes. La lógica: cuando estás en un momento vital difícil, agárrate a las fortalezas que más seguridad y energía te aportan.

	Sin embargo, Clara se había quemado de tal forma a base del sobreuso del trio Responsabilidad + Compromiso + Perdón, que se sentía muy violenta al contemplar su nuevo comienzo bajo el mismo concepto.

	«No puedo seguir así, estoy harta de tener que ser responsable de todo. Yo no quería reinventarme a mi edad. ¿Cómo me voy a comprometer con un giro de mi vida que me horroriza? Sé que tengo que hacerlo, tengo que salir de esa y lo haré, pero si me lo imagino como una cosa de “responsabilidad mía” me enfada, me quita toda la energía, tiene que haber otra forma… Y que no sea el Perdón tampoco, todavía no puedo dar este paso, si me planteo perdonarle sería capaz de desear que vuelva conmigo».

	Visto así, Clara tenía toda la razón. Hay momentos en los que necesitamos salirnos de los caminos transitados, dejar de lado nuestras fortalezas más conocidas y aventurarnos en un nuevo terreno. Como su psicóloga tenía la opción de insistir en los beneficios del perdón o sacar mi faceta de coach para pedirle una responsabilidad total. Dos razones apoyaron mi decisión de no insistir. Por un lado, tanto el Perdón como la Responsabilidad habían sido demasiado presente en la época anterior de la vida de Clara. Por otro lado, tenía toda la confianza en que iba a encontrar otras combinaciones de fortalezas potentes en su perfil. No teníamos ninguna necesidad de agarrarnos a un único clavo ardiente. Sabiendo que Clara llevaba toda una caja de herramientas maravillosas en su interior, sabía que solo necesitaba empezar a sacar las que mejor se adaptaban al reto que tenía delante.

	Sabrás que el momento para combinar fortalezas ha llegado cuando necesitas un plus de:

	• Efectividad: La naturaleza de la situación o el objetivo es compleja y requiere la aplicación de más de una fortaleza para manejarla de forma óptima.

	• Eficacia: La combinación de fortalezas te ayuda a alcanzar tus objetivos más fácilmente:

	– Generar energía: Si buscamos activar o bajar una fortaleza, y la combinación con otra fortaleza lo facilita porque aumenta la energía disponible y aporta una experiencia más positiva.

	– Ahorrar energía: Si buscamos activar o bajar una fortaleza, y la combinación con otra fortaleza lo facilita porque reduce la sensación de esfuerzo o dificultad.

	• Autenticidad: La combinación de fortalezas aumenta la sensación de autenticidad, porque nos permite juntar las fortalezas más presentes en nosotros para crear en planes de acción totalmente personalizados a nuestras preferencias y maneras de ser.

	• Equilibrio: Cuando hay un posible desajuste y necesitas encontrar una expresión más equilibrada o matizada de una o varias fortalezas. Por ejemplo, cuando hay un peligro de sobreuso de una fortaleza, pero no se puede sustituir porque su uso es relevante en la situación. En esta situación, en vez de (B)ajarla, la (C)ombinamos con otra fortaleza que sirven para amortiguar o suavizar su impacto.

	• Bloqueo: Cuando hay fortalezas presentes que se inhiben mutuamente o se necesita tomar una decisión para resolver un dilema. Por ejemplo, Clara notaba que su Compromiso estaba bloqueado porque si era honesta consigo misma, tenía que reconocer que nunca había querido llegar a este punto.

	El objetivo de Clara cumplía con todos los puntos. La situación era compleja. 

	
 

	Requería el uso de diferentes fortalezas, al tiempo de evitar un nuevo sobreuso de la responsabilidad. Además, necesitaba hacer un buen uso de su limitada energía y volver a activar su sensación de confianza. Un momento ideal para trabajar con las combinaciones de fortalezas.

	
 

	¿Cómo combinar fortalezas?

	La primera pregunta que siempre me hacen mis alumnos cuando hemos llegado al tema de las combinaciones de fortalezas es muy práctica: ¿qué fortalezas combinamos y cómo lo hacemos? Es una buena pregunta. Quieren una estrategia simple para un paso de aplicaciones muy diversas. Encontrarnos con el potencial tan amplio de posibles combinaciones puede resultar sobrecogedor.

	Cuando estamos trabajando con un perfil de fortalezas, existen recomendaciones concretas que nos facilitan la identificación de posibles candidatos. Los modelos de evaluación nos ofrecen diferentes categorías de fortalezas especialmente indicadas para la creación de combinaciones. Las fortalezas «no realizadas» (poco usadas) del StrenghtsProfile, las fortalezas «intermedias» del VIA (las que se encuentran entre las puntuaciones 6 y 19 del ranking de fortalezas, es decir no están ni muy presentes, ni muy poco presentes en la persona) y las fortalezas equilibradas del perfil FORTE, que por definición tienen un impacto positivo en el bienestar de la persona. Podemos guiarnos por estas propuestas, pero recordemos que no son prescripciones, sino sugerencias. En vez de decir: usa estas tres fortalezas para tal efecto, parecen decir: mira hacía allí, a ver qué descubres, elige la combinación que te parece más interesante.

	En la práctica con mis clientes he podido observar que la combinación más transformadora siempre se basa en su decisión personal. Esta elección puede incluir la combinación de dos o tres fortalezas equilibradas, una fortaleza equilibrada con una fortaleza poco presente o muy presente. Cada persona es el experto más indicado para averiguar el verdadero potencial de las fortalezas en sí mismo. Dejémonos llevar, probemos, exploraremos nuevas sinergias nunca vistas. No buscamos saber, sino experimentar.

	Me atrevo a proponer un acercamiento tan amplio porque los estudios empíricos han aportado datos favorables para tipos de combinaciones muy diversas, tanto para fortalezas muy presentes, equilibradas como para no tan presentes.********

	No importa tanto qué fortalezas sean. En la práctica he observado que las combinaciones «funcionan» siempre que la persona tenga una motivación intrínseca para hacerlo (lo quiere de verdad) y perciba que la combinación elegida le ayuda a avanzar en una dirección valorada (tiene sentido).

	Si necesitas algunas pistas más para saber qué fortalezas pueden ser las más adecuadas para la creación de combinaciones, hay tres consideraciones adicionales que aportan una guía adicional:

	• Recordar el objetivo. Si estamos trabajando objetivos que implican un esfuerzo prolongado y una búsqueda de un cierto rendimiento, las fortalezas más presentes en la persona, fortalezas características o realizadas son la mejor opción. Si lo que buscamos es un mayor bienestar emocional o incrementar la calidad de conexión con nuestro entorno, las fortalezas de la felicidad y del corazón han mostrado tener una relevancia especial.********

	• Considerar el uso previo. Si una persona nunca ha usado sus fortalezas, lo mejor es empezar con las fortalezas más características, dado que suelen ser más fáciles de usar y dan una mayor sensación de autenticidad. Sin embargo, si la persona ya lleva tiempo conociendo y aprovechando sus fortalezas, los estudios muestran que obtienen un mayor beneficio en su bienestar con la activación de fortalezas no tan presentes, fortalezas más desconocidas o desaprovechadas. Siempre podremos combinarlas con las de mayor presencia para facilitar el reto de hacer algo nuevo que nos genera curiosidad, aunque sea la primera vez.

	• Elegir sin miedo. No olvidemos nunca que el uso de fortalezas en general nos va a aportar un aumento de bienestar. Por tanto, si no aparece una preferencia o idea clara sobre qué fortalezas elegir, recordemos que no hay ningún peligro de equivocación. Como mucho, tenemos que ajustar la estrategia sobre la marcha. Probémosla y practiquemos la combinación en situaciones controladas en las que no hay peligro. No esperes hasta el momento de la entrevista del trabajo de tus sueños para sacarte una nueva combinación de fortalezas de la manga, pruébala antes en una situación menos crucial. Aunque elijamos una combinación que al final no cumple su objetivo, por lo menos sabremos lo que no funciona y lo volvemos a intentar. Siempre que hagamos un uso consciente de fortalezas y sus combinaciones el riesgo de hacernos daño es mínimo.

	
 

	Clara tenía ganas de probar cosas nuevas. Estaba muy motivada por descubrir otras maneras de actuar que había olvidado y dejado de lado durante muchos años. Además, tenía claro que establecerse por su cuenta, encontrar un piso y construirse una nueva vida tras la ruptura de su matrimonio era un reto que requería habilidades muy diversas y una actualización de su imaginaria caja de recursos internos. Nuestra tarea, por tanto, fue encontrar las combinaciones de fortalezas más adecuadas para este propósito.

	Cuando nos estamos planteando trabajar con combinaciones, existen cinco posibles efectos de interacción.

	
 

	

	
		
				Nombre

				Fórmula

				Impacto de la combinación

		

		
				Potenciación

				a+b = (AB)²

				Se genera un resultado exponencial, más grande o impactante que la suma de las partes.

		

		
				Amortiguación

				A+B = aB // A + b = ab

				Una de las fortalezas que se combinan se suaviza, tiene un impacto menor por la presencia de la otra.

		

		
				Matización

				A+B = A* o A+B = B*

				Una de las fortalezas cambia ligeramente en cómo se expresa, adquiere un matiz deseado.

		

		
				Transformación

				A+B = C

				Se genera un resultado completamente diferente a la suma de las partes, algo nuevo emerge.

		

		
				Inhibición

				A+B = AB

				Las dos fortalezas se bloquean mutuamente, parece que no se pueden expresar de forma conjunta.

		

	

	
 

	

	
 

	Veamos en detalle qué significan en el marco del desarrollo de las fortalezas.

	Potenciación [a+b = (AB)²]

	Potenciar significa juntar dos elementos para incrementar su impacto. El efecto de la suma es más que el alcance de las partes. Va más allá de la simple activación de una fortaleza porque aumenta su visibilidad y efecto de forma exponencial. Igual que un catalizador aumenta la velocidad y energía desprendida en una reacción química en el laboratorio, una fortaleza puede incrementar su intensidad por la presencia de otra fortaleza.

	Como ejemplo de combinaciones potentes nos pueden servir las siguientes situaciones:

	• Gratitud + Apreciación de la Belleza: Dar un paseo en familia por un enclave natural precioso, saboreando con atención una experiencia multisensorial de belleza, sintiendo y expresando la gratitud por poder pasar tiempo con sus seres queridos en un lugar privilegiado.

	• Organización + Persistencia: Hacer un plan de acción detallado de diferentes pasos que serán necesario para encontrar trabajo y ejecutarlo con perseverancia todos los días.

	• Armonía + Manejo Emocional: Saber mantener la calma en una situación de emergencia, gestionando conscientemente las emociones causadas por ella.

	• Compromiso + Colaboración: En una situación de trabajo en grupo la persona se compromete con su palabra y sus tareas, ofreciendo así una aportación muy valiosa al equipo que facilita que se cumpla el objetivo compartido.

	• Amor Universal + Aceptación: Cuidar de un familiar enfermo con amabilidad y compasión sin esperar nada a cambio, aceptando que habrá días en los que no estará de buen humor, ni en condiciones para expresar el cariño que realmente siente.

	• Carisma + Directividad: Unir un equipo fuerte y complementario reconociendo la aportación única de cada uno, haciéndoles ver todo el potencial que llevan dentro, desarrollando un plan de acción que une sus cualidades para avanzar en la dirección de un objetivo común.

	• Curiosidad + Innovación: Explorar diferentes campos y fuentes de inspiración con ganas de descubrir formas nuevas para crear soluciones.

	
 

	La relevancia de las combinaciones de fortalezas también ha sido demostrada en diferentes estudios empíricos. Schenger y Folkman, dos de los investigadores con más renombre del estudio del liderazgo, encontraron que una combinación potente de fortalezas en el ámbito de la gestión empresarial era la unión entre el «foco en las personas» y el «foco en los resultados». Según ellos, bajo el concepto foco de las personas se agrupan habilidades interpersonales de comunicación eficaz, el saber motivar e inspirar a los demás para dar lo mejor, construir relaciones y dedicar tiempo a desarrollar a las personas del equipo. Dentro del foco en los resultados se encuentra la toma de iniciativa, el establecimiento de objetivos retadores que buscan aumentar la implicación de las personas y la búsqueda activa del cumplimiento de estos.

	Pudieron identificar líderes que tenían solamente una de las dos fortalezas y los que tenían ambas. Los líderes que dedicaban su tiempo al cuidado de lo interpersonal, sin puntuar alto en el foco en los resultados, tenían un 9% de probabilidades de ser considerados excepcionales por parte de sus compañeros, equipos y superiores. Si únicamente se centraban en la generación de resultados de negocio, priorizando la gestión de flujos de trabajo sin tener en cuenta la variable persona, tenían un 14% de probabilidades de convertirse en líderes ejemplares. Debemos tener en cuenta que en este estudio, para considerarse un líder ejemplar, la persona tenía que puntuar en el percentil 90 en sus evaluaciones, es decir, no era nada sencillo entrar en este grupo selecto del Top10.

	Sin embargo, la combinación de ambas fortalezas generó un impacto exponencial en la efectividad del líder aumentando sus probabilidades de formar parte de los líderes más valorados de su empresa a un 66%. La capacidad de poner el foco en las personas y en los resultados, una combinación de dos visiones diferentes, pero altamente complementarias fue la clave del éxito. En las palabras de Schenger y Folkman:******** «Ser bueno en una sola cosa puede ser suficiente para algunos atletas o músicos, pero raramente para líderes. Nuestras investigaciones confirman que una combinación de competencias es la clave para ser altamente efectivo».

	Volviendo a nuestro ejemplo, Clara necesitaba mucha fuerza para atravesar los próximos meses. Sus niveles de energía fluctuaban y se sentía muy vulnerable. Su primer objetivo era «no perder los nervios» durante la negociación de su acuerdo de divorcio, algo que resultaba mucho más complejo y emocionalmente desgastante de lo que se había imaginado. Por tanto, priorizamos combinaciones de fortalezas que le aportaban un plus de energía y confianza como una de las tácticas claves en su plan de acción. Como ya llevábamos un tiempo explorando y conociendo su perfil de fortalezas, sabía que Clara ya tenía todo el conocimiento necesario para empezar la explorar y disfrutar su perfil libremente, sin necesitar una mayor intervención por mi parte. Con el listado de sus fortalezas equilibradas delante hice la siguiente pregunta a Clara: «¿Cuáles de tus fortalezas son las mejores aliadas en tu búsqueda de calma y firmeza durante las negociaciones?».

	Dejándose llevar por su intuición y su autoconocimiento, Clara eligió la Honestidad, el Manejo Emocional y la Valentía como herramientas para afrontar las interacciones con su exmarido. Sentía que las tres la hacían sentir fuerte, estaban en línea con sus valores y su objetivo. En la línea de la vida basada en fortalezas que habíamos trazada en una sesión anterior, la honestidad y la valentía habían aparecido de forma repetida en momentos cruciales. Clara también recordaba momentos en los que había abusado del Manejo Emocional en el pasado, pero solo cuando lo utilizaba sin la Honestidad. «Tragarme mis enfados y gestionarme mis emociones yo solita ha sido algo habitual en mi vida. Me he mentido a mí misma muchas veces porque no querría sentir mi vulnerabilidad… hacía como si nada, para no afrontar la realidad y para no tener que confesar a nadie que estaba tan mal».

	Tras la elección de los tres candidatos pedí a Clara que me concretara cómo y cuándo los iba a poner en práctica exactamente. En tres tarjetas recordatorio******** desarrollamos el siguiente esquema.

	Honestidad: Decir no cuando necesito decir no, ser flexible donde puedo serlo. Ser totalmente transparente con mi abogada, para que sepa qué estoy dispuesta a ceder y qué no. Ser firme con ella para que sepa que quiero llegar a un acuerdo, aunque no a toda costa.

	Manejo Emocional: Gestionar los nervios cuando tengo que decir no, sabiendo que mi impulso será dar el brazo a torcer si mi ex me mira mal o me manda mensajes secos. Antes de contestar me preguntaré qué quiero de verdad (vínculo a la honestidad) y solo entonces le contestaré con firmeza (vínculo a la valentía). Si después me siento mal, me daré un paseo y hablaré con una amiga para desahogarme.

	Valentía: Para permitirme ser honesta y atreverme a decir lo que pienso. No soy menos que nadie, él se va y me deja sin más explicaciones después de treinta años de relación, el riesgo de que se enfade conmigo está allí, pero merece la pena, no tengo nada que perder.

	Como terapeuta y coach me quedé entusiasmada con su compromiso, me pareció claro, conciso y en línea con sus fortalezas. Pero Clara frunció el ceño: «Me falta algo… Me encantan esas fortalezas no me entiendas mal, pero hay algo más… ante todo quiero portarme como una señora, pero no sé si es una fortaleza».

	Si conocieras a Clara, sabrías que es la imagen viva de una autentica señora. Sus modales son exquisitos, su voz agradable, su apariencia muy cuidada. Por eso sabía que íbamos por buen camino. Quedaba otro elemento por descubrir. «¿Qué significa para ti portarte como una señora?», «No te lo sé definir, pero me da una sensación de dignidad y confianza. Es como si nadie se pudiera meter conmigo, y si lo hace, no entraría al trapo. Cuando lo hago me siento muy bien, fuerte, me han educado así y me gusta».

	Al profundizar algo más, Clara se dio cuenta que sobrellevar la situación «como una señora» realmente estaba directamente vinculado con la puesta en prácticas de las tres fortalezas que había elegido. La fórmula que resultó era la siguiente:

	
 

	[image: clara tres fortalezas] 

	
 

	Para Clara, el descubrimiento de la fórmula tenía dos ventajas. Por un lado, le facilitaba la síntesis de las tres fortalezas en un concepto conocido y significativo para ella creando una nueva etiqueta de fortaleza. «Portarse como una señora» cumplía con todos los requisitos para considerarse una fortaleza en ella: era real, porque Clara se había portado como una señora muchas veces, sabía cómo hacerlo se le daba bien y le dejaba una buena sensación tanto a ella como a su entorno.

	Por otro lado, saber expresar este concepto nuevo como la unión de tres fortalezas le permitía a Clara conectar más fácilmente con su «señora interna» cuando se sentía insegura. Recordando que para conseguirlo tenía que gestionar sus emociones, ser valiente y decir lo que quería realmente. La fórmula le aportó una mayor confianza para afrontar los retos que llegaban. Pudo atravesar con entereza y dignidad las negociaciones, apoyarse en su abogada y su familia cuando lo necesitaba y comunicarse de forma clara y firme con su exmarido.

	A pesar de que hasta ahora he estado haciendo referencia a las etiquetas de palabras «oficiales» de herramientas como el FORTE, mi verdadero objetivo es que lleguemos a trascenderlas. Las etiquetas son solo el vehículo que usamos para describir una potencialidad que trasciende las palabras. Clara se inventó una nueva etiqueta, porque la necesitaba. Para activar el potencial más expansivo de su esencia, necesitamos salirnos de los límites de las definiciones preconcebidas y encontrar el concepto más liberador para Clara. No nos agarremos a las etiquetas oficiales, dejémoslas ir cuando hayan cumplido su función inicial de guía e inspiración. Como dijo sir Ken Robinson, autor del gran libro El elemento, en la película Finding Joe, cuando habla de la necesidad de explorar y encontrar a nuestros talentos más escondidos: «Sal ahí fuera, pero no anticipes lo que vas a encontrar».

	Esa es la mentalidad auténtica del desarrollo de fortalezas. Al cocinar con elementos tan multifuncionales como las fortalezas, nos sorprenderá su capacidad generadora de resultados exponenciales nunca imaginadas. Y eso nunca es más cierto que cuando ponemos en práctica combinaciones potenciadoras de fortalezas en acción.

	
 

	Amortiguación [A + B = aB] o [A + b = ab]

	Amortiguar hace referencia a la necesidad de suavizar la expresión o reducir la intensidad de una fortaleza mediante la expresión conjunta con otra. Es diferente al acto de bajar una fortaleza que conocimos más arriba. Cuando bajamos una fortaleza, deja de estar presente en la situación diana. Se apaga, y a su vez se activa una conducta alternativa o incompatible. Una fortaleza amortiguada, no deja de estar presente, se suaviza. Se junta con otra fortaleza para que ejerza un efecto atenuante sobre ella.

	Sin afán de producir un listado exhaustivo o completo, reproduzco a continuación diferentes agrupaciones de fortalezas (empleando etiquetas de diferentes diccionarios de fortalezas) que suelen ser muy útiles para generar diversos efectos de amortiguación:

	• Efecto buscado: Amortiguar fortalezas relacionadas con la toma de acción (por ejemplo, vitalidad, persistencia, compromiso, responsabilidad, liderazgo…), para reflexionar antes de reaccionar:

	– Fortalezas amortiguadoras relevantes: Sabiduría, perspectiva, análisis, incubación, pensamiento crítico, prudencia.

	– Ejemplo: Trabajar duro en un proyecto (persistencia), intercalando el avance con momentos de reflexión y revisión de lo conseguido (perspectiva).

	• Efecto buscado: Amortiguar fortalezas en el ámbito interpersonal, teniendo en cuenta la presencia y necesidades de otros:

	– Fortalezas amortiguadoras relevantes: Humildad, escucha, amor, servicio, perdón.

	– Ejemplo: Decir lo que se piensa (Honestidad), con cautela sabiendo que es sólo una opinión, no la verdad absoluta (Humildad).

	• Efecto buscado: Amortiguar fortalezas activadas en un contexto complicado o estresante para mantener la calma a pesar de la complejidad de la situación:

	– Fortalezas amortiguadoras relevantes: Optimismo, aceptación, ecuanimidad, armonía, espiritualidad, resiliencia.

	– Ejemplo: Atreverse a presentar una propuesta de un proyecto nuevo a la dirección (valentía), a pesar de que se sabe que podría verse rechazada por muchas razones (aceptación).

	• Efecto buscado: Amortiguar la expresión impulsiva de cualquiera fortaleza, detectando, validando y gestionando las emociones presentes en el momento:

	– Fortalezas amortiguadoras relevantes: Conocimiento y manejo emocional, honestidad, empatía, inteligencia social.

	– Ejemplo: Responder con paciencia (manejo emocional) a las preguntas constantes de un niño de cuatro años a pesar de querer estar haciendo otra cosa (vitalidad).

	
 

	Para comprender la relevancia de las matizaciones vemos cómo Clara las aprovechó para suavizar el impacto potencialmente negativo de su característica toma de responsabilidad. A continuación te cuento en detalle el razonamiento que desarrollamos cuando Clara tuvo que decidir si hacer la mudanza sola, o con ayuda de una empresa de transportes. En un primer momento no estaba dispuesta a gastarse dinero en la mudanza, pero tenía miedo de que iba a ser demasiado para ella. Oía el canto de las sirenas de su responsabilidad que le sugería que tenía que hacerlo sola, sin la ayuda de nadie. Para mantenerla a salvo, desarrollamos un plan B. Para ello creamos un simple plan de acción, concretando la situación, el objetivo y diferentes opciones de aplicar su fortaleza de la Responsabilidad.

	
 

	* * *
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	Tras considerar el impacto de las opciones Clara empezó a poner en práctica la combinación de Responsabilidad + Conocimiento Emocional. Hacía descansos, se daba paseos para desconectar y hasta retomó su afición por los puzles, tras encontrarse uno que creía perdido. Entre caja y caja hacía una parada en la mesa del salón donde había montado el puzle, buscaba alguna pieza y seguía. Algunos días no tocaba nada, para descansar y procesar el duelo que estaba pasando.

	Sin embargo, tras varios días el proceso le empezaba a pesar. Se topaba con muchos objetos que le recordaban sus años de convivencia. Su exmarido se había marchado a vivir solo a un domicilio nuevo hacía semanas, llevándose solo su ropa y el acuario. Al mirar las cosas se preguntaba si había cosas que su exmarido quería conservar. «No quiero hablar con él, pero me machaca pensar que no quiere ni una foto de nuestra boda», me dijo Clara con lágrimas en los ojos. Tras unas semanas llegó a su punto de ruptura. «Cambio de plan, Eva, ya basta, voy a contratar a alguien. He hecho todas las cajas, pero estoy agotada, no me veo haciendo la mudanza con ayuda de mis amigos, somos todos mayores, serán los 300€ mejor invertidos de mi vida». Al preguntar qué fortalezas la habían llevado a tomar la decisión, respondió sin dudarlo: «Aparte de que estoy siendo más honesta conmigo y no me paso de “responsable” es un acto de Amor a mí misma, no me merezco sufrir más».

	En el momento en el que Clara había agotado su resistencia emocional, cambió a la combinación de fortalezas que requería menos esfuerzo por su parte.

	¿Podría haber «aprendido» a ser más resiliente, agarrándose durante más tiempo a la combinación de Responsabilidad + Conocimiento Emocional? Seguro que sí. ¿Era necesario hacerlo en estas circunstancias? No. ¿Para qué? Para qué se iba a exigir más en una situación difícil de por sí. Soy de la opinión de que la vida es suficientemente compleja como para complicárnosla sin necesidad. Lo importante fue que Clara reconoció el momento en el que su cuerpo le pidió cambiar de estrategia o, mejor dicho, cambiar de fortaleza. Estoy segura de que Clara tendrá muchas más oportunidades en el futuro para experimentar los beneficios de suavizar su responsabilidad con una pizca generosa de autocuidado y amabilidad. Una vez más, nuestras fortalezas no son el destino, son los aliados en el camino.

	Con este ejemplo vemos que un plan de acción basado en fortalezas es en esencia flexible. Puede ejecutarse al pie de la letra, enriquecerse sobre la marcha por otras fortalezas o simplemente funcionar como catalizador para una acción completamente diferentes de la pensada, que lleva al mismo destino. Clara no se había imaginado que, en última instancia, su decisión de pedir ayuda externa iba a ser un acto de amor propio. Lo reconoció como tal cuando llegó el momento. Como parte del camino, el plan anterior que había ideado para equilibrar su Responsabilidad le permitió avanzar, recordando que siempre tenía elección. Podía elegir ser responsable cuando y como ella quería.

	Todavía queda mucho por hacer para conocer los llamados efectos moderadores que aparecen en el uso de diferentes fortalezas. La moderación es un concepto habitual en los estudios de psicología o sociología. Una variable moderadora influye en la fuerza de relación entre dos variables. Puede aumentar o bajar la intensidad del efecto de las dos variables. Tanto los efectos de potenciación como de amortiguación se podrían considerar efectos moderadores.

	Antes comenté un estudio en cuidadores que encontró un efecto moderador de la esperanza sobre el estrés. La presencia de la esperanza evita que el estrés inevitable se convierta en una carga psicológica mayor, es decir, funciona como un amortiguador. Dicho de otra manera, si me tomo una situación con optimismo y me centro en los aspectos positivos, tendré más resistencia al estrés. De la misma manera podría proponer que añadir Optimismo a otras fortalezas puede aliviar el esfuerzo percibido (a no ser que la activación del Optimismo supone una carga cognitiva para la persona). Como veremos más adelante, también Clara encontró su manera personal de acceder a una renovada sensación de Esperanza y Resiliencia que fue clave para mantener el estrés inherente al divorcio en un nivel manejable.

	
 

	Matización [A + B = A*]

	Matizar es una maravillosa palabra española que se traduce difícilmente a los otros idiomas que manejo, alemán e inglés. Hasta tal punto, que siempre la acabo explicando en las formaciones o sesiones que hago en alemán o inglés.

	Según el Diccionario de la Real Academia Española, «matizar» significa: 1. Graduar con delicadeza sonidos o expresiones conceptuales; 2. Juntar, casar con hermosa proporción diversos colores, de suerte que sean agradables a la vista, y 3. Dar a un color determinado matiz.

	Graduar con delicadez, casar con hermosa proporción… ya solo la expresión me trasmite ternura, energía creativa y oportunidades infinitas. Será por eso que me parece la técnica de desarrollo de fortalezas más impactante. Matizar fortalezas despierta al artista que llevamos dentro, moviliza nuestra creatividad y nos invita a jugar para pintar nuevas posibilidades con los colores del arcoíris, y componer una sinfonía de fortalezas tocando todos los registros.

	Matizar es…

	• Combinar el Humor con la Humildad, para no tomarse tanto en serio y reírse de uno mismo.

	• Juntar el Amor con el Manejo Emocional para estar allí para los nuestros, aunque sea difícil emocionalmente.

	• Mezclar la Creatividad con el Legado para crear obras únicas que dejan un mensaje a la siguiente generación.

	• Enriquecer la Positividad con la Gratitud, recordando todo lo bueno que nos ha sido dado en nuestra vida, con la fe y esperanza que así seguirá en un futuro.

	• Fusionar la Autorregulación con la Amabilidad, resistiendo tentaciones (otro trozo de tarta, otra copita de vino, otro episodio de Netflix…), sabiendo que no es una prohibición, sino una decisión tomada para cuidarnos.

	
 

	La esencia de la matización es introducir pequeños cambios en una fortaleza, para darle un toque diferente y especial. La fortaleza principal de la ecuación se mantiene, pero no queda igual.

	Dado que el concepto de la matización es muy parecido a la transformación (les separa un matiz) veremos ambos fenómenos en comparación directa.

	
 

	Transformación [A+B = C]

	La transformación describe la emergencia de un producto o resultado completamente nuevo que no se parece en nada a sus constituyentes originales. Es una táctica especialmente útil cuando intentamos llevar a cabo una acción por primera vez o aprender una habilidad nueva que todavía no forma parte del repertorio actual de la persona.

	Como puede parecer muy similar a la matización, nos podemos servir de la comparación con la paleta de colores para aclarar la diferencia:

	• Matización A+b = A* o [rojo + azul = burdeos]

	– Si mezclo rojo con algo de azul, me sale un tono más oscuro de rojo. Un efecto parecido se conseguiría añadiendo negro.

	• Transformación A + B = C o [amarillo + azul = verde]

	– Si mezclo amarillo con azul, me sale verde, un color totalmente diferente que ya no se parece a ninguno de sus ingredientes.

	
 

	Te puedes haber dado cuenta de que en el caso de Clara apareció un ejemplo de transformación, la aparición de la nueva fortaleza que llamamos «portarme como una señora» como resultado de la mezcla de la Honestidad, la Valentía y el Manejo Emocional. Conozcamos otros ejemplos.

	• Cristian, de veintitrés años, estaba intentando comunicarse con sus padres para hacerles saber que sus esfuerzos repetidos por influir en su vida le ponían furioso. Quiso ser honesto, pero matizar su honestidad para no hacerles daño. Puso a prueba las siguientes combinaciones con resultados muy diferentes:

	– [Matización tipo A + B = A*] Honestidad + Prudencia = Honestidad con tacto.

	Buscar el dialogo para decir lo que pienso con cuidado. Resultado: Cristian empezó a practicar la comunicación no violenta en las conversaciones con sus padres como forma respetuosa de honestidad.

	– [Transformación tipo A + B = C] Honestidad + Humildad = Escucha.

	Buscar el dialogo no para ser comprendido, sino para escuchar y entender sus intenciones. Resultado: Cristian empezó a leer mucho sobre la escucha reflexiva, dándose cuenta de que nunca había intentado entender a sus padres y empezó a escuchar más.

	• Soraya, de treinta y dos años, llevaba más de un año dando vueltas al deseo de escribir un blog, pero no conseguía arrancar. Quería una plataforma en la que expresar sus inquietudes periodísticas, pero cada vez que empezaba a escribir se bloqueaba. Identificamos que su pensamiento analítico la paraba. Cambiaba una y otra vez el nombre y planteamiento del blog, planificaba su estrategia de redes sociales, solo para desecharla, y dudaba de la calidad de sus ensayos… se le había activado una espiral tóxica de parálisis por análisis y perfeccionismo. Al mismo tiempo necesitaba su pensamiento analítico para escribir, porque quería explorar de forma crítica diferentes temas de actualidad.

	Su punto de partido fue describir la naturaleza de su bloqueo:

	– Pensamiento crítico llevado al extremo = Parálisis por análisis (sobreuso).

	– Pensamiento crítico + Calidad = Perfeccionismo (inhibición por una combinación transformadora y disfuncional que no me permite avanzar).

	
 

	Para liberar el potencial positivo de su pensamiento crítico, diseñamos las siguientes estrategias:

	– [Matización tipo A + B = A*] Pensamiento crítico + Perspectiva = Pensamiento crítico suavizado y más sabio.

	Resultado: Al recordar que atascarse de vez en cuando es parte del proceso creativo Soraya empezó a trabajar en su proyecto, permitiéndose días de investigación y escritura puras y días de análisis, sin agobiarse tanto por alcanzar una perfección irrealista. Su mantra: «Publicar algo es mejor que no publicar nada. Mejor hecho que perfecto».

	– [Transformación tipo A + B = C] Pensamiento crítico + Curiosidad =Creatividad

	Resultado: Soraya descubrió que su proceso creativo de generación de ideas se activaba al leer, reflexionar y repasar de forma crítica otras publicaciones y noticias. Aceptó que necesitaba la estimulación externa que accedía mediante su curiosidad como parte de su proceso de escritura.

	
 

	En la práctica del Coaching de Fortalezas, la aplicación más atractiva y sorprendente de las combinaciones trasformadoras es su uso para esquivar debilidades. Esquivar una debilidad supone encontrar una estrategia alternativa que hace innecesaria su activación. Las combinaciones transformadoras son una manera elegante y eficaz en la que la activación de dos o más fortalezas en conjunto se trasforma en el resultado buscado. Con ellas, la persona se puede apoyar en fortalezas que le aportan una mayor energía y efectividad, en vez de tener que hacer el esfuerzo adicional que supone usar una debilidad.

	Las combinaciones transformadoras son la respuesta apasionante al reto que Peter Drucker lanzó al mundo empresarial en los años sesenta. Drucker estaba convencido de que todos nosotros, personas y organizaciones, tenemos debilidades tan abundantes que, de hecho, no las podríamos superar. Al mismo tiempo expresó con ahínco que no hacía falta superarlas, porque al final lo importante era hacerlas irrelevantes.

	Mi ejemplo favorito en este sentido tiene que ver con las habilidades interpersonales. He podido acompañar a numerosas personas en su búsqueda de una mayor eficacia de interacción con los demás. Cuando hay problemas a nivel de las habilidades interpersonales, las personas suelen puntuar bajo en fortalezas como el Conocimiento Emocional FORTE o la Inteligencia Social, VIA. Si usamos el Strengths Profile, la construcción de Rapport, la Profundización de Relación y la Empatía tienen una alta probabilidad de aparecer como debilidades o habilidades desgastantes. No caigamos en la trampa de pensar que la tarea pendiente consiste en elevar la presencia de tales fortalezas, por lo menos no en primera instancia. En un estudio aleatorizado con grupo control, el estándar de oro de las investigaciones en psicología, Proyer y su equipo de investigación encontraron que solo las personas que ya tienen un uso elevado de sus fortalezas más presentes obtienen un beneficio de la potenciación de sus fortalezas menos presentes (sean debilidades o fortalezas no desarrolladas). Si todavía queda un margen de desarrollo de las fortalezas más presentes, es mejor empezar aquí.********

	Siguiendo esta lógica, y gracias al ejemplo inspirador de mis clientes, he podido ser testigo del descubrimiento de combinaciones transformadoras de fortalezas para aumentar la efectividad interpersonal. A continuación reproduzco algunas de las fórmulas más ingeniosas:

	[Análisis + Detalle = Conocimiento emocional] Si presto atención a las expresiones faciales y los cambios del lenguaje corporal de las personas y analizo lo que significa, podré deducir qué emoción está experimentando la persona.

	[Curiosidad + Calidad = Rapport] Quiero conectar con las personas y quiero hacerlo bien. Me parece tan interesante como una persona puede tener una idea completamente diferente de la mía de las cosas. Si hago preguntas, podré iniciar conversaciones interesantes.

	[Ecuanimidad + Humildad = Conexión] Mi calma relajada parece gustar a mucha gente. Se dan cuenta de que prefiero escuchar y que no necesito ser el alma de la fiesta. Me encanta dar protagonismo a los demás y noto que las personas se abren conmigo. No necesito hablar para conectar, necesito estar presente.

	[Pensamiento Estratégico + Amor por el Aprendizaje = Profundizar relaciones] Sé que es muy importante para mi futuro mostrar más interés por las personas. Me encanta aprender y los demás tienen mucho que enseñar. Quiero aprender mucho más sobre las personas, cómo piensan, cómo razonan… lo aprenderé buscando la interacción y cuidando amistades.

	
 

	Me dirás que todo eso que describo en estos ejemplos son habilidades básicas de inteligencia emocional. Efectivamente. Habilidades básicas que algunas personas llevan instaladas de serie y otras, no. ¿No se podría aplicar simplemente un programa de entrenamiento en Inteligencia Emocional?

	Claro que se podría, pero desde el punto de vista de las fortalezas dudo que sea el método más eficaz para las personas que realmente tengan problemas con la inteligencia emocional. Sería fantástico contar con estudios científicos para comprobar la certeza de mi intuición. ¿Te animas?

	Ser emocionalmente inteligente se puede aprender siguiendo por ejemplo el modelo básico de Mayer, Salovey y Caruso con su correspondiente prueba llamado MSCEIT. Según ellos, la inteligencia emocional implica cuatro tipos de habilidades: percibir, comprender, regular y utilizar emociones para facilitar diferentes procesos de pensamiento. Si reetiquetamos estos elementos como fortalezas, habrá personas que ya tienen una, varias o todas de estos elementos en su caja de herramientas personales.********

	Si el Conocimiento y el Manejo Emocional son fortalezas presentes, se pueden activar a demanda sin más. Sin embargo, si la persona no puntúa alto en ninguna de estas fortalezas y quiere aumentar su inteligencia emocional, es importante no caer en la trampa de las debilidades que he descrito en el capítulo uno. Antes de intentar potenciar una debilidad, procuramos alcanzar el objetivo con la ayuda de otras fortalezas, combinando y transformándolas en el resultado buscado.

	Para ello, dejamos de conceptualizar las cuatro habilidades como fortalezas y las convertimos en objetivo. En vez de considerarles recursos (el cómo), ser convierten en el resultado buscado (el qué). Es decir, cambian de lado en nuestra ecuación de fortalezas. Por ejemplo, así:

	Honestidad + Apertura = Percibir emociones

	Curiosidad + Amor por el Aprendizaje = Comprender emociones

	Perspectiva + Análisis = Utilizar emociones como facilitadoras del pensamiento

	Amor + Prudencia = Regular emociones

	
 

	Este mismo método apliqué con Tuan, un chico de veintiún años, cuyo CI de 180 le daba tal velocidad de procesamiento de la información (era fascinante observar la complejidad de sus pensamientos) que tenía serios problemas para conectar y relacionarse con sus compañeros de clase. Confesaba que se lo pasaba mucho mejor leyendo, filosofando o estudiando. Cuando le conocí hablaba seis idiomas, entre ellos chino mandarín y árabe y tenía muy claro que quería convertirse en intérprete para la cúpula política de su país de origen en el sureste asiático.

	Su demanda era mejorar sus habilidades sociales. Su argumento: «En la política todo es relación. Es difícil entrar en este mundillo. Necesito las mejores habilidades interpersonales que se pueden tener». Desgraciadamente, su perfil brillaba por la ausencia de cualquier indicio de fortalezas interpersonales. Tenía un largo camino de aprendizaje por delante. Además, le quería sacar de la lógica de las debilidades. Exploramos sus fortalezas y, poco a poco, identificando posibles candidatos para la transformación. Tuan destacó por sus altos niveles de Curiosidad y Amor por el Aprendizaje (combinación ideal para empezar a comprender la expresión de emociones en otros) y se sentía muy cómodo con la sabiduría inherente a la combinación de Perspectiva + Análisis (muy indicado para hacer un buen uso de las emociones presentes en una situación). Al ver que sus fortalezas se podían combinar para entrenar diferentes aspectos de la Inteligencia Emocional sintió cada vez más confianza. Se dio cuenta de que todo lo que ya tenía valía mucho, también en el ámbito interpersonal.

	Creamos planes de acción para acudir a varias fiestas y eventos sociales en las que hizo amigos, empezó a interactuar más con sus compañeras de piso y hasta organizó un viaje a París con una de ellas para, en sus palabras, «investigar a los franceses, que son maestros de expresar la emoción del amor». Sí, Tuan era un chico muy especial. A pesar de que solo trabajé con él durante el medio año que duró su intercambio, los avances prometedores que hizo durante su terapia me hacen creer que hoy en día está muchísimo más cerca de su objetivo de un ser un intérprete político de alto nivel.

