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COMPAÑERO DE VIAJE 

      Esta es la breve historia de un humilde libro -Construyendo la felicidad- que soñó a lo grande con empoderar a las personas para que construyesen momento a momento su felicidad. 
   Allí, desde la mesita de noche de muchos hogares a lo largo de muchas décadas diferentes, cual libro de consulta y relectura, te susurraría en complicidad las claves para sentirte en plenitud a pesar del autoboicot y/o de los contratiempos de tu día a día. 
   Allí, desde el privilegio de ser libro de cabecera, acompañaría los sueños de toda esa gente que dormiría reconfortada y con la convicción de que despertarían con la sonrisa, la ilusión y la vitalidad de sumar más y más momentos disfrutones en su vida. 
   Su padre literario imaginó que, como les pasa a los clásicos, su mensaje llano y directo, apto para casi todos los públicos, no pasaría de moda y no perdería vigencia con el paso del tiempo. Todo ser humano quiere y aspira a ser feliz. La proyección de una utopía en la que su libro lograba conexión y complicidad entre legiones de lectores y lectoras, permaneciendo como un referente generación tras generación cuando él ya no estuviera presente, le reconfortaba, pues en cierto modo, su voz permanecería más o menos latente con su legado, continuando su trayecto y cumpliendo con su cometido, esto es, con su razón de ser y existir.    Como no podía ser de otra forma, en este juego de visualizaciones, las numerosas clonaciones en el tiempo y en el espacio de su libro corrían idéntica fortuna imponiéndose a la aplastante realidad: todos los intentos por ser visible y accesible se quedaban en el limbo, en tierra de nadie, a la deriva, en medio de ningún camino, en el mundo de los objetos olvidados. Las clonaciones, cuando veían la luz y podían salir a flote, pronto regresaban a su no ser, al superpoblado mundo de los libros olvidados. Eran engullidas, hacinadas o sepultadas junto con otros libros en estanterías, en librerías, en bibliotecas, o en cajas de cartón. Réquiem por el resto que ni siquiera tuvo esa oportunidad.  
   Similar suerte corrían las versiones digitales, que rara vez eran convidados de piedra en dispositivos digitales y otras pocas veces simplemente se instalaban inertes en los discos duros. ¡Ah de aquellas fosilizadas en lugares intransitados de un memoria interna o externa! 
   No fui nada, y ahora nada soy, pero ahora mi voz pide resonar unos minutos mientras soy tu compañero de viaje, y si es posible, activar una transformación.
   No sé si catalogar de milagro, suerte o bendito accidente el hecho de que Construyendo la felicidad haya llegado a tu poder. Llámalo casualidad, destino o no lo llames de ninguna manera. Ahora mismo delante de ti ya no soy un libro más, soy un superviviente, me has rescatado. 
   Gracias por despertar la utopía de ser tu compañero de viaje, que por momentos encuentra un pequeño hueco en tu corazón y permanece en él. 






Prólogo

  Los dos aprendizajes que tenemos pendientes en la vida, y para los que nadie nos prepara ni alecciona, son: aprender a ser felices y aprender a afrontar la inevitable muerte de nuestros seres queridos y en última instancia, la nuestra propia. En estas páginas quiero acercarme y acercarte al primer aprendizaje: SER FELIZ. 
  Tú sabes qué es la felicidad. Lo sabes porque en momentos puntuales de tu existencia has podido experimentarla, has podido gozar, has sentido esa sensación de bienestar, incluso euforia, has sido consciente de estar en un estado superior de satisfacción y plenitud. Has sido feliz, has probado ese elixir y quieres más, pero no basta con clonar las circunstancias que te llevaron a ella. 
  La felicidad ha hecho acto de presencia, pero no ha venido para quedarse y el ser humano en su deseo de ser y vivir feliz, se empeña en buscarla, encontrarla y atraparla. Pero la felicidad hay que construirla desde el ejercicio consciente de tu responsabilidad. 
   A lo largo de estas páginas pretendo sintetizar de forma sencilla, práctica y amena, sin ánimo de ser extremadamente riguroso ni exhaustivo, la información que he ido aprendiendo y aprehendiendo. La comparto contigo con el deseo y la intención de que al igual que a mí, te permita interiorizar un aprendizaje que le da sentido a nuestra vida: ser feliz y hacer felices a los demás mientras dure nuestra existencia.
  Soy consciente de que mientras me leas, tu cerebro ofrecerá resistencia y reaccionará desde la amenaza que siempre supone entrar en terreno desconocido; tratará de desacreditar o rechazar sin más la información. Tú, ni caso. Permítete experimentar porque para asimilar la información que ahora te dispones a leer es primordial que practiques, verifiques e incorpores a tu experiencia de vida y realmente así, de este modo construir tu felicidad desde el ejercicio de tu responsabilidad y compromiso personal.
   Quede mi gratitud por el tiempo que dediques a su lectura y mi satisfacción por poder contribuir a tu felicidad.
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1. LLAMADA A LA PROACTIVIDAD