	De haber tenido más tiempo con Tuan, es probable que en algún momento hubiéramos abordado de manera más directa la aplicación de la Empatía u otras no-fortalezas suyas. En el poco tiempo que teníamos, mi primer objetivo era darle una base sólida de confianza en las fortalezas que le hacían quien es: un chico altamente inteligente, ciertamente diferente a la mayoría de sus compañeros, pero no por eso menos capaz de relacionarse.

	Espero que mis hipótesis formuladas sobre la transformación inspiren a futuras investigaciones empíricas para comprobar si las observaciones que propongo se sostienen en muestras de personas más amplias.

	
 

	Inhibición: A+B = AB

	La inhibición de fortalezas es un fenómeno que necesitamos conocer, para poder detectarlo cuando ocurre. Su característica más importante es la aparición de un bloqueo que impide la acción. No es muy frecuente, pero cuando ocurre necesita una confrontación directa para liberar las fortalezas que han entrado en bucle.

	¿Qué fortalezas pueden entrar en competición y conllevar una inhibición? Sobre todo, fortalezas que conllevarían acciones opuestas y, así, producen dilemas que dificultan la acción.

	Johanna estaba en un bloqueo de fortalezas cuando se dio cuenta de que en la familia de su marido estaban pasando cosas extrañas. Las llamadas telefónicas que siempre habían sido largas y frecuentes, sobre todo porque así le gustaba a Johanna, de repente pasaban del «Hola, ¿qué tal?» al «Bueno, hablamos pronto» en cuestión de unos poco minutos. Entre silencios prolongados de comunicación, Johanna sabía que algo estaba pasando. Empezó a notar que, si ella no llamaba, nadie les hacía mucho caso. Hasta el día que la verdad salió a la luz. Un día, sin previo aviso, su cuñado anunció que iban a volver a España, después de haber vivido varios años en Francia. Iban a mudarse cerca de los abuelos (los suegros de Johanna) y que estos, como ya eran mayores, habían decidido cambiarse a un piso más pequeño, para dejarles la preciosa casa de las afueras a él, su mujer y los dos hijos.

	Tanto Johanna como su marido, Mario, se quedaron de piedra, perplejos por no haber sabido nada de los planes que se estaban urdiendo a sus espaldas. ¿Los abuelos se iban a mudar a un piso? ¿Iban a dejar el pueblo? ¿En plena pandemia? «Mario, me huele a que tu hermano les ha convencido para no tener que buscarse él mismo una casa. Parece que les están desalojando, me parece fatal. ¡Y eso ahora!». Su marido se cerró en banda. Dolido por la maniobra a escondidas, no quería ni hablar del asunto. Pero Johanna no podía dejar de pensar en sus suegros.

	Bajo circunstancias normales, Johanna habría sido más directa. En su perfil de fortalezas siempre habían destacado elementos como el Liderazgo, la Honestidad y el Análisis. Si Johanna no tenía algo claro, lo comunicaba. Prefería una conversación dura que un conflicto encubierto. Pero la situación, al no tratarse de su propia familia, la hacía dudar. Se atrevió a hacer una llamada a su suegra, para preguntar si necesitaban ayuda con la búsqueda del piso y, de paso, cuidadosamente, averiguar de dónde había salido el plan de cambiar su casa de toda la vida por un piso a la edad de setenta años. Su suegra claramente no quería compartir nada. Johanna colgó sin saber mucho más. Que no se preocupara, que llevaban mucho tiempo con eso en mente. ¿Mucho tiempo? ¿Y nunca habían dicho nada a su hijo? La conversación no se quedó allí. Horas después se desató lo que parecía una guerra de mensajes entre Johanna, su cuñado y cuñada. ¡Cómo se atrevía ella a «meterse» en el asunto! Johanna estaba desesperada: «Eva, no abrí ni media boca, solo pregunté por la mudanza y por dónde estaban buscando piso. Sí pregunté desde cuándo lo estaban pesando, pero me parece una pregunta muy natural bajo las circunstancias. Lo peor es que al final perdí los estribos, llamé a mi cuñada, intenté hablarlo, pero fue imposible, estaba totalmente a la defensiva. Al final le grité que me parecía fatal cómo se estaban portando, que no era el momento, que no había comunicación en un tema tan importante y que me daban mucha pena los abuelos. No lo debía haber hecho, ahora parece que yo soy la mala de la película. ¿Y ahora qué?».

	Entre el dolor y la sensación de culpabilidad sobre lo ocurrido, Johanna obtuvo más claridad en las conversaciones posteriores con su marido. Mario siempre se había sentido un extraño en su propia familia. En realidad, todo el contacto que tenía con ellos lo había cuidado y construido Johanna durante sus quince años de matrimonio. La regla no escrita de su familia siempre había sido: «Evita el conflicto, no hagas preguntas, no nos cuestiones». Con sus preguntas, Johanna había roto el pacto de silencio. «Me cuesta tanto aceptarlo, me parece absurdo. Es como si de repente ya no los conociera. ¿He vivido en una burbuja durante quince años? No entiendo cómo Mario puede estar así de tranquilo, bueno, más bien resignado. Son cosas que se tienen que hablar. Al final nos afecta a todos, afecta a los niños, ya no van a poder visitar a los abuelos en vacaciones si viven en un piso. Era la casa de las reuniones familiares de verano. De repente, todo ha cambiado y ¿ni se puede hablar de ello? No sé ni qué pensar».

	Los síntomas que indican que se ha producido un bloqueo de fortalezas pueden observarse a nivel cognitivo, emocional y conductual. Veamos el tipo de pensamientos y emociones que acompañaron la inhibición de Johanna:

	• «No sé qué hacer»: Daba vueltas una y otra vez sobre las diferentes opciones de acción sin llegar a ninguna conclusión (rumiación).

	• «Haga lo que haga, no está bien»: Sentía que ninguna opción disponible era satisfactoria (insatisfacción).

	• «Tengo las manos atadas»: Al no tener opciones, la sensación de no poder hacer nada iba en aumento (indefensión).

	• «No hay solución, nunca más volverá a ser como antes»: Cada vez sus pensamientos eran más desesperados y catastrofistas (generalización).

	
 

	El bloque duró unas dos semanas. Johanna no sabía qué hacer. La comunicación había quedado rota. Un silencio sepulcral. En su cabeza había muchas opciones y no se podía decidir qué rumbo tomar. En términos de fortalezas, pudimos identificar los siguientes dilemas de opciones contradictorias:

	• Aceptación vs. Compromiso: ¿Acepto lo que ocurre o me propongo hacer algo?

	• Liderazgo vs. Colaboración: ¿Tomo las riendas de la situación o sigo al rumbo marcado por el silencio de mi marido?

	• Honestidad vs. Amabilidad: ¿Digo lo que pienso o me lo guardo para no hacer daño a nadie?

	• Valentía vs. Prudencia: ¿Actúo a pesar del riesgo de más drama u opto por tener más cuidado?

	• Humildad vs. Equidad: ¿Me mantengo al margen o defiendo lo que me parece justo?

	• Innovación vs. Adherencia: ¿Propongo nuevas soluciones alternativas o sigo el camino establecido por ellos?

	• Persistencia vs. Perdón: ¿Intento llegar al nivel de comunicación que necesito o me pongo en sus zapatos, respeto su manera de ser y paso página?

	
 

	Como vemos, en un bloqueo puede haber más de dos fortalezas en conflicto. De hecho, cuando estamos inhibidos, suele ser difícil identificar su origen exacto. De todas formas, a nivel práctico es mucho más importante concretar que se está produciendo un dilema de fortalezas y resolverlo, que hacer un diagnóstico exacto de su constelación. Ponemos encima de la mesa las fortalezas que conducen al bloqueo, dejamos de lado lo que complica las cosas y elegimos las que nos abren nuevos caminos. Una vez más, prima el foco en la solución por encima del foco en el problema. Cuando sabemos que hay una inhibición de fortalezas, nuestra tarea más importante es encontrar una manera de deshacer el nudo.

	La manera de superar un bloqueo consiste en la aplicación de las técnicas de la combinatoria que he expuesto hasta ahora, incluyendo los niveles A, B y C. Johanna consideró diferentes maneras:

	• (A): Elegir una fortaleza concreta, centrarse plenamente en su activación para desbloquear la situación (por ejemplo, comprometerse con el Perdón y pasar página, activar la Valentía y pedir una conversación familiar en abierto y entre todos).

	• (B): Identificar una fortaleza que por su sobreuso participaba en la inhibición y concretar pasos para bajar su presencia (por ejemplo, bajar la necesidad de Justicia y comprender que aunque a ella misma no le parecía justo, los implicados había decido que era lo correcto).

	• (C): Crear una combinación de fortalezas complementarias que permite dar pasos que resuelven el dilema (por ejemplo, Amor + Valentía: Activar el Amor propio, dándose permiso a compartir su verdad con la familia de su marido y tener la Valentía de posicionarse, con cariño y firmeza).

	
 

	Johanna se decantó por la combinación potente del Amor + Valentía. Tenía la necesidad de expresarse y reconocer que su explosión de enfado por teléfono no había sido correcta. Sin embargo, no quería volver a exponerse a una conversación potencialmente explosiva. Por eso eligió el camino más fácil para sí misma. Escribió un largo correo pidiendo perdón por haber perdido los estribos al teléfono, explicando por qué la situación le había parecido tan difícil de llevar. Expresó su cariño por la familia y al mismo tiempo dejó claro que pensaba que no era el momento para tales decisiones. Cariño y firmeza. Amor y Valentía.

	«¿Cómo te sentiste?», le pregunté cuando Johanna me compartió lo difícil que había sido aceptar que no podía cambiar la situación en sí y elegir cerrar el asunto con su correo. A Johanna se le escapó un pequeño grito de júbilo. «Ay, Eva, ni te imaginas, ha sido una liberación. Me sentí aliviadísima. Fíjate, no me lo había imaginado. Pero ya he dicho todo lo que tenía que decir. La pelota está en su tejado. No formo parte de su pacto de silencio, valoro la comunicación, pero no es asunto mío cambiar sus formas. Además, me he dado cuenta de que llevo años queriendo hacer funcionar nuestra relación sin recibir mucho a cambio. Nunca lo había visto. He hecho tanto por establecer una comunicación fluida, pero por fin he visto que no va a funcionar. Y lo acepto. De verdad. Tengo tantas cosas que hacer, no quiero invertir más tiempo y energía en ir contracorriente».

	Al final, resolver su dilema de fortalezas, ayudó a Johanna a darse cuenta de un patrón de interacción que no estaba en línea con sus propios valores y necesidades. Pudo reconsiderar el tipo de conversación que ella misma quiso establecer con su familia política. No solo resolvió un roce temporal, sino un nudo mucho más grande, al darse cuenta de que se había ido formado durante años y no lo había visto. A veces necesitamos llegar a un punto de no retorno, para elegir un camino completamente nuevo.

	
 

	El plan de acción basado en fortalezas

	Como has visto en el ejemplo de nuestros protagonistas, el ejercicio por excelencia para concretar y definir las combinaciones de fortalezas es el plan de acción basado en fortalezas.

	El ejercicio parte de la metáfora del camino. A medida que avanzamos por la vida en dirección de nuestros valores, pasamos por diferentes paisajes, valles y cimas. En la mochila llevamos nuestras fortalezas, listas para entrar en acción cuando más las necesitamos. Nos dan seguridad, a pesar de que no siempre podremos ver con claridad todo el camino. Los valores son nuestro guía, nuestra estrella polar, nuestra brújula que nos recuerdan hacía donde vamos. No se cumplen, se viven. Nos permiten recordar la visión que tenemos para nuestra vida, tomar decisiones cuando llegamos a una encrucijada, y recordar dónde está el norte.

	Definir los hitos del camino nos ayuda a crear etapas más pequeñas y realistas para no agobiarnos durante el viaje. Cada etapa tiene un punto de partida y una meta, puede requerir la activación de diferentes fortalezas e implicar que nos acompañan diferentes personas.

	Así puedes crear tu propio plan de acción basado en fortalezas.

	Paso 1: Define tus valores, serán el principio guía, la brújula de tu plan de acción. Están más allá de los hitos, no se cumplen, pero están siempre presentes.

	Paso 2: Define tu punto de partida, concretando lo que ya tienes ahora (recursos, fortalezas, apoyo, aprendizajes…), que te ayudará a lo largo del camino.

	Paso 3: Marca los hitos del camino, los pasos, submetas o partes del proyecto en su orden. Si quieres, márcate una fecha aproximada.

	Paso 4: Piensa también en posibles obstáculos previsibles, que anticipas que podrían aparecer e inclúyelos en su lugar correspondiente del camino.

	Paso 5: Identifica las combinaciones de fortalezas, que podrás activar para superar los obstáculos y alcanzar los hitos de tu camino. Describe cómo y en qué momento las vas a usar.
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CAPÍTULO 4

	
Aplicaciones avanzadas

	
del desarrollo de fortalezas

	
 

	¿Qué más nos queda en nuestro viaje de descubrimiento? Nos queda la parte más sabrosa, divertida y fundamental: aprender a fluir con la vida, sus situaciones, sorpresas y cambios de rumbo inesperados.

	Los dos elementos que nos faltan por conocer son los que más tiempo me ha costado formular. Estaban allí siempre y estoy segura de que todas las personas que viven desde sus fortalezas y compañeros de profesión que trabajan con ellas, las van a reconocer enseguida. Gracias a la experiencia en la formación de futuros coaches de fortalezas, sus dudas y preguntas, se cristalizó la necesidad de añadir dos fases más a la puesta en práctica eficaz y sostenible de las fortalezas a lo largo del tiempo.

	El proceso del que estamos hablando es demasiado valioso como para quedarse en una experiencia puntual, un ejercicio bonito como tantos, que realizamos, disfrutamos y olvidamos tras unos días. La integración de las fortalezas en un estilo de vivir, sentir y actuar transformador requiere mucho más que un Impulso Positivo******** puntual. El impulso nos motiva para dar el primer paso, pero solo la práctica repetida, aliñada con una buena dosis de perseverancia y pasión******** nos llevará a una integración plena de las fortalezas en nuestra vida.

	Activar, bajar y combinar fortalezas surge de manera automática si nos ocupamos con ganas y esmero de su desarrollo. Todos los investigadores de fortalezas han llegado a las mismas conclusiones de forma individual, en distintas regiones del mundo y sin una comunicación directa entre ellos. Como tantas veces ha ocurrido en la historia del pensamiento científico, cuando ha llegado el tiempo de una idea, sale a la luz en múltiples lugares (o, mejor dicho, cabezas).

	Activar, bajar y combinar seguirán siendo los bloques de construcción de las fases avanzadas del desarrollo de fortalezas, pero su aplicación será cada vez más estratégica y más fluida.

	
 

	(D) Discernir

	
 

	D de discernir.

	Sinónimos: diferenciar, distinguir, aplicación estratégica

	según contexto y demanda

	
 

	Samantha estaba frustrada. La noticia de que tenía que dejar España para seguir a su marido al extranjero le había afectado profundamente. No era la primera vez que se mudaban. De hecho, estaba en España por el trabajo de él. Le había encantado su experiencia. Sus raíces latinoamericanas habían florecido en una cultura mediterránea que premia la espontaneidad, con un tiempo que acompañaba las quedadas al aire libre y un estilo de interacción más cercano con el entorno. Durante los tres años de su estancia en España se había sentido feliz, había tejido una red de contactos de diferentes niveles de profundidades, había disfrutado de las charlas informales con el frutero del barrio, las risas que echaba con las cajeras del supermercado hasta el gran valor de haber encontrado dos amigas íntimas.

	«Eva, no sé qué me pasa. Nos vamos a Suecia, conozco el país, hemos estado allí antes. No está mal, hace frío pero te acostumbras, la gente es más cerrada, pero es buena gente… sé que al final estaré bien allí, pero parece que cada célula de mi ser se niega a volver», resumió su lucha interna.

	Para preparar a Samantha para la transición inminente, empezamos a indagar en las experiencias previas que parecían guardar relación con su desgana interior. Descubrimos que las decepciones más dolorosas que había vivido en Suecia habían ocurrido en su vida social. Asombrada conectó los puntos. «Fíjate qué extraño, nunca me había dado cuenta… la última vez que llegamos allí lo pasé muy mal al principio, pero como luego hice muy buenos amigos, parece que se me olvidó el gran esfuerzo que fue necesario para ello. No quiero volver a empezar de cero».

	Desde el punto de vista del perfil de fortalezas de Samantha, su descubrimiento tenía muchísimo sentido. Todas sus fortalezas más esenciales tenían que ver con el plano interpersonal. Su gran Inteligencia Social se combinaba con el Amor, la Amabilidad y la Colaboración, convirtiéndola en una persona sumamente sociable. Aparte de las facetas que la hacían disfrutar tanto de la compañía de los demás, pudo descubrir el gran valor que le habían aportado la Curiosidad, el Optimismo y la Valentía en su estilo de vida de expatriada. Le gustaba explorar el mundo y sentía que a pesar de que tenía que reinventarse una y otra vez, este riesgo valía la pena.
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	Te preguntarás cómo alguien como Samantha de repente dudaba de su capacidad de volver a crearse un círculo nuevo, si tantas veces había demostrado que tenía todo lo que hace falta para ello. Encontramos la respuesta a esa pregunta en el análisis de las situaciones que más malestar le generaban a Samantha de antemano.******** La sorpresa fue que había un ámbito muy concreto que le llenaba de desasosiego: las cenas y eventos formales de networking que tenía que atender como acompañante de su marido. Su malestar provenía de recuerdos de varias experiencias desagradables vividas durante su estancia anterior en Suecia que le habían hecho sentir muy fuera de lugar, como si no perteneciera a este círculo de personas.

	Samantha no daba crédito: «No es como te imaginas, no es que nos juntemos en palacios con el vestido negro para charlar de yates y los colegios privados de los niños con la copa de champán en la mano. Es mucho menos cliché, pero aun así noto que hay un gran abismo de valores entre mí y las otras mujeres que he conocido allí. Pensar que me volveré a encontrar con algunas ellas me da grima, normalmente no soy así».

	Samantha estaba acostumbrada a moverse en un entorno formal entre personas pudientes, lo conocía desde pequeña. Siempre se había sentido privilegiada porque en su país de origen había pertenecido a la clase acomodada media-alta. «Como mis padres se lo construyeron todo desde cero, siempre hubo una gran humildad y gratitud sobre todo lo que teníamos. Mis hermanos y yo siempre sabíamos que era algo especial, que no podíamos dar por supuesto vivir en una casa bonita, poder montar a caballo e ir de vacaciones dos veces al año».

	Desde entonces, Samantha siempre había contado con un amplio círculo de amistades de todo tipo de personas y disfrutaba de la mezcla interesante de amigos que tenía. Querer alejarse de ciertas personas no era nada típica de ella. «Todo eso es muy confuso para mí. Sé que soy una persona muy sociable, me encanta todo lo social, no puedo vivir sin gente. Nunca me ha importado adaptarme a diferentes formas de ser, pero parece que en este entorno me niego a ni siquiera darles otra oportunidad. Es tan absurdo. Ahora que volvemos y necesitaré a las personas más que nunca, me doy cuenta de que no quiero ser como ellos, no me apetece fingir ser amigos cuando me siento tan diferente. No me quiero adaptar a ellos sólo para encajar, no soy así».

	Samantha estaba ante una doble dificultad: un dilema de valores y una inhibición de fortalezas. A nivel de sus valores el amor propio chocaba con el compromiso con su matrimonio. Se sentía empujada a estar allí en los momentos sociales, que era una parte inevitable del protocolo al que estaba sometido el trabajo de su marido. Aunque nadie la obligaba, sentía que lo tenía que hacer en contra de su voluntad.

	Por otro lado, las fortalezas que se anulaban mutuamente eran su Honestidad y su Optimismo. Quería creer que todo iba a salir bien, como en tantas ocasiones anteriores. Su optimismo era fuerte y capaz de minimizar la gravedad de sus sentimientos, pero siendo honesta consigo misma, se estaba mintiendo. «Por un lado, realmente no quiero ir a estas cenas, pero tampoco quiero ser la mujer que siempre se queda en casa por una excusa tonta de migrañas, al final Roberto quedará fatal y eso no lo quiero. Pero tampoco quiero que sea un sacrificio para mí, verdaderamente no sé si podré gestionar el mal humor que me produce. Y si él se da cuenta de lo mucho que odio estas cenas, se sentirá culpable y no quiero que se sienta mal por mí. No sé qué hacer».

	Ante el estrés del comienzo nuevo que esperaba Samantha sentía intuitivamente que se tenía que apoyar en sus fortalezas más auténticas. Sin embargo, su tendencia natural de conectar con cualquier tipo de persona se mezclaba con su firme convicción de que no quería hacer un esfuerzo por integrarse en el círculo social de su marido, creando una sensación de bloqueo e inhibición.

	Era el momento de activar el (D)iscernimiento para elaborar una estrategia detallada sobre cómo organizar la vida social de Samantha tras la llegada a Suecia.

	
 

	¿Cuándo discernir fortalezas?

	El propósito del discernimiento de fortalezas es implementar estrategias diversificadas que se ajustan a situaciones que, a pesar de ser similares, requieren un afrontamiento fundamentalmente distinto. Lo que nos puede ser útil en una situación, puede dejar de serlo en otras. Lo que aprecia nuestro amigo Paul, lo odia nuestra amiga Paula. Discernir implica decidir de antemano qué fortalezas serán más relevantes y útiles en una determinada situación. Nos ayuda a refinar la puesta en práctica de todas las técnicas expuestas hasta ahora, añadiendo un plus de análisis y pensamiento estratégico. Discernir es profundizar en el potencial de nuestra esencia, elevar nuestra capacidad de diferenciación y actuar con sabiduría. Implica agudizar la capacidad de observación para elegir con gusto y resolución la manera más elegante, eficaz y eficiente de actuar.

	¿No es lo que hemos hecho hasta ahora? Sí, aunque no con tanto detalle. En el ABC se exploran diferentes posibilidades de expresión de las fortalezas, haciendo un ajuste por allí, un ajuste por allá, descubriendo impactos sorprendentes, pero todavía sin crear estrategias más diferenciales. Para poder hacer buen uso del discernimiento, nuestro cuchillo de sabiduría se tiene que haber forjado y afilado mediante la práctica básica. Discernir es decidir un curso de acción diferente, cuando nuestros intentos habituales no producen el resultado esperado. Nos permite salir de la locura a la que se refería Einstein cuando dijo que un problema no se puede solventar con la misma herramienta que lo creó.

	Las decisiones tomadas desde el discernimiento no se toman sobre la marcha, sino tras la reflexión y la cuidada elaboración de un plan de acción. El discernimiento requiere salir del autopiloto, reflexionar sobre las opciones disponibles y elegir la manera de afrontamiento más adecuada para abordar situaciones aparentemente parecidas de manera diferente.

	Va más allá del ABC, porque incluye una toma de decisión diferencial. Discernir es activar la Generosidad con nuestros amigos John, Jane y Jim, pero no con Janet. No porque Janet nos caiga mal, sino porque hemos observado que le cuesta profundamente aceptar el tipo de ayuda y atención que ofrecemos desde la Generosidad. Tras el discernimiento podemos desechar lo que no funciona y encontrar una forma más orgánica para relacionarnos con Janet. El discernimiento es una maniobra estratégica para salir del autopiloto habitual de las fortalezas en la búsqueda de un determinado resultado, estado de ser o impacto en una situación concreta.

	El discernimiento como táctica nos aporta un beneficio especial en los siguientes momentos:

	• Contextualizar estrategias: Cuando una fortaleza o combinación de fortalezas funcionan en un contexto, pero nos agotan o hacen daño en otro. Por ejemplo, Amalia es una persona tranquila, perdona fácilmente y pasa página con facilidad. En su familia, perdonar le aporta mucha paz, pero en su trabajo necesita aprender a poner límites.

	• Desautomatizar hábitos: Cuando dos situaciones parecidas que habitualmente activarían las mismas fortalezas requieren dos maneras de actuar completamente diferentes. Por ejemplo, Jessica aprecia la belleza muchísimo y cualquier forma de arte le llena de alegría. Cuando acude a ciertas reuniones del estudio de arquitectura donde trabaja tiene que evaluar las creaciones de sus compañeros con una mirada más crítica para encontrar un equilibrio entre la función y la estética, recordando que no está despreciando los diseños, sino ayudando a mejorarlas.

	• Anticipar cambios necesarios: Cuando intuimos que lo que ha sido beneficioso hasta ahora, dejará de ser útil en un momento dado. Por ejemplo, Rahel se ha dejado llevar mucho por sus fortalezas interpersonales en los últimos meses, disfrutando de sus amigos, dedicando tiempo y recursos para pasar tiempo y viajar con ellos. Al acercarse la fecha de la entrega de su tesis doctoral, sabe que tiene que priorizar otras fortalezas para acabarla a tiempo.

	• Comprender a los demás: Cuando vemos un comportamiento en otra persona que a primera vista nos parece la ausencia de una fortaleza, parémonos a preguntar si lo que vemos no es el sobreuso de una fortaleza muy presente. Por ejemplo, Lili está frustrada con su hijo de ocho años porque deja su habitación hecha un caos. «Es tan desorganizado, no cuida sus cosas». Se da cuenta de que el caos en la habitación también es una expresión de la Creatividad que vive su hijo con pasión. En vez de criticarle, habla con él y aprovecha su Creatividad para encontrar juntos nuevas ideas para tener la habitación más organizada. La elegida: jugar al baloncesto con los juguetes («Sin tirar, mamá, que hace mucho ruido, solo imaginar»), siendo sus cajas la cesta.

	
 

	El discernimiento es sumamente útil para cuidar las relaciones interpersonales. Interactuar con diferentes personas frecuentemente requiere que nos adaptemos a su forma de ser, sus fortalezas y preferencias.

	Te comento un ejemplo del ámbito familiar que viví recientemente con mis hijos. En ese momento tenían nueve y siete años. El coronavirus llegó a España. Uno de los primeros casos confirmados en Madrid fue un estudiante de la universidad en la que doy clases. Los coles cerraron una semana más tarde y cuatro días después llegó el confinamiento. De repente nos encontramos en casa, confinados, sin posibilidad de salir, ir a clase o ver a sus amigos. Todo había cambiado en cuestión de días.

	Manu, de nueve años, se quedó en modo de observación, con mucha alerta, siempre que oía algún comentario al respeto del virus. Estaba visiblemente preocupado. Miraba con detalle cómo nos poníamos las únicas dos mascarillas de obra que por suerte teníamos en casa cuando salíamos a hacer la compra, con guantes, agobios y los posteriores lavados con lejía. A pesar de que en nuestra casa nunca se ponen las noticias con los niños delante, percibía lo que estaba pasando. Tenía miedo porque era plenamente consciente de que el virus estaba matando a muchas personas. Lo habían comentado en el cole. Menos mal que no se enteró hasta más tarde que cuatro de nuestros vecinos del edificio murieron en la primera ola. Por otro lado, Santi, de siete años, no se preocupaba lo más mínimo. Estaba encantado con quedarse en casa, jugar, vivir en su mundo imaginario y sí, había coronavirus, pero al final «si nos quedamos en casa, aquí no entra, ¿no?». Su forma de afrontamiento fue pragmática y optimista.

	La pregunta interesante no es tanto qué fortalezas salían a relucir en mis niños (Manu: Prudencia y Responsabilidad; Santi: Optimismo y Creatividad), sino qué fortalezas se activaban en mí. Mi modo de ser habitual es una mezcla de Vitalidad, Aceptación, Gratitud, Optimismo y Colaboración. Durante la primera ola de la pandemia mantuve mi nivel de actividad habitual, me sentía agradecida porque nadie de nuestra familia corría ningún riesgo y podía seguir trabajaba desde casa. A pesar de no ver las noticias, consultaba a diario las cifras de infectados que publicaba el Instituto de Salud Carlos III. Hasta que superamos los ocho mil infectados por día en la Comunidad de Madrid. En este punto decidí que la creciente preocupación que sentía no me servía para nada. Sabía que lo único que podía hacer era seguir apoyando a mis clientes con sesiones, hacer muchos webinars, directos y vídeos que subía a YouTube, convertirme en un 4-en-1 de psicóloga-profe-cocinera-mamá, hacer muy buen equipo con mi marido y mantener el contacto con mi gente. Es lo que estaba en mi zona de responsabilidad. Optimismo en tiempos de pandemia.

	Me encontraba bien con mi estrategia. Entonces, ¿por qué tenía que discernir? Porque mis hijos, al ser diferentes, necesitaban cosas diferentes de mí. Con Santi podía seguir con los rituales de Gratitud por la noche, ser Optimistas juntos y abrazarnos mucho (una de las fortalezas principales de Santi es el Cariño). Nada había cambiado. Sin embargo, para apoyar a Manu de la mejor manera, tenía que activar fortalezas mucho menos habituales en mí faceta como madre, sobre todo el Conocimiento Emocional (lo tengo, pero lo suelo usar muchísimo más con mis clientes que en casa), la Organización (es una fortaleza muy baja en mí) y el Pensamiento Analítico. Tenía que reconocer y validar sus miedos, tranquilizarle y trasmitir que lo que sentía era desagradable, pero normal. Tenía que ofrecerle una estructura previsible de actividades y horarios (que luego él mismo se encargó de crear, seguir y, por supuesto, recordar a toda la familia lo que tocaba hacer en cada momento del día). Fue precioso ver cómo el uso de su propia fortaleza de la Organización le daba seguridad en la incertidumbre.

	Para acceder a sus emociones no me podía servir de los abrazos, que no le hacen mucha gracia, sino que me tenía que aliar con su mente analítica y reflexiva típica de un niño al que le encanta el ajedrez y la robótica. En vez de hablar de Gratitud antes de dormir, le explicaba lo que estaba pasando, que era muy poco probable que enfermáramos, que, de ser así, nos íbamos a recuperar, etc., etc. Le preguntaba cómo estaba, específicamente por el miedo que él intentaba esconder. Si hubiera sido un ejemplo de puro Optimismo y Vitalidad, ¿qué mensaje le habría mandado? Que no compartía ni comprendía su miedo. ¿Quiero mandar este mensaje? Por nada en el mundo. Por eso necesitaba activar muy conscientemente el Conocimiento Emocional con él. Estoy tan acostumbrada a que la gente automáticamente me cuente sus problemas, que no suelo prestar mucha atención a «solicitar» esa información activamente. No por nada. Por pura costumbre. Por mi autopiloto de fortalezas en acción.

	Cuando vemos que nuestro patrón automático de usar las fortalezas (independientemente de que se haya desarrollado de forma natural o se haya creado mediante el ABC de las fortalezas), nos sirve para afrontar el 80% de nuestras situaciones vitales, hemos hecho un fantástico trabajo. Si tus hábitos funcionan en la gran mayoría de los contextos en los que te mueves, enhorabuena. Pero no olvidemos que hay un 20% que no está cubierto. Y es posible que el patrón de uso que es útil en el 80% de ocasiones, no solo sea ineficaz o subóptimo, sino que haga daño en el 20% restante.********

	He escuchado muchas veces que se ha abusado de esta observación como argumento para decir: «Ya ves, al final las fortalezas no son tan fantásticas y potentes como dicen». Lo único que digo es que tener una única estrategia de fortalezas no es suficiente. Aunque te valga en casi todas las circunstancias, no olvidemos la importancia de hacer adaptaciones complementarias para acoger las situaciones en las que no encaja.

	Si me has seguido hasta ahora, sabrás que la base del 80% se construye sobre el ABC, la activación y combinación de las fortalezas, y el compromiso de bajar lo que sobra. Cuando hemos dedicado tiempo a encontrar las aplicaciones más importantes, podemos avanzar y empezar a pensar en las excepciones, el 20% restante, que se afronta con el discernimiento. La pregunta es cuáles de las estrategias de uso de fortalezas que normalmente manejo necesito un complemento en alguna situación determinada.

	Durante el confinamiento de la primavera 2020 tuve que crear una estrategia diferenciada del 20%, para acompañar a mi hijo de la mejor forma posible (situación concreta). Para ello, necesitaba (A)ctivar la Organización en el día a día, (C)ombinar el Pensamiento Analítico y el Conocimiento Emocional para ayudarle a procesar sus emociones y (B)ajar mis demostraciones de optimismo para no minimizar su vivencia de miedo y preocupación. ¿Eso significa que durante el confinamiento me convertí en otra persona? No. Las excepciones confirman la regla. El 80% del tiempo de mi día podía seguir funcionando exactamente como siempre. Con Santi seguía activándose mi Optimismo, Amor y Creatividad. Mi marido me sigue diciendo que a veces tengo poca empatía con él********, es decir, mi Conocimiento Emocional sigue estando más activo en consulta que en casa, sigo siendo optimista sin remedio, poco ordenada y totalmente incapaz de no alimentar mi Vitalidad (vaya excusa tengo para explicar mi hiperactividad característica). Pero conozco las situaciones en las que necesito cambiar de chip. Para esto sirve el discernimiento.

	A continuación veremos el discernimiento en acción con unos ejemplos prácticos.

	
 

	¿Cómo discernir fortalezas?

	La metáfora clave que nos ayuda a comprender la función del discernimiento en el uso estratégico de diferentes fortalezas es la baraja de cartas. Necesitamos aprender a jugar las cartas bien. La vida nos ha repartido una determinada baraja. La podemos ampliar con el tiempo y la práctica, pero en un momento dado es la que es. También hay reglas. Podemos jugar las cartas por separado, en combinaciones y retirarlas según queremos. Tenemos todas las opciones. Aun así, no vamos a jugar todas las cartas con la misma frecuencia. Algunas se seleccionan a diario, y otras se guardan hasta que llegue el momento adecuado.

	Samantha sintió alivio cuando se dio cuenta que las cartas habituales de sus fortalezas interpersonales seguían siendo válidas en muchos contextos. Le apetecía hacer amigos en Suecia. Quería activar su Amabilidad e Inteligencia Social para conectar con las familias del colegio de su hija, a lo mejor incluso contribuir su fortaleza de la colaboración en el AMPA, para integrarse más rápidamente. Sabía que se iba a encontrar con alguna amiga y tenía mucha confianza en encontrar un nuevo círculo de amistades en las clases de Yoga que quería retomar. Pero necesitaba una estrategia diferente y específica para las cenas de negocio de su marido.

	
 

	Contextualizar: Si… entonces…

	Cuando nuestra manera habitual de ser no encaja en un determinado contexto, necesitamos cambiar de estrategia. Contextualizar significa ajustar algo para que se acople de manera adecuada al entorno. Buscamos salir de los automatismos para elegir lo que mejor pega con las circunstancias.

	Una técnica para llevar a cabo el discernimiento es el «Si… entonces…» que resulta en la creación de las llamadas «intenciones de implementación». La idea es sencilla; el resultado, potente. Trata de formular acciones concretas y contextualizadas al estilo «Si pasa X, haré Y». Nada más y nada menos. Son especialmente útiles para superar posibles obstáculos que aparecen en nuestro camino. En el ámbito de la salud: «Si me voy a cenar, me pido una ensalada», «Si después tengo ganas de un postre, me pido un sorbete», o «Después de la primera copa de vino, pediré agua». En el ámbito del trabajo: «Si recibo un correo con una petición injusta que me frustra, me daré tiempo para tranquilizarme y contestaré con calma», «Si me aburro en una reunión, haré preguntas para mantenerme atenta», o «Cuando me reúna con el equipo, empezaré compartiendo algo positivo que haya pasado durante la semana». El poder del ejercicio reside en predefinir el curso de acción deseado antes de tropezar con posibles obstáculos o tentaciones.

	Más de veinte años de investigación en la ciencia de la motivación demuestran que las estrategias que nos ayudan a concretar qué haremos exactamente en un determinado contexto, funcionan en todo tipo de situaciones, tanto para jóvenes, como mayores, estudiantes, ejecutivos como jubilados multiplicando nuestras probabilidades de éxito.********

	Los pasos para aplicar el Si… entonces… con las fortalezas son los siguientes:

	1. Piensa en la situación que quieres afrontar con la ayuda de tus fortalezas.

	2. En entre tres y cinco fichas apunta las fortalezas más relevantes para llegar a tu objetivo.

	3. En dos o tres fichas, apunta las fortalezas que podrían convertirse en un obstáculo y complicarte la situación. Por ejemplo, si se activan en exceso o crean una reacción explosiva (ojo, pueden ser las mismas que en el paso anterior llevado a su extremo u otras fortalezas presentes en ti).

	4. Pregúntate: ¿Cómo puedo aplicar mis fortalezas para llegar al resultado que quiero? Para formular tu respuesta crea las siguientes agrupaciones de fortalezas:

	a. Grupo 1: La combinación potente en la que te apoyarás (apunta cómo las vas a usar en el reverso de las tarjetas).

	b. Grupo 2: Las fortalezas «obstáculo» que conscientemente NO quieres activar en la situación (táchalas simbólicamente).

	c. Grupo 3: La combinación que te ayudará a amortiguar o matizar la/s fortaleza/s en peligro de sobreuso.

	5. Saca una foto de las agrupaciones creadas y las fortalezas tachadas para poder tenerla a mano cuando lo necesitas recordar. Te puedes crear una carpeta especial para las fotos de recordatorio en el teléfono.

	
 

	Veamos ahora cómo aplicó Samantha el ejercicio del Si… Entonces… para preparase para las situaciones sociales que se iba a encontrar a su vuelta a Suecia. Recuerda que parte de su dilema era que sabía que iba a tener que hacer nuevas amistades, pero ya no quería abusar de sus fortalezas interpersonales intentando caer bien a personas con las que no sentía afinidad. Quería ser más específica en sus esfuerzos para conectar. El discernimiento se centró en las cenas de trabajo a las que acompañaba a su marido:

	1. Intención de implementación: Cuando nos invitan a las cenas de trabajo de mi marido, quiero mantener la calma, recordando que no tengo que ser la amiga de todo el mundo. Necesito ajustar mis expectativas de «conectar profundamente». Con pasármelo bien esta noche es suficiente, estoy allí para acompañar a Roberto, no para encontrar a mi gente.

	2. Grupo 1: Fortalezas relevantes:

	a. Colaboración y Amor (es algo que forma parte de mi matrimonio)

	b. Amabilidad (conmigo misma y con los demás, para no juzgarles)

	c. Perspectiva (son solo unas horas, tengo otros amigos)

	d. Curiosidad (me gusta conocer gente)

	e. Optimismo (seguro que me acostumbraré)

	3. Grupo 2: Fortalezas obstáculo (usar con cuidado):

	a. Profundizadora de relaciones (me sale automático querer entablar relaciones más profundas, necesito usarla muy conscientemente)

	b. Resiliencia (no quiero abusar, habrá momentos en los que no tendré la fuerza para ir y tampoco pasa nada si a veces falto)

	4. Grupo 3: Combinaciones para conseguir mi objetivo (con intención de implementación):

	a. Perspectiva + Amabilidad: Durante la cena: Si escucho conversaciones que me recuerdan que soy diferente, recordaré que no tengo que encajar en todos los grupos (Perspectiva), tengo mi grupo donde me quieren como soy y me gusta mucho que sea así (Amabilidad conmigo). Quiero ser amable con ellos y nada más (Amabilidad).

	b. Curiosidad + Optimismo: Si acabo conversando con alguien hago preguntas, me intereso por ellos (Curiosidad) para estar plenamente presente con las personas que están en la cena. Nunca sabes, a lo mejor acaba siendo más interesante de lo que pensaba. A lo mejor descubro cosas que compartimos (Optimismo).

	c. Colaboración + Amor: Quiero estar con Roberto en esos momentos (Colaboración) porque sé que es importante para él, y para mí de forma indirecta, porque quiero que se sienta apoyado por mí, incluso en situaciones incómodas para mí (Amor).

	d. Resiliencia + Honestidad: Si un día realmente no me siento preparada y no me apetece, o si quiero volver a casa antes, se lo diré a Roberto (Honestidad). Me ha pasado demasiadas veces que he aguantado como he podido, intentando ser resiliente, pensando que podía y al final solo estaba enfadada y frustrada. No merece la pena intentar aguantar por aguantar (Resiliencia amortiguada).

	
 

	Aparte de concretar cómo Samantha iba a activar sus fortalezas en las cenas de negocio, profundizamos en cómo iba a afrontar los primeros meses en el nuevo país. Se dio cuenta que la combinación de Honestidad + Resiliencia la iba a ayudar en los momentos de sobrecarga en general. La Honestidad, para pedir ayuda, la Resiliencia, para seguir adelante. Durante toda su vida se había sentido obligada a sacarse las castañas del fuego a solas. «Soy muy fuerte», se decía, apretaba los dientes y seguía adelante. En su época de adolescente, porque quería demostrar su autonomía a sus padres y hermanos. Más tarde, cuando ya se había ido al extranjero, hubo momentos de profunda soledad. En vez de mostrar su vulnerabilidad, hacía de tripas corazón porque no quería preocupar a su madre. Solo en el último año se había sentido más libre a compartir con los demás que también ella a veces no se sentía preparada para otro nuevo comienzo. Sabía que al final iba a sobrevivir y disfrutar de la experiencia, pero le pesaba el esfuerzo que implicaba. La Resiliencia, como todas las fortalezas, tiene su poder y sus límites. Seguir adelante por puro afán de superación no siempre es lo más indicado. A veces es la vulnerabilidad de decir «Estoy cansada y no sé si podré con todo», que más nos saca adelante en momentos de cambio. Todo es cuestión del contexto.

	Al aumentar el uso de la Amabilidad hacía sí misma, empezó a compartir sus sentimientos con su marido. Al principio se tuvo que apoyar nuevamente en la Valentía, porque tenía miedo de decepcionar o preocuparle. Roberto reaccionó de la mejor manera posible, con cariño y curiosidad. Le dijo las palabras que Samantha había añorado escuchar durante años sin atreverse a reconocer su deseo: “Gracias por todo lo que haces por mí, lo agradezco profundamente, sé que no es fácil”. A raíz de su honestidad, Roberto le confesó que también él estaba un poco cansado del ritmo y que, en un momento próximo quería dejar de viajar tanto, asentarse y crear un hogar. Empezar a utilizar la Honestidad de forma más consciente permitió a Samantha y Roberto mostrar su vulnerabilidad y descubrir una necesidad compartida de la que ni habían sido conscientes anteriormente.

	
 

	Desautomatizar los hábitos del hacer o Desaprender para reinventarse

	Cuando Gustavo fue diagnosticado con Síndrome de Fatiga Crónica, sintió alivio. Por fin la búsqueda había terminado. Durante años había intentado comprender sus episodios inexplicables de enfermedad y cansancio. «Nadie me creía, pero sabía que algo estaba mal. Tenía que haber una explicación. Como no la encontraba, mi búsqueda se convirtió en una obsesión», reflexiona sobre esa época. «Algo me empujaba a buscar una respuesta, y me alegro de haberla encontrado».

	Pero con el diagnóstico también vino la realización de que no hay tratamiento. Solo cabe paliar los efectos. Para Gustavo, su aliado más importante es el mindfulness, que le acompaña y saca de los pozos más profundos. Lo aprendió con su psiquiatra años atrás, cuando estaba en terapia por un círculo vicioso de adicción, excesos y relaciones disfuncionales que había vivido durante años.

	Tras años siendo el alma de la fiesta, Gustavo tenía que reinventarse desde cero. ¿Cómo? En el pasado su característico Carisma, Liderazgo, Humor y Vitalidad le habían convertido en amigo de todos, sin ningún tipo de esfuerzo. «Siempre sabía cómo ganarme a la gente. Siempre había sido el líder de los grupitos de amigos que quedábamos. La verdad es que no utilizaba este liderazgo bien. Animé a todos a seguir, no parar, otra copa, otra fiesta… al final hubo cada vez más excesos. Hasta que se me quemó el cartucho». Ahora, para afrontar el diagnóstico de fatiga crónica, tenía que aprender a medir sus fuerzas. Su cuerpo le había demostrado más de una vez que cada pequeño empeño demás le confinaba a la cama durante varios días.

	Conocí a Gustavo cuando participó en el curso de Psicología Positiva Online que imparto. Durante los cuatro años que llevaba facilitando el curso nunca había visto una gran interacción entre los alumnos Se involucraban en clase, pero no se generaba una sensación de grupo entre ellos. Me parecía normal, al final estaban repartidos en todo el mundo, aprovechando los beneficios de un curso online: práctico, sin horarios, siempre accesible, pero con la desventaja de no poder conocer a sus compañeros en persona. En tres meses de participación en las clases en directo, Gustavo había empezado a conectar por privado con diferentes compañeros, había creado un grupo de WhatsApp, había empezado a hablar de proyectos de colaboración con otros compañeros y, de repente, había muchas más personas que venían a unirse a las clases. Compartía libremente sus vivencias, las conectaba con los contenidos del curso, hacía preguntas que involucraban a todos y creaba una sensación de unidad nunca vista. Su Liderazgo era palpable a pesar de la distancia.

	Cuando le entrevisté para mi canal de YouTube «Impulsos Positivos», pude conocer el resto de la historia. Gustavo es un auténtico ejemplo de reinventarse a través de sus fortalezas. Por sus niveles imprevisibles de energía vive el discernimiento a diario. «Nunca sé cómo me voy a levantar. Puedo estar genial un día y destrozado el siguiente. Es lo que tiene la fatiga… no avisa hasta que llega».

	Estoy segura de que su práctica de mindfulness le dio las herramientas necesarias para vivir en sintonía con combinaciones de fortalezas muy diferentes, en función del nivel de energía que tiene disponible.

	En días de bajón, Gustavo activa la Curiosidad leyendo y estudiando, practica la Gratitud porque siente aún más la importancia de todas las cosas y personas valiosas que están presentes en su vida a pesar de todo lo que ha pasado. Y, por supuesto, se cuida mediante el Conocimiento Emocional. Como dice en su podcast, Para los días «raros», que puedes encontrar en la aplicación Insight Timer: «Podemos usar los momentos de recogimiento en casa para explorar nuestro afecto emocional con nosotros y los demás y gestionar mejor nuestras respuestas a las circunstancias». En días buenos, Gustavo gestiona, conecta, organiza y apoya a personas en todo el mundo que sufren Fibromialgia y Fatiga Crónica en su rol de Administrador de Fibrogrupo, una asociación con más de quince mil miembros. Crea meditaciones y podcasts y disfruta de su nueva vida con su pareja en Holanda. «Ahora, el Carisma lo uso para ayudar, mi Liderazgo ya va de la mano del Legado y esa combinación me llena de felicidad».
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	Aparte de eso se ha inventado una nueva etiqueta de fortalezas. Cuando le pregunté qué fortaleza le había ayudado más durante todo este tiempo, desde la superación de sus adicciones, la búsqueda de una explicación de sus síntomas, el afrontamiento de un diagnóstico crónico y la aceptación de sus limitaciones, me dijo sonriendo: «La rebeldía. Una rebeldía positiva. Que cuando me dicen que no puedo, voy a por ello y lo consigo. Me ha ayudado mucho».

	El caso de Gustavo me llegó al corazón y creo que nos puede servir para aprender la lección tan importante de estar más atentos a las señales internas que nos indican que no podemos más. Aunque no sufras una enfermedad crónica sin tratamiento, necesitas aprender a escucharte. Muchos de nosotros tenemos un exceso de hacer y un déficit de tiempo para simplemente ser y estar. Puede que me equivoque, espero que así sea. A lo mejor soy solo yo. Pero no lo creo.

	En un entorno cultural, educativo y empresarial que nos enseña a funcionar y hacer cada vez más y mejor, podemos fácilmente perder la práctica del No Hacer Nada. (Bueno, menos mi marido, que es un maestro, décimo dan y cinturón negro del Dolce Far Niente).********

	Gustavo ha encontrado su manera de atravesar los días en los que no consigue salir de la cama, con Curiosidad, Crecimiento e Inteligencia Emocional. Usar las fortalezas para llenar los momentos de no acción con vida es uno de los ejercicios más importantes cuando nuestro cuerpo pide que bajemos el ritmo.

	Te invito a una reflexión final. ¿Qué necesitas desaprender, para volver a conectar con la belleza del silencio, con las tardes de domingo sin plan, las tardes de invierno en las que no te apetece hacer nada? Tu vida no solo ocurre cuando estás en acción. Tu vida también ocurre en todos esos momentos de inacción. Y pueden llegar a ser los momentos más bonitos. La vida no se vive haciendo, la vida siempre está en ti.

	Para empezar a relacionarte de forma más consciente con los momentos de inactividad, contesta a las siguientes preguntas:

	• ¿Cómo me susurra mi cuerpo, sugiriendo que es momento de bajar el ritmo?

	• ¿Qué señales de alarma siento cuando mi cuerpo me pide parar?

	• ¿Cómo me grita si no le hago caso?

	
 

	Salir del modo acción requiere discernimiento. Lo que podemos y queremos hacer cuando estamos «on» es totalmente diferente de lo necesitamos cuando estamos más apagados.

	Las fortalezas más indicadas para encontrar placer, sentido y confort en los momentos de calma, desde mi punto de vista, son: el Amor (para dar o recibir cariño), la Gratitud (por haber encontrado un tiempo para descansar), la Aceptación (para saber que es parte de ser humano), la Amabilidad (para darnos permiso), la Humildad (para respetar nuestros límites), el Humor (para reírse de uno mismo o con los demás), la Curiosidad (para observarnos con apertura) y la Espiritualidad (para llevar la atención hacía dentro u otros aspectos trascendentales de la vida).

	Hacernos amigos de la no-acción con la ayuda de nuestras fortalezas, abre las puertas a una nueva relación con los cambios naturales de energía que experimentamos en, y a lo largo de, la vida.

	
 

	Anticipar cambios necesarios

	Hablando de energía, ¿te acuerdas de Jorge y su sobreuso de la Vitalidad? Al conocer el impacto de sus fortalezas, tuvo que reconocer que sus intentos de usar la Vitalidad para salir de su estado de agotamiento no iban a funcionar. Recuerda que, como primer paso desarrollamos una estrategia para equilibrar sus fortalezas a corto plazo, bajando la Vitalidad en las situaciones que le hacían daño y manteniéndola cuando era adecuada. Una estrategia de discernimiento, claramente.

	Sin embargo, Jorge me dejó claro que rechazaba la idea de «convertirse en una persona sin Vitalidad». Sentía que a largo plazo la estrategia de ir «con el freno puesto» le iba a hacer sentir extraño, desconectado de su verdadera forma de ser. Sabía que por el momento tenía que ir despacio. Todavía, no podría volver a su nivel de actividad habitual, pero sabía que la Vitalidad iba a volver tarde o temprano. Quería anticipar este momento para aceptar mejor su cansancio actual. Una vez más, el discernimiento nos ayudó a salir del paso.

	En consulta creamos un plan de acción en dos tiempos. Una primera fase para procurar un extra de descanso en los dos meses que faltaban para irse de vacaciones con su familia, y una fase posterior de un incremento gradual de Vitalidad. Jorge quería ir despacio y llegar más lejos. El objetivo de los dos meses antes de verano era conservar energía. En términos de su práctica de deporte, eso significaba priorizar salir a correr a paso de trote y empezar el día con prácticas de Yoga restaurativas. Jorge necesitaba saber que la conservación de energía solo era algo temporal. Quería volver a sentirse igual de vivo que antes, tener ganas de vivir pequeñas aventuras con su familia, hacer viajes y caminatas por sitios desconocidos y enseñar sus lugares favoritos a sus hijas. Plantearse estos objetivos suavizaba el impacto del parón forzado, porque le daba un sentido: «Paro ahora, para poder volver con más fuerza después». Para ello, usamos dos hojas de papel para representar el corto y el medio plazo:
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	Hizo bien en ahorrar fuerzas. Al acercarse el verano, Jorge recibió la noticia de que había sido seleccionado para un programa de movilidad internacional por parte de la empresa y tuvo la posibilidad de irse a vivir con su familia a Irlanda durante un año. Al estar mucho más descansado, Jorge pudo disfrutar plenamente del subidón emocional que supuso la noticia, se atrevió a decir que sí, y pudo volver a conectar con su sentido de Aventura mucho antes de lo esperado. Por supuesto, necesitó su Vitalidad para gestionar la mudanza, la adaptación y el comienzo nuevo de sus hijas en un cole irlandés.

	En el seguimiento que hicimos durante los primeros meses de su estancia, una de las frases que me dijo Jorge se me quedó clavada: «Todo está bien, muy bien realmente. Nos estamos adaptando y aprendiendo poco a poco cómo funciona todo. Tengo días y días, pero en general estoy mucho mejor. Sobre todo, ya sé que no pasa nada si un día me encuentro un poco más bajo. Le he perdido el miedo a no poder tirar de la Vitalidad, porque sé que tengo muchas otras herramientas en las que apoyarme». Una vez más se muestra que el uso combinado y equilibrado de las fortalezas las hace viables a largo plazo.

	Sin embargo, hay dos dudas que se pueden plantear ahora, sobre todo después de conocer la situación que tuvo que afrontar Gustavo tras su diagnóstico de fatiga crónica.

	Te puedes preguntar qué pasaría si Jorge realmente no pudiera volver a tener el mismo nivel de Vitalidad. ¿Qué pasa con una persona que sabe que tiene que bajar el ritmo, porque tiene y tendrá menos energía, sea por un tema de edad, una enfermedad degenerativa o la necesidad de pasar por un proceso de tratamiento como una quimioterapia? A nivel psicológico, es de esperar que afectara más a las personas muy energéticas como Jorge.

	Recuerdo un curso de mindfulness que impartí hace unos años. Fue un grupo muy especial, en el que ocurrieron muchos momentos memorables. Había una mezcla de edades muy interesante. Entre otros, participaron dos señores de unos sesenta y pico años. Ambos habían pasado por un cáncer en el último año. Jacinto, por un cáncer de próstata y, Paulino, por un cáncer de colón. Aprender a meditar iba a ser parte de su recuperación de las operaciones, la quimioterapia en el caso de Paulino. Estaban bien, pero quedaban secuelas. A pesar de que no trabajamos directamente con las fortalezas, durante las ocho semanas de duración del curso, ambos empezaron a conectar mucho más con su lado más cariñoso, se acercaron más a sus amigos y familias. Se potenciaron sus fortalezas interpersonales y las fortalezas del corazón. La Gratitud por haber sobrevivido. La Apreciación de poder dar pequeños paseos por el parque. El Amor al jugar con los nietos. Y una mayor Aceptación de su propio proceso.

	En el mismo grupo estaba Óscar, deportista hasta la médula y montañista de alturas. Con cincuenta y ocho años todavía iba a escalar con «los jóvenes». Les entrenaba, les guiaba y se sentía orgulloso de todavía «estar a la altura». Estoy segura de que la influencia de la historia de Jacinto y Paulino le hizo reflexionar. En este grupo hablamos mucho de aceptación, de ser amable con uno mismo y de encontrar satisfacción y alegría en las pequeñas cosas. En la sexta semana del curso, Óscar levantó la mano: «Tengo que admitir algo. Últimamente había notado que mi capacidad más importante en la montaña es cada vez menos la parte física, sino la experiencia. Entonces me planteé que podría bajar un poco el ritmo, arriesgar menos, exigirme menos. Llevo tantos años. No tengo que demostrar nada a nadie. Sé que mi gente me aprecia, no por lo rápido o fuerte que soy, sino por quién soy en general. Y es un alivio. Creo que ahora me voy a permitir envejecer con mucho más tranquilidad y estilo». Las risas y el aplauso de los otros participantes fueron la confirmación de la profundidad y relevancia de sus palabras para todos los demás.

	Envejecer con estilo, con paz y tranquilidad, es una idea tan bonita como difícil para muchas personas. La clave para conseguirlo es dejar de resistirse a lo inevitable. Podemos mantenernos activos, podemos cuidarnos, podemos priorizar y ser cada vez más auténticos, pero no podemos parar el tiempo. Cómo vivimos nuestro tiempo, es más importante que su duración. Como dijo Leonardo da Vinci, igual que el día bien vivido trae un sueño feliz, la vida bien vivida trae una muerte feliz. No es que Óscar, Jacinto o Paulino estuvieran en la antesala de la muerte, ni mucho menos. Pero sentían que estaban entrando en una nueva época de su vida que requería cambios. Tenían que encontrar un nuevo equilibrio. Podían echar de menos su vitalidad de años pasados, a lo mejor incluso tenían que hacer un pequeño duelo por dejar atrás ciertas aptitudes. Pero igualmente se podrían abrir a nuevas posibilidades y descubrimientos. Cumplir años sin aferrarse a las reglas, fortalezas y valores que marcaron la juventud, no es un fracaso, sino una demostración de sabiduría. Como dijo el gran Carl Gustav Jung en sus reflexiones, no podemos vivir el atardecer de la vida según el programa que marcó su mañana.

	Independientemente de los años que te quedan hasta considerarte «mayor», pregúntate qué fortalezas nutrirás para que te acompañen en tu propio atardecer. ¿Hay algunos cambios que necesitas hacer ahora, para que así sea? Es uno de los discernimientos más existenciales que nos podemos plantear.

	
 

	Discernir entre fortalezas en sobreuso y debilidades

	
 

	«Dios, dame la valentía para cambiar todo lo que puedo cambiar, la ecuanimidad para aceptar lo que no puedo cambiar y la sabiduría para diferenciar lo uno del otro».

	Reinhold Niebuhr, Oración de la Serenidad

	
 

	Una de las maneras más impactantes de aprovechar el discernimiento es aplicarlo a las debilidades. Recordemos que «debilidades» es la etiqueta que hemos dado a las formas de ser, hacer o sentir que nos cuestan poner en práctica, nos quitan mucha energía, no son auténticas ni naturales en nosotros y se resisten a nuestros intentos de mejora. Dicho de otra forma, en vez de considerar la debilidad un «fallo de carácter» la conceptualizamos en las tres dimensiones ERA que ya conoces: energía, rendimiento y autenticidad.

	En la práctica existe una confusión frecuente: la diferencia entre el impacto negativo de una fortaleza llevada a un extremo y una debilidad. Separar los dos fenómenos mediante el discernimiento es imprescindible para elegir la estrategia más adecuada. No es lo mismo equilibrar una fortaleza que esquivar una debilidad. Si me he topado con una fortaleza in extremis, elegiré las estrategias de (B)ajar o seré más prudente en la (A)ctivación de la fortaleza para suavizar el impacto. Si la raíz del problema es una debilidad, la tarea es encontrar (C)ombinaciones potentes para minimizar su impacto (igual que Tuan, a quien conociste en un capítulo anterior).

	Desde la Psicología Clínica se nos ofrece el término «diagnóstico diferencial» para conceptualizar este paso. El diagnóstico diferencial nos pide que antes de asumir la presencia de un determinado problema, consideremos la presencia de otros fenómenos que podrían explicar la misma dificultad. Antes de diagnosticar un episodio de depresión mayor los psicólogos comprobamos si caben hipótesis alternativas que podrían explicar los síntomas presentes. ¿Hubo una pérdida reciente de un ser querido? Si es así, es más probable que la persona esté experimentando síntomas del duelo. ¿Hay un cuadro de enfermedad médica como el hipotiroidismo que podría conllevar la misma sintomatología? Si es así, la depresión no es la raíz del problema, sino un síntoma de un desequilibrio hormonal.

	Apliquemos la misma lógica al trabajo con las fortalezas y comprobemos si la dificultad detectada es realmente una debilidad o una fortaleza llevada al extremo. ¿Perder mucho tiempo en Internet en vez de estudiar es síntoma de un Autocontrol débil o una mala gestión de la Curiosidad? Si tenemos un amigo que nunca está disponible cuando intentamos quedar avisando con tres horas de antelación, ¿le tachamos de rígido y falto de espontaneidad, o nos damos cuenta de que simplemente es una persona muy organizada y planificadora? En la vida real, las dos explicaciones puedes ser válidas, pero a la hora de minimizar el impacto negativo de posibles debilidades es mucho más útil alinearnos con las fortalezas que obsesionarnos con las debilidades.

	El discernimiento de las debilidades se presenta como una manera potente de disminuir la reactividad ante los supuestos defectos de nuestros seres queridos. Lea Waters, en sus investigaciones sobre la educación basada en fortalezas,******** es una gran defensora de la idea de reformular los «fallos» que vemos en los hijos, como fortalezas usadas de forma desequilibrada. Un ejemplo bonito de esta idea me ocurrió con Saray.

	Saray estaba desconcertada porque sentía que su hijo de nueve años nunca cumplía su palabra. Si le decía que se pusiera los zapatos antes de salir hacía el cole, él contestaba que sí, pero cinco minutos después seguía en calcetines. Si le preguntaba si había preparado y revisado la mochila, contestaba que sí, solo para volver otro día más con una nota en la agenda por haberse olvidado sus libros. Si le pedía que hiciera los deberes mientras ella terminaba una llamada de trabajo, estaba de acuerdo, pero no se ponía las pilas hasta ser pillado mirando al tendido con los deberes sin hacer.

	Estaba disgustada por lo que percibía como una falta de Compromiso y un defecto de carácter. «Es que pasa de mí, su sí no vale nada, no sé a dónde vamos a llegar con esta actitud». Es interesante subrayar que precisamente el Compromiso era una fortaleza muy elevada en Saray, por eso ella estaba tan sensibilizada con el tema. Le propuse como alternativa que la supuesta debilidad de su hijo podría ser una fortaleza llevada a un extremo. Saray estaba intrigada y empezó a observarle con más detenimiento. Se dio cuenta que su hijo, sobre todo por la mañana, parecía inmerso y absorto en un profundo diálogo interior. Contestaba a preguntas, sin haberlas llegado a escuchar y procesar de verdad. Cuando compartió su observación con su hijo le contestó: «Es que, mamá, por la mañana me levanto y como he soñado mucho a veces sigo contándome la historia en mi cabeza. Juego mucho con mi imaginación. Creo que por eso a veces no te escucho, no me doy cuenta de que me hablas».

	La supuesta debilidad del Compromiso se convirtió en un sobreuso de su Creatividad, una fortaleza típicamente muy presente en los niños. Esta distinción suavizó las reacciones de Saray y le permitió abordar el problema de una forma mucho más eficaz. Pudo empezar a ver que su hijo de hecho sí se comprometía en muchos momentos del día (es decir, no era una debilidad) y le pudo ayudar a canalizar su Creatividad de forma directa. Ahora, muchos días van andando al cole, comentando los sueños y las historias que su hijo se inventa. Lo que antes llevó al conflicto se ha convertido en un bonito ritual de conexión. Para Saray, ver su hijo en la luz de las fortalezas le permitió volver a conectar con su lado más positivo.

	Degraciadamente, no solemos ser tan fácilmente convencidos de que nuestras supuestas debilidades no son tan graves como nos parecen. Si sospechas que te puedes haber topado con una debilidad en tu vida y tienes miedo de que va a tener un impacto negativo, puedes aprovechar el discernimiento para encontrar la mejor manera de gestionarla.

	El discernimiento de supuestas debilidades se lleva a cabo en tres fases:

	1. Identifica la situación que puede esconder una debilidad:

	a. Detectar las pérdidas de energía (hago algo y me canso mucho)

	b. Detectar áreas de bajo rendimiento (hago algo sin resultados)

	c. Sensaciones de falta de autenticidad (sensación de estar pretendiendo)

	2. Diferenciación: Analiza la situación honestamente y siendo generoso contigo mismo. Pregúntate si lo que ocurre es debido a…

	a. Una falta de práctica o conocimiento: Entonces, necesitas activar la mentalidad de crecimiento, que implica darte tiempo para mejorar tu desempeño con la práctica y el aprendizaje.

	b. Una fortaleza llevada a un extremo: Es un buen momento para desarrollar un uso más equilibrado de tus fortalezas (véase los capítulos anteriores)

	c. Una debilidad: Si lo que estás intentando hacer se te da mal, no lo disfrutas y te quita mucha energía: sigue al paso 3.

	3. En caso de haber detectado una debilidad, determina su relevancia:

	a. Debilidad irrelevante: ¿Es realmente importante que uses esa debilidad? ¿Puedes delegar la tarea, dejarla de lado, o combinar otras fortalezas para conseguir lo mismo?

	b. Debilidad relevante: Si realmente necesitas activar la debilidad, concreta para qué es relevante, determina el impacto que podría llegar tener y haz un plan de acción basado en fortalezas para minimizar este impacto.

	
 

	Para ver la aplicación de estos pasos en un ejemplo real, te presento a Luz, que tuvo que enfrentarse a una debilidad muy relevante que le estaba destrozando su salud, sus relaciones y su autoestima. Aun así, consiguió minimizar su impacto. Había mucho en juego.

	Luz sabía que tenía un problema con el Autocontrol y con la Honestidad. Durante años había vivido una vida doble. Oficialmente era la esposa guapa y cuidada de un empresario exitoso, llevaba sus hijos a un prestigioso colegio privado y quedaba con sus amigos para jugar al pádel. Nadie sabía que abusaba tanto del alcohol como de la cocaína a diario. Tenía el dinero para hacerlo porque había heredado una suma importante de dinero de su madre. Además, tenía la libertad para hacerlo, porque su marido no le ponía trabas, trabajaba demasiado para darse cuenta de que las botellas de agua del frigorífico llevaban vodka y la energía positiva de su mujer muchas veces era más bien producto de la coca que de una felicidad auténtica.

	Hija de un padre y una madre alcohólicos, Luz había crecido en un entorno de alcohol y drogas, viendo pasar a sus padres por épocas más y menos funcionales. Sentía su ausencia por las tardes, cuando el alcohol en sangre subía y las formas se perdían. Había muchos reproches. «Eres un borracho», «No te controlas», «No vales para nada», «Hasta que no te caigas no hay quien te pare» fue la banda sonora de fondo de su infancia. Aunque había pasado mucho tiempo y se había marchado de casa hacía años, las peleas seguían. Ahora era ella misma la que en la soledad de sus pensamientos se peleaba consigo misma todos los días. La banda sonora no había perdido de volumen. Ahora era la jueza y la imputada a la vez.

	Luz estaba convencida de que no podía vivir sin drogarse. «Es demasiado difícil. No me puedo controlar, mi madre tampoco lo consiguió y soy como ella». Mientras Luz se aferraba a la idea de que no tenía Autocontrol y que no podía tenerlo («Son los genes»), tenía vía libre para seguir abusando del alcohol y la cocaína. Por lo menos le daban un pequeño alivio puntual del círculo vicioso de reproches, vergüenza y culpa. Volviendo a la metáfora del velero, Luz se decía que había una grieta tan grande y sin remedio en su barco que no había forma de enfrentarla. Y así, la grieta seguía creciendo. Luz, cada vez tenía más dificultad para cumplir con sus obligaciones y cayó cada vez más en la espiral de la adicción.

	Su parada de emergencia fue el ingreso en una clínica especializada. Con mucha terapia individual y grupal a diario, empezó a ver que su falta de autocontrol era solo parte de la historia. Detectó su deseo irrealista de sentirse bien en cada momento, su incapacidad para tolerar la incomodidad, su necesidad de aparentar ser perfecta. Eran elementos de mucho mayor peso en la ecuación de su adicción. Pero su verdadero camino de recuperación empezó cuando aprendió que a pesar de que no podía apoyarse mucho en la fortaleza del Autocontrol (que no estaba muy presente en ella), tenía otras fortalezas que eran muy útiles para construir una vida sobria, dedicada y valiente.

	Empezó con la Colaboración. Experimentó que podía delegar parte de su autocontrol en su compañera de apoyo que le había sido asignada en Alcohólicos Anónimos. Cuando se sentía débil, al punto de recaer, siempre la podía llamar y pedir apoyo, distracción y ánimos en los peores momentos.

	Añadió la Curiosidad y el Crecimiento, enganchándose a podcasts sobre la superación de adicciones que le habían recomendado en la clínica. «Son como mi nueva droga, siempre tengo algo puesto, menos mal que hay tantos que no se me acaban nunca. Son como metadona para un junkie». Era muy fácil reírse con Luz. Poco a poco estaba volviendo el brillo a sus ojos.

	Para estructurar las tardes con sus hijos en casa se apoyó en el Legado, poniendo un énfasis especial en el ejemplo que quería ser para ellos. Se empezó a dar cuenta que durante años había intentado ser la madre perfecta, y como nunca llegaba a cumplir con sus propios estándares, cada vez se había sentido más deprimida estando con ellos, alimentando así el abuso de substancias. Estipuló que Legado era cualquier acto que mostraba que estaba presente con sus hijos. Pintando, saliendo al parque, haciendo excursiones, llevándolos a las actividades extraescolares, viendo los dibujos juntos, bañándoles o leyéndoles un cuento por la noche. Cosas normales de madre que antes le habían hecho sentir horrible, por el secreto que escondía tras las apariencias. «Estoy con dos menores y voy colocada, soy la peor madre del mundo», había sido su mantra triste, duro y verdadero de cada día.

	Con el tiempo volvió la Creatividad a su caja de herramientas. La redescubrió por casualidad, cuando se planteó restaurar un mueble viejo que había encontrado en la casa de sus padres (me enseñó la foto y quedó realmente espectacular). Empezó a hacer un curso de restauración de muebles. Pintó un primer cuadro al juego con el mueble y copió otro que tenía en su casa de la playa. Se dio cuenta que había encontrado algo especial cuando su vecina le dijo que quería comprar el cuadro. Por primera vez en años se sentía útil, libre y orgullosa de sí misma. Cuando pintaba podía dar rienda suelta, sin control alguno, a su Creatividad. «Mi piso parece un campo de lucha de arena, color y pegamento. Cuando viene la señora de la limpieza, piensa que ha estallado una bomba, la pobre. Estaba a punto de mentirle y echar la culpa a los niños, pero no lo hice. Me dejo disfrutar, es como medicina para mí». «¿Decidir no mentir es un poco más de Autocontrol y Honestidad de lo que tenías antes, ¿no?». «No sé, Eva, más bien es Sabiduría, no me hace falta mentir, solo me hace daño, y realmente no tengo nada que esconder». Sea con Honestidad o con Sabiduría, Luz se convirtió poco a poco en la persona que realmente era.
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	En el momento de escribir estas palabras, Luz lleva más de once meses sobria. Y sigue descontrolándose con gusto en el amor a sus hijos y su amor por la belleza del arte que crea. Ha aprendido a identificar los pocos momentos puntuales en los que vuelven las ganas de beber o colocarse. Sabe cuándo necesita activar su Autocontrol con los medios que sea y sabe en quién apoyarse. También sabe que su recuperación hoy en día es un 20% de Autocontrol y un 80% de activar todo tipo de fortalezas que le permiten vivir con alegría, sin culpa y sin mentiras. Esta perspectiva le da ánimo y esperanza.

	Al final, las fortalezas están allí, también en los momentos más oscuros de la vida, cuando nos sentimos más vulnerables y débiles. Están allí, escondidos en la sombra, esperando detrás del telón. Con el discernimiento averiguamos cuando es el momento de cada una de ellas para entrar en escena. El discernimiento te convierte en director de tu propio ensemble de fortalezas. Listas, preparadas, acción.

	
 

	(E) Ecualizar

	
 

	E de ecualizar.

	Significado: usar las fortalezas de forma flexible

	y plenamente consciente, aplicando pequeños ajustes

	y cambios sobre la marcha

	
 

	La palabra «ecualizar» viene del mundo de la producción musical. Se refiere a la regulación de las diferentes frecuencias de un tono para crear un sonido limpio y afinado. En la ecualización se modifica la amplitud e intensidad de los tonos básicos para que se junten en armonía. Como veremos, es la metáfora ideal para ilustrar el rol de la ecualización en nuestra práctica de las fortalezas según el modelo ABCDE.

	La primera vez que escuche la palabra ecualizar fuera del mundo de la música fue en un curso de Rafael G. de Silva, director de la Escuela de Mindfulness Habitar el Tiempo. Propone la idea de la ecualización como instrucción central para la práctica de meditación llamada atención abierta o atención sin elección. Este tipo de meditación se centra en prestar atención a diferentes elementos o estímulos que están presenten en el momento presente sin dejarse llevar por ninguno.

	Ecualizar en la meditación puede tomar la siguiente forma. Una persona medita en una habitación con ventanas a la calle. En los bajos hay una cafetería. Son las 08:20 de la mañana. Hay un ligero ruido de fondo de coches pasando delante de la ventana. Al conectar con la respiración y la calma aparece una sensación de quietud física en el meditador, al tiempo que percibe un suave aroma de bollos recién hechos. Toma nota de los tres elementos presentes (ruido – sensación – aroma) y procura observarlos de forma abierta mientras que estén perceptibles sin dejar que su atención se quede atrapada en uno de ellos. Se ecualizan los sentidos implicados (oído – tacto – olfato) al estar consciente de los tres por igual, sin que ninguno se haga protagonista sobre los demás.

	Dejar de percibir el ruido de la calle, no porque se ha acabado, sino por haberse quedado enganchado en el olor y los correspondientes pensamientos acerca de bollos («Mmmh, lo rico que tienen que ser, qué pena que no los puedo comer porque me sienta mal el gluten, qué suerte que así me ahorro la tentación…» ), sería un ejemplo de una ecualización fallida: ha desaparecido la percepción del sonido y de la relajación física y solo se ha quedado el aroma a bollo, con sus correspondientes asociaciones mentales. El meditador se ha distraído.

	Dejándome llevar por la imagen del ecualizador que aprendí con mi amigo y maestro Rafa,******** me empecé a dar cuenta de su gran valor para explicar la última etapa más avanzada de las fortalezas en acción. Si queremos bailar al son de la música de nuestras fortalezas, necesitamos prestar atención, sintonizar sus frecuencias, y evitar que se produzcan interferencias entre ellas.********

	Imaginemos cada fortaleza como una banda independiente de un ecualizador, cada una con su control correspondiente (un fader) que sirve para subir y bajar su presencia.
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	Ilustración 4: Ecualizador de Fortalezas.

	
 

	Con una buena ecualización se destacan los tonos más bellos, aparecen armonías preciosas y se evita el sonido estridente de un acople (ese sonido chillón que ocurre cuando te conectas con dos dispositivos a la misma reunión de Zoom o te acercas demasiado a un altavoz con un micrófono en la mano). El acople de sonido ocurre por un proceso de amplificación en un bucle sin fin. El acople de las fortalezas ocurre cuando se activan en extremo, chocan entre sí o entran en conflicto con las características de la situación. El ecualizador representa la naturaleza independiente de las fortalezas y la posibilidad de configurar sus niveles de presencia tanto por separado como en su conjunto.

	Por otro lado, la imagen recoge la existencia de fortalezas demasiado bajitas que no se llegan a apreciar. Sin ellas, el sonido general queda hueco, vacío, plano. Haciendo un buen uso de los controles de volumen, subiremos su intensidad, para que ganen protagonismo en el movimiento más apropiado. Si intentásemos crear una sinfonía con solo dos o tres tonos, no llegaríamos muy lejos. Necesitamos activar toda la gama de frecuencias que tenemos disponibles para darle vida, cuerpo y expresividad a nuestra obra maestra. Habrá algunos registros que no te gusten y decidirás dejarlos fuera de tu partitura. Aun así, tendrás opciones suficientes para crear la pieza musical que quieres.

	
 

	Don’t die with your music still in you.(No te mueras antes de haber sacado toda la música que llevas dentro)

	Wayne W. Dyer

	
 

	Hay más parecidos entre la ecualización del sonido y las fortalezas. Un sonido nunca se puede ecualizar de antemano. Aunque elijamos bien la configuración previa del sistema necesitamos efectuar cambios y ajustes sobre la marcha. La calidad de sonido depende tanto del emisor, por ejemplo, la voz de un cantante, como el entorno en el que se produce. No es lo mismo cantar bajo la cúpula de una iglesia que en la playa. En un lado tendrás eco, en el otro, no. Lo mismo ocurre con las fortalezas: tanto la persona, como el entorno, aportarán matices únicos.

	El símil correspondiente es que podemos elegir un plan de acción basado en fortalezas y (D)iscernir de antemano cuáles serán las fortalezas más oportunas en una situación, pero aparte de eso necesitamos añadir la regulación más fluida de la (E)cualización para hacer ajustes en el momento de ejecutar el plan. Usar las fortalezas en la vida real siempre es una emisión en directo.

	Para hacer un buen uso de nuestro ecualizador interno tenemos que aprender a reconocer las señales que nos avisan de que estamos a punto de saturarnos por una activación excesiva, y saber cuándo es el momento de subir el volumen de las fortalezas más silenciosas. Es el ejercicio de presencia y atención plena por excelencia que nos permitirá sintonizar con nuestra esencia.

	Desarrollando las cualidades de la atención plena nos convertirnos en nuestro propio ecualizador de fortalezas. Es el último paso en nuestro descubrimiento de los 5 elementos del modelo ABCDE: aprender a (E)cualizar.

	
 

	¿Cuándo ecualizar fortalezas?

	Tom estaba pletórico y nervioso a la vez. Le habían ascendido. Iba a dirigir un equipo de cuarenta y cinco personas para llevar la expansión de la empresa a nivel europeo. Llevábamos trabajando desde hacía medio año en el desarrollo de sus fortalezas. Había descubierto que su estilo de liderazgo encajaba a la perfección con los millenials que estaban a su cargo. Como estrategia principal, Tom se había centrado en el Amor por el Aprendizaje, combinado con la Curiosidad y su característica Apertura. A Tom le encantaba escuchar, aprender y probar cosas nuevas para avanzar. Aplicar estas fortalezas para conocer su equipo y conectar con ellos a un nivel muy cercano le había dado mucha fuerza y confianza. Y había dado muy buenos resultados. Como jefe de desarrollo de soluciones informáticas estaba acostumbrado a trabajar con personas a las que llevaba veinte o incluso veinticinco años. A ratos se había sentido fuera de lugar. «A mis cincuenta años, noto que somos muy diferentes, pero me encanta, aprendemos tanto juntos y al final hemos hecho muy buen equipo».

	Pero, con el ascenso, todo iba a cambiar nuevamente. Tom se sintió intimidado y aprehensivo. «Ahora superviso a personas mucho más mayores. Han sido mis pares y ahora soy el jefe, no sé cómo se lo van a tomar. Quiero cuidar la buena relación que tenemos. Sobre todo, me horroriza tener que dar feedback cada mes, me siento incapaz, quién soy yo para juzgar su trabajo…».

	Por la estructura de la empresa, su nuevo puesto implicaba una revisión mensual del rendimiento y el cumplimiento de los objetivos comerciales. Cinco personas le tenían que rendir cuentas directamente. Tom recordaba con horror sus propias conversaciones de seguimiento que había vivido durante años con un supervisor senior. «Todo era presión y malas sensaciones. No dormía bien ya dos días antes. Me daba una ansiedad tremenda a pesar de que siempre cumplía. No quiero volver a vivir algo así, ni quiero ser esa persona».

	El problema principal para Tom era encontrar una motivación auténtica. No le gustaba hacer seguimiento, quería confiar que todo el mundo ya estaba dando todo lo que podía. Pero sabía que estaba siendo demasiado optimista. Su rol era mantener un estándar alto, retar a los equipos a superarse y crear un entorno de crecimiento y colaboración. Quería dar el salto a ser un supervisor fantástico. «Al final es como con mis niños. Cuando los animo a mejorar, responden muy bien. No sin protestar, pero al final responden a los retos que les lanzo». Tom sabía de lo que hablaba. Tenía cuatro niños menores de doce años y sus valores personales de esfuerzo y crecimiento, la «herencia judía de la abuela», como lo llamaba él, estaban muy presentes en toda la familia.
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	Como Tom ya tenía un manejo muy avanzado de sus fortalezas, hicimos un repaso de cómo aparecían en su día a día laboral. Las más presentes eran las siguientes:

	• Curiosidad para preguntar y entender lo que está pasando antes de opinar.

	• Aprendizaje para comprender el funcionamiento de los nuevos mercados.

	• Organización en las reuniones de equipo y el trabajo diario.

	• Conocimiento Emocional para saber cómo relacionarse con diferentes niveles de jerarquía.

	• Humor para conectar con las personas.

	• Apertura para probar nuevas estrategias de ventas.

	• Análisis para evaluar la utilidad de los planes que llevaba a cabo.