La felicidad no es algo que nos viene dado, hay que trabajarla, precisa de nuestra acción, de un esfuerzo consciente. Eres la única responsable, la agente constructora de tu felicidad:
Si tienes éxito es por ti.
Si fracasas es por ti.
Si vives bien es por ti.
Si vives mal es por ti.
Si eres infeliz es por ti.
Si eres feliz es por ti.
Las culpables no existen, solo tú eres la responsable de tu vida. Tú buscas las oportunidades, las creas, las desaprovechas, las dejas pasar…
El psiquiatra y neurólogo austríaco Viktor Frankl[1] fue quien acuñó el concepto de proactividad, definida por él mismo como la libertad de escoger nuestra actitud frente a las diferentes situaciones que debemos enfrentar en nuestra vida.
La proactividad hace referencia a una actitud:
- que toma la iniciativa y el control sobre tu propia vida,
-
que no permite que las situaciones difíciles te superen,
- que te pone a trabajar en función de aquello que puede ayudarte a estar mejor.
En suma, la proactividad es la actitud que ejerce el individuo cuando decide controlar su conducta de una manera activa.
Pero la proactividad no se limita a una toma de decisiones o a iniciar un proyecto: implica además hacerse cargo de que algo hay que hacer para que los objetivos se concreten, marcar un plan y llevarlo a cabo.
Ejercer la proactividad significa tomar la iniciativa, ser responsable de tu vida. Querida lectora, tienes
la iniciativa y la responsabilidad de hacer que las cosas sucedan. Como reza el adagio oriental: “Por mucho que se pronuncie la palabra luz no se encenderá la lámpara”. ¡Enciéndela!
En conclusión, eres la única responsable de tu propia felicidad. Ponte el mono de trabajo, coge las herramientas y comienza a construir tu felicidad desde ya, no lo demores, no busques excusas, no te conformes con sucedáneos. ¿Existe algo más importante o urgente que hacer en tu aquí y ahora?
En las siguientes páginas descubrirás:
- las rutinas del entrenamiento optimista,
- tu capacidad de actuar desde tu círculo de influencia,
- los tipos de pensamientos reactivos que usa el cerebro para boicotear tu felicidad,
- el campo de cultivo de estos pensamientos,
- los intrusos de la felicidad,
- el veneno del cortisol,
- la fórmula química de la felicidad,
- las cuatro vías de acceso a la felicidad,
- la práctica zen de la felicidad.