	
 

	Un listado amplio pero, aun así, algo faltaba. «¿Qué te falta para sentirte plenamente preparado?». Tom se quedó pensativo. «Me falta la capacidad de crear objetivos de crecimiento. De decir, venga, eso necesita mejorar mucho más, todavía no estamos, pero podemos llegar». «¿Cómo lo hacía tu abuela?», le pregunté, sabiendo que había sido una persona muy influyente a la que admiraba profundamente. Me miró desconcertado. «Eva, mi abuela no tenía un trabajo, ni mucho menos un puesto de liderazgo… Pero bueno, la verdad que nos animaba siempre a mejorar. “Sé que lo puedes hacer mejor” fue su frase estrella». Le sonreí. «Qué buena, ¿no?».

	Tenía su perfil de fortalezas encima de la mesa, apuntando a una de ellas. Allí estaba, la Mejora, como fortaleza latente,******** sin usar mucho, pero con un gran potencial. Tom se activó visiblemente. Nunca había considerado la coherencia natural entre la mejora y el proceso de hacer el seguimiento de objetivos. «Es magnífico, no se me había ocurrido. Al final dar feedback es un proceso de mejora y nada más. No tengo que echar broncas o centrarme en lo que han hecho mal, al final es buscar soluciones juntos».

	El primer paso para ecualizar fortalezas es tener claro qué registros tenemos disponibles. Tom estaba acostumbrado a utilizar siete fortalezas con frecuencia en su trabajo. Descubrir la Mejora como una posibilidad añadida no solo le aportó una nueva forma de actuar, sino un cambio de visión fundamental. Se relajó visiblemente al hablar de las reuniones que tenía planificadas en la semana siguientes.

	Repasamos, una por una, qué fortalezas estaban más indicadas en cada caso. Con algún compañero Tom quería reforzar el Aprendizaje, porque se habían dado cuenta que les faltaba información y conocimientos en detalle sobre cómo funcionaba el mercado. Con otro, que intuía que iba peor en sus objetivos, seguramente había algo que mejorar. «Pero también les quiero dar las gracias por el buen trabajo que están haciendo, a veces parece que si hablas de la necesidad de mejorar, lo que has hecho no ha servido. Yo por lo menos me sentía así muchas veces». «¿Añadimos entonces la Gratitud al listado de fortalezas?». «Sí, sí, fundamental, la combinación es muy potente».

	Con otro cliente, en un primer momento habría diseñado una estrategia de discernimiento para los diferentes compañeros, definiendo para cada uno la combinación de fortalezas principal. Tom, sin embargo, ya había trabajado estas estrategias repetidas veces y había adquirido una fluidez fantástica para transitar entre diferentes fortalezas en función de las situaciones con las que se encontraba. Lo único que faltaba ahora, era recordar los registros disponibles, enriquecidos por la Mejora y la Gratitud. Ambas fortalezas eras viejos amigos de Tom. La Mejora como motor de su búsqueda de crecimiento a nivel personal y profesional, la Gratitud como base de muchas conversaciones que mantenía y su práctica espiritual.

	Sabemos que estamos listos para ecualizar y fluir con las fortalezas libremente, cuando se cumplen los siguientes requisitos:

	• Fundamento: tenemos una buena base de fortalezas (unas 6 a 8) que manejamos con fluidez y autenticidad, y conocemos diferentes maneras de activarlas con más o menos intensidad.

	• Experiencia: hemos experimentado el potencial de las fortalezas que formarán parte de nuestra ecualización, es decir, no son totalmente desconocidas.

	• Expertise: hay un nivel de maestría elevada en la tarea que se pretende llevar a cabo, no es algo completamente nuevo, sino existe un cierto nivel de práctica previa, para que no se tengan que invertir todos los recursos atencionales en la tarea en sí.

	• Consciencia: la tarea no nos absorbe del todo y podemos mantener un mínimo nivel de atención en el proceso de ecualización. Solo así podemos saber qué fortalezas estamos activando, combinando o bajando en cada momento. Es un proceso metacognitivo******** muy parecido a las habilidades de la atención plena, que requiere una elevada capacidad de observarnos.

	• Necesidad de flexibilidad: el contexto es complejo y puede haber imprevistos. La (E)cualización no requiere el mismo nivel de previsión como del (D)iscernimiento. A pesar de que podemos intentar diseñar una estrategia de antemano, cuando no es posible aplicarla como pensado, es el momento de ecualizar.

	
 

	Al ser más conscientes de las fortalezas activadas, evolucionamos de forma natural hacía la ecualización. Si observas una reunión o conversación de personas que tienen un manejo avanzado de sus fortalezas, escucharás referencias frecuentes a ellas: «María, te veo muy prudente hoy», «Vaya creatividad nos está saliendo hoy, venga, vamos a organizarnos y definir los próximos pasos», o «Chicos, hoy no me sale ser positiva, necesito un poco de ánimo, ¿quién me presta su optimismo?».

	La exposición frecuente al vocabulario de las fortalezas aumenta la capacidad de detectar y ajustar su presencia, igual que un cocinero experimentado prueba un plato y sabe exactamente qué especias faltan para darle este toque final que busca. Para graduarnos en la escuela de las fortalezas con matrícula, podemos fomentar este último paso del proceso de aprendizaje con diferentes herramientas concretas.

	
 

	¿Cómo ecualizar fortalezas?

	Como hemos dicho anteriormente, hacer ajustes sobre la marcha sobre nuestras fortalezas en acción requiere un estado de «metaconsciencia» para saber qué fortalezas están activas en un momento dado y poder introducir cambios relevantes.

	A nivel práctico, este nivel de consciencia requiere desarrollar tres habilidades básicas que están íntimamente relacionadas con la práctica de la atención plena:

	1. Saber qué fortaleza se está usando en un momento dado (conciencia de uso).

	2. Notar si se está usando de manera equilibrada o no (conciencia de impacto).

	3. Hacer ajustes necesarios para mantener o recuperar un uso óptimo (capacidad de respuesta).

	
 

	Veamos cómo Elsa, de treinta y un años, aprendió a ecualizar sus fortalezas. Como consultora de negocios, Elsa había observado que el mundo profesional en el que se movía no siempre daba la bienvenida a sus emociones. Rodeada todos los días de una cultura de rendimiento y eficiencia máxima, había aprendido a mantener sus sentimientos en un segundo plano. Demasiadas veces había presenciado situaciones desagradables, en las que las emociones se interpretaban como señales de debilidad. Por mero instinto de supervivencia desarrolló su estrategia: ante todo, caer bien. No dar problemas. No quejarse. La estrategia funcionaba en su horario laboral, pero Elsa pagaba un precio elevado por ella. Entre los muchos quebraderos de cabeza que se llevaba a casa, dando vueltas a las emociones que se habían quedado sin procesar, echaba de menos la posibilidad de una expresión más sincera de las frustraciones e inseguridades inevitables en un entorno complejo de constantes cambios. A veces soñaba con volver a los escenarios donde había dado rienda suelta a la expresión de todo tipo de emociones como actriz en una pequeña compañía de teatro en años anteriores. Cuando tuvo su primera hija, Elsa vio una oportunidad única de darle un papel especial a la educación emocional en su nuevo rol como madre. Quería crear un entorno seguro, caracterizado por el permiso de sentir toda la gama de emociones, con aceptación, cariño y sin juicio. Siguiendo su perfil de fortalezas, eligió la Prudencia, Conocimiento Emocional y Amor como base del estilo educativo con su hija.

	Su propósito estaba claro: ayudar a su hija a desarrollar una relación mucho más saludable con sus emociones, estar pendiente de lo que sentía, prestando atención a cualquier señal de malestar emocional. Empujada por su miedo a repetir el patrón tan presente en su entorno, se apuntó a varios foros de madres, leyó todos los libros que le recomendaron y se convirtió en experta en un estilo de crianza cariñoso y respetuoso.

	En el lenguaje de las fortalezas, la fórmula de Elsa era la siguiente: Conocimiento Emocional, para saber leer el estado de ánimo de su niña, educarla en su mundo emocional y nunca prohibir ninguna expresión emocional. Prudencia equilibrada, para prestar atención a posibles problemas, pero sin pasarse, para no trasladar sus propios miedos a su hija. Amor, para mostrar su aceptación y cariño incondicional, sobre todo en los momentos de enfados y pataletas inevitables de una niña de tres años. Pero con el tiempo también notaba que Conocimiento Emocional + Prudencia + Amor podría acabar en una sobreprotección poco saludable.
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	Un día estaba en el parque son su hija. Fue uno de estos días que nada salía como había planificado. Su hija estaba cansada y llevaba cinco minutos en plena rabieta porque se habían olvidado su pala favorita en casa. Elsa estaba tensa, pero en calma, observando la situación desde el banco. Una niña de cuatro años se acercó a su hija. Alto y claro, Elsa la escuchó decir: «Que no llores, te van a ver los otros niños y ya no van a querer jugar contigo». Un impulso de incredulidad y rabia atravesó a Elsa. ¿Cómo se atrevía esta niña a hablarle así a su hija?

	Estaba a punto de levantarse para discutir acaloradamente con la pequeña, cuando se dio cuenta de la situación. La chica era solo una niña, no podía echarle una bronca. Estaba rodeada de padres. Su Conocimiento Emocional le decía que su hija había llamada la atención de medio parque por la rabieta que estaba montando. Su Prudencia le había parado en su ataque a la niña mandona porque no quería llamar aún más la atención. Su Amor le daba ganas de volver a por la pala para calmar a su hija, confirmándole que entendía que estaba triste, que está bien expresar nuestras emociones, que no pasa nada por llorar. Pero sabía que cada una de estas estrategias iban a ser una sobreprotección. «Sé que tengo que dejar a mi hija tener sus propias experiencias con la frustración. Ese día en el parque realmente estaba llevando los lloros y gritos a un límite, no me sorprende que la otra niña estuviera cansada de oírla, yo también me cansé».

	Lo interesante era que Elsa no había actuado en consecuencia con ninguna de sus fortalezas principales. «¿Qué fortalezas se hicieron presentes en este momento?», le pregunté, con las tarjetas de fortalezas encima de la mesa. «Por un lado, la Armonía, fue una situación emocionalmente tensa, pero mantuve la calma. Además, me sentí muy analítica, fue como si me estuviera observando desde fuera con una perspectiva más amplia, fue una sensación extraña, pero potente. Me di cuenta de que desahogarme no me iba a ayudar de verdad, por eso me quedé pensando hasta decidir qué hacer. Al final mi pequeña se tranquilizó sola y se quedó jugando con la otra niña».

	Lo que Elsa experimentó fue la metaconciencia de la que hablé arriba: se dio cuenta de sus propios procesos internos y las fortalezas que estaba a punto de poner en práctica (consciencia de uso), detectó un posible desajuste de ellas (consciencia de impacto) y eligió un enfoque más adecuado (capacidad de respuesta).

	¿Cómo llegó allí? Sobre todo, con práctica. Los siguientes hechos ayudaron a Elsa a tener un manejo completo del ABCDE de sus fortalezas:

	• Nivel A: Elsa lleva más de un año conociendo y activando sus fortalezas, tanto en su faceta de madre, amiga, consultora y mujer casada.

	• Nivel B: Ha aprendido en qué momentos necesita bajar sus fortalezas del Análisis y de la Prudencia porque llevados a un extremo se convierten en rumiaciones y preocupaciones, sobre todo cuando se queda dando vueltas a las emociones que no quiere expresar abiertamente por miedo a represalias.

	• Nivel C: Tiene claro la combinación que activa habitualmente en la educación de su hija: Conocimiento Emocional + Amor + Prudencia.

	• Nivel D: Sabe discernir qué situaciones requieren fortalezas diferentes a su enfoque general porque no quiere (ni puede) proteger a su hija de todo malestar emocional. Elsa es consciente que intentarlo sería contraproducente, porque se convertiría en sobreprotección.

	• Nivel E: Ha desarrollado un nivel muy bueno de autoconocimiento; nota y siente, físicamente, cuándo algo le genera tensión y sabe analizar la situación para decidir qué hacer o no hacer sobre la marcha.

	
 

	Además, unas semanas antes de lo ocurrido habíamos hecho un ejercicio de Primado de Fortalezas en sesión. El Primado de Fortalezas******** consiste en hacerse más conscientes de las diferentes aplicaciones de las fortalezas antes de exponerse a una situación. Es como si repasaras el listado de fortalezas para tenerlo fácilmente accesible cuando lo necesitas. El primado se ha estudiado en psicología básica y muestra que la exposición a ciertas palabras nos predispone a actuar en línea con ellas a posteriori.

	En el caso de Elsa habíamos repasado el poder de su capacidad de Análisis en momentos de duda. Sabía que se podía apoyar en sus habilidades analíticas, incluso en situaciones tensas. Además, había elegido la fortaleza de la Armonía como aliado en caso de sentir emociones fuertes, comprometiéndose a validar lo que sentía, sin suprimirlo. No es coincidencia que solo una semana después pudiera ecualizar su triángulo Conocimiento Emocional + Prudencia + Amor con la ayuda del Análisis + Armonía.

	
 

	Primado de fortalezas

	Según Niemiec, el primado de fortalezas se puede utilizar en diferentes momentos temporales: antes, durante o después de las situaciones que tenemos en mente.

	Para realizar el primado de fortalezas, primero se desarrolla un listado de posibles usos de cada fortaleza potencialmente relevante en la situación elegida. Después, cada vez que uno se acerca a la situación en cuestión se repasa el listado de fortalezas y aplicaciones para refrescar cuales son las múltiples acciones que se podrían llevar a cabo. Así será más sencillo recordar las opciones y llevar a cabo la ecualización cuando sea necesario en el momento.

	En los anexos encuentras una tabla con ejemplos del primado de diferentes fortalezas antes de entrar en diferentes tipos de reuniones, sea una sesión con un cliente (si eres supervisor, terapeuta, o coach) o una reunión de trabajo.

	Para llevar las fortalezas contigo vayas donde vayas, sácate una foto de esta página y tenla accesible en el móvil para los momentos en los que necesitas inspirarte. Toma nota sobre cómo aplicas tus fortalezas más auténticas, creando una base de ideas para futuras aplicaciones. Déjate inspirar por otros y explora nuevas posibilidades.

	Las dos preguntas claves para primar fortalezas antes de afrontar una situación concreta son sencillas, pero altamente potentes:

	1. ¿Qué fortalezas tengo?

	2. ¿Cómo las podría aplicar ahora?

	Introduciendo estas dos preguntas en un espacio tranquilo de cinco minutos de reflexión, te darán las claves para probar algo nuevo, ecualizando tus fortalezas según las necesidades que emergen en el momento presente.

	
 

	Atención plena aplicada

	«Es mucho más sencillo dicho que hecho». «No me doy cuenta de lo que estoy haciendo hasta que sea demasiado tarde». «Una vez que he activado una fortaleza no soy capaz de parar».

	La dificultad de la ecualización radica en el hecho de que la necesitamos aplicar sobre la marcha, muchas veces en ausencia de indicios externos. No suenan las alarmas, nadie nos avisa: «Ojo, te estás pasando en cómo activas tus fortalezas» u «Oye, no crees que necesitarías ahora tu Carisma en vez de la Prudencia». En consulta con un terapeuta o coach experimentado en el trabajo con las fortalezas tenemos la posibilidad de crear consciencia de las fortalezas en el momento que se activan. Frecuentemente reflexiono con mis clientes sobre las fortalezas que entran en acción en sesión. Así, poco a poco la persona desarrolla una capacidad elevada de captar cuándo y cómo pone en práctica diferentes maneras de ser.

	Sin embargo, existen entrenamientos adicionales para aumentar capacidad de percatarse de las fortalezas activas. Los más importantes se derivan de la práctica de la atención plena, la meditación en sus múltiples formatos existentes o prácticas físicas que incrementan la consciencia corporal como el Yoga o el Tai Chi.

	Lo que tienen en común es su gradual refinamiento de la capacidad de notar cambios sutiles en el cuerpo, el nivel de energía o el estado de ánimo. La necesidad de ecualización no se manifiesta de la misma manera para todos. Pero sí habrá un cambio palpable. En el plano físico pueden producirse sensaciones de contracción, tensión o nerviosismo, a nivel emocional aparecer la frustración o la ansiedad, acompañados por pensamientos negativos y un impulso de tirar la toalla. La clave está en poder captar estos cambios sutiles, antes de que el desajuste cause más estragos.

	Cuando Laura está a punto de decir que sí a algo que no quiere hacer, lo que implica perder el equilibrio en su fortaleza de la Generosidad y la Amabilidad, siente que se le cierra el estómago. A Antón, dueño de una pequeña tienda de ropa, le falta el aire y nota un gran peso en los hombros siempre que olvida que levantar un negocio tras una crisis implica Valentía y Liderazgo a partes iguales. Iván levanta la voz y presiente que está perdiendo la paciencia cuando no ha podido llegar al nivel de Calidad que querría.

	El uso o no uso de las fortalezas no pasa desapercibido, pero no siempre tenemos la sensibilidad suficiente para detectar sus señales. Los siguientes ejercicios te ayudarán a tomar consciencia del impacto físico de tus fortalezas y así tener una mayor capacidad de detectar sus posibles desequilibrios más fácilmente:

	• Inundación de fortalezas: Imagínate que una de tus fortalezas favoritas ha recibido una inyección de energía especial. Se infla e infla, inundando tu vida. Casi no queda espacio para otras cosas, solo está presente esta fortaleza, metiéndose en todos los rincones de tu vida. ¿Cómo te sientes? ¿Qué notas en tu cuerpo? ¿Qué emociones aparecen? Desués de entre tres y cinco minutos, vuelve a una visión más equilibrada de la fortaleza en tu vida. Recuerda que puedes elegir una manera más sensata de vivir tu fortaleza. Apunta tus reflexiones sobre el ejercicio. ¿Hasta qué punto sientes algo parecido cuando llevas esta fortaleza a un extremo?

	• Sustracción mental.******** Elige una fortaleza muy presente en ti. Recuerda todo lo que te aporta y siente tu agradecimiento por ella. Ahora, imagínate que no la puedes usar durante un mes. Está bloqueada y no puedes activarla. ¿Cómo te sientes? ¿Qué notas en tu cuerpo? ¿Qué emociones aparecen? Después de entre tres y cinco minutos, vuelve a invitar la fortaleza en tu vida. Siente la alegría de saber que está allí y la puedes usar siempre que quieras. Reflexiona sobre cómo te sientes cuando olvidas de poner en práctica esta fortaleza.

	• Meditación de fortalezas. Elige una fortaleza de la que quieres desarrollar una apreciación más consciente en tu vida. Ponte en una postura cómoda y cierra los ojos. Tras unos minutos de presencia, notando la respiración, empieza a repetir el nombre de la fortaleza lentamente como si fuera un mantra y observa qué imágenes o recuerdos aparecen en tu mente. Quédate así unos diez minutos, termina la meditación y reflexiona sobre las siguientes preguntas en tu diario: ¿Qué situaciones relacionas con esta fortaleza? ¿Qué sensaciones físicas y emociones aparecen cuando la recuerdas? ¿Suele aparece en combinación con otras fortalezas?

	
 

	Fluir con el CAMBIO

	Quedemos un momento más en el mundo del sonido y de la radio. De niña me encantaba jugar con los walkie-talkies que tenía mi mejor amigo. Nos escondíamos por la casa y el jardín y teníamos conversaciones secretas a distancia. «Agente en posición, sin novedades, cambio». Si los vecinos supieran que eran los objetivos habituales de nuestras observaciones de detectives infantiles… la verdad que fue divertido.

	En el lenguaje de la radio usamos el término «cambio» para señalar que hemos terminado de hablar y que dejamos vía libre para que otra persona tome la palabra. Indica un cambio de modo, de hablar a escuchar. De la misma manera se podría conceptualizar como un cambio de «chip» en el que pasamos de una forma de pensar a una nueva o un cambio de «onda» cuando sintonizamos con otra estación de radio.

	La esencia es notar que lo que ocurre ya no sirve y hacer un cambio conscientemente. Cambiar implica salir del automatismo de lo viejo y abrir la puerta a nuevas opciones de conducta.

	En el mundo de las fortalezas literalmente queremos pasar el micrófono a otra fortaleza, para que nos permita modificar nuestra estrategia, adoptar un nuevo punto de vista y acceder a un potencial latente.

	Una de las grandes premisas de la sabiduría antigua griega que se ha adoptado por el pensamiento contemporáneo es que la única constante en la vida es el cambio. Partiendo de esa premisa, te propongo entrar en bucle con el cambio. No para perderte, sino para incorporarlo en tu vida como otro elemento más. Como bucle el cambio empieza, trascurre y vuelve a empezar. El último paso te lleva al primero. No atravesamos el cambio para terminar con ello, sino para vivir el proceso, crecer y transformarnos para estar mejor preparados para la siguiente vuelta.

	El acrónimo cambio es un recordatorio que podemos activar en el momento en el que advertimos un desajuste y conviene replantearse las fortalezas empleadas. Los pasos del cambio son Consciencia, Aceptación, Motivación, Baraja, Implementación y Observación.

	Imagínate que te habías hecho un plan para la semana. Querías cuidar del gato de una amiga, organizar un plan de fin de semana especial para pasar tiempo de calidad con tu pareja, terminar un proyecto del trabajo y hacer ejercicio. Pero los días pasan y pospones tus planes. Te das cuenta de que algo no va bien y aplicas el CAMBIO sobre la marcha.

	1. Consciencia: Sentir el desajuste cuando ocurre, notar que necesitamos un cambio. Cuando una acción no está alineada con el objetivo o unos valores más amplios, se produce un impacto físico que podemos llegar a identificar con la práctica. Aparece como sensaciones de tensión o presión en el pecho, la garganta o el estómago, la respiración se acelera o se para por completo, la mandíbula se tensa y se produce una incomodidad física generalizada. Es la señal de que algo se ha descarrilado y necesita nuestra atención consciente.

	– Ejemplo: Miro el reloj, que marca las 17:35 de la tarde del jueves. No me encuentro bien. Estoy acelerada, pero sin ser productiva, noto una sensación de prisa. Me paro para averiguar qué está pasado sabiendo que se ha producido un desajuste.

	2. Aceptación: Dejar de luchar contra la inevitable realidad del momento. Puede que no nos guste, que no lo hayamos elegido, pero ya ha pasado y no se puede cambiar. En vez de invertir energía en negar o resistir lo que está ocurriendo, necesitamos aceptarlo como punto de partida. Solo entonces podemos actuar y cambiar lo que no funciona. Aceptar no implica tirar la toalla o resignarse, sino afrontar la situación con calma y determinación de hacer lo correcto.

	– Ejemplo: Me doy cuenta de que una vez más he llevado mi fortaleza de la Vitalidad y Positividad a un extremo. Mi plan de la semana fue demasiado ambicioso. Pensé que podía con todo, pero al final creo que no voy a llegar. En vez de castigarme por seguir haciendo el mismo error, lo acepto con calma. Me frustra, pero al mismo tiempo sé que la frustración solo indica que quiero conseguir lo que me he propuesto y que mi plan necesita acoplarse a una nueva realidad.

	3. Motivación: Recordar el objetivo o los valores relevantes en la situación. ¿Cuál es el propósito de hacer lo que quiero hacer? ¿Qué es lo realmente importante? ¿Quién quiero ser?

	– Ejemplo: Lo que realmente importa es que quiero pasar tiempo con la gente que me importa, cuidarme y sentirme útil.

	4. Baraja: Repasar la imaginaria baraja de cartas de fortalezas para elegir una o varias fortalezas que vamos a poner en juego para seguir avanzando en la dirección valorada. Este paso se facilita enormemente con el primado de fortalezas o repasando un listado de fortalezas.

	– Ejemplo: Repaso mis fortalezas. Me vienen a la mente Curiosidad, Creatividad, Honestidad y Conocimiento Emocional. Me pregunto qué puedo hacer con ellas. Podría preguntar a mi pareja qué plan le apetece y pedir que lo organice él, porque sinceramente no llego y no se me ocurre nada, pero me apetece mucha hacer algo diferente (Curiosidad + Honestidad). Sé que me sentiré fatal si no cuido bien del gato de mi amiga y si no me muevo todos los días. Decido ir a su casa en autobús, bajarme dos paradas antes y hacer el resto del camino andando rápidamente (Conocimiento Emocional + Vitalidad + Creatividad). Sé que el proyecto del trabajo al final lo acabaré, pero antes de entregarlo quiero pedir su opinión a mi compañera, porque noto que todavía no me convence del todo (Honestidad + Conocimiento Emocional).

	5. Implementar: Llevar a cabo la acción correspondiente a las fortalezas elegidas.

	– Ejemplo: Mando un audio a mi pareja para avisarle del cambio de planes. Escribo un correo a mi compañera adjuntando lo que he hecho, preguntando si la puedo llamar por la mañana el día siguiente y repasarlo durante diez minutos. Termino lo que tenía que hacer y me pongo las zapatillas para salir hacía la casa de mi amiga. Noto el alivio de tener un plan B.

	6. Observar: Seguir observando el impacto del cambio, mantenerse atento y abierto para volver a ajustar las fortalezas en acción.

	– Ejemplo: Aunque sigo con una ligera sensación de decepción a medida que voy haciendo lo que me he propuesto empiezo a sentirme mejor. Los planes no tienen que seguir siempre según lo esperado. Mi pareja propone ver un documental que acaban de estrenar y ha reservado una mesa en una terraza que quería conocer. Es un alivio poder contar con él. Mando fotos del gatito a mi amiga, sintiéndome bien de poder ayudarla. Paso un tiempo más con el gatito y al volver andando al autobús tengo una idea para el proyecto del trabajo. De camino a casa veo la belleza de los colores del otoño en los árboles. Apreciación de la Belleza, bienvenida. Respiro y noto que se ha resuelto el nudo que sentía en la garganta.

	
 

	Aplicar este método es un proceso recurrente, en el que la observación final se entrelaza nuevamente con la próxima toma de consciencia de que es tiempo para cambiar. Los periodos de estabilidad y equilibrio se dan la mano con la necesidad de adaptación y con la práctica aumenta nuestra habilidad de alternar entre diferentes opciones con soltura. La intención no es parar el cambio, sino aprender a fluir con él.

	

 

	Fortalezas en acción

	
 

	Espero que llegado a este punto tengas muchas ganas de empezar a sentir el impacto transformador de las fortalezas en tu propia vida. Como una buena teoría no es nada sin su aplicación práctica, ha llegado el momento de ver cómo otras personas han podido afrontar diferentes situaciones vitales con la ayuda de sus fortalezas. Conociendo sus historias podrás aplicar tus nuevas habilidades de leer el lenguaje de las fortalezas y observar su impacto en la vida real.

	
 

	Cuando más es menos. De la autoexigencia a

	la responsabilidad

	
 

	«Hemos de encontrar un equilibrio entre lo que debemos hacer, lo que queremos conseguir y lo que no gustaría realizar».

	María Jesús Álava Reyes

	
 

	Elena sabía cómo hacer bien las cosas. Llevaba más de veinticinco años en la empresa y había sido una apuesta segura para todo tipo de proyectos. Empezó joven y se adaptó enseguida al entorno tradicional y jerárquico de una empresa familiar en crecimiento. A lo largo de los años había liderado equipos a través de diferentes cambios y se había construido una reputación sólida. Justo lo que quería. El trabajo era muy importante para ella y sabía lo que quería. Vivía apoyada en su gran capacidad de trabajo, y aceptaba nuevos retos y responsabilidades. Lo mismo pasaba en su vida privada. Cuando se dio cuenta de que su relación de pareja no acababa de funcionar, tomó las riendas, se separó y se preparó para un nuevo comienzo en su tierra natal, Galicia.

	Se fue, y se llevó el trabajo, junto con la tarea de montar un nuevo departamento y servicio que la empresa estaba lanzando. Confiaban en que Elena era la persona indicada para llevar a cabo un proyecto nuevo, que contaba con pocos recursos, pero una gran visibilidad. El comienzo fue maravilloso. Elena lo dio todo, entusiasmada con el reto, su nueva libertad y un entorno que le daba la autonomía que tanto había anhelado.

	Pero pronto empezaron a surgir fricciones. No todo el mundo en la jerarquía estaba comprometido con su proyecto, y Elena se sintió cada vez más sola. Al ver que no contaba con el apoyo externo, hizo lo que siempre había hecho toda su vida: volcarse aún más. Se acostaba cada vez más tarde y se despertaba por las noches dando vueltas. Hacia fuera todo parecía ir sobre ruedas, pero Elena sitió que no podía respirar por la presión que sentía. Las auditorías alababan la calidad de la ejecución, los números de usuarios del servicio iban en aumento, igual que las ojeras negras de Elena. La llama de la involucración apasionada de su interior se estaba apagando poco a poco.

	Así siguió hasta el día que su cuerpo dijo basta. Estaba en shock cuando el médico le dijo que no iba a poder trabajar durante tres meses porque tenía un cuadro agudo de estrés. ¿Qué iba a hacer? O, mejor dicho, ¿quién iba a ser si no trabajaba?

	A pesar de su preocupación inicial, la baja empezó a hacer su efecto positivo. Se dio cuenta de la tensión que había acumulado en su cuerpo, iba al fisioterapeuta, daba paseos con su sobrino, retomó el contacto con sus amigas y se volcó en su familia. A veces llamaba a su superior, por si necesitaba algo. Quería estar allí, a pesar de todo. «Todo bien, Elena, no te preocupes. Lo primero es lo primero, recupérate, aquí está todo controlado». Las palabras la calmaron y finalmente pudo relajarse y dar a su cuerpo el descanso que necesitaba.

	Hasta el día que llegó la carta de despido. Elena no daba crédito. ¿Todo el trabajo duro durante veinticinco años y la primera vez que estaba de baja, a pesar de todas las palabras de apoyo y cariño, ya no contaban con ella? ¿No se valoraba su implicación? Estaba furiosa, dolida y asustada, no entendía nada. Con cuarenta y nueve años se sentía completamente fuera del mercado laboral y muy vulnerable.

	Pero pronto volvió a sentir la sensación conocida de la luchadora que lleva dentro de sí. Elena había nacido como segunda hija, solo meses después de que muriera un familiar muy querido. Según su madre, reclamaba tan poca atención que parecía que no quería molestar: no se quejaba nunca, no lloraba, no hacía trastadas y se independizó desde una edad muy temprana. Su alto nivel de Responsabilidad innata fue ideal para trasmitir a todos que no tenían que preocuparse por ella, que ella sola podía con todo. Lo que había sido una estrategia muy útil en un entorno de una familia con cinco hijos y una madre en duelo se convirtió en la receta perfecta para la sobrecarga crónica en su vida adulta. Pero Elena todavía no sabía eso.

	Una vez más activó toda su motivación. Se apuntó a todos los certificados profesionales que le llamaban la atención y se sacó tres que casaban a la perfección con su licenciatura en Administración de Empresas. Se hizo un curso para la gestión de la PYME, un curso de desarrollo de estrategias online y consiguió trabajo mucho antes de lo que había esperado.

	El panorama le encantaba: «Es justo lo que mejor se me da: un proyecto nuevo, montar algo desde cero, me encanta el reto». No se dio cuenta que estaba repitiendo el mismo patrón: pocos recursos, alta implicación, mucha responsabilidad, poco apoyo.

	En el lenguaje de las fortalezas Elena estaba acostumbrada a vivir apoyada en dos de sus fortalezas muy presentes: la Responsabilidad y la Calidad. Lo único que le importaba era hacer las cosas bien, esforzarse y mostrar una ética laboral impecable. Había vuelto a entrar en el mercado laboral, era todo un éxito para ella y quería mostrar lo mucho que valoraba la oportunidad. El entorno favorecía su compromiso, lo alababa, era justo lo que necesitaban: Elena pedía poco y daba mucho.

	El problema es que ni la Responsabilidad, ni la Calidad le ayudaban a parar a final de la jornada. Siempre había algo que hacer, un sobrino que cuidar, un problema que solucionar, una llamada que atender. Poco a poco, Elena notaba que se estaba quedando sin fuerzas nuevamente. Se desahogaba con sus amigas, no se sentía valorada, siempre corría y nunca llegaba. Pero aun así no bajaba el ritmo, no tanto por la exigencia del entorno, sino por la voz incesante de su Responsabilidad llevada al extremo que se había convertido en una autoexigencia desmesurada. En este momento, exhausta, pero dándolo todo, una pregunta empezó a formarse en su cabeza: ¿Y si el problema no es el trabajo que tengo, sino cómo lo estoy afrontando?

	Antes de que Elena pudiera cambiar nada en su actitud hacía el trabajo, pasó el accidente. En una caída de camino a la oficina se rompió el hombro. Ambulancia, hospital, operación de emergencia y nuevamente el veredicto del equipo médico: cuatro meses de baja. Cuatro meses que la empresa utilizó para traspasar el proyecto de Elena a una persona más joven, menos preparada, pero más barata. Y el día que Elena por fin volvió a la empresa se encontró nuevamente con la carta de despido en la mesa.

	Pero esta vez, todo fue diferente. Algo en Elena hizo clic. Estando de baja, Elena se había cuidado de verdad. Se había visto obligada a parar por segunda vez y supo intuitivamente que necesitaba aprovechar el momento para mirar hacia su interior. Con asombro, se dio cuenta que sentía un vació muy grande, mezclado con muchas ganas de seguir explorando la vida y sus muchas facetas. El trabajo y la responsabilidad se habían convertido en una máscara que se había quedado pequeña y obsoleta. Al salir de la oficina, con su carta de despido en el bolso, Elena se dijo: «Esto es una oportunidad». Y así fue.

	
 

	Juega tus cartas bien

	Igual que Elena, muchos de mis clientes y alumnos se sienten aliviados al aprender que también las fortalezas tienen su lado oscuro. De no ser así, sería difícil de creer en su mensaje. El sentido común nos recuerda que todo lo bueno en exceso es perjudicial.

	Recordemos que las investigaciones en diferentes países, entre ellos España, muestran que las fortalezas se relacionan con el bienestar en forma de U invertida. A nivel general eso implica tres conclusiones:

	1. El uso deficitario y poco frecuente de una fortaleza correlaciona con los de bienestar más bajos.

	2. El uso equilibrado de la fortaleza correlaciona con niveles de bienestar elevados.

	3. El uso excesivo también conlleva niveles de bienestar bajos.********

	
 

	En el caso de Elena hubo dos fortalezas que destacaron por su sobreuso, la Responsabilidad y la Calidad. Elena estaba muy acostumbrada a usarlas, habían sido sus aliadas durante toda la vida y le habían dado muy buenos resultados. La Responsabilidad le ayudó a independizarse, ser muy autónoma, atreverse a dejar su tierra natal en búsqueda de oportunidades laborales y, aun así, mantenerse siempre muy unida a su familia, con la que tiene una relación muy cercana. La Calidad le ganó el respeto de sus compañeros, la confianza de sus supervisores y el mote de Doña Detalles con algunas amigas. Todo el mundo sabía que todo lo que tocaba Elena, iba a estar bien hecho. El problema de Elena no fue que tenía dos cartas «malas». Son fortalezas fantásticas y muy útiles cuando están en equilibrio. Elena tuvo que aprender a ampliar su manera de jugarlas.

	El desequilibrio empezó cuando Elena ya no sabía cómo afrontar el trabajo de otra manera. Al apoyarse únicamente en el dúo de la Responsabilidad y Calidad, tanto en el trabajo como en casa, empezó a quemarse. «Cuando solo tienes un martillo, tratas todos los problemas como clavos». Lo que no recordaba Elena en este momento es que tenía muchos más recursos disponibles.

	Como nunca se había preguntado cuáles eran sus cualidades positivas, automáticamente y sin pensarlo, había tirado de las obvias. Es lógico que nos queramos apoyar en las formas de ser que nos con más fáciles de usar. En los momentos más complicados de la vida, lo natural es agarrarse al elemento que más confianza nos da. Para Elena, este elemento fue la Responsabilidad. Se sentía segura en ella, en casa, «era» así, una persona responsable. Pero al estar exhausta y cansada, asumir más obligaciones la quemaba aún más. Así la Responsabilidad se pasó de la raya y se convirtió en su lado más extremo: la autoexigencia. Elena tuvo que dar un paso atrás e identificar otros recursos.

	No vale decir: «Es que yo soy así, no puedo evitarlo». Es como si el cocinero dijera: «No puedo evitar echar más sal a la sopa, cuando no está como me gusta». Acabará con la sopa salada e incomestible. La clave está en saber cuándo parar.

	A medida que Elena se fue conociendo y aprendió a valorar sus fortalezas, empezó a explorar otras formas de ser, pensar y actuar. Descubrió que le encantaba crear todo tipo de cosas: tarjetas de felicitación, páginas web, estrategias comerciales, soluciones nuevas… y tomó nota de su Creatividad. No dejaba de sentir ganas por apuntarse a cursos, aprender, adentrarse en nuevos mundos, con la Curiosidad que la había caracterizado ya de niña. Empezó a escuchar más atentamente cuando le decían: «Elena, admiro tu Capacidad de Superación, no pierdes la sonrisa», y se dio cuenta de que era una Optimista nata. También empezó a practicar la fortaleza de la Gratitud, disfrutando la sensación placentera de dar las gracias por todo lo que tenía.

	El mejor aprendizaje de todos fue ver que no tenía que dejar de ser responsable, sino canalizar la Responsabilidad de forma más equilibrada. Si se comprometía no solo con el trabajo, sino también consigo misma, podía dar a los demás sin problema. Si se cuidaba primero, si priorizaba su propio autocuidado como un aspecto igual de importante como las demás cosas, se podía aplicar sus fortalezas a sí misma. Solo la persona que para a recuperar su fuerza y se responsabiliza de cubrir sus necesidades, puede hacer un buen trabajo a largo plazo.
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	Como suelo decir en mis cursos: si vas a África a construir pozos, no lo hagas pasando sed. Permítete beber, así podrás hacer lo que te has propuesto y habrá agua para todos. Nuestra mayor contribución es posible cuando aprendemos a usar nuestras fortalezas conscientemente, con confianza, compromiso y flexibilidad. Todo lo bueno llevado a un extremo se vuelve rígido. Y todo lo rígido es muy frágil.

	Hoy, Elena colabora con diferentes asociaciones como mentora de jóvenes en un programa de inserción laboral, se ha formado como coach y experta en Psicología Positiva para facilitar a otros el mismo camino de descubrimiento que le ayudó a pasar de la autoexigencia a la responsabilidad equilibrada.

	Elena volvió a encontrar la fuerza y la flexibilidad para reinventar su vida, al descubrir que tenía mucho más que ofrecer que Responsabilidad y Calidad. Aunque estas dos fortalezas la seguirán acompañando, y las usará, ya no son los únicos recursos que sabe activar. Sacar provecho de su Curiosidad para conectar con sus clientes, tira de Positividad y Persistencia cuando más las necesitas y se permite ser creativa y espontánea en vez de perfeccionista y controladora. Sus fortalezas siempre habían estado allí, pero no se había parado a explorarlas.

	
 

	De la codependencia a la liberación:

	Fortalezas y autoestima

	
 

	«Lo que está delante de nosotros y lo que está detrás es poco importante comparado con lo que reside en nuestro interior».

	Ralph Waldo Emerson

	
 

	No pude evitarlo y me lancé nada más sentarme en mi butaca de consulta. Era la segunda sesión con Bianca y me había mandado los resultados de su evaluación de fortalezas. «Bianca, perdona que sea tan directa, pero nunca he visto un perfil de fortalezas como el tuyo, es una combinación realmente fascinante».

	Bianca se sonrojó, visiblemente sorprendida por mi entrada tan directa, pero sonreía. «¿Cuál fue tu primera impresión?», le pregunté, devolviéndole la palabra. «Mmm… suena un poco raro, pero la verdad que sí, pensé que era un perfil muy… noble». Bianca había dado con la palabra clave: noble. Entre las primeras fortalezas de su perfil VIA estaban la Humildad, el Perdón, la Inteligencia Social, la Equidad y la Perspectiva, en este orden.

	Empezamos a profundizar. Para Bianca, sus fortalezas se manifestaban en la costumbre de dar protagonismo a los demás, analizar todos los puntos de vistas presentes en un grupo y no opinar antes de tener una perspectiva completa de una situación, aparte de contar con una facilidad natural de comprender a los demás, ponerse en sus zapatos y apoyarles de forma desinteresada. Todas ellas fortalezas con un gran impacto en el ámbito interpersonal. En su conjunto me trasmitieron una gran capacidad empática y de adaptación, pero también una duda importante: ¿qué consecuencias tenía esta combinación de fortalezas en la vida de Bianca?

	Por un lado, Bianca contaba con una red social muy amplia, llevaba cuatro años con su pareja, tenía muchas amistades, relaciones cercanas con sus compañeros de trabajo y familia. Por otra parte, Bianca tenía un problema: al volcarse tanto en los demás, estaba totalmente desconectada de sí misma. No estaba muy pendiente de sus necesidades, no daba mucho crédito a sus logros y esfuerzos y en general no estaba cómoda hablando de sí misma.

	Contrató un Coaching de Transición Laboral porque al tiempo de estar haciendo un máster de análisis de datos llevaba medio año buscando trabajo. En plena pandemia de coronavirus sentía que no tenía muchas posibilidades. «No sé por qué me iban a contratar. Me faltan demasiadas cosas para aportar valor. Además, no me sé vender».

	Repasando su estrategia de posicionamiento en la búsqueda de trabajo, dos elementos me llamaron la atención. Ni su CV, ni su perfil en LinkedIn, ni sus cartas de presentación dejaban entrever las fortalezas interpersonales de Bianca. Veía una representación correcta, pero sin personalidad, de una persona altamente analítica, con una formación estupenda y buenas referencias. Pero no vi a Bianca. No cabía duda de que era una persona brillante. Había estudiado en conocidas universidades de España y Estados Unidos, había hecho prácticas en grandes multinacionales y había acabado varias veces como mejor estudiante de su promoción. Por lo que veía en su currículo, había llevado a cabo proyectos de investigación complejos que requerían una capacidad analítica avanzada. Su forma de interactuar conmigo me hacía pensar que Bianca procesaba todo lo que hablábamos de forma altamente estructurada y ordenada. A pesar de tener un currículo muy interesante para su edad, Bianca trasmitía muy poca convicción al hablar de sus logros. Tardaba mucho tiempo en encontrar ejemplos, hacía frases cortísimas que parecían preguntas en vez de respuestas, y rara vez me daba detalles. Me sentía como una arqueóloga en búsqueda del tesoro perdido de la Bianca auténtica.

	Pero tenía una hipótesis. «Bianca, sé que la Humildad como primera fortaleza puede hacer que no te sientas cómoda al hablar de ti. Pero aquí estamos solo tu y yo. Por nada en el mundo te juzgaré por contarme con todo lujo de detalles tus éxitos, es más, necesito que lo hagas. Encontraremos una forma de contarlo a los demás que te haga sentir cómoda. Tienes mucho que ofrecer, estoy segura de que encontraremos muchos ejemplos que te ayudarán a creértelo».

	Tras un largo silencio y con lágrimas en los ojos, Bianca me miró: «Me gustaría mucho creérmelo, pero me han dicho tantas veces que no me piense que sea nadie especial que ahora dudo mucho de mí. Lo que he hecho lo habría hecho todo el mundo y la empatía no me ayuda en nada, estoy tan cansada de comprender a los demás que ni tengo ganas de ver a nadie».

	Sorprendida por esta revelación, empecé a interesarme por la raíz de estos pensamientos autocríticos y limitantes. Bianca abrió su caja de Pandora secreta. Llevaba cuatro años saliendo y tres conviviendo con su pareja. Se habían conocido en la universidad, pero él, siendo mayor que ella, ahora ya trabajaba como analista en un banco. «Era un auténtico caballero, me trataba como una princesa. En los días buenos me sentí muy querida y especial». Pero a medida que Bianca avanzaba en sus estudios y daba sus primeros pasos en el mundo empresarial las cosas empezaron a cambiar. «Él es muy competitivo y, aunque no lo parezca, sé que tiene muchas inseguridades. Creo que no le gusta que tenga éxito. No lo entiendo, porque no competimos en nada, pero desde que me ve más integrada entre los amigos del máster y más preparada para ser independiente, cada vez se ha vuelto más duro, condescendiente y exigente conmigo. A veces me da la impresión de que se vino a vivir conmigo para controlarme».
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	Cuantos más detalles me contaba Bianca, más claramente se podía ver que estaba atrapada en una relación de pareja con un narcisista de libro. Encima, Bianca se culpaba a sí misma. «Es que no pongo límites, le dejo pasar demasiadas cosas. Siempre cuando se enfada conmigo, realmente le entiendo, le conozco tanto, sé que es inseguro y que le cuesta reconocer sus errores y al final acabo pidiendo perdón, no sé ni por qué. Me veo incapaz de plantearle cara, es tan bueno razonando que siempre llega el punto que me doy cuenta de que quien se ha equivocado soy yo». Lo que Bianca llamaba razonar y argumentar resultó ser una manipulación en toda regla. Incapaz de reconocer las virtudes de Bianca, su novio la había convertido en el blanco de sus críticas constantes.

	«¿Qué dicen tus amigos sobre tu relación?». «Nada. Cuando todo empezó a cambiar, a veces lo comentaba y todo el mundo me decía lo mismo, que era inaceptable, que no me merecía este trato, que le parara los pies. Al final dejé de hablar de la relación. Mis amigos y mi familia se ponen muy incómodos si les comento lo que pasa en casa. No les quiero preocupar y no quiero que mi novio quede mal. Me siento muy tonta. Es buen chico, no es su culpa, no lo ha tenido nada fácil en la vida».

	Bianca estaba usando su Inteligencia Social para proteger a todos menos a sí misma. Su relación de pareja se había convertido en una fuente constante de tensión e inseguridad para Bianca, dejando su autoestima por los suelos. «¿Te has planteado dejarlo alguna vez?», «Sí. Pero no puedo. No me puedo plantear tantos cambios a la vez. Necesito trabajo. Luego, ya veré». «Una parte tuya cree que al final cambiará, ¿no?». Me miró como pidiendo piedad: «Sí, quiero creer eso, por eso no me quiero centrar mucho en ello, estoy bien, la verdad». Había esperado y temido esta respuesta. Bianca todavía sentía más esperanza que rencor hacía su pareja. Respetando su proceso le propuse lo siguiente: dedicar tres meses a la búsqueda laboral reforzando su autoestima y retomar después la cuestión de su vida amorosa.

	Cabía una esperanza. Si Bianca empezara a valorarse más a través del trabajo con sus fortalezas, confiaba que iba a darse cuenta de todos sus recursos internos y su valía como persona. Por otro lado, podríamos cuestionar los mensajes negativos que le quitaban mérito e indirectamente empezar a desmontar la autoimagen desmejorada que mantenía su codependencia. Necesitaba ser consciente de cómo su fortaleza número uno, la Humildad, limitaba seriamente sus posibilidades en las entrevistas o defender sus necesidades con asertividad. Además, era importante contar con los medios económicos para poder dejar el piso compartido.

	En las semanas posteriores trabajamos en tres fases. Primero, identificamos el impacto positivo de sus fortalezas mediante ejemplos reales de su vida. A medida que Bianca empezó a recordar historias de éxito concretos e identificó los recursos internos que le habían ayudado a conseguirlos, se empezó a reforzar su sensación de autoeficacia.******** Empezó a utilizar frases más largas y dar detalles de sus cualidades y logros en nuestros role plays de entrevistas. También empezamos a reforzar los pilares de la autoestima con un modelo de dos factores que desarrollé hace unos años para construir una autoestima sana mediante el trabajo con las fortalezas: la apreciación y el apoyo de uno mismo. Poco a poco sustituimos los mensajes autosaboteadores que había adoptado por mensajes más amables. Las fortalezas del Amor y del Perdón tomaron una forma completamente nueva, porque por primera vez Bianca se convirtió en receptora de sus propios cuidados.

	A lo largo del proceso, Bianca empezó a recordar que había superado múltiples retos y dificultades con una mezcla de Resiliencia, Inteligencia Emocional y Determinación. Sus logros más llamativos me mostraban a una mujer valiente, que había hecho de tripas corazón más de una vez, yéndose a estudiar a Estados Unidos con dieciséis años, aceptando retos profesionales y liderando sus equipos de trabajo. Me di cuenta de que Bianca destacaba en trabajos grupales, sacando provecho de su Humildad en combinación con la Escucha y su gran Capacidad de Síntesis. Vi en acción lo que los estudios sugieren, cuando dicen que la Humildad es altamente útil en el ámbito laboral y del liderazgo porque implica centrarse en el otro y las necesidades de la relación, el proyecto o la empresa, en vez de una preocupación individualista por uno mismo.******** Su actitud de observadora le permitía escuchar las opiniones y necesidades de sus compañeros y proponer posturas unificadoras que resolvían potenciales conflictos y posturas incompatibles. El perfil noble de Bianca escondía una mediadora nata, que se ganaba la confianza de los demás por la combinación potente entre su lado analítico y su gran sensibilidad interpersonal.

	Pero Bianca se daba cuenta cada vez más de que pagaba un precio muy alto por volcarse tanto en el bienestar de los demás. «Es desgastador tener en cuenta a todos. No puedo evitar notar lo que esperan, lo que necesitan y siempre me adapto. Cuando salgo de las reuniones de equipo estoy agotada, a veces pienso que me va a estallar la cabeza y me frustro cuando no encontramos un acuerdo unánime».
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	Ilustración 5: Pilares de la autoestima basada en fortalezas.

	
 

	Al adentrarnos en los pilares de la autoestima, Bianca empezó a considerar por primera vez, que sus fortalezas también le podrían servir para cuidarse más a sí misma. Al aceptar y valorar su sensibilidad, se dio cuenta que necesitaba permitirse más espacios de silencio y soledad para recargar las pilas. Activando sus grandes ganas de crecer y superarse, Bianca se atrevió a amoldarse un poco menos a los demás y mostrarse con menos filtro. Empezó a compartir sus opiniones antes de haber escuchado a los demás. No esperaba a resumir las aportaciones del equipo, sino que ofrecía ideas propias. Y, poco a poco, la experiencia le mostraba que sus compañeros agradecían profundamente su manera de comunicarse. Un día, una amiga del máster le escribió un correo: «Bianca, solo quería que supieras que adoro cómo aportas últimamente al grupo: opinas sin imponer, defiendes tus ideas sin necesidad de tener razón, es un don súper valioso».

	Sabía que habíamos hecho un gran progreso cuando un día Bianca me dijo con total convicción, naturalidad y calma: «Sé que voy a encontrar trabajo, porque no me vengo abajo. Nunca he sido tan consciente de que soy realmente resiliente. Me he dado cuenta de que tengo compañeros del máster que llevan buscando un mes y ya están desesperados. A mí no me pasa, ni sé muy bien por qué, pero no me pasa. Considero que necesito tener paciencia, que es normal que tarde tanto. No me puedo echar en cara cuando algo no sale de forma inmediata, porque sé que me estoy esforzando. Realmente no me importa porque aprendo mucho en el proceso».

	«¿Qué sientes ahora mismo?», le pregunté, cambiando aparentemente el tema. «Me siento muy bien, con ganas… creo que siento confianza de que lo puedo conseguir; sí, eso es». «Te lo he preguntado porque te acabo de ver en total sintonía con tu Perspectiva, la Humildad, el Perdón a ti misma y el Crecimiento. Había mucha energía en tu mirada. Creo que he visto a la Bianca que estábamos buscando todo este tiempo. Ha vuelto».

	Estábamos haciendo avances en la autoestima de Bianca, pero seguíamos sin tocar el tema de su relación de pareja. Bianca me confesó que su capacidad de adaptación se había convertido en sumisión en casa. Sentía que no tenía voz ni voto. Cumplía con las expectativas de su novio porque las consecuencias de no hacerlo le dolían demasiado. Entre comentarios cortantes o la retirada total de atención durante días su novio era un auténtico maestro en herirle donde más le dolía. Repetidas veces intenté reflejarle que aceptaba vivir una relación altamente disfuncional y dañina, pero Bianca seguía encontrando maneras de excusar y comprender a los motivos de su pareja. Hasta el día que explotó.

	Bianca había conseguido una entrevista con una empresa magnífica que buscaba un experto en análisis de datos. Estaba ilusionada y se preparó al detalle. Se notaba la confianza que había ganado. La descripción de puesto encajaba a la perfección con ella e incluso iba a tener un pequeño equipo de becarios a su cargo. La entrevista había ido estupendamente y recursos humanos le había asegurado que la iban a proponer para la siguiente ronda. Al contar lo ocurrido por la noche a su novio, este reaccionó con frialdad y desdén: «No sé lo que harán el día que tengas un conflicto en el equipo, no creo que vayas a ser capaz de gestionarlo». Bianca contuvo el aliento. ¿Cómo se atrevía a estropearle este momento de felicidad tan esperado? Respiró hondo y dijo, mirándole fijamente a los ojos a su novio: «Tienes toda la razón, se me da fatal afrontar conflictos, lo odio y estoy harta de ellos. Esa es la única razón por la cual te he aguantado todo este tiempo. Basta ya de hacerme sentir como la última idiota, estoy harta de que siempre necesites quedar por encima de mí, no es justo, también soy persona». La Equidad de Bianca hizo acto de presencia en el mejor momento posible. Su novio la miró con los ojos como platos, que enseguida se tornaron furiosos. Se empezó a reír de forma malvada y se levantó bruscamente del sofá. «Mucho cuidado, listilla —le gritó antes de salir con un gran portazo—. Quien siembra vientos recoge tempestades. Si te crees más lista que yo, te has equivocado».

	Horrorizada por su violenta reacción, Bianca se había marchado a casa de una amiga y no había vuelto a hablar con su novio. Había recibido varios mensajes enfurecidos que no había contestado. Estaba asustada y confusa al mismo tiempo. «Cómo me puede hablar así, después de tanto tiempo. Una sola vez le digo lo que pienso y me castiga de tal forma… yo nunca haría algo así».

	Bianca ya no podía esconder lo que había ocurrido ante sus amigos y familiares. «¿Qué diran?», había sido su inquietud recurrente. «No quiero que se preocupen por mí, ni que se enfaden conmigo». Pero en vez de los reproches anticipados, recibió una ola de cariño y apoyo de sus amigos y familiares. El mensaje que más se repetía: «Por fin, preciosa, estábamos tan preocupados por ti».

	A medida que pasaron los días y pudo procesar lo ocurrido se afianzó una nueva perspectiva en Bianca: «Sé que me habían dicho mil veces que él no me querría de verdad. Ellos veían lo que yo no quería reconocer. No estaba preparada para escucharlo. Cada vez que me daba cuenta de que me trataba mal, mi cabeza me daba tres razones más por las que quedarme». «¿Qué fortalezas se convirtieron en tu trampa?». «La Perspectiva y el Perdón. Siempre encontraba la perspectiva que le defendía, siempre le perdonaba… bueno, y la Humildad. Nunca me tuve en cuenta a mí misma». «¿Qué perspectiva eliges ahora?». «Que no me merezco eso. Es un tema de justicia. No tengo que estar con alguien que necesita verme pequeña y mal para estar bien consigo mismo. Decirle no a él es decirme sí a mí misma».

	Las circunstancias acompañaron a Bianca. Consiguió el puesto en la empresa y pudo irse tres meses a la sede en Londres. Recogió sus cosas del piso un martes por la mañana sin volver a ver a su ex. Le dejó un mensaje de despedida al que él respondió bloqueándole en WhatsApp y todas sus redes sociales. Puede que su ego herido pensase que la castigaba con su retirada definitiva de atención, sin saber que le estaba haciendo un gran favor. Tras un periodo de duelo por el tiempo perdido en la relación tóxica, Bianca decidió perdonarse a sí misma y pasar página. La distancia y la distracción hicieron milagros. En vez de hacer caso a la tentación de llamar a su ex, observaba con incredulidad su persistente tendencia a preocuparse más por él que por su propia recuperación. Resistió el impulso de pedirle perdón por haberse marchado y sentirse mucho más feliz sin él. «Qué aprendizaje tan grande, Eva. Humildad y Perdón, vaya cóctel molotov de fortalezas. Más que nobles, son explosivos. Debería venir con advertencia: Manejar con cuidado».

	Al fin y al cabo, la autoestima y la confianza renovadas que ganó Bianca en su proceso de búsqueda laboral le ayudaron a poner límites y usar sus fortalezas para su propia liberación.

	
 

	La carga religiosa y cultural de la humildad y el perdón

	Entre los profesionales de la Psicología Positiva, la Humildad, o su supuesto sinónimo, la modestia, es una de las fortalezas más polémicas. En una revisión sistemática que incluye cuarenta y siete estudios científicos sobre la relación de las fortalezas con el bienestar, la investigadora española Merche Ovejero encontró que la Modestia es la única fortaleza de la clasificación VIA que no correlaciona ni con la satisfacción vital ni el afecto positivo. Por esta razón, y por las observaciones clínicas con pacientes, el Instituto Europeo de Psicología Positiva decidió no incluir la Humildad en su clasificación de fortalezas FORTE. Lo que no conlleva bienestar no es una fortaleza.

	Sin embargo, otros estudios realizados en Estados Unidos subrayan la necesidad de desarrollar la humildad en diferentes facetas de la vida, incluyendo la Humildad en líderes, a nivel intercultural e interpersonal. Se pide con firmeza para contrarrestar la llamada epidemia del narcicismo del siglo xxi. El compendio científico de la humildad elaborada por Everett Worthington en 2017******** enumera sus múltiples beneficios, tanto a nivel emocional, psicológico e interpersonal como incluso a nivel de la salud física.

	Según las conclusiones de mi trabajo clínico desarrollado en los últimos diez años en España con clientes internacionales de países culturalmente dispares como Estados Unidos, Japón, Sudáfrica, Nueva Zelanda, Ecuador o Suecia, ofrezco la siguiente hipótesis. A nivel cultural, la Humildad que he visto practicada en España se acerca mucho más a una Modestia mal interpretada que a la Humildad aclamada por los investigadores internacionales. Según las definiciones de la RAE, tanto la modestia como la humildad muestran connotaciones negativas, como ser de poca categoría e importancia, tener una alta consciencia de las propias debilidades e incluso la sumisión. «Bueno, no fue para tanto», en respuesta a un éxito o replicar que «Mejor que sean los demás que hablen de mis cualidades», son dos de las frases representativas de esta equivocación. Por otro lado, España también ha visto nacer uno de los grandes representantes de la Humildad en el deporte: Rafael Nadal, que practica la Humildad en su definición científica completa. Ser humilde no equivale a quitarse mérito, simplemente significa mostrarse tal como uno es, sin añadir ni quitar nada. Implica percibir y presentarse de forma realista, sin inflar los éxitos, ni esconderlos. La humildad da permiso a de decir: «Eso lo he hecho bien y lo otro no tanto». Nos da permiso a celebrar cuando algo sale bien y gritar: «¡¡Vamoooos!!», en nuestros mejores momentos. En el diccionario de fortalezas, ambos términos experimentan una reforma. La Humildad encuentra su sitio en el amplio intermedio entre la vanidad y la falsa modestia.

	Hay culturas y países en los que la Humildad está mucho más presente como norma y expectativa social (comparemos, por ejemplo, Estados Unidos con Inglaterra). He podido observar con mis clientes que, en entornos con una fuerte tradición católica, el concepto se suele enredar con la doctrina del pecado original y la necesidad de absolución. Muchos practicantes me confirman que, aún sin darse cuenta, hay ideas relacionadas a su fe que, por bienintencionadas que seguramente sean, han dañado su capacidad de hablar de sus puntos fuertes.

	Con el Perdón parece ocurrir una confusión parecida. Muchas veces tengo que recordar a mis clientes que el Perdón no implica ni confesión, ni penitencia. El Perdón permite el reconocimiento y la expresión del dolor que ha sido causado por alguien, una situación o incluso nosotros mismos. Nos anima a reclamar el poder personal de dejar atrás los pensamientos y rumiaciones que nos hacen daño incluso años después de la ofensa. El Perdón saludable no implica condonar al agresor, ni consentir, minimizar o justificar lo ocurrido. El Perdón nos libera de la condición de víctima y nos convierte en supervivientes de un proceso de dolor y superación por el bien de nuestra propia paz interna.

	Un estudio científico de 2020 realizado por Alison Onody y otros investigadores de la Universidad de Fliders en Australia******** nos aporta un apunte especialmente relevante para iluminar el caso de Bianca. El rasgo de la Humildad parece relacionarse de forma significativa con el Perdón hacia uno mismo. Además, encontraron que las personas más humildes se ponían menos a la defensiva después de una ofensa personal y mostraron una mayor disposición a reconciliar. Esta reconciliación recurrente y unilateral convirtió la combinación de Humildad + Perdón en factor de mantenimiento de la relación disfuncional y desequilibrada entre Bianca y su novio. Bianca no tenía en cuenta sus propias necesidades por considerarlas secundarias y perdonó la conducta de su novio una y otra vez, sin pedirle nada a cambio. Al incluirse a sí misma en la ecuación del Perdón y reconocer la completa ausencia de Humildad de su novio, Bianca encontró la motivación para reconfigurar sus fortalezas y usarlas en su propio beneficio.

	El estudio mencionado anteriormente también apunta a que las personas humildes muestran una menor tendencia a condenarse a sí mismas, lo que se convierte en un importante factor de protección. Este dato parece casi contraintuitivo desde el punto de vista cristiano, según el cual la modestia parece ir de la mano de la autocondena: en caso de error, quitarse valor y considerarse pecador. Para consolidar un uso saludable de la Humildad y el Perdón necesitamos hacer lo contrario.

	Cuando no hemos actuado como nos habría gustado o hemos cometido un error y lo reconocemos sin condenarnos (= perdón hacia uno mismo), se inicia un proceso empático que puede marcar la diferencia entre un profundo sentido de vergüenza que nos impulsaría a esconder nuestra trasgresión y la sensación de culpabilidad saludable, que nos motiva a reparar el daño.

	Bianca se dio cuenta de que se había equivocado al pasar años con un hombre que la utilizaba para nutrir sus necesidades de grandiosidad y superioridad. En vez de juzgarse a sí misma y entrar en una espiral autodestructiva de emociones negativas hacia sí misma recapituló, reconoció su propio sesgo y actuó en consecuencia, terminando la relación. Desgraciadamente, una tendencia común en personas que han sido expuestas a bullying o malos tratos es que se juzgan a sí mismas duramente por no haber podido prevenir la situación o salir del círculo vicioso antes, y por eso sienten vergüenza. La vergüenza implica una percepción generalizada de insuficiencia («no valgo como persona») que hace que la persona se mantiene en silencio e inactividad, para no tener que compartir lo ocurrido. Elige mantener su secreto, para no tener que exponerse a posibles reproches o reprimendas adicionales. Superar la autocrítica que aparece en pensamientos como «debería haber sido más fuerte» o «cómo he podido ser tan débil» es el primer paso para reducir la vergüenza, romper el silencio y salir del estigma percibido. Salir tarde siempre es mejor que no salir nunca.

	A pesar de que Bianca primero se sintió culpable por no haber hecho caso a sus amigos y familia antes, su Humildad equilibrada, reforzada por mucho Perdón y Amor propio, le hizo recordar que errar es humano, tener empatía consigo misma y poner fin a la relación dañina. Imaginemos el nivel de liberación, transparencia y toma de responsabilidad que sería posible si la cultura cristiana del «culpa, mea culpa» pasara a priorizar la compasión con uno mismo por encima de la condena del presunto «pecado» cometido.

	
 

	Desarrollar fortalezas para que las debilidades

	no importen

	
 

	«Usar las fortalezas de forma productiva es el propósito único de una organización. No puede, por supuesto, superar las debilidades que todos de nosotros tenemos de forma abundante. Pero puede conseguir que sean irrelevantes».

	Peter Drucker

	
 

	Juan se había sentido inseguro toda su vida por su timidez y dificultad para abrirse a las personas. Al crecer en un hogar en el que ser visto conllevaba el peligro de atraer la atención y los gritos de un padre, altamente exigente y verbalmente agresivo, se había acostumbrado a mantenerse en silencio. Tenía buenos amigos porque, aunque era muy tímido, había una característica aún más fuerte en él: su amor por los deportes de equipo. En la cancha de baloncesto, Juan podía mostrarse sin miedo a humillaciones y castigos imprevistos. Se sentía muy cómodo con las reglas del juego, disfrutaba del entorno seguro del equipo y de los momentos lejos del ambiente tenso que primaba en su casa. Como deportista, Juan se ponía metas y se esmeró en cumplirlas. Se esforzaba en los entrenamientos y partidos, pero no tenía miedo a fallar porque sabía que en el deporte los errores formaban parte del juego. Sus compañeros y entrenadores le reconocían y apreciaban por su talante tranquilo y comprometido. Nadie se daba cuenta de que su tranquilidad y compromiso eran el resultado de un constante ejercicio de resiliencia que Juan llevaba a cabo día tras día, para no venirse abajo ante los constantes ataques verbales de su padre.

	Sin embargo, cuando Juan buscó ayuda por primera vez a los cuarenta y tres años, ya no se acordaba de sus fortalezas. Lo que más le preocupaba era lo que llamaba su «ausencia de liderazgo» y su «falta de don de gente». Llevaba ocho años trabajando en el departamento de IT de una aseguradora y, a pesar del MBA que había terminado justo antes de ser contratado, se había estancado en un puesto técnico en el que veía cada vez menos posibilidades de promoción. «Si no cambio, me quedaré obsoleto y me reemplazarán por alguien más joven y barato. Estamos en plena transformación digital y no lo estoy sabiendo aprovechar para mostrarme». Me dio ejemplo tras ejemplo de situaciones que desde su punto de vista mostraban que no sabía gestionar situaciones de conflicto, que nadie le hacía caso y que, al final, siempre se quedaba callado y haciendo el trabajo sin contar con nadie. Más que una ausencia de liderazgo, yo veía las cicatrices de su pasado. Como te puedes imaginar, a pesar de que me planteó su problema en términos de sus debilidades, empecé a indagar más allá de lo que supuestamente no tenía con el afán de descubrir lo que sí tenía.
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	Exploramos su Línea de la Vida basada en Fortalezas para seguir las pistas del disfrute y analizar los momentos de bienestar. Los recuerdos a su época deportiva se convirtieron en pista inequívocas del tesoro escondido en las fortalezas olvidadas de Juan. Las nombramos Persistencia, Compromiso, Ecuanimidad, Colaboración y Resiliencia. Durante años Juan había estado tan centrado en sus supuestas deficiencias que colapsaron toda su autoimagen. Cuando empezó a mirarse con ojos más amables, pudo ver que llevaba años perfeccionando una combinación de cualidades muy valiosas que le habían ganado el cariño y la admiración de muchas personas. En palabras de su mujer: «Juan es la persona más resiliente que conozco, parece que solo le tienes que poner un obstáculo delante y despliega una persistencia que me parece sobrehumana. No habla mucho de ello, y mucho menos habla cuando algo le sale bien, pero ha superado muchos más obstáculos que la mayoría de las personas que conozco».

	Lo primero que hicimos tras el descubrimiento de las fortalezas de Juan era reformular su objetivo. Para ello reflexionó sobre tres preguntas:

	• Si supieras que tienes todo lo que te hace falta para lograrlo, ¿qué querrías o harías?

	• ¿Qué es lo que tienes para conseguirlo?

	• ¿Qué obstáculos necesitas superar para llegar a tu objetivo?

	
 

	Permitirse plantear sus objetivos sin el velo cegador de sus deficiencias percibidas ayudó a Juan a formular que realmente quería diseñar y gestionar proyectos de tecnología avanzada. Sabía que, aparte de los conocimientos técnicos relevantes, tenía la Ecuanimidad necesaria para mantener la calma en momentos estresantes típicos de este tipo de proyectos. A pesar de que todavía sentía la tentación de dar protagonismo al pensamiento limitante de que «no era un líder nato», desarrollamos un listado de beneficios de sus fortalezas más presentes. La Persistencia como baza para no tirar la toalla y considerar que era cuestión de tiempo y esfuerzo conseguir el puesto de responsabilidad que quería. El Compromiso y Colaboración como combinación potente para ser un gran jugador en equipo, tener en cuenta las necesidades de las personas e involucrarse con ellas. La Ecuanimidad y Resiliencia como aliados en momentos de dificultad.

	Conceptualizando su situación en el lenguaje de las fortalezas, Juan vio que lo que había percibido como una falta de habilidades sociales era sobre todo consecuencia de una estrategia equivocada.

	Durante años había intentado copiar los estilos de liderazgo tradicionales que veía a su alrededor.******** Pero cuando intentaba tener «más carácter, más labia y capacidad de convicción», tres formas de operar que identificaba en los líderes senior de la compañía, se le hacía imposible. No le salía ser el centro de atención, mostrarse exigente o dominante. Realmente, no quería «hacer política», sino simplemente un buen trabajo. Sintiéndose como un impostor que «no tiene lo que hace falta» se ponía cada vez más tenso cuando interactuaba con los demás. Al percibir una creciente brecha entre su forma de ser y sus expectativas se desanimaba cada vez más. Se tachaba a sí mismo como demasiado tímido y socialmente inadaptado. Empezó a evitar las relaciones en vez de buscar una forma de relacionarse más adecuada y auténtica para él. Notaba que cada vez se hacía más invisible en la organización y se contaba menos con él. Había entrado en círculo negativo del sesgo negativo: «Para conseguir lo que quiero necesito algo que no tengo». Se centraba en su trabajo técnico, pero sabía que este foco desequilibrado se había convertido en la excusa perfecta para no tener que relacionarse con nadie. Intuía que un buen líder necesita saber rodearse de personas y construir alianzas.

	Resumió su dilema con una gran observación: «Uno de los obstáculos a superar es que pongo tanta atención en el buen funcionamiento de los procesos que me olvido de las personas que necesito para llevar a cabo los procesos. Soy introvertido y eso se convierte en una trampa si implica que me escondo de los demás». Estaba de acuerdo. Igual que las fortalezas, la introversión como rasgo de personalidad no es un problema en sí, tiene muchísimas ventajas si se expresa de forma consciente y equilibrada.

	Parte de mi trabajo como Coach de Fortalezas consistió en mostrarle a Juan que, a pesar de no contar con el mismo nivel de extroversión o directividad que admiraba en otros compañeros, tenía otras fortalezas y cualidades igualmente eficaces para conectar con las personas y crear equipo.

	A medida que Juan exploraba esta nueva actitud iba añadiendo fortalezas más específicas a su listado personal de recursos: Innovación y Visión Estratégica, saber traducir procesos complejos en fórmulas sencillas. Aprovechando su tendencia analítica natural, Juan no tardó nada en crear una hoja de ruta en coherencia con sus fortalezas. Creó su propio proceso con las pautas a seguir para ser más visible en la organización y formar parte de los proyectos que más le interesaban. Se aseguró de que las personas y relaciones tenían cabida en su plan. Volvió a quedar para comer todos los días. Empezó a mandar correos y hacer llamadas para recuperar una comunicación más fluida con las personas clave. «Las personas son parte del proceso», se decía una y otra vez.

	Su planteamiento empezó a cambiar. Se permitió visualizar su futuro basados en sus rasgos positivos, en vez de luchar contra sus debilidades. En vez de preguntarse cómo superar su timidez, Juan empezó a sentir curiosidad por los estilos de liderazgo en línea con su forma de ser. Descubrió autores como Simon Sinek******** y Jim Collins.******** Me contó con gran alivio y entusiasmo que Sinek anima a los líderes del siglo xxi a pasar del «yo al nosotros» y fomentar un sentido de seguridad y pertenencia. «Sé hacer eso, nunca me he sentido cómoda en el “yo mando”, pero me encanta construir un nosotros». Se dio cuenta que los ingredientes estrella de los líderes excepcionales identificados por Collins en su gran investigación longitudinal de más de quince años se podían resumir en la suma de dos fortalezas: Humildad + Determinación. Apoyado por los datos dejó atrás su creencia que liderar proyectos requiere una mezcla entre extraversión, directividad y afán de protagonismo. Aceptó que su estilo de liderazgo tenía que ser diferente, más auténtico y coherente con su forma de ser. Considerar la Ecuanimidad, la Colaboración y la Perseverancia como aliados igualmente potentes para conseguir su objetivo se sintió con la seguridad y energía necesaria para aceptar el reto.

	Al mismo tiempo, siguiendo su plan de acción, se sentía más libre para activar su Compromiso y Síntesis en momentos claves, y empezó a ser más proactivo en la creación de nuevos modelos para los proyectos más complejo de la empresa. A medida que actuaba con más naturalidad, pudo establecerse como experto en su campo y nuevamente se ganó el respeto y la confianza de su compañeros y superiores, pero más importante que eso, de sí mismo.

	La reconstrucción de su confianza llegó justo a tiempo. Lo que empezó como un ERTE causado por la llegada del coronavirus a España en marzo 2020 se convirtió en ERE y despido tres meses después. Juan estaba destrozado. «No fue suficiente, debería haber hecho más».

	Es verdad que a veces llegamos tarde con nuestros ajustes de fortalezas. No son una panacea y no siempre el entorno las percibe con buenos ojos. En el caso de Juan se presentaban dos explicaciones posibles. Por un lado, no había tenido el tiempo suficiente de volver a crearse una buena red de conexiones tras sus años de pasividad y desconexión. Por otro lado, parecía que la empresa entrada en crisis daba aún más valor a los estilos de liderazgo tradicionales y duros que le eran tan ajenos. Como no había forma de saberlo, Juan se lanzó a lo más valiente: la búsqueda de feedback. Durante la última semana en su puesto organizó tres reuniones con las personas con las que más había colaborado. Los tres, a pesar de haberle conocido en proyectos y roles muy diferentes, coincidían en una observación: que Juan era buenísimo en todo lo técnico y como defensor de los procesos, pero que lo que la empresa buscaba ahora era menos técnico y más relacional. Hubo una frase, dicha por su supervisor directo que había sido directamente involucrado con su despido: «Habrá muchos conflictos, Juan, van a sobrevivir los que saquen adelante los proyectos cueste lo que cueste y sea como sea. Sé que es muy duro irse y me habría gustado poder evitarlo, pero creo realmente de lo que viene ahora en el equipo sería un horror para ti, estoy seguro de que encajarás mucho mejor en otro lado».

	Para Juan fue un shock escuchar este análisis. Parecía que sus peores pesadillas se habían confirmado. Dedicamos varias semanas a contener las emociones desencadenadas por el despido y distinguir los pensamientos útiles («Es verdad que no encajaba, necesito encontrar un puesto en el que mis fortalezas aportan valor») de anticipaciones destructivas («No cumplo con las expectativas. Nadie me va a contratar»). Mucho antes de lo previsto, Juan me anunció que ya había vuelto a la búsqueda de empleo. Se había apuntado a dos certificaciones altamente relevantes en su sector y se pasaba el día estudiando, organizando reuniones por Zoom con antiguos contactos e inscribiéndose a ofertas.

	Ahora entendí lo que me había dicho su mujer meses antes: la Resiliencia de Juan era increíble. Además, disfrutaba visiblemente de los cursos que le permitían actualizar sus conocimientos en la metodología más avanzada de gestión de procesos. Una vez más, sus fortalezas activadas le proporcionaron la energía necesaria para reinventarse en el momento clave.

	Juan empezó a tener en cuenta un nuevo criterio a la hora de aplicar a diferentes puestos: el alineamiento auténtico con sus fortalezas y su forma de ser. Tardó un solo mes en encontrar una nueva oportunidad e iniciar una nueva etapa. Hoy, Juan es consultor senior de proyectos «agile», diseña y acompaña la implementación de proyectos tecnológicos y ya no se juzga por ser quien es. Desde que aceptó su introversión y amor por los procesos como parte de su marca personal, en vez de un impedimento, le cuesta mucho menos relacionarse.

	
 

	Esquivar debilidades sin hundirnos en el intento

	La promesa de hacer irrelevantes nuestras debilidades puede parecer vacía e irrealista. ¿Qué pasa si la debilidad en cuestión nos impide avanzar por un camino valorado? ¿Qué pasa si esa debilidad hace daño a los demás? La habilidad esencial para evitar que el trabajo con las fortalezas sea un ejercicio de autoengaño es saber distinguir las limitaciones relevantes de las irrelevantes. Una debilidad relevante tiene el poder de hundirnos. Una debilidad irrelevante está allí, pero su impacto es mínimo.

	Para Juan el ascenso a un puesto de responsabilidad sin contar con la habilidad de formar relaciones con los demás habría sido ilusorio. Por eso tuvo que diseñar una estrategia para relacionarse, a su manera. La hoja de ruta de Juan incluía acciones concretas para construir alianzas con personas clave de la empresa. No se podía permitir evitar a las personas como lo había hecho en el pasado. Era una vulnerabilidad relevante que potencialmente podría entorpecer su éxito laboral.

	Juan eligió apoyarse en sus fortalezas más presentes, la Persistencia y el Análisis, para sentirse preparado a ser más visible en el entorno laboral. Creó sus propios procesos para cultivar relaciones y se comprometió con ellos a diario. Empezó a llamar, en vez de mandar correos, introdujo unos minutos de charla informal al inicio de sus reuniones, los días que iba a la oficina quedaba a comer, sin excusas. Asignó un papel específico a la fortaleza de la Curiosidad y se creó una pila de preguntas para generar una mayor empatía con los demás: «¿Qué necesita la persona que tengo delante?», «¿Qué estaría sintiendo yo si estuviera en su lugar?». Se puso a practicar durante semanas probando diferentes matices hasta descubrir su manera personal y natural de entablar conversaciones y relaciones.

	En ningún momento de su proceso minimizamos la necesidad de un mayor foco interpersonal. En el entorno de la empresa y el liderazgo es simplemente necesario.******** Subrayamos las cualidades que Juan ya tenía, identificamos cómo le había ayudado en el pasado y cómo podían ser aprovechadas para reconstruir su red ahora. Recordamos que Juan dejó de interactuar con otros por la incomodidad derivada de sentirse demasiado diferente y fuera de lugar.

	En vez que exigirse un mayor nivel de extraversión, empezó a considerar la variable persona como otra parte más del proceso de liderar equipos. ¿Por qué? Porque para Juan manejar procesos y seguir las reglas del juego interpersonal le ayudaba a poner en práctica su capacidad analítica y aplicarla a las relaciones. Aprendió que no necesita ser otra persona para conectar. Activando sus fortalezas pudo volver a experimentar la comodidad y seguridad que había sentido en el campo de baloncesto en su juventud.

	
 

	Estableciendo limites saludables: Fortalezas, estrés

	y resiliencia

	
 

	«Estrés = Presión — Capacidad».

	Ryan Niemiec

	
 

	Cuando Carmen hablaba, la mezcla entre su voz suave, sus ojos grandes y su complexión fina daba la sensación de que su objetivo principal era atraer la mínima atención posible. Estaba muy atenta a todo lo que le decía, tomaba notas y había traído todos los documentos que le había mandado antes de la primera sesión rellenados de forma impoluta.

	Al principio, me preguntaba si el aire complaciente y reservado de Carmen era producto de una autoestima baja. Sin embargo, según Carmen, eso no era el problema. «Sé que no soy la persona más habladora y extravertida del mundo, pero supongo que simplemente me gusta más escuchar que hablar». Quería aumentar sus habilidades de gestión de estrés y su resiliencia, porque sentía que últimamente no estaba a la altura de sus compromisos. Su perfil de fortalezas mostraba una presencia elevada del Conocimiento y Manejo Emocional, junto con Amor Universal y Colaboración.

	Carmen se consideraba una persona muy entregada a los demás. Cuidaba sus amistades, tenía una relación estrecha con sus padres y su hermano, estaba muy contenta con su relación de pareja y trasmitía la calma de una persona altamente adaptada que tiene todos los recursos necesarios para apoyar a los demás sin pedir nada a cambio. «En general, soy la persona que cuida en casi todos los ámbitos de mi vida, mi trabajo también implica cuidar».

	Como técnica de seguridad laboral, Carmen se encargaba de un centenar de operarios de las fábricas de la empresa en la que llevaba trabajando casi diez años. Los primeros años habían sido difíciles pero gratificantes. A pesar de la timidez natural de Carmen y de su edad (tenía solo veinticuatro años cuando empezó en el puesto), poco a poco se había ganado el apoyo y cariño de los empleados. «Creo que notaron que realmente me importaba que estuvieran bien». A pesar de su miedo al conflicto, aprendió a negociar, superó el miedo a hablar en público para poder pedir y promover mejoras en la seguridad laboral con mayor confianza. En una ocasión incluso eligió enfrentarse con la dirección de la empresa para apoyar una petición del sindicato. «Fue lo más difícil que he hecho, pero mereció la pena. Desde entonces los operarios sabían que podían contar conmigo, lo hice solo por ellos».