2. DEFINIENDO LA FELICIDAD

La felicidad es la palabra que empleamos para definir cómo evaluamos, de forma subjetiva, nuestra propia sensación de bienestar.
La felicidad se construye de forma intencional y requiere un esfuerzo y una disciplina para no caer en la programación del cerebro cuya única preocupación es la supervivencia.
Tu cerebro está continuamente procesando información y estableciendo un juicio emocional que desestabiliza la balanza. Cuando tomas conciencia de esas interpretaciones y eres tú quien decanta la balanza, inmediatamente te sitúas en la zona del bienestar y de la felicidad.
Gran parte de la felicidad o bienestar que experimentas en tu vida depende de tu actitud.
Las personas optimistas, agradecidas, altruistas y generosas encuentran una vía directa para experimentar la sensación de bienestar.
Los investigadores de Harvard[2] han llegado a las siguientes conclusiones:
- Las personas optimistas y agradecidas son más felices, se sienten mejor en lo emocional y en lo físico, tienen menos accidentes cardiovasculares y sus sistemas inmunológicos son más resistentes, superan mejor la adversidad, son más resilientes, trabajan de forma más eficaz, resuelven con mayor competencia los conflictos, incluso en muchos casos ganan más dinero.
- Las personas altruistas, generosas con su tiempo y que ponen al servicio de los demás sus talentos son más felices. Cuando logras que los demás sean más felices incrementas tu dosis de bienestar.
Por suerte, el optimismo, la gratitud y la generosidad dependen de tu intención y voluntad, y por tanto, las puedes poner en práctica en cada momento, experimentando con ello, la sensación de bienestar físico, mental, emocional y espiritual.
La magistral Elsa Punset en su obra: Una mochila para el universo, recopila una serie de conclusiones a la que llegan los estudios realizados acerca del grado de felicidad. Factores como el sexo biológico, la salud, la personalidad, las relaciones afectivas, la estabilidad económica, el tiempo libre o la edad cuentan en la balanza de la felicidad.
- Las mujeres tienden a ser un poco más felices que los hombres, aunque también tienden más a la depresión.
- La salud es importante. Al superar una enfermedad volvemos a nuestros niveles habituales de felicidad. Las personas que están rodeadas de naturaleza enferman menos y se recuperan antes.
- La persona extrovertida tiende a ser más feliz porque al relacionarse con gente tiende a ser alegre y optimista.
- La gente con pareja tiende a ser más feliz que la gente soltera.
- Las parejas con niños reciben un plus de felicidad, aunque es contrarrestado por las preocupaciones y el estrés.
- El hecho de poseer un trabajo contribuye a la felicidad y la cercanía de este respecto a tu hogar también influye.
- El dinero solo influye en la felicidad de aquellas personas que no tienen cubiertas sus necesidades básicas. Se ha comprobado como en los casos de personas que ganan la lotería los niveles de felicidad vuelven a su estado previo pasado un tiempo, desapareciendo la dosis de euforia inicial.
- Disponer de tiempo libre para disfrutar de una afición eleva nuestra felicidad.
- La edad: con el paso de los años aceptamos mejor los reveses de la vida, sentimos más compasión, encajamos mejor las críticas, sentimos menos ira, disfrutamos más de lo que tenemos, estamos más centrados en el presente.
No hay una fórmula infalible para la felicidad porque esta se alimenta de diversos elementos que cada persona adapta a sus necesidades y que valora en función de sus preferencias. Ahora bien, dispones de una serie de ingredientes que aislados, combinados o simultaneados te permitirán saborear la macedonia de la felicidad.
Estos ingredientes son:
- irradiar gratitud,
- perdonar y perdonarse,
- practicar la compasión,[3]
- aceptar las circunstancias,
- dar y recibir afecto,
- recordar y proyectar momentos disfrutones,
- crear vínculos afectivos,
- activar la atención plena (conciencia de lo que piensas y sientes).
[image: Macedonia de la felicidad]
Una vez más, tú eres quien elabora y adereza la receta.
Según un estudio realizado por un grupo de psicólogos de la Universidad de Edimburgo, junto a un grupo de investigadores australianos del Queensland Institute for Medical Research, el 50% de la felicidad tiene un componente genético, que se activa en condiciones específicas; el 10% se debe a las circunstancias (salud, dinero, amor, tiempo libre…) y el restante 40% depende del enfoque vital, es decir, de cómo interpretas y evalúas lo que te pasa.
Tu quehacer consiste en trabajar ese 40% construyendo tu felicidad momento a momento. Para ello tienes que implicarte y empeñarte en pensar en positivo. No puedes ser infeliz pensando en positivo. ¡Vamos a ello!




3. CÓMO PENSAR EN POSITIVO: entrenamiento optimista

El cerebro está diseñado para cambiar y reorganizarse de acuerdo con tus experiencias. El entrenamiento optimista pasa por reprogramar tu lenguaje (tu voz o diálogo interior) de modo que ante lo que vives, percibes y experimentas, emites una valoración positiva desde el bienestar, y también pasa por reprogramar tus creencias de manera que tu cerebro se focalice en aquello que te aporta bienestar.
Como tendrás ocasión de ver, dispones de poderosas herramientas para tomar el control de lo que te pasa y no caer en el automatismo de la programación de tu cerebro, cuya tendencia e inercia es decantarse hacia el malestar que lo mantiene alerta, preocupado y ocupado.
Todo entrenamiento está basado en la repetición de una serie de ejercicios. La propuesta que te planteo para entrenar el optimismo consiste en reprogramar tu cerebro con una serie de ejercicios.
El enfoque proactivo

El primer ejercicio consiste en la práctica de un enfoque proactivo.
Ante un hecho que te sucede puedes adoptar dos enfoques:
- El pesimista (reactivo). El sujeto pasivo reacciona sin control ante lo que sucede, se deja llevar por el flujo automático y programado de pensamientos.
- El optimista (proactivo). El sujeto elige la respuesta al estímulo.
Toma conciencia de cuando te dejas llevar por el enfoque pesimista y sonriendo, pásate al enfoque positivo.
El enfoque reactivo funciona de forma inconsciente, es decir, el Estímulo genera una Respuesta: E>R. En cambio, el modelo proactivo, desde la autoconciencia, activa tu voluntad independiente que interpreta y elige la respuesta más adecuada.
El enfoque proactivo -ante el estímulo recibido- impide el secuestro emocional y cortocircuita el bucle de negatividad, poniendo en marcha una nueva respuesta basada en un nuevo paradigma cuyas bases son la toma de distancia ante lo sucedido y la ampliación del marco de comprensión.
La toma de distancia ante lo sucedido