	Los problemas habían empezado un año antes, cuando Carmen empezó a trabajar con su actual jefa. «Me cuestan los cambios en general, pero no me parece normal que no me haya adaptado todavía a su forma de hacer las cosas». La relación entre Carmen y su jefa se podía resumir en dos palabras: órdenes y cumplimiento. Carmen recibía órdenes y las cumplía. Cada vez tenía más obligaciones y menos derecho a opinar. Había dejado de compartir sus ideas por la incomodidad de las miradas críticas que recibía cada vez que lo intentaba. Había dejado de pedir consejo, por miedo a posibles reprimendas. «Parece que la molesto cada vez que hablo con ella». Carmen se dedicaba a hacer su trabajo, esperar indicaciones y resolver contratiempos sin contar con el apoyo de su jefa. Cuando visitaba las fábricas se sentía más libre para hacer su trabajo como quería y sabía, pero se notaba cada vez más inhibida y tensa los días que tenía que interactuar con su jefa. Su registro de estrés mostraba grandes altibajos en función de la cantidad de tiempo que pasaba con su ella. «De repente me siento muy sola en el trabajo, y no lo entiendo».

	Sin profundizar mucho en el impacto que esta cadena de mandos tenía en ella misma, Carmen razonó los orígenes de este estilo de liderazgo cuestionable. «Parece que la estoy culpando a ella de mi estrés, pero no sería justo, no se lo puedo reprochar. Ella antes fue la encargada de una de las fábricas, entiendo que allí se usan otras formas, es que soy demasiado sensible». «¿Me parece muy bien que la entiendas, pero ¿cómo te sientes tú cuando se comunica así contigo?», indagué, intentando entender si detrás de esta comprensión se escondía una evitación de conflictos. «No me gustan sus formas, pero entiendo que es lo que hay, me gustaría poder sobrellevarlo mejor. Me llevaba mejor con mi anterior jefe, pero sé que no siempre te cae bien tu superior. Quiero aprender a adaptarme, seguro que hay algo que aprender aquí».

	A pesar de estar de acuerdo con que toda situación engloba la posibilidad de aprender, no estaba totalmente convencida de esta interpretación de los hechos. Compartí mi sensación con Carmen: «Me da la sensación de que me estás pidiendo herramientas para sobrellevar una situación insostenible. No estoy del todo cómoda con esta petición. “Aguantar para no molestar” no me parece un objetivo muy sano, mucho menos a largo plazo. ¿Necesitas más Resiliencia para sobrellevar la situación o más Valentía para cambiarla?». Siendo plenamente consciente de haberle ofrecido una pregunta muy cerrada, Carmen sonrió ligeramente. «No sé… es verdad que es insostenible. Cada vez estoy dudando más de mí misma, nunca me ha pasado. Creo que cuando digo resiliencia realmente me refiero a crecimiento. Necesito crecer y afrontar la situación. Pero me parece muy difícil. No creo que ella vaya a cambiar por mí. Y me temo que no soy una persona muy valiente».

	A lo largo de la sesión quedó claro que Carmen se había centrado en la resiliencia como objetivo porque no veía otra alternativa. Su tendencia natural de comprender y aceptar las peculiaridades de las personas sin cuestionarlas la habían atrapado en un callejón sin salida. Colaborar y adherirse a los requerimientos que se le presentaban sin opinar conllevaba una gran necesidad de gestión emocional y un sobresfuerzo que quitaba mucha energía a Carmen. No se trataba de culpar a la nueva supervisora por su manera de comunicar, sino de hacerse responsable de poner los límites saludables para volver a ser la colaboradora involucrada que quería ser.

	Todavía no sabíamos qué fortalezas iban a ser las mejores aliadas en este cometido. La Valentía era una opción, pero por el momento era solo una corazonada mía, más que producto de un proceso de análisis hecho con Carmen, aunque también había otros muchos candidatos.

	Hablemos un momento de Valentía. Entra en acción cuando la voluntad de actuar es más grande que el miedo. La mayoría de las personas olvidan que el miedo es un factor imprescindible para que pueda haber valentía. En el magnífico libro El cociente de la valentía, Robert Biswas-Diener propone la siguiente fórmula: Valentía = La voluntad de actuar / Miedo. Si el miedo es igual a cero, no hay Valentía. Si nos da miedo saltar en paracaídas, hacerlo implica Valentía. Si nos encanta saltar en paracaídas, porque nos gusta el subidón de adrenalina que produce, hacerlo implica ganas de aventura, o ganas de emociones fuertes, pero no valentía. Como existe el mito de que Valentía supone actuar sin miedo, hay muchas personas que no se consideran valientes, a pesar de serlo. La Valentía es una de las fortalezas que más fácilmente causa un punto ciego en nuestra autoevaluación de fortalezas.

	En la historia vital de Carmen había muchos indicios que me hacían intuir la presencia de Valentía. Había dejado su casa a los veintidós años para mudarse a otra ciudad para independizarse, a pesar de la relación cercana con su familia. Había aceptado varios retos profesionales a pesar de la gran incomodidad que sentía en un inicio. Había dejado su zona de confort una y otra vez, negociando, hablando en público, luchando por la seguridad de los empleados. ¿Por qué decía Carmen que no era valiente?

	Tras repasar su perfil de fortalezas una vez más tuvimos un insight potente. Cada vez que Carmen había hecho algo que a mis ojos de psicóloga-coach parecía «valiente», la combinación de fortalezas que eligió Carmen para explicar lo ocurrido era Amor Universal + Manejo Emocional. «Cuando me mudé de casa, también lo hice porque quería darles un respiro a mis padres. Sabía que iba a ser un alivio que ya no dependiera de ellos en lo financiero. Quería ayudarles. Sabía que al final me iba a acostumbrar, tenía miedo, pero también sabía que merecía la pena». «Para mí, eso es ser valiente —le dije con una sonrisa—. Pero si no te gusta la etiqueta, no pasa nada, lo importante es que sepas que ya has superado muchos obstáculos a pesar del riesgo personal que implicaban».

	Carmen se quedó pensativa: «Siempre pensaba que los valientes hacían mucho ruido. Como no me gusta ser el centro de atención, había asumido que la valentía no es lo mío. Creo que mi Valentía, si lo quieres llamar así, es la valentía del cuidador. Me gusta cuidar de los demás siempre que puedo, me parece lo justo y eso me da la fuerza necesaria para asumir riesgos. No es una valentía que utilizo para mí misma. Porque si fuera para mí, en vez de afrontar la situación, simplemente la aceptaría tal como es. Se me da bien aceptar situaciones y sacar lo mejor de ellas».

	Amor Universal + Justicia = Valentía (para los demás, no para ella) apunté ese día en mis notas. Qué transformación más bonita.

	En su afán de cuidar, Carmen había aprendido a luchar por el bienestar de los demás, pero no había hecho el mismo ejercicio para sí misma. En palabras del discernimiento, activaba el Amor y la Justicia para luchar por los demás, pero para sí misma no ponía en juego las mismas fortalezas, en vez de luchar, aceptaba las circunstancias. Estaba a punto de quemarse, adaptándose con un sistema de comunicación anticuado que le dolía y machacaba.

	«Eres como la Madre Coraje de Brecht.******** Te estás alineando con la situación que hay, te buscas maneras para sobrevivir y cuidar de los que dependen de ti. Pero la situación te está haciendo daño. Si te alineas demasiado al final habrá aún más pérdidas. Madre Coraje no es una mártir, realmente es la imagen de la persona que no pone límites y actúa sin tener en cuenta el coste que está pagando por adaptarse».

	A veces el Coaching de Fortalezas revela realidades dolorosas. A medida que Carmen se observaba a su misma descubrió que se sentía bloqueada. Por un lado, había aprendido a defender a los demás, pero se sentía incapaz de poner límites a su jefa por su propio bien. «Me cuesta mucho salirme de mi rol de cuidadora y defenderme a mí misma. Es como si quisiera cuidar a mi jefa más que a mí misma. Pero si encima de todo pienso en ser valiente, me siento aún más agotada». La situación parecía estancada.

	Unas semanas más tarde Carmen llegó a la sesión con una energía muy diferente. Estaba enfadada. «Por fin —pensé—. La emoción de los límites, qué bien nos vendrá». Durante diez minutos, Carmen me contó en detalle cómo su jefa se quedó en silencio, sin defender a su equipo en una reunión. «Allí estaba, sin decir nada, mientras que nos dejaron como unos inútiles. Fue tan injusto, ¡y no hizo nada!». «¿Qué habrías hecho tú?». «Habría dicho que no, que las cosas no eran así, que tenían que escuchar también el otro lado de la historia antes de sacar conclusiones». «¿Habrías puesto límites?». «Sí, es que ya basta con pisar siempre a los de abajo… no entiendo cómo no puede dar la cara por nosotros».

	Aquí estaba Carmen, furiosa por la falta de involucración de su jefa, dispuesta a poner límites y decir basta. Qué gran oportunidad. De repente se paró en seco y se desinfló visiblemente. Bajó la mirada. «Lo siento, Eva, qué vergüenza que me veas así». Al ver mi cara de sorpresa, añadió: «No debería haber perdido los papeles así». «Carmen, te equivocas, estoy encantada de ver tu enfado, creo que es la emoción más adecuada en una situación injusta. Me sorprende que te dé vergüenza, como si fuera algo malo. ¿Qué te hace sentir vergüenza?». Y Carmen, poco a poco, me descubrió la historia de su relación amor-odio con la emoción del enfado.

	Siempre había sido una niña muy sensible y con un gran sentido de la justicia. Más de una vez, tanto su familia como sus amigos se habían reído de ella cuando la niña tranquila y amable de repente se convertía en una niña indignada que decía sin pelos en la lengua lo que no le parecía bien. Cuando defendía a los menos populares de la clase o se pronunciaba contra el maltrato animal, Carmen levantaba la voz, pero no recibió la respuesta esperada. «Fíjate cómo se ha puesto. Pero, Carmencita, tranquila, que pareces un tomate chillón», recordaba a su madre decir más de una vez. Carmen se sentía incomprendida, nadie parecía reaccionar ante su enfado, nadie escuchaba el mensaje.

	Un día, harta de mostrar su enfado sin obtener respuesta, se prometió que nunca más iba a contar con nadie para cuidar. Ella iba a hacer las cosas bien, cuidar de las personas, sola, sin la ayuda de los demás. Nadie se iba a reír más de ella. En este momento su enfado se convirtió en una emoción muy privada y ella en una luchadora solitaria. «Quise creer que no necesito a nadie para conseguir lo que quiero. Pero parece que no es verdad».

	Por primera vez, Carmen había llegado a un punto en el que necesitaba pedir algo para sí misma. Necesitaba pedir que se tuviera en cuenta su opinión y reconocer el hecho de que estaba enfadada con su jefa por no escucharla. «Si te permites escuchar a tu enfado, ¿qué te dice?». «Que necesito que mi jefa me escuche. Que colaboremos más, que me tenga en cuenta y que hagamos las cosas juntas como equipo. Quiero tener más autonomía, no solo ejecutar órdenes». «¿Y estarías dispuesta a levantar tu voz, hacerte oír, porque es lo justo y lo que necesitas para estar bien en el trabajo?». Carmen asintió. «Sí, merece la pena, que también soy persona».

	En el momento en que Carmen entendió que su deseo de cuidar desde el Amor Universal y la Justicia podía incluirle a ella misma se quedó sorprendida y aliviada al mismo tiempo. «Me parece demasiado sencillo. Cuidar de mí es lo correcto, solo así puedo cuidar de los demás. Parece tan lógico que no entiendo cómo no lo he visto». «Habías hecho un pacto contigo misma. Si no te permites mostrar enfado, cómo vas a darte cuenta de que alguien te está tratando de una manera que no te gusta. Es como si hubieras desinstalado el piloto rojo que te avisa de que tienes que echar gasolina. Si no te avisa, cómo lo vas a saber».

	A partir de este momento, Carmen empezó a escucharse más y pedir lo que necesitaba. Se permitió proponer reuniones más largas con su supervisora. Le mandaba una agenda con los puntos que quería tratar y exponía sus opiniones sin ser preguntada. Reconoció que había esperado que su supervisora diera el primer paso. «Es ella quien me tiene que preguntar, es ella quien tiene que involucrarme, se tiene que dar cuenta de que es injusto que no me haga caso». Al detectar sus propias expectativas incumplidas, Carmen las pudo dejar atrás y ponerse en marcha.

	A lo largo de las próximas semanas y meses, Carmen se sintió cada vez más a gusto con su nuevo nivel de colaboración. Sus niveles de estrés bajaron al renegociar sus compromisos y responsabilidades. Recuperó su sensación de autonomía y volvió a sentirse más en calma. «Mi estrés no fue agobio, sino rabia sin expresar», resumió su vivencia de forma rotunda.

	En una de las últimas sesiones expresó su camino de recuperación en función del discernimiento de las siguientes fortalezas en acción:

	
 

	Amor Universal (solo para los demás) + Manejo Emocional del Enfado (ignorar la emoción, sin expresarla) = Aceptar lo inaceptable, pasividad, estrés

	
 

	Amor Universal (incluyéndome a mí) + Justicia (incluyéndome a mí) = Valentía para cambiar lo que necesita cambiar, gestión del estrés

	
 

	Para empezar a gestionar el estrés laboral de forma más eficaz y directa, Carmen no solo tuvo que validar la presencia de su rabia, sino encontrar los recursos internos más apropiados para gestionar el estrés de la manera más eficiente. Al permitirse sentir su enfado, pudo reconectar con su sentido de Justicia, recuperar una fortaleza olvidada y defenderse ante una situación insostenible que había intentado aceptar. Su ejemplo nos recuerda de la necesidad de que no todas las fortalezas de una persona son adecuadas para afrontar situaciones difíciles. Además, el proceso de la identificación de los recursos más favorables requiere que nos mantengamos abiertos sin saltar a conclusiones hasta descubrir las combinaciones más relevantes. Sobre todo, las situaciones vitales complicadas requieren que elijamos nuestra estrategia de afrontamiento a consciencia.

	
 

	Fortalezas: recursos para afrontar demandas sin estrés

	El estrés que experimentó Carmen tuvo muchas causas. Una emoción que no había sido atendida, una relación poco satisfactoria con su jefa, una pérdida de autonomía, aparte de una gran cantidad de nuevas responsabilidades que se iban acumulando sin cesar. Cuando abordo problemas relacionados con el estrés, puedo aplicar muchos modelos diferentes para explicar y conceptualizar los orígenes del estrés. Podría identificar la amenaza percibida asumiendo que donde hay estrés hay una sensación de no estar a salvo. Averiguaría si hay un peligro inminente y probable, que requiere atención. Podríamos repasar los desencadenantes relacionados con el modelo con base neurocientífica SCARF de David Rock, que nos explica que nuestro cerebro responde ante la pérdida de cinco recompensas primarias (Estatus, Certidumbre, Autonomía, Relaciones y Justicia) con un estado de alerta altamente estresante.********

	Sin embargo, cuando trabajamos con fortalezas, hay una teoría especialmente interesante, la teoría de los recursos y demandas de Bakker y Demerouti********que se desarrolló específicamente para el ámbito laboral. Explica la existencia de estrés (y agotamiento) como un desequilibro entre las demandas percibidas y los recursos disponibles para responder a tales demandas. La idea de la teoría es simple, pero altamente potente. Para reducir el estrés tenemos dos opciones: reducir la demanda o aumentar los recursos. La clave está en ajustar las demandas a un nivel viable y seleccionar entre los recursos disponibles los que son más relevantes para hacer frente a la situación.

	En este modelo la demanda se refiere a la expectativa de tener que responder ante una determinada situación o petición. Veamos algunos tipos de demandas con un ejemplo concreto: Hay que recoger la cocina:

	• Demandas realista o irrealista

	– Realista: Recojo la cocina en un espacio temporal razonable después de cocinar o comer.

	– Irrealista: Tengo la cocina impoluta, siempre y en cada momento (solo es posible si no usamos la cocina).

	• Demandas real o percibida:

	– Real: No hay nadie en casa que me pueda ayudar a recoger la cocina.

	– Percibida: He asumido que recoger la cocina es mi tarea, siempre lo acabo haciendo por costumbre y nadie ofrece ayuda voluntariamente. Creo que tengo que hacerlo, y como no cuestiono si realmente es así, ni pido ayuda.

	• Demandas internas o externas

	– Interna: Quiero recoger la cocina porque es más agradable e higiénico.

	– Externa: Me piden que recoja la cocina y lo hago, aunque no me apetezca.

	• Demandas explícitas o implícitas:

	– Explícita: Mi pareja me pide que recoja la cocina antes de que me vaya al trabajo.

	– Implícita: Veo que la cocina está sin recoger o Veo que mi pareja suspira al recoger y entiendo que quiere mi ayuda.

	• Demandas recurrentes o puntuales:

	– Recurrente: La cocina se tiene que recoger cada vez que alguien haya cocinado algo.

	– Puntual: La cocina está patas arriba tras haber organizado una cena con muchos invitados.

	
 

	Diferenciar los diferentes tipos de demanda es altamente útil para poder determinar la mejor manera de responder ante ellas. Las demandas irrealistas frecuentemente pierden su potencial estresante con un cambio de pensamiento. Una demanda percibida frecuentemente se puede suavizar mediante la comunicación. Una demanda implícita se necesita aclarar, para ver cuál es exactamente la involucración que se espera de la persona. Una demanda recurrente requiere un tratamiento diferente que una demanda puntual.

	Por otro lado, están los recursos, las herramientas y maneras de hacer que tenemos disponibles para responder ante las demandas. Los recursos pueden ser elementos internos (conocimientos, fortalezas, habilidades, motivación) o externos (apoyo, herramientas, dinero, tiempo, información). Una vez más, es importante recordar que lo que cuenta es nuestra percepción de los recursos disponibles. Si no soy consciente de mis fortalezas o las minimizo, no las puedo activar y no me ayudarán a sentirme preparada ante una situación.

	El papel de la percepción se puede detectar en frases como: «Realmente no es tanto lo que tengo que hacer, pero en mi cabeza se me hace un mundo, vaya estrés», o «Cada vez que tengo que hacer este informe, me siento como si fuera la primera vez que lo hago. Hasta que no me doy cuenta de que tengo todos los datos y recuerdo el proceso de cómo hacerlo, siento mucho estrés». El primer caso representa cómo nuestro sistema cognitivo (alimentado por pensamientos, significados y experiencias previas) es capaz de trasformar una demanda de dificultad intermedia en una demanda enorme, muchas veces de manera totalmente inconsciente. El segundo ejemplo muestra el proceso de no tener consciencia de los recursos disponibles (en este caso se minimiza la experiencia y el conocimiento).

	Encontrar un equilibrio entre demandas y recursos no solo nos permite gestionar el estrés, sino también promete que entremos más fácilmente en el estado de fluir que fue ampliamente estudiado por el psicólogo e investigador Mihalyi Csíkszentmihályi,******** uno de los padres fundadores de la Psicología Positiva. Cuando encontramos el equilibrio preciso entre lo que se nos pide y lo que sabemos hacer, el tiempo para, la tarea en cuestión nos absorbe por completo y entramos en un estado de rendimiento óptimo que produce resultados excepcionales con un desgaste emocional y físico mínimo.

	En el caso de Carmen, las demandas de la situación fueron una mezcla entre demandas explícitas que necesitaba aclarar con su jefa y demandas percibidas e irrealistas que tenía que ver con su propia «prohibición» de sentirse enfadada, poner límites o pedir algo para sí misma. Realmente, nadie impedía a Carmen expresar su disgusto y actuar en consecuencia menos ella misma. Cuando empezó a darse cuenta de que tenía recursos para afrontar la situación de muchas maneras posibles, sus niveles de energía volvían a subir y se empezó a sentir preparada.

	Además, recordarás mi intento fallido de aumentar su percepción de un recurso concreto (la valentía). Lo hice porque yo percibía que Carmen tenía esta fortaleza (= recurso disponible) y además era un altamente relevante para la situación (= recurso relevante). Sin embargo, con la exploración conjunta pudimos descubrir que, realmente, en la experiencia de Carmen el recurso disponible no era tanto la Valentía en sí, sino la combinación de Amor y Justicia que le había dado la fuerza para gestionar situaciones estresantes con maestría. Para que una persona pueda sacar el mayor provecho de las fortalezas, es imprescindible que las perciba como recursos reales. Mi trabajo rara vez consiste en convencer a alguien del beneficio de las fortalezas, sino se centra en apoyar el proceso de discernimiento entre las fortalezas disponibles y las más indicadas para equilibrar demandas y recursos.

	No solo podemos usar las fortalezas para cumplir con las expectativas de la situación, sino también para ajustar y trasformar las demandas en una tarea más agradable y factible. ¿Nos vale también para nuestro ejemplo de recoger la cocina? Por supuesto. Recogerla desde la Apreciación de la Belleza puede ser un ejercicio de disfrute y alegría. Ponerte música y bailar mientras lo haces es una manera de conectar con la Vitalidad. Puede que prefieras activar el Análisis y la Justicia, para renegociar el reparto de las tareas en casa. O simplemente consideras que recoger es un gesto de Amor, porque realmente te gusta cuidar de los tuyo de esta manera. Te animo que recuerdas tus fortalezas como aliados perfectos para convertir las demandas inevitables de tu vida y tu trabajo en retos apetecibles y motivadores.

	
 

	Diferentes y complementarios: Fortalezas y relaciones personales

	
 

	«Veo tus colores verdaderos, brillando a través de ti.

	Veo tus colores verdaderos y por eso te quiero.

	No tengas miedo, déjate ver.

	Tus colores verdaderos son preciosos».

	Cyndy Lauper, True Colors

	
 

	Nunca había visto a Verónica así. No sabía todavía lo que había pasado, solo que Verónica apenas se sentó en su butaca rompió a llorar. «Ay, Eva —me dijo entre sollozos—, lo siento, pero me siento tan fracasada, no me aguanto». Fueron las primeras palabras que pudo pronunciar. Unos pañuelos más tarde, Verónica se tranquilizó lo suficiente para contarme lo ocurrido. Había tenido una pelea con su hija de diecisiete años.

	«Una pelea muy, muy fea, por una auténtica tontería. El jueves la encontré otra tarde más tirada en el sofá, mirando al tendido con el móvil en la mano. Me enfadé tantísimo, no me pude controlar. Le grité que no la aguantaba, que espabilara de una vez o que se fuera». La congoja sacudió a Verónica. Sin tener que hurgar más en la herida, sabía que estas palabras, dichas en un momento de furia, le dolían a Verónica en lo más profundo de su alma. Fueron las palabras de su propia madre, con la que había tenido una relación tormentosa durante toda su adolescencia.

	Como la mayor de tres hermanos, desde los diez años Verónica había sido la encargada de la familia. Su madre no estaba presente, trabajaba como limpiadora en todas las casas y empresas que podía. Cuando estaba en casa, el cansancio y el miedo por no llegar a final de mes la convirtieron en una bomba de relojería. Un vaso de leche derramada podía desencadenar una hora de llantos, gritos y reproches. «O lloraba o amenazaba con echarme de casa. Menos mal que se pasaba más tiempo cuidando las casas de otros que cuidándonos a nosotros», me contó Verónica con dureza. Pero no culpaba a su madre. «Mi madre siempre ha sido una víctima. Creo que es lo que más me enfurecía de ella. Tan débil, tan incapaz de decir no a los hombres, y luego intentando ganarse el respeto gritando a tres niños asustados. Me daba vergüenza».

	La madre de Verónica había sido abandonada por los tres hombres que la habían dejado embarazada. Tres hijos, tres padres ausentes. Durante muchos años, Verónica odiaba a esos hombres, no por lo que le habían hecho a su madre, sino por dejar a sus respectivos hijos completamente desamparados al cargo de una madre sin recursos.

	En su adolescencia, Verónica había pasado de encargada a rebelde, creándose una identidad altamente respetada en las pandillas de su barrio. Vero, la fuerte. Vero, la que bebía más que nadie. Vero, que no dejaba que ningún chico le dijese la más mínima tontería. Odiaba al sistema, a lo hombres y a su madre por su debilidad. Pero un verano, cuando tenía dieciséis años, Vero tuvo una experiencia que la iba a marcar para siempre. La metieron en los calabozos de la comisaría durante una noche por robar maquillaje en el supermercado. No podían contactar son su madre, que estaba limpiando en el turno de noche de una fábrica. Fue la noche más larga de la vida de Vero y la más trasformadora. «Salí de allí sabiendo que tenía que cambiar algo. Si seguía así, iba a acabar muy mal. Por todo el odio, había dejado de sentir todo lo demás, no me fiaba de nada ni de nadie y pasaba de todo. De repente sabía que no quería seguir así. Quería hacer algo mejor con mi vida».

	En ese momento Vero empezó a cambiar. Empezó a prestar atención en clase por primera vez en su vida. Empezó a interesarse por los libros que la rodeaban durante las tardes de estudio en el silencio seguro de la biblioteca municipal. Empezó a sacar muy buenas notas en el instituto. Se tomó en serio las clases de inglés, empezando a descubrir que se le daba muy bien. Descubrió sus dotes de liderazgo en el equipo de futbol y empezó a aprovechar su carisma natural para limpiar su dañada imagen con sus profesores. «Pasé de chica problemática a estrella de la clase».

	Lo que vino después fue una auténtica historia de superación. Becas para estudiar en la universidad. Becas para el intercambio con Inglaterra. Vero trabajaba duro, siguiendo el ejemplo triste pero extrañamente empoderador de su madre. Le daba igual ir a clases en su uniforme de cajera de McDonald’s. No tenía miedo a nadie. Su compromiso y su afán de superación se convirtieron en una nueva identidad. Consiguió su título universitario, prácticas en empresas de prestigio, seguidas de una carrera imparable como ejecutiva de cuentas. Cuando la conocí, Vero estaba casada y tenía un puesto de responsabilidad en una empresa americana. Había encontrado un hombre que la quería de verdad y se había atrevido a ser madre.

	«¿Qué te enfadó tanto?», le pregunté con cuidado. Me miró con una profunda tristeza. «Me da mucha vergüenza admitirlo, pero estoy tan profundamente decepcionada de mi hija. Sé que no está bien, sé que no debería sentir todo eso, pero la realidad es que lo siento».

	Verónica, con su habitual claridad y pensamiento analítico, me empezó a dar los detalles del suceso. Su hija se había enamorado del chico «guay» de su clase. Durante meses, Verónica había observado con una mezcla de horror y pena cómo su hija se había obsesionado cada vez más. «No le podía decir nada, no me dejaba, pero la veía fatal. Este chico realmente pasaba de ella, a veces le mandaba mensajes, pero luego la dejaba colgada durante días, un patrón horrible. Me sentí tan sumamente impotente». Verónica bajó la cabeza. «Me siento fatal por ello, pero estaba encantada cuando un día se dio cuenta que este cabrón tenía una novia de otro instituto. Había estado jugando con ella». Desde entonces había pasado medio año. A pesar de todos sus intentos de distracción, a pesar de todas sus palabras, su hija seguía hundida en un duelo que cada vez más parecía una depresión. Había buscado un psicólogo para su hija. Había consultado con expertos de educación de adolescentes. Ningún truco funcionaba.

	«¿Cuál es la decepción?», indagué. Verónica no dudo ni un segundo. “No quiero que este idiota le pueda hacer este daño. No quiero que sea tan blanda. Entiendo que el desamor duele, pero ya basta. La vida es dura a veces, pero así crecemos, tiene que olvidarle y seguir adelante. Ahora me dice que no quiere ir a trabajar en verano como monitora de campamento, cuando es algo que siempre ha hecho. Se está dejando ir completamente, no puede ser».

	Después de un largo silencio, Verónica suspiró profundamente y dijo la frase clave: «Creo que simplemente quiero que sea como yo a esa edad».

	En el resto de la sesión seguimos indagando en la imagen que Vero se había creado de su hija en su mente. Lo había hecho con la mejor intención del mundo, pero sin tener en cuenta quién era su hija de verdad. Quería que fuera independiente. Que hiciera lo que quisiera. Que nunca tuviera que trabajar en McDonald’s para pagarse sus estudios. Que nunca dependiera de la aprobación de nadie, excepto la suya propia. Su argumento principal: «Si yo he podido conseguir todo lo que tengo a pesar de las circunstancias tan difíciles, si le hago la vida más fácil, despegará y será una mujer fantástica».

	Se dio cuenta de que, sin querer, Verónica había creado dos categorías de mujeres. Las víctimas y las luchadoras. Ella era lo segundo. Su madre, lo primero. Por nada en el mundo quería que su hija viviese una vida de dependencia y dolor. Pero la realidad era que su hija era una chica tímida, muy pendiente de sus amigas, mucho menos extrovertida que su madre y más sensible. Le gustaba escuchar e integrarse en un grupo, más que decidir y liderar.

	«¿Qué fortalezas te gustaría que tuviera tu hija?». Los ojos de Verónicas se iluminaban: «Quiero que tenga un poco de todo: Liderazgo, Resiliencia, Carisma, Valentía, Crecimiento…». No me quedó otra que hacerle ver a Verónica que estaba proyectando sus propias fortalezas en su hija. «Ya lo sé, estoy siendo tan injusta… Realmente quiero que sea su propia persona, que haga su camino, pero es tan duro verla sufrir».

	A lo largo de la sesión, Vero se volvió cada vez más tierna. «Creo que la he presionado tanto a ser independiente, que nunca la he dejado apegarse a nadie, mucho menos a un chico. Pero si soy sincera, siempre la he visto más feliz cuando estaba con otros. Es mucho más sociable que yo. Le importan mucho las personas. Creo que piensa que no la entiendo lo más mínimo. Como si nunca hubiera estado enamorada. Ahora ya no puedo ni alcanzarla. Tengo miedo de que me deje fuera de su vida, que nunca más querrá compartir sus emociones conmigo». Sabía que sus altas expectativas estaban a punto de destrozar la relación con su hija.

	La tarea que di a Vero este día fue muy sencilla, pero muy diferente a todo lo que habíamos trabajado hasta ahora: «Haz un listado de las fortalezas de tu hija».

	Dos semanas después Verónica volvió con un listado breve pero llamativo. «Inteligencia Emocional, Amabilidad, Trabajo en Equipo, Preocuparse, Cuidar, Amor Universal», decía. «Tardé en ver lo del amor. Pero al final es tan obvio. Le importan las personas, los animales, el planeta. Se hizo vegetariana a los trece años. Me la imaginaba en el campamento siendo la que organizaba a todos, pero más bien es la que se encarga de los niños que tienen problemas de integración. Tiene una conexión especial con ellos y al final siempre lloran cuando se van a casa y se tiene que despedir de ella. Nunca caí. Nunca se lo he reforzado. Porque lo único que veía es que no es como yo, que no es líder, que no es competitiva. Como si fuera la única manera de ser en este mundo».

	En las semanas posteriores, Verónica se volvió a acercar a su hija. Tuvieron una larga conversación en la que Verónica compartió con su hija este listado de fortalezas. Las dos lloraron juntas cuando Verónica le dijo que sentía que no había entendido su dolor, pero que ahora sabía que su tristeza solo mostraba el gran corazón que tenía su hija. Hablaron de la empatía y sensibilidad, que Vero había eliminado de su vida por mera supervivencia y que quería volver a cultivar. Tenía mucho que aprender de su hija. Fue el inicio de un capítulo totalmente nuevo en su relación. No sin roces ni enfados puntuales, pero con un aprecio auténtico de sus diferencias. Verónica reconoció que lo que más quería era apreciar y amar a su hija tal como era.

	
 

	Valorar las diferencias

	Descubrir que nuestros seres queridos tienen un perfil de fortalezas muy diferente al nuestro es una noticia tan difícil de digerir como fantástica. En un buen equipo, sea una familia, una pareja o un grupo de amigos, lo ideal es que no seamos todos iguales. Solo así nos complementamos, y cada uno puede tener su rol especial y aportar su granito de arena al conjunto.

	Para poder valorar de corazón nuestras diferencias necesitamos aprender a gestionar la reactividad que puede ocurrir, cuando los demás actúan desde un perfil de fortalezas muy diferente al nuestro. Cuando una fortaleza muy presente se encuentra con la ausencia de esta misma fortaleza en otro, la mayoría de las personas reaccionamos con una mezcla de confusión, incomprensión o incluso enfado.

	Te pongo unos ejemplos para que puedas reconocer los patrones:

	• La Honestidad de Mila, choca con la Amabilidad de su hermano Raúl. Les cuesta mucho comunicarse. Normalmente Raúl sale herido por lo borde que le parece Mila, y ella con la sensación de haber hecho algo mal, sin saber por qué. Él nunca se permitiría ser tan directo, y Mila se vuelve loca, porque piensa que lo único que hace su hermano es evitar conflictos. «¿Por qué nunca me dice honestamente lo que piensa?».

	• El Perdón y la Armonía de Tomás sacan de quicio a su pareja, Gloria. Para Gloria, hablar y analizar sus emociones es importantísimo. Tiene un Conocimiento Emocional muy desarrollado y cuando busca a Tomás para hablar de sus malentendidos, él la mira con sorpresa: «Pero eso ya pasó cariño, ¿por qué tienes que ser tan rencorosa y volver a remover la discusión de ayer?». «Pero que no es rencor, necesito que comprendas lo que siento y quiero saber lo que sientes tú». «Yo, nada, me enfadé ayer, pero nada más, déjalo ya ¿qué importancia tiene hoy?».

	• Carlota y Juan siempre se han sentido artistas. Ambos adoran el entorno cultural en el que se han conocido: Carlota, como coreógrafa de una compañía de baile y, Juan, como profesor en una prestigiosa escuela de artes escénicas. Pero chocan profundamente hablando de su trabajo porque Carlota, aparte de creativa, también es muy directiva. No da muchas vueltas a las cosas, si algo no le gusta lo tiene claro. A Juan, por otro lado, le cuesta muchísimo dar feedback a sus alumnos, o decidir que algo no está a la altura. Con su Positividad natural siempre ve el lado positivo en las creaciones y estilos de sus alumnos. Por muy amigos que sean, Carlota se desespera: «Es impresionante cómo no puedes simplemente decirle que lo que hace es un horror. No todo vale. El arte también tiene límites. También un actor tiene que aprender cuándo se está equivocando en su interpretación».

	• Qué haría Francisco sin su secretaria Lola, a la que considera un auténtico ejemplo de orden y planificación. Le ayuda a mantenerse organizado, le recuerda sus citas y hasta que le presta su paraguas cuando se le ha olvidado. Francisco es director de Investigación y Desarrollo y se siente mucho más cómodo con lo complejo que con lo mundano. La planificación no es lo suyo. Menos mal que tiene a su equipo. Lo que no sabe es que Lola está a punto de renunciar. «Este hombre es un desastre. No es capaz de decirme claramente qué necesita, ni cuándo y al final hacemos todo de prisa y corriendo en el último minuto. No puedo trabajar así».

	• Marioli no aguanta más a su madre. O, mejor dicho, a las constantes preocupaciones de su madre. «Cuidado, hija, que hay tráfico, no tengas un accidente», «Recuerda que el niño lleve bufanda al cole, no vaya a agarrar un catarro», «Llama a tu tía, no vaya a ser que se sienta sola este puente». La fortaleza más presente en Marioli es el Optimismo. «No quiero ir por la vida anticipando que todo va a ir mal en plan ley de Murphy. Parece que mi madre me quiere amargar la existencia». ¿O será que el Optimismo de Marioli choca con la combinación de Prevención y Directividad que caracteriza tanto a la forma de ser de su madre?

	
 

	Los ejemplos anteriores no solo hablan de choques de fortalezas, sino de un gran olvido. Lo que es sencillo y natural para uno mismo, puede ser mucho más difícil para otros. No porque no quieran o puedan, simplemente porque no es una fortaleza en ellos. Reconocer y comprender las fortalezas de las personas que nos rodean es un ejercicio precioso y sumamente importante para convivir en armonía, incrementar nuestra aceptación y el respeto mutuo.

	Si quieres conocer el perfil de fortalezas de otra persona empieza a observar qué maneras de ser, pensar y actuar son características en ella. Qué hace muy bien. Qué le hace estar en su mejor momento. A lo mejor incluso esa persona en la que piensas se anima a hacer una evaluación de fortalezas o a leer este libro. Empezar a introducir la visión de las fortalezas en tu relación de pareja, tu familia, tu grupo de amigos o tu equipo de trabajo puede marcar un antes y después en la calidad de la relación. Nos ayuda a entendernos mejor, comprender la forma de ser de los demás, tener más paciencia y detectar nuevas maneras de complementarnos.

	Todos anhelamos ser vistos y reconocidos por quien somos y podemos llegar a ser. El verdadero valor del trabajo en equipo se consigue cuando juntamos nuestras fortalezas para crear un todo que vale mucho más que la suma de las partes, apreciando la aportación única de cada uno.

	
 

	De vuelta a la autenticidad: Fortalezas y crecimiento personal

	
 

	«Lo que niegas te somete, lo que aceptas te transforma».

	Carl Jung

	
 

	Su mirada lo decía todo. Ben estaba muy preocupado. «Me dicen que tengo que relajarme». Tras la evaluación anual con su superior, a pesar de haber cumplido con todos los objetivos empresariales con creces, el equipo directivo no estaba conforme con su manera de tratar a su equipo. «Fue una conversación durísima. Aparentemente, hay cada vez más personas que dicen que me tienen miedo. Que no me dicen lo que piensan, porque creen que me molesta. Es verdad que en los últimos meses me he enfadado muchísimo en algunos momentos. Noto que no están dando lo mejor, cuando ocurren errores tontos o veo actitudes vagas no puedo con ello. Pero realmente creo que tienen razón, a veces me paso, y mucho». El objetivo de su proceso de coaching, exigido y pagado por la empresa, era desarrollar un estilo de liderazgo más centrado en las personas.

	Era un auténtico placer hacer coaching con Ben. Siempre venía preparado a sus sesiones. Traía reflexiones adicionales, ejemplos de situaciones en las que había puesto en práctica nuevas estrategias y vinculaba los temas que trabajábamos con los muchos libros de liderazgo que se había leído. A Ben siempre le había fascinado el mundo del desarrollo personal. Iba con su libreta de cuero negro a todas partes, aprovechaba los vuelos de sus viajes de negocio para hacer planes de mejora y evaluar su desempeño en los retos que se marcaba cada trimestre, tanto en su crecimiento personal como profesional.

	El punto de inflexión fue un incidente tras una reunión de negocios en la que estuvo a punto de agredir físicamente a un compañero. «Casi no me controlo», me confesó disgustado. «Fue demasiado, no se puede estar a gritos persiguiendo a alguien por los pasillos. No me puedo permitir eso, podría significar el fin de mi carrera, me lo han dejado muy, muy claro». Tras casi quince años en la misma empresa, Ben desempeñaba un puesto de responsabilidad internacional con mucha visibilidad. Con tres hijos y una mujer que siempre había ejercida como ama de casa, su puesto de directivo senior no fue solo una satisfacción a nivel personal, sino el pilar de seguridad económica de su familia. Ben valoraba su éxito profesional como resultado de la implicación, el esfuerzo y la valentía. Más de una vez había aceptado proyectos de alto riesgo, jugándose su reputación, cuando otros preferían ir sobre seguro apuntando a retos menores.

	«Mi propia familia fue más bien humilde. Gente muy trabajadora, que se fueron a Alemania después de la guerra para salir adelante. Cuando tuve la posibilidad de estudiar una ingeniería en Múnich, no me lo pensé dos veces, me parecía el camino más seguro hacía la estabilidad financiera».

	Con la gran motivación que sentía por recuperar la confianza tras el señalamiento inequívoco de sus superiores, Ben se puso manos a la obra. En menos de cuatro meses y doce sesiones, Ben había identificado y suavizado las situaciones de mayor fricción, había empezado a abrir un diálogo con un compañero especialmente conflictivo y decidió renegociar las responsabilidades con su equipo para conseguir un acuerdo de verdad, sin coacción. Haciéndose más consciente de su cuerpo, Ben aprendió a detectar y gestionar las señales tempranas del enfado, empezó a incluir la escucha activa como parte de su estilo de liderazgo, estudió diferentes tipos de comunicación no-violenta y descubrió el concepto de la seguridad psicológica.******** «Es una maravilla cómo las investigaciones en psicología nos ayudan tanto en la empresa, me parece fascinante». En manos de Ben, cualquier técnica que probó cobró vida enseguida. Su pasión por la mejora y la superación fue el motor inequívoco de nuestro trabajo.
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	En su perfil de fortalezas se unía la Curiosidad y el Crecimiento con la Mejora, el Pensamiento Estratégico y el Liderazgo. Muchas veces comentamos los detalles de cómo bajar y suavizar el «Centro de Atención», una de las principales fortalezas de Ben en sus resultados del Strengths Profile. Apoyándose en la motivación de crecer como líder y la Curiosidad por probar nuevos enfoques, consiguió recuperar la relación con su equipo. «Ha sido lo más difícil, pero lo más gratificante que he aprendido en mis años en la empresa».

	Los resultados no pasaron desapercibidos. Tras seis meses llegó un inesperado voto de confianza y Ben fue asignado a un proyecto de prestigio y gran visibilidad. Como el proceso de coaching había cumplido su cometido, nos despedimos con un gran abrazo. Me quedé con muy buen sabor de boca. Ver cómo líderes en puestos de responsabilidad se esfuerzan profundamente por mejorar sus habilidades de gestión emocional es uno de los grandes lujos de mi profesión, me parece inspirador y alentador a la vez.

	Pasaron unos dos años hasta ver su nombre nuevamente en mi agenda virtual. Ben había vuelto. A nivel profesional, todo iba viento en popa. Su familia se había mudado a Alemania, para estar más cerca de las oficinas centrales de la empresa. Sus hijos se habían adaptado muy bien al nuevo entorno y su mujer estaba disfrutando de las nuevas libertades de tener a niños ya un poco más mayores. Había vuelto a empezar a trabajar a jornada parcial y desde entonces su relación de matrimonio había encontrado un nuevo nivel de equilibrio. «Me alegro mucho de que ella pueda contribuir así a la familia, la veo muy bien, con más equilibrio. Ha sido genial verla volver a su faceta profesional, con lo importante que es para ella sentirse útil, ahora que los niños la necesitan un poco menos. Y bueno, para mí, creo que el mayor éxito sigue siendo que estoy más zen que nunca». Al ver mi sonrisa de satisfacción y apoyo, añadió: «Sí, pero no sé, Eva, algo ha pasado que necesito comentar contigo. Tuve otra evaluación de desempeño hace unos meses y no me encuentro bien, no sé qué está pasando».

	Resultaba que Ben quiso retomar el Coaching porque había entrado en una fase de estancamiento a nivel profesional. Estaba experimentando lo que yo llamo, con todo respeto y ningún cliché, una crisis de sentido. «Será la edad», se rio Ben, porque hacía unos meses había cumplido cuarenta y ocho años. Desde mi enfoque, las crisis de sentido tienen menos que ver con la edad que con estos dos desencadenantes: una pérdida de aspectos fundamentales de nuestra forma de ser que nos hacen sentir que no vivimos con coherencia y autenticidad o la aparición del deseo de hacer una mayor contribución al mundo, sea en términos de creatividad, servicio o impacto. Una crisis de sentido nos pide evolucionar a un nivel más profundo.

	A primera vista, Ben parecía experimentar lo segundo. Todo estaba controlado en su puesto, se sentía seguro en su posición, pero algo le faltaba. «Siento que podría estar haciendo otra cosa, algo de mayor calado». Por la misma razón había estado en búsqueda activa de empleo durante varios meses. «Me ofrecieron un puesto fantástico en una empresa joven, habría sido un reto estupendo, pero claro, siendo una start-up las condiciones que me ofrecieron literalmente recortaban mi salario a menos de la mitad. Y me di cuenta de que no me lo puedo permitir. Los chicos van a empezar la universidad en breve, el mayor quiere estudiar en Estados Unidos y me va a costar un ojo de la cara. Por nada del mundo quiero tener que decirle que no nos lo podemos permitir, quiero que pueda ir al mejor sitio para estudiar, no solo él, los tres. Decidí quedarme y dejé de buscar. Desde entonces, no he vuelto a sentirme bien en mi puesto. Y luego pasó lo del programa de liderazgo».

	Al ser uno de los directivos más séniors en la empresa, Ben era el candidato típico para ser seleccionado para las formaciones avanzadas de liderazgo. En una de las simulaciones, los formadores metían a los líderes en situaciones tensas a nivel interpersonal. Les confrontaban con actitudes retadoras, para ver cómo iba a gestionar personas desmotivadas, estresadas, desesperadas y conflictivas. El momento clave ocurrió cuando Ben se encontró en la situación que estaba diseñada para generar enfado en los líderes. «Antes habría estallado, fue justo una de estas constelaciones que trabajamos tú y yo hace años. Sentí cómo surgió mi enfado, pero conseguí mantener la perspectiva, relajarme y dejar pasar la ola». Sin embargo, a la coach que había desempeñado el rol de empleada conflictiva, no le gustó lo que vio. Su feedback fue contundente: «Hubo un momento en el que te desconectaste de mí. Lo noté en tu nivel de energía, es como si hubieras cambiado el chip y te retirases. Como empleada estaba en rebeldía total, estaba diciendo cosas totalmente inaceptables. Entiendo que de un líder de tu nivel se espera otra reacción. No puedes dejar pasar este nivel de pasotismo y falta de implicación. ¿Dónde quedó tu capacidad de reto?».

	Su observación fue totalmente acertada, y Ben se sintió profundamente tocado. «Mi capacidad de reto había sido durante años mi arma más potente como líder. Claro, siempre fue bastante intensa y volátil, ya sabes, muchas veces estallaba precisamente por esa mezcla de querer hacerlo bien, ir más allá de lo inmediatamente necesario y convencer a mi equipo de que teníamos que darlo todo. Es lo que hice durante muchos años. Es como me gané el respeto de mis superiores».

	Me llamó la atención oír una profunda nostalgia en la voz de Ben. También me sentí responsable, sabiendo que había sido nuestro trabajo que le había hecho bajar su pasión por la mejora a un mínimo. En un acto de aprendizaje personal brutal, Ben había pasado de intenso a relajado. ¿Se había perdido a sí mismo por el camino? ¿Había perdido un aspecto importante de su esencia auténtica?

	«¿Si la capacidad de reto fuera la etiqueta de una fortaleza, qué rol ha jugado en tu papel de líder?», le pregunté. Sus ojos se iluminaron visiblemente y me empezó a hablar con orgullo de las muchas ocasiones en las que había unido la Valentía y la Honestidad para enfrentar el statu quo. No siempre había gustado, pero al final, todo el mundo sabía que Ben actuaba en beneficio de la empresa. «Me importa mucho que las cosas vayan bien. Suelo tener buenas ideas y sé que la gente me escucha. Cuando observo algo que no está bien, lo digo, es como siempre he sido. Me exijo mucho a mí mismo, y también a los demás, no porque les quiera machacar, sino porque realmente pienso que todos vamos a estar más contentos y fuertes si nos exigimos crecer con los retos que nos planteamos».

	«Entonces, ¿qué pasó con el Reto? Parece que ya no está presente». Ben se quedó reflexionando en silencio y bajó la cabeza. «¿Te acuerdas del episodio con el compañero… cuando estaban a punto de echarme por gritar tras una reunión? Me prometí nunca más perder los estribos en el trabajo. Me dio mucha vergüenza y me juré que nunca más iba a volver a reaccionar de esa manera. Fue como si hubiera salido de mí un Mr. Hyde malvado. Creo que he metido el Reto en una caja, y allí está encerrado. Más vale que se quede allí. Sé que he hecho daño a algunas personas y no quiero eso».

	A lo largo de la sesión seguimos profundizando en desgranar el Reto como fortaleza. Analizamos en qué momentos le había aportado algo positivo, cuándo se había activado en exceso y cómo se sentía ahora con el Reto «en la caja», es decir, muy poco presente.

	A pesar de que Ben decía que no quería volver a «lo mismo de antes», su cuerpo reaccionaba de una manera muy diferente. Cada vez que hablaba del Reto en acción, la expresión de Ben se transformaba, hablaba con más ímpetu y energía y se le escapaba alguna sonrisa, todos indicadores de la presencia de una fortaleza. «Parece que tu cuerpo y tu cabeza quieren dos cosas diferentes», le reflejé. Ben asintió: «Sí, realmente me encantaría recuperar mi capacidad de retar, pero mi cabeza me dice que es peligroso, que podría perder el control».

	Haciendo alusión a las combinaciones de fortalezas, le pregunté: «¿Con qué fortalezas podrías combinar el Reto, para estar más seguro de no llevarlo a un extremo?». Ben eligió la Valentía, la Prudencia y la Humildad. Valentía para atreverse a sacarlo de la caja, Prudencia para elegir bien el momento y Humildad para no insistir por si el reto no fuera bien recibido.

	Para darle una mayor sensación de seguridad y mantenerse «a salvo», creamos una definición del Reto, en sus tres niveles de presencia:

	• Reto Muy Presente: Me involucro en algo con la motivación de darlo todo y querer sacar el mejor resultado posible. Cuando detecto que algo no va bien busco la mejor manera de solucionar el problema, siendo claro y directo con los demás, para animarlos a buscar la excelencia. Sobreuso (no útil): Me enfado al ver que se comenten errores o si los demás no están igualmente involucrados. Siento que tengo el derecho de enfadarme, porque parece una obligación dar lo mejor siempre. Me siento superior, como si tuviera la verdad absoluta.

	• Reto Equilibrado: Me importa lo que hago y me centro en generar resultados óptimos. Cuando veo que algo no se está haciendo bien, puedo comunicarlo claramente, con tacto, honestidad y tranquilidad, animando a los demás a mejorar. Me involucro teniendo en cuenta las necesidades y opiniones de los demás, sabiendo que a veces hay contratiempos válidos y reales que no nos permitirán avanzar como previsto.

	• Reto Poco Presente: Cuando veo que una persona no se involucra, me retiro, no digo nada y le quito importancia a lo sucedido. Dejo pasar la situación, priorizando la aceptación por encima de la mejora. Subuso: Conformismo y falta de liderazgo. Nunca decir nada, por el miedo a enfadarme demasiado si lo hago.

	
 

	Ben estaba muy intrigado. Quería saber qué iba a pasar si volviese a integrar el Reto, con mucho cuidado y premeditación, en su manera de relacionarse con su equipo. El resultado fue impactante. En una reunión con otros líderes de su nivel, Ben activó el Reto para llevar la atención a una falta de empuje en un proyecto. Estaban estancados y Ben empezó a cuestionar si el equipo estaba siendo suficientemente proactivo. Se generó una discusión acalorada, un acuerdo y un plan de acción. Después de la reunión, dos compañeros por independiente le felicitaron, diciendo que no sabían muy bien lo que había pasado, pero que era estupendo que por fin alguien había podido identificar lo que estaba fallando. «Sigue así, lo necesitamos». Ben estaba pletórico. Al abrir la caja del Reto y volver a integrar este aspecto perdido en su rol, se liberó una auténtica ola de energía, autenticidad y satisfacción. «La sensación de energía fue lo más llamativo. Esta noche casi no dormí, fue una experiencia muy fuerte para mí, me sentí… muy yo, muy real», me contó Ben en la siguiente sesión. Le felicité, muy contenta de haber podido presenciar el efecto transformador de la reintegración de una fortaleza perdida.

	Pero la historia no acaba aquí. En las semanas posteriores, Ben se sintió cada vez más a gusto en el trabajo, pero al mismo tiempo se dio cuenta que el nivel de tensión en casa iba en aumento. De repente empezó a chocar con su hijo mayor. Estudiando el último año del Bachillerato Internacional su hijo estaba bajo mucha presión. «Le veo perdido, malgasta su tiempo, claramente no está estudiando de forma eficaz. Y luego está estresadísimo. El otro día llegó a decirme que ya no sabe si quiere estudiar en Estados Unidos, que todo el estrés no merece la pena. Pero ¡no me deja ayudarle!». Ben claramente mostró las habituales señales de enfado intenso que le había visto años atrás. Le pedí que dejara de prestar atención a lo que parecía un problema escolar que tenía que solucionar y que me contara lo que sentía en su cuerpo.

	Ben cerró los ojos, se quedó en silencio y unos minutos después exhaló un largo suspiro. «Es lo mismo otra vez. Es la misma sensación del Reto. Es el Reto llevado al extremo». «¿Cómo se está activando?». «Veo que mi hijo está cometiendo muchos errores en cómo estudia. No se organiza bien, se agobia, y por eso tiene ganas de tirar la toalla. Siento que es mi obligación como padre enseñarle, ayudarle a hacer un plan de estudio, hacer un seguimiento… lo típico… planificar y ejecutar, no es tan difícil». No pude evitar una sonrisa y compartí con él mi sensación. Había presenciado a Ben en pleno modo ejecutivo sénior ante un problema laboral. «Sí, sí, lo veo muy parecido —me confirmó sin dudar—. Analizar el problema, identificar opciones, ejecutar el cambio, es lo que hago todos los días, y se me da muy bien, por eso me pagan».

	«¿Cuál es realmente tu objetivo en esta situación?». Ben se quedó pensativo. «Te voy a ser sincero: mi primera reacción es asegurar el rendimiento de mi hijo en sus exámenes. Se juega mucho. Pero ahora que lo digo, realmente me preocupa mucho más su salud mental. Es tremendamente difícil el IB, lo sé, todos los padres estamos preocupados por los chicos, es muchísimo trabajo y el instituto les presiona mucho. También siento que nuestra relación se está resintiendo. No quiere hablar conmigo. Y el otro día me enfadé con él y le vi una expresión de… miedo». Ben se llevó las manos a la cabeza. «Me estoy portando como el jefe de mi propio hijo. Como si estuviera en una evaluación de desempeño diaria. No quiero ser su jefe, ¡¡quiero ser su padre!!».

	Al haber desterrado el Reto de su escondite seguro y sentir la fuerza y satisfacción que le producía en el ámbito laboral, sin darse cuenta Ben había llevado la misma actitud a su casa. Sin embargo, el discernimiento de la situación mostró que el Reto no tenía nada que ver con los valores que quería vivir Ben como padre. «Quiero que sepan que siempre tienen mi apoyo, que los querré siempre, pase lo que pase. El Reto no trasmite eso, al contrario. Me convierte en el padre que solo te quiere si estás haciendo todo bien. Me horroriza… Sé que me va a costar verlos cometer errores, pero también sé que tengo que tener confianza en su propia capacidad de aprendizaje. No les quiero enseñar cómo lo haría yo, sino estar a su lado en su propio camino de aprendizaje».

	Días después, Ben le dejó una nota escrita a su hijo: «Sé que a veces te presiono y estoy demasiado encima de tus estudios. Quiero que sepas que, pase lo que pase, te quiero y confío en ti. Y eso nunca cambiará».

	
 

	La dialéctica transformacional de las fortalezas

	Hay varios elementos que destacan en el caso de Ben. Por un lado nos recuerda que el crecimiento personal requiere la integración de diferentes facetas de nuestra persona, las suaves y las ásperas, las dulces y las amargas, las blancas y las negras. La plenitud a la que aspiramos no discrimina.

	Ben descubrió y aprendió a gestionar el potencial de la fortaleza que llamamos Reto después de haberla exiliado durante varios años. Tuvo que reconocer que no valía con esconder esta parte suya y hacer como si no existiera. A pesar de que su lado más extremo podía hacer mucho daño, tenía un potencial positivo. Vivir con actitud de «todo o nada» parece más sencillo, pero nuestra tarea de desarrollo personal más importante es encontrar el camino del medio entre los extremos. Ben no podía esconder el Reto, pero tampoco lo podía sacar con la intensidad emocional que le salía de forma natural. Tuvo que crear una estrategia matizada, creando combinaciones de fortalezas que le permitían activar el Reto de manera equilibrada aparte de concretar en qué ámbitos quería hacer uso de ellas y en cuáles, no.

	Un segundo punto interesante es que en sus dos procesos de coaching Ben recorrió dos fases fundamentales y cualitativamente diferentes del desarrollo de las fortalezas.

	Ben pasó por una primera fase de un proceso muy transaccional, en el que diseñó una estrategia basada en fortalezas para alcanzar un objetivo: gestionar mejor su enfado, y mejorar la relación con su equipo. Sin embargo, el segundo proceso tuvo un carácter mucho más transformacional. Ben tuvo que ir más allá del objetivo, profundizar en su autoconocimiento, comprender el impacto de sus fortalezas en sí mismo y los demás. Solo así pudo darse cuenta de que una fortaleza suya, el Reto, le conectaba de forma muy directa con su liderazgo natural, pero también corría el riesgo de asumir un aire de superioridad, de «saber qué es lo correcto» y seguir el impulso de imponerse a los demás.

	Descubrimos que el lado más extremo del Reto tenía una función de autoprotección, y al activarse de forma inconsciente le podía costar muy caro a nivel interpersonal. Con el Reto como escudo, Ben se sentía muy seguro de sí mismo y lleno de energía. Le gustaba su rol de líder valiente, porque parecía que le aseguraba la aprobación de sus superiores y su estabilidad profesional. Sin embargo, esa energía conllevaba el peligro de desestabilizarse y dañar a sus relaciones. Tuvo que reconocer que corría el riesgo de espantar a los demás y quedarse solo y sin apoyo. Además, se replanteó la relevancia del Reto en su rol como padre, dándose cuenta de que relacionarse con sus hijos de esa manera iba en contra de los valores de apoyo y amor incondicional que quería trasmitir.

	Por último, el trabajo con el cuerpo fue imprescindible para darle a Ben todas las herramientas necesarias para sacar el mayor provecho de su perfil de fortalezas, más allá de su comprensión intelectual. Prestar atención a las señales físicas le ayudó a identificar la línea fina entre una activación equilibrada y excesiva. Esa capacidad de conectar con su cuerpo, más adelante le permitió reconocer la necesidad de integrar su parte más retadora para volver a sentirse más auténtico.

	El aprendizaje transformacional ocurre cuando integramos las fortalezas con estructuras psicológicas más amplias, que incluyen las necesidades básicas de seguridad, pertenencia, autonomía y crecimiento, nuestros valores y prioridades en diferentes ámbitos vitales. Para alcanzar objetivos, no solo necesitamos saber qué hacer, sino explorar nuestra naturaleza humana en profundidad y en relación con el mundo que nos rodea.

	Podríamos equiparar su experiencia con el método dialéctico del filósofo alemán Hegel, que explica la evolución de las ideas en tres movimientos. Al principio se encuentra la formulación de una tesis, a la que sigue el desarrollo de una antítesis que resalta los problemas y contradicciones de la tesis. Desde la confrontación e influencia mutua de ambos, finalmente se resuelve el conflicto formulando la síntesis, que integra aspectos de las dos posiciones previas en una comprensión más amplia.

	Ben empezó su carrera bajo el supuesto de que retar era su principal aportación como líder (tesis). Sin embargo, por la gran carga emocional que conllevaba y la falta de herramientas para equilibrarla, su fortaleza se convirtió en una fuente de conflictos y Ben la empezó a tachar como dañina. De allí, eligió bajar su presencia a un mínimo, hasta casi olvidarlo por completo (antítesis). Durante esta etapa, Ben pudo desarrollar toda una gama de fortalezas complementarias que aportaban un matiz más humano a su estilo de liderazgo. Subió la presencia de la Humildad y la Curiosidad, bajó la necesidad de estar en el Centro de Atención y se centraba en mejorar las relaciones, en vez de únicamente los resultados.

	Sin embargo, su crisis de sentido le invitó a recuperar la fortaleza enjaulada del Reto, en una versión más madura y curada altamente útil en momentos concretos (síntesis). Lo que pareció el «lado oscuro» de su ser se volvió a integrar como cualidad altamente eficaz, aunque con una aplicación limitada a ciertas situaciones del ámbito laboral.

	Ben ha hecho las paces con el Reto. Hoy, cuando llega su momento, se permite retar conscientemente sin ser víctima de la fuerza emocional que puede desatar. Se prepara para el momento, comunica a su equipo que les está lanzando un reto, para que sepan lo que está pasando. En casa ha elegido otras fortalezas como el Humor, la Curiosidad y la Empatía para apoyar a sus hijos y ser el padre que quiere ser. Al encontrar la síntesis de su fortaleza, Ben pudo alcanzar un nuevo nivel de confianza y autenticidad en su desarrollo personal y laboral.

	
 

	Tu mayor contribución: Fortalezas y cambio laboral

	
 

	«Trabajar duro por algo que te da igual se llama estrés.

	Trabajar duro por algo que te encanta se llama pasión».

	Simon Sinek

	
 

	«Sé que puedo conseguirlo, es cuestión de tiempo y aprendizaje». Amaya parecía cansada, pero decidida. Llevaba tres meses en su nuevo puesto de trabajo y se le hacía cuesta arriba. Se había mudado de su Alemania natal a España para aceptar el puesto de gerente de marketing digital en una multinacional española. Me parecía una mujer fascinante, con sus raíces germano-japonesas, su determinación y su ambición. Su carrera profesional la había llevado a diferentes países del mundo y ahora se enfrentaba a la cultura empresarial española tradicional.

	Su primer objetivo era recuperar su confianza, que había sufrido mucho en los últimos meses. «El idioma es solo una de las barreras. Por supuesto puedo hablar en inglés con mi equipo, pero necesito mejorar el castellano, lo domino en las conversaciones uno a uno, pero me pierdo demasiadas cosas cuando hablan entre ellos. Lo peor para mí son las reuniones. No suele haber una estructura clara, me pierdo y al final no me atrevo a decir nada, porque pienso que simplemente no me he enterado».

	A pesar de que Amaya parecía sobrellevar la situación de estrés de los primeros noventa días en un puesto nuevo relativamente bien, sus síntomas físicos decían otra cosa. Llevaba semanas que padecía de insomnio, había perdido cinco kilos y no podía desconectar porque se había metido en un círculo vicioso de trabajar por la noche y en fines de semana para adelantar trabajo. Muchos días no se podía concentrar. Su pareja, a la que veía cada dos semanas, porque todavía estaba en Alemania, estaba tan preocupado por ella que le había pedido buscar ayuda profesional. «Me dice que no estoy siendo yo desde que estoy aquí. Y tiene toda la razón, me siento muy fuera de lugar».

	Tras terminar el proceso de evaluación de Amaya para descartar la presencia de un cuadro de ansiedad generalizada llegamos a la conclusión de que la mayor fuente de estrés para ella era un profundo desencaje entre su forma habitual de trabajar y la cultura empresarial española. Las fortalezas con las que más se identificaba Amaya eran la Organización, la Armonía y la Adherencia. Sin embargo, lo que vivía en el día a día con sus compañeros era una mezcla entre reuniones acaloradas, acuerdos informales que se cerraban en los pasillos y acciones que surgían a última hora, cuando su jefe se pasaba por su mesa para dejarle peticiones urgentes para el día siguiente.
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	«Es imposible organizarse. Nunca he trabajado así. No quiero culpar al hecho de que llevo trabajando en una multinacional alemana toda mi vida, es más bien que yo siempre he sido así. Además, en todas las metodologías en las que me he formado en los últimos años prima la organización y la eficiencia, por eso me han contratado».

	Amaya llegó a la conclusión de que necesitaba crear su propio plan estratégico para introducir un sistema de trabajo y comunicación más previsible en el equipo. Creamos una hoja de ruta para los próximos tres meses, dedicando un mes a reforzar las relaciones personales y a sentirse más integrada en el equipo, un mes para analizar en detalle los procesos subóptimos y un mes para concretar e implementar la propuesta de cambio. Se puso manos a la obra y quedamos en vernos cada dos semanas para hacer un seguimiento de sus avances.

	A pesar de que en las sesiones posteriores Amaya decía dormir mejor y sentirse un poco más en control de sus tareas, me preocupaba. El agotamiento se notaba en sus ojos, su postura y tono de voz. Avanzaba según el plan, pero el desgaste era tremendo. Parecía nadar contracorriente, pero seguía sin rechistar. Veía su Adherencia y Persistencia en acción. Para Amaya, los planes eran para cumplirlos. «Necesito probarlo al menos», fue su argumento hacia mí, y hacia sí misma, para justificar su sacrificio. Su jefe, Miguel, la dejaba actuar, sin mostrar un gran interés por cambiar sus formas desorganizadas de trabajar. Los compañeros hacían entrever que no se esforzara tanto. «Siempre hemos trabajado así y a Miguel le gusta, no cambiará», le decían en confianza. «No te preocupes, te acostumbrarás».

	Al principio del tercer mes de nuestro trabajo, viendo progreso sobre papel, pero un aumento gradual del agotamiento de Amaya, tuve que romper mi silencio: «Amaya, sé que tienes un plan, que es importante para ti y que sigues con mucha determinación. Sin embargo, como tu coach, pero sobre todo como psicóloga, tengo que preguntarte esto: ¿qué precio estás dispuesta a pagar por hacerlo funcionar?». La pillé desprevenida. «Mmm… pues… cualquier precio, Eva, me he comprometido con eso», me dijo con los ojos muy abiertos, dudando de su respuesta. «¿Qué significa eso?». Un largo silencio. «Me gustaría poder decir que quiero darlo todo…. pero siendo sincera, no sé si puedo seguir así. Damos un paso adelante y dos hacia atrás. Suena muy feo… pero a veces pienso que me gustaría pasar de todo. Nunca me he sentido así». Se quedó un rato en silencio y su mirada se perdió en un punto de la pared. De repente salió de los pensamientos desencadenados con esta idea tan atípica en ella: «Bueno… es solo una fantasía».

	«Me alegro mucho oír eso —le dije con una mirada cómplice—. Donde hay una fantasía, hay un deseo. Y es justo lo que necesitamos ahora». Tienes que saber que me encanta hablar de fantasías con mis clientes. Es sumamente potente, porque nos da permiso para expresar anhelos de este mundo interior limítrofe entre lo que consideramos «adecuado» vs «prohibido», «maduro» vs «infantil», «cabal» vs «loco». Cruzar el umbral al mundo fantástico de los deseos olvidados puede facilitar cambios verdaderos y altamente necesarios en el mundo real.

	«¿Cuál es la fantasía?». Amaya sonrió: «Ay, muy loca, muy de dejarlo todo, empezar de cero, volver a estudiar y mandarles… bueno, ya sabes… —se rio—. Perdona, tengo que admitir que llevo una pequeña rebelde dentro de mí que a veces se descontrola. Pero luego lo pienso y me digo que sería una locura. Más vale que aprenda a adaptarme». Le devolví una sonrisa retadora: «¿Y si te digo que a veces las locuras son lo más cuerdo que podemos hacer?». Se rio otra vez y me empecé a sentir aliviada. Volver a ver a una Amaya más viva, que se reía y sentía algo me mostró que el síndrome de estar quemado al que se había estaba acercando a paso de gigante, todavía no había hecho demasiado daño.

	Una de las matizaciones más retadoras en el coaching laboral es saber avanzar por la fina línea que separa el esfuerzo bienintencionado de adaptarse a las demandas del contexto de un intento de encajar cueste lo que cueste. Amaya había dedicado medio año a la búsqueda del punto de equilibrio entre su alto nivel de Organización y Adherencia y el caos inherente al contexto. Desde fuera, nadie veía el desgaste que suponía. Nadie sospechaba, que cada cambio de plan le hacía encogerse las tripas.

	Recordemos el enfoque tradicional de una psicoterapia focalizada en el síntoma. Identificaría en Amaya una tendencia a la rigidez cognitiva, una necesidad desadaptativa de orden y eficacia o incluso una personalidad anancástica u obsesiva, es decir, un perfeccionismo patológico. Desde el enfoque del síntoma diría: «Amaya, sé más flexible, adáptate, tu perfeccionismo es un problema». El resultado más probable sería que Amaya sintiera una inseguridad profunda. Concluiría que la organización estratégica que tanto la define solo causa problemas. Pero no es así. Las cualidades de Amaya no eran problemáticas en sí, sino que chirriaban por un desajuste con el contexto más inmediato.

	
 

	Entre la adaptación y la autenticidad: Encuentra tu sitio

	La situación de Amaya se puede comparar con el intento de empotrar un cuadrado en un agujero redondo. Uno de los dos tenía que ceder: o ella o el entorno. Esforzarse por adaptar el contexto a sus necesidades se había convertido en una lucha desgastadora. ¿Estaba dispuesta de acoplarse hasta la deformación? Según las investigaciones del bienestar psicológico en el ámbito laboral, no es una solución recomendable. Fabian Gander, Jennifer Hofman y Willibald Ruch, de la Universidad de Zúrich, encontraron en un estudio representativo publicado en el año 2020,******** que el alineamiento entre las fortalezas en el rol laboral predice la mayor satisfacción laboral y vital. En el puzle de la vida necesitamos encontrar el lugar donde nuestra constelación personal de fortalezas se funde con el entorno como la pieza única e irrepetible que es.

	A pesar de todas las señales de alarma, el compromiso de Amaya se mantuvo fuerte hasta las vacaciones de verano. Su esperanza de aprender a adaptarse superaba las ganas de dejarse llevar por la cuerda locura de irse. Pero cuando los correos no pararon de llegar a pesar de que había elaborado un listado de responsabilidades y tareas detallado junto con el equipo para poder desconectar plenamente en la playa, llegó el derrumbe. En una sesión de emergencia a mediados de agosto, Amaya lloró desconsoladamente: «No puedo más. ¿Por qué no conseguimos organizarnos ni para ir de vacaciones? No lo entiendo, no me cabe en la cabeza. Me he esforzado tanto y no ha servido para nada».

	En el momento de tocar fondo pudo ver con claridad. Una vez más dimos voz a sus deseos y validamos el mensaje de sus emociones. «Se acabó. En cuanto vuelva a Madrid, empiezo a buscar trabajo», dijo a final de la sesión, secándose las lágrimas y dejando escapar un largo suspiro. «No pensé que este punto iba a llegar tan pronto. Me aterra volver a hacer entrevistas, pero no te imaginas ¡qué alivio!».

	Con la vuelta de septiembre dio rienda suelta a su fantasía. Empezó a desgranarla para convertirla en estrategia. ¿Realmente quería dejarlo todo y hacer un cambio de carrera radical? ¿Se trataba de una reacción causada por el estrés? En la transición laboral, empezar de nuevo nunca equivale a empezar de cero. Incluso un cambio de rumbo de 180 grados no parte de la nada. El historial de experiencias y conocimientos adquiridos nos acompañan y posicionan. La tarea consiste en romper los esquemas previos y reconstruir una nueva identidad laboral a partir de las piezas que más apreciamos. Cuando pasé de ser ejecutiva de marketing y desarrollo internacional a ser psicóloga, nunca pensé que mis idiomas y mi conocimiento del mundo de los negocios me iban a procurar mis primeros proyectos como terapeuta y formadora autónoma. No me convertí en psicóloga a pesar de mi pasado en un sector completamente diferente, sino gracias a ello.

	En las siguientes sesiones con Amaya pusimos todos los elementos relevantes encima de la mesa: sus fortalezas y valores, los conocimientos y títulos que había adquirido, igual que sus deseos y fuentes de motivación. Su trayectoria apuntaba hacía organizaciones internacionales de tecnología. Su sueño era rodearse de una cultura de colaboración fuerte. Se empezó a cristalizar una imagen más clara de las características del entorno y las responsabilidades ideales para Amaya. Reconoció que su perfil de fortalezas la convertían en una gestora de proyectos nata. No quería empezar algo completamente nuevo, sino contribuir sus talentos en un entorno que los apreciaba. En vez de acoplarse a un entorno que minimizaba su aportación más auténtica, la convirtió en la espina dorsal de su marca personal.

	Cuando empezó a tener las primeras entrevistas, el brillo volvió a los ojos de Amaya. «No me lo puedo creer. Lo que busco existe. Hay entornos que valoran la organización y la eficiencia igual que yo». La organización ya no le causaba dolores de cabeza. Era su mayor ventaja competitiva.

	En un plazo de tres meses, Amaya encontró su lugar. Pudo abrir un nuevo capítulo como responsable del nuevo equipo de marketing digital en una empresa noruega con operaciones en España. «Normalmente odio los estereotipos, pero no puedo dejar de pensar que es un alivio saber que es un entorno mucho más nórdico: más eficiente, más tranquilo, más ordenado… más como yo».

	Si todavía estás buscando tu sitio, recuerda que existen muchos lugares, empresas o proyectos que necesitan personas exactamente como tú. Tu perfil de fortalezas es una propuesta única. Empieza a sacarle partido. Si tu entorno exige que seas diferente para encajar, búscate otro. Te recibirá con los brazos abiertos.

	
 

	Fortalezas como práctica espiritual

	
 

	«Cada ser humano con su particular forma de ser es una

	manifestación de la fuerza vital que nos une a todos».

	Eckhart Tolle

	
 

	«Me siento muy perdida —reconoció Shaila—, mi tradición y mi formación me tiran en dos direcciones diametralmente opuestas, y a veces parece que tengo que elegir entre ser espiritual o ser académica». Nos conocimos en la conferencia europea de Psicología Positiva del 2018. Shaila estaba escribiendo su tesis doctoral en Psicología Clínica y estaba investigando las posibles aplicaciones de la Psicología Positiva en trastornos mentales graves. A bordo de un barco en el Danubio disfrutamos de las vistas de Budapest y el cóctel de la cena de gala que marcó el final de tres jornadas apasionantes, compartiendo nuestras impresiones sobre las últimas tendencias e investigaciones de nuestro campo. Nacida en Inglaterra como hija de inmigrantes hindúes, Shaila había tenido una educación tradicional británica, sin entrar en contacto con el legado cultural de la tierra de sus antepasados. Tras terminar su licenciatura, había seguido la llamada de ir a la India, para trabajar durante un año en un colegio para huérfanos. Allí había reconectado con la espiritualidad. «Creo que fue la magia de la India, es difícil que este país te deje indiferente. Pero aún ahora, años más tarde y de vuelta a Inglaterra, siento una gran diferencia cuando practico y cuando no… me gustaría saber si es más que un efecto placebo. Para mí tiene un valor tan grande que es una pena no integrarlo en el programa que estoy desarrollando».

	Allí estábamos las dos, filosofando sobre la posibilidad de hacer estudios controlados sobre el impacto de la espiritualidad, el Yoga, los mantras y lo cánticos típicos del misticismo hindú. La espiritualidad está ampliamente considerada como un factor de protección (por ejemplo, contra el abuso de sustancias) e instituciones de referencia han estudiado y confirmado sus efectos positivos.******** Sin embargo, intervenciones que incluyen la espiritualidad se encuentran sobre todo en ámbitos muy concretos como los cuidados paliativos,******** la atención a personas con enfermedades crónicas******** o altamente discapacitantes.******** A pesar de todos estos desarrollos, Shaila y yo, profesionales de la atención psicológica, nos encontrábamos dudando si los psicólogos podemos permitirnos integrar la espiritualidad en los programas de intervención que proponemos a nuestros clientes. ¿Nos costará nuestra reputación de profesionalidad? ¿Realmente tenemos que estar a punto de morir, para permitirnos considerar la espiritualidad como intervención válida? Nos despedimos sin haber podido llegado a una conclusión satisfactoria.

	Dos años después veo las cosas un poco más claras. Aun siendo muy recientes, cada vez hay más publicaciones académicas que piden una aclaración sobre cómo llevar a cabo protocolos de «cuidados espirituales» de forma consciente y ética,******** incluso pidiendo el desarrollo de «habilidades de atención espiritual»******** a psiquiatras y psicoterapeutas. Parece que la pandemia del coronavirus ha acelerado estos desarrollos, exigiendo que sean considerados con urgencia.********

	
 

	Las fortalezas como facilitadores de experiencias espirituales

	El movimiento también ha llegado a la Psicología Positiva. Uno de los acontecimientos más recientes y apasionantes, promovido por investigadores de renombre como Hadassah Littman-Ovadia,******** Ryan Niemiec e Itai Ivtzan,******** es la aparición de teorías que proponen la vinculación de Psicología Positiva con la espiritualidad. En el ambiente académico de la Psicología, que tradicionalmente no ha sido muy abierto a propuestas «trascendentales», su valentía de aventurarse en esta dirección me emociona. Parece que, poco a poco, se abre la posibilidad de una integración oficial. Hasta ahora, sólo la atención plena, el mindfulness, había conseguido el salto desde práctica espiritual al ámbito médico y psicoterapéutico. Ha llegado para quedarse. En la misma conferencia en Budapest pude meditar con unos cien compañeros de profesión bajo una carpa a pocos metros del Danubio, compartiendo un coloquio de Barbara Fredricksen e Itai Ivtzan sobre la aplicación de la meditación de la bondad amorosa metta en intervenciones de Psicología Positiva. ¿Qué otras prácticas podrán seguir el ejemplo del mindfulness y formar un puente entre lo científico y lo trascendental?

	Niemiec, Russow-Netzer y Pargament******** proponen un mayor acercamiento entre la psicología y la espiritualidad razonando que ambos enfoques se pueden llegar a apoyar y sostener mutuamente como vías complementarias hacía un propósito compartido. Ambas vías alientan la búsqueda de sentido, la comprensión de nuestra condición humana, la liberación del sufrimiento y últimamente, la experiencia de una plenitud que trasciende lo material y el contexto. Tanto las fortalezas como la espiritualidad se consideran pilares fundamentales y universales de la experiencia humana que se pueden observar en todas las cultural del mundo.

	Resulta cómico que, tras la separación de religión y educación del siglo xix, sean los representantes de la ciencia de la psicología quienes vuelven a enseñar el valor de prácticas (léase: activación de fortalezas) como la Gratitud (más allá de la oración o acción de gracias), la Generosidad (más allá de la caridad del diezmo), la Amabilidad (más allá de los mandamientos) o la Apreciación de la Belleza (más allá de la admiración de lo divino) que antes pertenecían al ámbito de la religión organizada.******** Además, recordemos que la Espiritualidad en sí misma se considera una fortaleza, aunque sea solamente en el test VIA.

	Como psicólogos, preferimos usar el lenguaje científico para justificar la razón de ser de estas prácticas por sus beneficios para el bienestar psicológico. Pero no olvidemos que también pueden servir para conectar a las personas con una dimensión espiritual que trasciende los límites y necesidades del «yo» individual y separado.

	Desde mi punto de vista necesitamos atrevernos a conceptualizar las fortalezas como puntos de acceso a nuestra esencia. Son la representación visible del núcleo interno del ser, que las personas buscan entender y expresar mediante la práctica espiritual desde los inicios de la humanidad. Las fortalezas se ofrecen como un acercamiento más concreto que traduce el concepto etéreo de «esencia» en términos más mundanos. Nos ofrecen una guía para encontrar respuestas a las preguntas existenciales más antiguas de la humanidad como «¿Quién soy?» o «¿Qué he venido a hacer en este mundo?».

	No pretendo afirmar que «somos» nuestras fortalezas. Somos mucho más. Aun así, las fortalezas apuntan hacía una posible realidad inherente a cada persona que es única, buena y que tiene el potencial de cambiar nuestro mundo, tanto interno como externo. Las fortalezas nos pueden acercar a una comprensión más profunda de nuestro propósito de ser.

	¿Cómo nos conectan las fortalezas con la espiritualidad? Habrá tantas maneras como personas, pero tanto por mi experiencia personal, como por haber sido testigo de mis clientes en su descubrimiento de su verdad, creo que los caminos más directos tienen que ver con su capacidad de conectarnos con la alegría y el sentido vital. Mediante su puesta en acción consciente nos permiten pasar más tiempo en un estado de consciencia especial. En palabras del poeta y místico Rumi, cuando actuamos desde el alma, sentimos un río de alegría fluyendo dentro de nosotros.

	Múltiples prácticas espirituales, como por ejemplo el Yoga, buscan favorecer vivencias de alegría y dicha para abrir una ventana a lo trascendental. El lema, por simplificar, sé feliz y tu vida será dichosa. Una idea tan apetecible como difícil de implementar si no nos encontramos en el camino del Yogi dedicado. ¿Podemos concretar prácticas psicológicas más tangibles y accesibles?

	Como hemos visto a lo largo de este libro, encontrar un punto de dulzura en la aplicación de tus fortalezas, sobre todo las fortalezas de corazón y de la felicidad, aumenta la alegría vital. Las personas experimentamos estados de consciencia más allá de la mente, que se escapan a los intentos de explicación racional-científica. Uno de ellos ocurre cuando uno se entrega a sus fortalezas, soltando amarras, confiando que conllevarán a un estado de felicidad más allá de las ataduras de las limitaciones humanas. Nos animan a encontrar nuevamente el disfrute y el deleite en lo cotidiano, amar por placer, apreciar con asombro, descubrir con entusiasmo, y dar las gracias por la abundancia que ya está dentro de ti.

	Si las palabras del apartado anterior te confunden, quédate conmigo, porque hay una manera más científica para explicar lo mismo. Las fortalezas nos permiten entrar con facilidad en un estado de fluir, en el que se disuelve la sensación del tiempo y del esfuerzo y más importante aún, se disuelve el sentido del yo. Llamado así por Mihaly Csikzsentmihalyi, el fluir surgen cuando un reto que estamos afrontando está justo en línea con nuestra capacidad de superarlo.

	Cuando entramos en «la zona», aparece un estado del ser especial que se caracteriza por una sensación elevada de energía y absorción. En el Flow no existe la separación entre el ser y el hacer. Se vuelven uno. El «ego»******** desaparece y surgen experiencias óptimas que sacan lo mejor no nosotros. Las fortalezas se convierten en facilitadores de la experiencia de flujo y de allí de la trascendencia del yo.

	Otro elemento de la espiritualidad es la búsqueda del propósito o la misión personal. Las fortalezas son la herramienta por excelencia para descubrir esta contribución. Sin embargo, la ciencia de la Psicología Positiva no fue el primer lugar de nacimiento de la idea de que todas las personas llegamos a este mundo con una combinación única de cualidades que necesitamos desarrollar. La parábola de los talentos de la Biblia******** habla del regalo divino y la obligación de custodiar e invertir nuestros «talentos» sin miedo. Las fortalezas se convierten en la etiqueta mundana de este «regalo divino» que necesitamos aprender a utilizar y compartir con los demás. Las propuestas de lo religioso y lo psicológico apuntan en una misma dirección.

	Si todos somos una representación de la potencialidad ilimitada de la vida misma, nuestras fortalezas son la expresión de un aspecto de esa potencialidad en nosotros. El universo******** es ilimitado, pero no así nuestro tiempo y energía vital. Conectar con las fortalezas equivale a acceder a una fuente expansiva de energía. Recargamos las pilas poniendo fortalezas en acción. Cuando el hacer se acompaña de una fortaleza, resolvemos parte de las limitaciones inherentes a nuestra condición humana. O como dijimos en un vídeo de humor que creamos entre compañeros del IEPP********: «Las fortalezas son los nuevos superpoderes».

	Siguiendo las enseñanzas de Eckhart Tolle,******** encontramos otra inspiración para la práctica espiritual mediante las fortalezas: la activación de la presencia en el aquí y el ahora. Poner toda tu atención en tus fortalezas implica «hacer» sin depender de alcanzar un resultado. La dedicación y atención se centran en el momento presente. Las fortalezas en acción nos invitan a soltar la búsqueda compulsiva de un mañana mejor para fundirnos con lo que ya está presente. Al mismo tiempo, el apego a una identidad pasada pierde relevancia porque vivimos en la confianza profunda de que, pase lo que pase, llevamos nuestras fortalezas con nosotros y que nadie nos las puede quitar. Deja que tus fortalezas en acción te conecten con el Ahora. Ama el proceso. Olvídate del resultado. Enamórate de lo que haces, en el momento en que lo haces.

	El resultado que emerge de un proceso de total entrega y dedicación será precioso, más allá de lo que hubieras podido imaginar o planificar. Es la entrega al poder de tus fortalezas que te llevarán a un «hacer» sin esfuerzo, maximizando el disfrute y el rendimiento. Es a lo que Csíkszentmihályi se refiere con el «fluir». También es la esencia de las experiencias cumbre que el psicólogo humanista Abraham Maslow llamó «trascendentales». Lo que se trasciende en la cumbre son los límites de las ideas preconcebidas, la preocupación sobre lo que piensan los demás y las dudas sobre lo que somos capaces de hacer. El pensar desaparece y emerge un estado de ser óptimo marcado por la claridad, vitalidad y ecuanimidad.

	Aunque no podamos vivir en la cumbre todos los días a todas horas, las experiencias cumbre nos marcan y nos muestran lo que es posible. Aunque sean experiencias puntuales, dan fuerza para atravesar los valles inevitables de la vida y seguir adelante, aunque a veces no vemos el sol detrás de las nubes. Deja que la energía de las fortalezas te acompañe en tu camino. Son tu punto de conexión con el ser. Hagas lo que hagas, hazlo a tu manera, honrando tu esencia auténtica. Tu entrega sabia determinará la calidad de tus días. Y cómo vives tus días acabará configurando la calidad de toda tu vida.

	
Epílogo:

	
El camino comienza ahora

	
 

	Mis fortalezas penetran este libro. El optimismo de creer con total convicción que podemos navegar cualquier situación vital con la ayuda de nuestras fortalezas. La perspectiva de que, aunque todavía estamos aprendiendo y mejorando, tenemos todo lo que hace falta para brillar con nuestra propia luz. La vitalidad de proponer muchas maneras diferentes para activar las fortalezas, esperando que encuentres los ejercicios que conecten contigo y tu manera de ser. La aceptación de que la vida a veces es dura, sabiendo que habrá situaciones que tenemos que aceptar tal como son, porque no podemos hacer nada para cambiarlas, solo convivir mejor con tales circunstancias.

	Siento si mis niveles de fortalezas te han chocado, haciéndote pensar que a lo mejor veo las cosas con demasiada positividad, siempre encuentro una perspectiva optimista o acepto demasiado rápido el perfil de persona que tengo delante. Puede que sea optimista, tienes razón. Las fortalezas no son suficientes para salvar el mundo. Son imprescindibles. Sin ellas no podemos parar la crisis de salud mental que se anuncia, sin ellas no encontraremos las soluciones y compromisos tan urgentemente necesarios para vivir de forma sostenible en un planeta que hemos maltratado durante demasiado tiempo.

	Mi rol en todo esto es comprometerme con la curiosidad de seguir explorando el poder de las fortalezas en los buenos y en los malos momentos, en la bondad y la adversidad, en todas las facetas de la vida. La mía como punto de partida, y la de mis clientes, alumnos y lectores como extensión, para llevar este enfoque a todos los rincones del planeta.

	Esta última reflexión va por la humildad, que me pide recordarte lo siguiente:

	Has leído este libro integrando sus contenidos con tu experiencia y visión personal. Habrás tenido todo tipo de reacciones y habrás activado todo tipo de fortalezas a lo largo del camino. Espero que te lo hayas pasado bien y que puedas aplicar el modelo ABCDE en tu vida. Pero la realidad es que no sé si he podido explicarte las cosas de la mejor manera porque no conozco tu perfil de fortalezas. Por eso, no sé si he podido encender en ti el mismo entusiasmo que siento por las fortalezas. Aun así, estoy segura de que su belleza y encanto tendrá la capacidad de conseguirlo. Solo tienes que empezar a vivirlas conscientemente.

	Por eso te pido que sigas el camino. Con persistencia, curiosidad, amor por el aprendizaje, como parte de tu legado o con la fortaleza que quieras. Elige un primer paso y empieza a vivir en sintonía con tus fortalezas hoy mismo. Dale una oportunidad. Y luego otra, y otra. Si todavía no ha hecho clic, lo hará cuando te encuentres cara a cara con tus propias fortalezas en acción.

	A lo mejor no ha sido amor a primera vista, pero el cariño irá en aumento. Al final estaréis juntos toda la vida. Queda mucho por explorar. Disfrútalo. Cuenta conmigo como compañera de viaje. Tarde o temprano llegarás a este punto tan dulce en el que no te puedes imaginar tu vida sin tus fortalezas. Vive tus fortalezas y compártelas con el mundo.

	Con un último toque de creatividad, déjame regalarte mi personal oración de las fortalezas, inspirándome en la oración de la serenidad de Reinhold Niebuhr y la meditación metta de la bondad amorosa.

	
 

	Te deseo la valentía de cambiar lo que ya no te sirve. Te deseo la curiosidad de seguir conociéndote y la apreciación de todas las cualidades, cosas y personas maravillosas que ya forman parte de tu vida. Te deseo gratitud para celebrar tus avances con alegría y optimismo para mirar al futuro con esperanza. Te deseo la ecuanimidad necesaria para mantener la calma en la incertidumbre y la sabiduría de escoger las fortalezas que serán tus mejores aliados en cada tramo de tu camino.

	
Materiales para profundizar

	
 

	Descripción de las fortalezas según el Modelo FORTE del IEPP

	Aceptación: Acoger una persona, circunstancia o acontecimiento tal como es con ecuanimidad y sin tratar de cambiarlo.

	Amor Universal: Respetar, cuidar y fomentar el bienestar de todos los seres vivos y del planeta.

	Análisis: Evaluar y procesar diferentes fuentes de información antes de tomar una decisión.

	Apreciación de la belleza: Notar, reconocer y encontrar placer en la existencia de cosas bellas, bonitas o buenas en el mundo físico y social.

	Armonía: Mantener la calma ante situaciones emocionalmente difíciles.

	Calidad: Buscar la excelencia y querer «hacer las cosas bien».

	Carisma: Reconocer y reflejar las cualidades positivas, el talento y la excelencia moral de las personas, para fomentar su autoestima, motivar e inspirar.

	Conocimiento Emocional: Saber identificar, reconocer e interpretar las emociones y su función en uno mismo y los demás.

	Cooperación: Trabajar en equipo con entrega y lealtad, prefiriendo formar parte de un grupo, aunque signifique seguir normar o indicaciones establecidas por otros.

	Crecimiento: Buscar el progreso y afrontar los retos de la vida como oportunidades para desarrollarse como persona.

	Compromiso: Cumplir las promesas hechas a nivel personal y profesional, tanto implícitas como explícitas, con un alto sentido de responsabilidad personal.

	Curiosidad: Querer vivir experiencias nuevas y adquirir conocimientos novedosos, con altos niveles de interés, acercamiento y apertura ante lo desconocido.

	Directividad: Liderar a personas o grupos hacía una meta, facilitando una visión clara, organización, coordinación y motivación para cumplir los objetivos.

	Equidad: Creer que es importante tratar a todas las personas de forma equitativa y actuar de manera justa con diferentes personas.

	Gratitud: Sentir agradecimiento hacia las personas, por elementos tangibles o por haber podido experimentar ciertas vivencias y circunstancias presentes y pasadas.

	Honestidad: Mostrar lo que uno siente y piensa con autenticidad, coherencia y sin censura, tanto en privado como en público.

	Humor: Ver el lado divertido de las cosas y eventos de la vital, usando bromas y otros medios para hacer sonreír y reír a uno mismo y los demás.

	Innovación: Generar ideas, soluciones o respuestas originales, novedosos, sorprendentes o poco comunes que al mismo tiempo tienen un valor adaptativo y utilidad.

	Legado: Tener la determinación de dejar una huella en el mundo, con una contribución personal que genera una sensación de propósito y misión.

	Manejo Emocional: Regular y transformar las emociones de manera fluida, respondiendo ante ellas de una manera óptima que reconoce y aprovecha su función adaptativa.

	Organización: Elaborar, seguir e implementar planes de acción con pasos estructurados que permiten la realización de tareas y proyectos de forma ordenada, eficaz y eficiente.

	Perdón: Transformar y dejar atrás el resentimiento y otras emociones negativas de cara a personas y circunstancias que han causado dolor o decepción a la persona.

	Persistencia: Continuar voluntariamente una acción dirigida hacía un objetivo hasta su compleción a pesar de la presencia de obstáculos y dificultades.

	Positividad: Quedarse con lo bueno de situaciones presentes, pasadas y futuras llevando la atención a los elementos favorables de las experiencias vitales.

	Valentía: Actuar de forma voluntaria a pesar de que la situación o acción causa incomodidad o miedo porque implica un riesgo o una incertidumbre.

	Vitalidad: Sentir entusiasmo y ganas de «hacer cosas», mostrando altos niveles de energía y motivación a la hora de realizar diferentes tareas, actividades y obligaciones.

	Fuente: Elaboración propia de la autora a partir del modelo FORTE.

	
 

	Las virtudes y fortalezas según el modelo VIA

	Sabiduría y conocimiento

	Curiosidad: Interés por explorar el mundo, encontrar temas fascinantes y descubrir nuevas cosas.

	Amor por el conocimiento: Deseo por adquirir nuevas habilidades o aprendizajes, espontánea o formalmente.

	Pensamiento crítico: Pensar sobre las cosas y examinar todos sus significados y matices. Estar dispuesto a cambiar las propias ideas según la evidencia.

	Creatividad: Capacidad para producir nuevas y productivas formas de conceptualizar y hacer las cosas.

	Perspectiva: Ser capaz de dar consejos sabios y adecuados a los demás, encontrando caminos no solo para comprender el mundo, sino para facilitar su comprensión a las demás personas.

	Coraje

	Valentía: Defender una postura aunque exista oposición por parte de los demás, actuar según las propias convicciones aunque suponga ser criticado.

	Persistencia: Persistir en algo aunque existan obstáculos. Obtener satisfacción por las tareas emprendidas y que consiguen finalizarse con éxito.

	Integridad: Vivir la vida de forma genuina y auténtica, ser sincero y responsable de los propios sentimientos y acciones.

	Vitalidad: Afrontar la vida con entusiasmo y energía, incluso en situaciones difíciles.

	Humanidad

	Generosidad: Hacer favores y buenas acciones, ayudando a otras personas y disfrutando con ello.

	Amar y dejarse amar: Tener importantes y valiosas relaciones con otras personas, en particular con aquellas en las que el afecto y el cuidado son mutuos.

	Inteligencia social: Ser consciente de las emociones y sentimientos de uno mismo y de los demás.

	Justicia

	Trabajo en equipo: Trabajar bien en equipo, ser fiel al grupo y sentirse parte de él. Incluye el sentimiento de pertenecer a una comunidad.

	Imparcialidad: Tratar a todas las personas como iguales con equidad y justicia.

	Liderazgo: Animar al grupo del que uno es miembro para hacer cosas, así como reforzar las relaciones entre las personas de dicho grupo. Organizar actividades grupales y llevarlas a buen término.

	Templanza

	Autorregulación: Capacidad para gestionar los propios sentimientos y acciones. Tener disciplina y control sobre los impulsos y emociones.

	Prudencia: Ser cauteloso para tomar decisiones, sin asumir riesgos innecesarios. Pensar en los beneficios a largo plazo de una acción.

	Modestia: Dejar que sean los demás los que hablen por sí mismos, no buscar ser el centro de atención y no creerse más especial que los demás.

	Perdón: Perdonar a aquellas personas que han actuado mal, no mostrando sentimientos de venganza.

	Trascendencia

	Apreciación de la belleza: Saber apreciar la belleza de las cosas o interesarse por aspectos de la vida como la naturaleza, el arte, la ciencia, etc.

	Gratitud: Ser consciente y agradecer las cosas buenas que suceden. Expresar agradecimiento.

	Esperanza: Esperar lo mejor para el futuro y trabajar para conseguirlo. Creer que un buen futuro es algo que está en nuestras manos conseguir.

	Espiritualidad: Pensar que existe un propósito o significado universal en las cosas que ocurren en el mundo y en la propia existencia. Tener creencias coherentes sobre un propósito más alto y un sentido en la vida.

	Humor: Gustar de reír y gastar bromas, sonreír con frecuencia, ver el lado positivo de la vida. Hacer reír a otras personas.

	Fuente: descripción y traducción tomado de Ovejero, Cardenal y Ortiy-Tallo (2016), adaptado de Peterson y Seligman (2004).

	
 

	Ejemplos: Primado de Fortalezas

	A continuación reproducimos un ejemplo del primado de fortalezas antes de una reunión (en el ámbito laboral) o una sesión con clientes (en el ámbito de la psicoterapia y el coaching).

	
 

	

	
		
				Fortaleza

				Antes de la sesión o reunión de trabajo

				Durante la sesión o reunión de trabajo

				Después de la sesión o reunión de trabajo

		

		
				Amabilidad

				Tómate un momento de descanso y haz algo para cuidarte antes de entrar en la sesión/reunión.

				Regala tu sonrisa y palabras de apoyo. Responde con cariño cuando alguien expresa dificultades.

				Observa tu dialogo interno autocrítico y date permiso para no ser perfecto.

		

		
				Amor universal

				Recuerda lo que aprecias y admiras en la otra persona.

				Expresa tu cariño y apoyo de manera cercana, haz pequeños ajustes para adaptarte a las necesidades del otro.

				Mantén el contacto entre sesiones, aporta material adicional de valor que va a ser de ayuda.

		

		
				Amor por el Aprendizaje

				Prepárate leyendo un artículo relacionado.

				Aprende algo nuevo y compártelo.

				Apunta tus aprendizajes y toma nota si hay algo que te falta por averiguar.

		

		
				Análisis

				Apunta las temáticas y prioridades más importantes de la sesión o reunión.

				Si surgen cuestiones complejas, quédate un momento en silencio para pensar antes de hablar.

				Reflexiona sobre el momentos o aspecto más relevante de la sesión. Haz una lista de siguientes pasos.

		

		
				Apreciación de la Belleza

				Prepara el espacio de la reunión o tu fondo (si es virtual) con un elemento decorativo bonito.

				Antes de empezar comparte una experiencia bella o memorable que has vivido durante la semana.

				Recuerda y aprecia el momento más bonito o impactante de la sesión.

		

		
				Auto- Regulación

				Comprueba tu estado antes de la sesión y haz lo que necesitas hacer para estar preparado.

				Ecualiza tus fortalezas sin dejarte llevar por impulsos del momento.

				Haz lo que has acordado nada más salir de la reunión a pesar de que estés cansado.

		

		
				Creatividad

				Crea un nuevo gatha de fortalezas que te acompañará durante la sesión o reunión.

				Haz un pequeño cambio en cómo explicas algo.

				Toma nota de tus ideas adicionales que te han surgido tras la reunión para no olvidarlas.

		

		
				Curiosidad

				Define tu pregunta «guía» para averiguar o aprender algo.

				Pregunta y escucha más que hablar. Ten a mano una libreta para apuntar lo que descubres.

				Tómate un momento para explorar cómo te sientes física y mentalmente al terminar.

		

		
				Espiritualidad

				Crea una intención y conecta con la energía que quieres llevar a la reunión.

				Practica la atención plena para estar presente.

				Repite un mantra o gatha que vincula lo ocurrido en la sesión con un propósito más amplio.

		

		
				Equidad

				Prepara una frase que ayudará a crear un espacio de contribución igual, a pesar de que tenéis roles diferentes.

				Comprueba si todas las personas están contribuyendo, para que nadie domine la conversación.

				Recuerda que es imposible alcanzar una dinámica de grupo totalmente equilibrada.

		

		
				Gratitud

				Recuerda por qué elementos de tu trabajo te sientes agradecido.

				Da las gracias a los demás participantes cuando comparten sus ideas, vivencias, comentarios y dudas.

				Apunta tres cosas que han ido bien durante la sesión o reunión.

		

		
				Honestidad

				Evalúa el estado del proyecto o proceso en el que estáis trabajando y si algo tiene que mejorar o rectificar.

				Di lo que piensas, «lo tengo que pensar», si necesitas tiempo, y «no lo sé», si no sabes qué decir.

				Identifica los momentos en los que te sentiste más coherente y auténtico durante la interacción.

		

		
				Humildad

				En vez de pensar qué aportar, pregúntate cómo podrías dar un protagonismo especial a la/ otra/s persona/s presentes, su expertise o sabiduría.

				Comparte posibles dificultades que has tenido o estás teniendo con respeto al tema de la sesión.

				Recuerda que pase lo que pase en una sesión o reunión es una interacción co-creada que depende sólo parcialmente de ti.

		

		
				Humor

				Piensa en una anécdota divertida y relevante que podrías compartir.

				Usa el humor para aligerar posibles momentos de tensión (si es adecuado).

				Ríete de ti mismo, si notas que te estás tomando las cosas y tu rol demasiado en serio.

		

		
				Inteligencia Social

				Reflexiona sobre el posible estado emocional de la persona con la que te reúnes.

				Observa las emociones presentes y comparte las tuyas si es adecuado.

				Al terminar, ten conversaciones más informales para conocer a tus compañeros o clientes mejor.

		

		
				Liderazgo

				Decide lo que quieres conseguir en la sesión y busca una cita motivacional que podrías compartir.

				Recuerda el objetivo compartido, presenta tus ideas de cómo superar posibles obstáculos.

				Manda un recordatorio de las tareas acordadas, haz un seguimiento.

		

		
				Perdón

				Si llegas a la sesión con algún tipo de resentimiento, toma consciencia de ello, apunta tus emociones y apárcalos hasta después de la sesión.

				Empatiza con la/s persona/s presentes poniéndote en su lugar e intenta comprender su punto de vista.

				Perdónate a ti mism@ si la sesión/reunión no fue tan bien como te habías imaginado o planificado.

		

		
				Perseverancia

				Repasa si hay un aspecto que requiere una atención y persistencia especial.

				Persiste hasta cumplir con el propósito de la sesión.

				Sigue el plan establecido hasta la próxima sesión o reunión.

		

		
				Perspectiva

				Da un paso atrás para ubicar la sesión o reunión en el contexto del presente, pasado y futuro.

				Cuando alguien comparte una opinión, intenta aportar un punto de vista alternativo.

				Si la sesión no ha cumplido con su cometido, recuerda que Roma no se construyó en un día.

		

		
				Positividad

				Imagina el mejor resultado posible de la sesión /reunión, define tu intención positiva y visualízala.

				Comparte frases o historias que crean un ambiente inspirador y positivo. Da feedback positivo.

				Imagínate el efecto de contagio positivo que tendrá la sesión o reunión de ti, el otro y otras personas con las que estaréis en contacto durante el resto del día.

		

		
				Prudencia

				Prepara un plan B por si surge algún imprevisto.

				Antes de interrumpir o saltar a conclusiones, aclara si has entendido bien lo que los otros quieres trasmitir.

				Asegúrate de haber apuntado todos los próximos pasos con los que te has comprometido.

		

		
				Trabajo en Equipo

				Recuerda que el resultado de la sesión no depende solamente de ti.

				Colabora en la elaboración de soluciones, dejándote inspirar por los demás.

				Si tienes dudas, pide ayuda a una persona que tiene más experiencia en el tema.

		

		
				Valentía

				Recuerda que la valentía es tener la voluntad de actuar a pesar del miedo y la incertidumbre.

				Acepta el riesgo de decir algo que podría ser difícil de oír, pero potente y necesario para ayudar a la otra persona.

				Comprométete con las acciones acordadas, a pesar de que puedan llevarte fuera de tu zona de confort.

		

		
				Vitalidad

				Haz un ejercicio de respiración para tener el nivel de energía adecuado.

				Comparte tu entusiasmo, derrochando energía.

				Si estás cansado, recupera tu energía dando una vuelta rápida o permitiéndote un descanso.
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	* Véase por ejemplo la contestación brillante de Carmelo Vázquez (2013) a Marino Pérez-Álvarez (2012), quien intento desacreditar los avances de la Psicología Positiva en 2012, la contestación de Barbara Fredricksen (2013) a Brown, Sokal y Friedman (2013), que criticaron duramente los modelos matemáticos subyacentes a partes de su teoría de ampliación y construcción o la contestación de Zenger y Folkmann (2013) a Kaplan y Kaiser (2009) aportando nuevos descubrimientos favorables en el ámbito del liderazgo basado en fortalezas. 

	** N. Mayerson (2020). 

	*** Este cuadro contiene una selección de diferentes etiquetas de fortalezas que frecuentemente están en el centro de atención en mis sesiones con clientes. 

	**** Huber, Webb y Höfer (2017). 

	***** Según Conchie y Rath (2009), los líderes más importantes del mundo no tienen todas las fortalezas, sino que han aprendido a sacar el mejor uso posible a las fortalezas que poseen. 

	****** Investigaciones muestran una y otra vez que es una creencia más o menos presente según el país de los participantes. Fuente: Hodges y Clifton (2004). 

	******* Disponible en https://www.michellemcquaid.com/play/#ebooks/ (último acceso, noviembre de 2020). 

	******** En mi canal de YouTube, Impulsos positivos, puedes ver mi charla TedX «Focus on Strengths», para descubrir por qué considero que Rafa Nadal, Madonna y Apple son ejemplos de esto. 

	******** En una entrevista con Oprah Winfrey grabada en julio de 2020. 

	******** B. Brown (2010). 

	******** Hill, J. (2001) vs. McQuaid (2015). 

	******** Según McQuaid (2015), solo el 50% de las personas pudieron mencionar sus cinco fortalezas más presentes y el 36% no podía recordar un listado de fortalezas, a pesar de haber hecho un test. 

	******** Utilizo con mayor frecuencia el FORTE, el Strength Profile y el VIA porque me he formado en las tres instituciones que los han desarrollado. Me certifiqué con CAPP en su herramienta Strengths Profile (entonces Realise2) en el año 2013 y la he utilizado ampliamente en mi trabajo como Coach Ejecutiva de Fortalezas para Langley Group. Estuve directamente involucrada en el panel de expertos que evaluamos versiones tempranas del FORTE, colaboré en el desarrollo de las guías de interpretación del test y me encargué personalmente de la creación de contenidos para los programas de formación avanzados de Coaching de Fortalezas que se ofrecen en el IEPP. De ahí mi especial cariño a esta herramienta. Por último, me formé en el programa de fortalezas y atención plena MBSP del Instituto Via de la mano de Ryan Niemiec. 

	******** Estatus a finales del año 2020. 

	******** F. Doman (2016). 

	******** Por ejemplo, W. A. Bousfield (1950), o la revisión sistemática de P. H. Blaney (1986). 

	******** M. E. P. Seligman, T. A. Steen, N. Park y C. Peterson (2005). 

	******** A. Linley (2008). 

	******** R. Biswas-Diener, T. Kashdan y G. Minhas (2011). 

	******** D. Cataluña, J. Nieto y J. Privado (en revisión). 

	******** P. Freidlin, H. Littman-Ovadia y R. Niemiec (2017). 

	******** H. Littman-Ovadia y P. Freidlin (2019). 

	******** H. Littman-Ovadia, S. Lavy y M. Boiman (2017). 

	******** Para una revisión detallada del estado de las investigaciones científicas sobre el impacto positivo de las fortalezas del VIA sobre el bienestar consulte la página https://www.viacharacter.org/research/findings o véase R. Niemiec (2018). 

	******** H. R. Engel, M. Westman y D. Heller (2012). 

	******** Más ejercicios de potenciación se pueden encontrar en el compendio dirigido por D. Cataluña (2017) y editado por el Colegio Oficial de Psicólogos de Madrid. 

	******** F. J. García-Castro, A. Alba y M. J. Blanca (2019). 

	******** T. Rashid y R. E. McGrath (2020). 

	******** R. Enright (2001). 

	******** Por nombrar solo algunos ejemplos, tenemos libros de Todd Kashdan sobre la Curiosidad (Curious?), Robert Biswas-Diener sobre la Valentía (The Courage Quotient), Adam Grant sobre la Generosidad (Dar y Recibir) o Worthington, Davis y Hook sobre la Humildad (Handbook of Humility). 

	******** M. Seligman, T. A. Steen, N. Park y C. Petersen (2006). 

	******** C. S. Carver, M. F. Scheier y S. C. Segerstrom (2010). 

	******** M. Seligman (1991). 

	******** J. Tierney y R. Baumeister (2011). 

	******** C. Duhigg (2012). 

	******** R. Sapolsky (2017). 

	******** M. McQuaid y E. Lawn (2014) y The Strengths Challenge en www.michellemcquaid.com 

	******** C. Duhigg (2012). 

	******** P. Lally, et al. (2010). 

	******** I. Ivtzan, T. Lomas, K. Hefferon y P. Worth (2016). 

	******** Jarden, A, Jose, Kashdan, Simpson, McLachlan y Mackenzie (2012) encontraron que un mayor uso de las fortalezas correlacionó de forma significativa con el estado de atención plena. 

	******** Nhat Hanh (1979/2019). 

	******** He podido crear una variante del programa MBSP que incluye los principios de este libro como profundización en el uso estratégico de las fortalezas. Lo imparto en castellano bajo el nombre «FoCo - Fortalezas Conscientes». Más información en www.evakatharinaherber.com y www.fortalezasenaccion.es 

	******** P. Freidlin, H. Littman-Ovadia y R. Niemiec (2017), y H. Littman-Ovadia y P. Freidlin (2019). 

	******** En el FORTE, las incoherencias del sobreuso se manifiestan en fortalezas muy presentes que aparecen con la numeración 5, es decir, son muy presentes en la persona, pero no siempre la hacen sentirse bien. 

	******** En alusión a la ley de la parsimonia, el estándar de oro del pensamiento analítico y científico, también llamada la navaja de Ockham, según el filósofo Guillermo de Ockham del siglo xiv, quien defendió que la mejor explicación siempre debe ser la más corta y sencilla posible. 

	******** R. Biswas-Diener, T. Kashdan y G. Minhas (2011). 

	******** Alex Linley, en Inglaterra; Robert Biswas-Diener, en Canadá; Ryan Niemiec, del Instituto VIA, en EE. UU.; Michelle McQuaid, en Australia, y, por supuesto, en mi colaboración con Dafne Cataluña, del IEPP, en España. 

	******** C. Harzer (2016). 

	******** Schwartz, B. (2004). 

	******** B. Powell, G. Cooper, K. Hofman y B. Marvin (2019). 

	******** Tengo que admitir que también suelo afrontar la cocina de esta manera. Por eso, mis pobres niños y mi marido a veces se encuentran con combinaciones de alimentos bastante «novedosas» (por no decir raras), que no siempre salen como estaba previsto. 

	******** Comercializado en el IEPP en formato online bajo del nombre Coaching de Fortalezas de 2017 a 2020, con su posterior integración en el Máster Universitario en Psicología Positiva certificado por la Universidad La Salle. 

	******** T. Rust et al (2009) encontraron que personas que activaban una fortaleza característica (es decir, una fortaleza percibida como presente y auténtica) en combinación con una fortaleza poco presente, mostraban mayores niveles de bienestar y satisfacción vital que las personas que activaban dos de sus fortalezas muy presentes. R. Proyer (2015) encontró que personas con un uso elevado de sus fortalezas se beneficiaban más de una intervención que potenciaba sus fortalezas más bajas, y las personas con un uso reducido de las fortalezas tenían mejores resultados con el uso de fortalezas más presentes. Sugiere que el tipo de intervención más adecuado depende del uso actual de fortalezas. 

	******** Tanto R. T. Proyer (2015) como H. Ovadia-Littman (2016). 

	******** J. H. Zenger y J. Folkman (2009). 

	******** Si quieres ver cómo uso tarjetas de recordatorio visita www.fortalezasenaccion.es o sígueme en mis redes sociales para tener acceso a muchos vídeos y posts relacionados con este tema. 

	******** R. T. Proyer (2015) realizó un estudio aleatorizado con grupo de control, encontrando que usar las fortalezas centrales (signature strengths) daba mejores resultados que usar fortalezas menos presentes si el uso general de las fortalezas estaba bajo. 

	******** El modelo FORTE del IEPP se inspiró en el modelo MSCEIT e incluye en su diccionario de fortalezas dos de las habilidades: el Conocimiento Emocional y el Manejo Emocional. 

	******** «Impulsos Positivos» es el nombre de mi canal de YouTube, creado con la intención de dar impulsos positivos para vivir y crecer. Suscribirte a él es una gran manera de exponerte de forma repetida a las enseñanzas de este libro, con vídeos que buscan aportar luz, ideas e inspiración para tu práctica consciente de las fortalezas. 

	******** Haciendo alusión a las investigaciones de Angela Duckworth sobre el concepto grit (perseverancia + pasión), que predice el éxito académico y profesional mucho mejor que otras variables como la inteligencia. 

	******** Como Samantha todavía no estaba en Suecia cuando empezamos a trabajar juntas, teníamos que servirnos de las hipótesis y anticipaciones en vez de su vivencia actual. Bajo circunstancia normales suelo trabajar mucho más con experiencias presentes antes que intentar anticipar el futuro. 

	******** Las cifras que utilizo en este apartado están elegidas por razones didácticas y para hacer alusión al famoso principio 80:20. Para la práctica es totalmente irrelevante si la ratio real es 68%:32%; 77%:23% u 87%:13%. La idea que quiero trasmitir es que el uso habitual de nuestras fortalezas debería servir en la mayoría de las situaciones. Aun así, las excepciones son necesarias y confirman la regla. 

	******** Lo siento en el alma, cariño, ya sabes, en casa del herrero, cuchillo de palo… (el humor es una fortaleza que compartimos mucho como pareja, nos ayuda mucho a conectar y aceptarnos tal como somos). 

	******** Gabriele Oettingen, investigadora y creadora del modelo WOOP, es una de las máximas representantes de las intenciones de implementación. Puedes ver un resumen de lo que ha encontrado en las investigaciones en https://woopmylife.org/es/home 

	******** No hace falta que me escribáis, sé que no existe ni este título ni tal disciplina. Pero si existieran, mi marido sería el experto más seguido, sin ninguna duda. Yo le admiro y he aprendido mucho de él. 

	******** L. Waters (2019). 

	******** Me formé con la escuela Habitar el Tiempo en su programa de ocho semanas en 2014 y he colaborado con el proyecto como formadora desde entonces. En 2019 creé el programa de Mindfulness para Empresas que se imparte a través de diferentes formadores expertos de la escuela. Interesados, contactar en www.habitareltiempo.com 

	******** En el capítulo 3 te presenté la imagen del velocímetro que hace alusión a la misma necesidad de bajar «la velocidad» de una fortaleza. La idea es muy parecida y útil a nivel didáctico cuando pensamos en una sola fortaleza. Sin embargo, como en la vida real, buscamos regular muchas fortalezas al mismo tiempo, considero más potente la imagen del ecualizador a estas alturas del modelo. 

	******** En la herramienta de fortalezas Strengths Profile hay una categoría de fortalezas latentes que se caracterizan por aportar energía, la persona tiene un buen rendimiento en ellas, pero no las usa mucho. En el FORTE estas fortalezas aparecerían como equilibradas y en el VIA probablemente estarían entre las fortalezas intermedias, en las posiciones 7 a 15 del perfil. 

	******** El término “metacognitivo” hace referencia a un proceso de pensamiento que tiene como objeto el propio proceso de pensamiento. Poder pensar acerca de fenómenos cognitivos, es una condición necesaria para gestionar y autorregularse. Si no me doy cuenta de que estoy aferrándome a la fortaleza de la Curiosidad, haciendo más y más preguntas, no puedo dejarla de lado y activar otra fortaleza, como por ejemplo la Directividad, para dejar de hacer preguntar y empezar a tomar decisiones. 

	******** Mencionado por primera vez por R. Niemiec (2014). 

	******** M. Koo, S. B. Algoe, T. D. Wilson y D. T Gilbert (2008) propusieron la técnica de la substracción mental como técnica opuesta al ejercicio de Gratitud, con efectos parecido: en vez de dar gracias por lo que tenemos, nos imaginamos cómo sería nuestra vida si no tuviéramos algo. Inspirado por esta aportación Ryan Niemiec, usa la sustracción mental de fortalezas en talleres con profesionales de la psicología positiva. 

	******** D. Cataluña, J. Nieto y J. Privado (en revisión). 

	******** La autoeficacia se refiere a la creencia de que podemos conseguir lo que nos proponemos por saber que tenemos todos los recursos necesarios para ello. Se construye a través de experiencias de éxito del pasado, que nos ayuda a integrar nuestra imagen de ser una persona «capaz». 

	******** Diferentes estudios de los beneficios de la humildad en la empresa incluyen el clásico Good to Great, de Jim Collins (2001), o investigaciones como las de Rego, et al. (2018); Ou, Waldman, y Peterson (2018); Cojuharenco, y Karelaia, (2020), que examinan diferentes tipos de humildad y sus beneficios a nivel grupal y organizacional. 

	******** E. L Worthington Jr, D. E. Davis y J. N. Hook (2017). 

	******** A. Onody, et al. (2020). 

	******** Según B. Conchie y T. Rath (2008), es un fenómeno común en el ámbito de liderazgo que recomiendan evitar. 

	******** S. Sinek (2017). 

	******** J. Collins (2005). 

	******** Recordemos las investigaciones de Schenger y Folkman que comentamos en el capítulo dedicado a las combinaciones de fortalezas: un líder excepcional necesita saber combinar el foco en las personas con el foco en los resultados. 

	******** Obra de teatro del autor alemán Berthold Brecht, ambientada durante la Guerra de los Treinta Años. Madre Coraje se alinea con la maquinaria comercial de la guerra para sobrevivir y sacar adelante a sus tres hijos. Al final pierde todo, sus hijos incluidos. A pesar de que parece una obra antibélica con protagonista trágica, Brecht insistió en que los espectadores no sintieran empatía de forma prematura con la trágica figura de la Madre Coraje, sino que cuestionaran el hecho de que ella también se había beneficiado de la maquinaria comercial de la guerra. 

	******** D. Rock (2020). 

	******** A. B. Bakker y E. Demerouti (2013). 

	******** M. Csíkszentmihályi (2008). 

	******** Seguridad Psicológica: concepto acuñado por Amy Edmondson (2018) que estipula que el rendimiento excepcional de los mejores equipos de trabajo nace de una sensación profunda de seguridad que permite a las personas decir lo que piensan, mostrarse tal como son, aportar ideas y también estar en desacuerdo, si es lo que hace falta para superar retos conjuntamente. 

	******** F. Gander, J. Hofman y W. Ruch (2020). 

	******** Por ejemplo, un estudio reciente del departamento de psiquiatría de la NYU (New York University School of Medicine) de J. Y. Lee, et al. (2019). 

	******** Un estudio muy reciente que puede servir de ejemplo: M. Haufe, C. Leget, M. Potma y S. Teunissen (2020). 

	******** Incluso existen estudios que comparan intervenciones existenciales y espirituales con un tratamiento tradicional cognitivo-conductual con efectos incrementales en la calidad de vida y la percepción de sentido en los grupos con intervención existencial-espiritual: M. Hajibabaei, et al. (2020). 

	******** Por ejemplo, K. Jones, G. K. Simpson, L. Briggs y P. Dorsett (2016) encontraron que la espiritualidad facilitó la satisfacción vital, calidad de vida, salud mental y resiliencia tras sufrir un daño de la espina dorsal. 

	
 

	******** E. Sager (2020). 

	******** E. Frick, P. Ziemer, S. Heres, K. Ableidinger, F. Pfitzer y A. Büssing (٢٠٢٠). 

	******** B. E. Ferrell, G. Handzo, T. Picchi, C. Puchalski y W. E. Rosa (2020). 

	******** Littman-Ovadia se conoce por sus grandes aportaciones pioneras y estudios de altísima calidad sobre la aplicación de las fortalezas en el trabajo y la vinculación sistemática de las fortalezas con problema de la salud mental. 

	******** En 2020 la reconocida International Positive Psychology Association (IPPA) creó la división de Espiritualidad y Sentido Vital, una iniciativa promovida por Ryan Niemiec y Itai Ivtzan. 

	******** R. Niemiec, P. Russow-Netzer y K. Pargament (2020). 

	******** 30.000 días es un corto inspirador de once minutos que explica lo ocurrido de forma amena y emotiva. Disponible en inglés con subtítulos bajo el título 30.000 days en vimeo.com 

	******** Utilizar el término «ego» se puede equiparar con el término «pensamiento autorreferencial», que ha sido ampliamente estudiado en psicología y neurociencia. El pensamiento autorreferencial hace alusión a todo tipo de pensamiento, imágenes y sensaciones que una persona tiene sobre sí misma, sus metas y su vida. Utiliza el conocimiento autobiográfico para asignar sentido a las experiencias y genera una sensación de identidad. (Fuente: The Oxford Handbook of Self-Referential Thought (2008). 

	******** Evangelio de Mateo (25, 14-30). 

	******** Uso la palabra universo como podría usar otras palabras como dios, atmán, fuente o consciencia única, no importa cómo llamemos esa fuerza creadora que está detrás de este mundo visible; elige el término que más te plazca. 

	******** Créditos a Rocío y Melinda, mis compañeras superheroínas y Ángeles de Dafne. 

	******** E. Tolle (1997) y (2005). 
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