Interpreta lo sucedido como si se tratase de una tercera persona, totalmente ajena a ti. Desdramatiza y despersonaliza, desidentifícate con lo ocurrido. Háblale a tu autoconciencia. Solo eres una observadora externa que no se implica emocionalmente en lo observado.
La autoconciencia te permite tomar distancia: no eres tus pensamientos ni tus sentimientos. Entre el estímulo y la respuesta, tú tienes la libertad interior de elegir.
La ampliación del marco de comprensión
Obtén más información; busca otras posibles interpretaciones, reformula la interpretación y elige la respuesta más adaptativa.
En suma, entrena la práctica de un enfoque proactivo en el que tu autoconciencia active tu voluntad y pase a tomar el control interpretando y eligiendo conscientemente la respuesta más adecuada ante lo que sucede.
La eliminación de la carga negativa

La segunda rutina del entrenamiento del optimismo consiste en reemplazar un pensamiento negativo por otro positivo. Para ello presta atención a tu lenguaje, observa cómo has formulado tu pensamiento en una frase cargada de negatividad, identifica los elementos negativos y por último, modifica, o suprime estos elementos de modo que la frase que refleja tu pensamiento esté libre reactivos[4].
Una vez depurada la frase, toca reemplazarla para que forme parte de tu nuevo pensamiento.
El último paso consiste en anclar de forma insistente este pensamiento positivo, reforzarlo entrando en un bucle, es decir, “mantralizarlo” con varias repeticiones. Es fundamental la repetición ya que te ayuda a autoconvencerte, a contrarrestar la tendencia negativa del cerebro que activa una respuesta reactiva, a conformar y consolidar redes neuronales, y a construir patrones de pensamiento positivo más duraderos.
Al ejercer el control sobre la neuroplasticidad cerebral puedes crear y consolidar estados positivos de la mente, sentimientos de bienestar y conductas alineadas con la vida que quieres vivir.
Las afirmaciones positivas

El tercer ejercicio para entrenar el optimismo consiste en crear tus propias afirmaciones positivas.
Las afirmaciones positivas, aunque no son mágicas ni tienen el poder de cambiar las situaciones en sí mismas, sí poseen el potencial para transformar la forma en que percibes e interpretas las situaciones. Para mí, la gran maestra en este campo es Louise Hay. Recomiendo la lectura de su obra Afirmaciones positivas.
A continuación, te ofrezco una serie de afirmaciones (modificables por ti) para modelar los patrones de tu respuesta positiva:
- Ante mis errores y mis intentos fallidos encuentro aprendizajes y nuevas soluciones a los retos, obstáculos y contratiempos de mi vida.
- Tengo todo lo necesario para lograr mis objetivos. Mi motivación y mi actitud me impulsan a seguir adelante hasta alcanzarlos.
- Las opiniones ajenas no me afectan ni condicionan. Soy como quiero ser y no me permito intromisiones. Actúo en coherencia y consonancia a como pienso y siento.
- Las circunstancias y los demás no están en mi contra. Me plantean oportunidades y aprendizajes.
- Abrazo los cambios como una forma de crecer y me adapto a las nuevas circunstancias y situaciones.
- Estoy contenta y agradecida porque tengo lo necesario y lo adecuado para ser feliz.
Estas y otras afirmaciones que puedes crear en base a lo que quieras transformar deben estar presentes en tu día a día. Para ello es útil crear recordatorios. El más cómodo y eficaz es crear una alarma en el móvil con una afirmación. Este reclamo te invitará a realizar una pausa en el quehacer diario y te conectará con tu proyecto de construir la felicidad. No ignores la alarma. Lee, paladea e interioriza la afirmación.
La visualización

El último ejercicio para entrenar el optimismo consiste en la práctica de la visualización.
El cerebro dispone de un sistema de activación reticular (SAR), que es el responsable de muchas de las funciones cognitivas relacionadas con la conciencia y con los instintos de supervivencia. Dicho sistema actúa como un filtro sobre el que el cerebro interpreta, de forma sesgada, la realidad que se ajusta a las creencias programadas.
Tus creencias se fundamentan en tus experiencias de vida y emiten de forma inconsciente órdenes directas para que tu cerebro filtre la información de una forma concreta. Bajo este filtro, tu cerebro se centra en todas las cosas que refuerzan esta creencia y rechaza todas aquellas que la contradicen. Ej. Tú crees que no te valoran y tu cerebro refuerza todos los gestos, palabras y acciones que van en consonancia con esta creencia y a la vez desecha los gestos de apoyo, la complicidad, los refuerzos y demás acciones que desmontan esta creencia.
Por tanto, tu cerebro a través de la filtración de este sesgo cognitivo consolida tu creencia, aquello que quieres ver y confirma que el mundo es tal y como tú crees que es y que la vida funciona como tú crees que funciona. Solo ves lo que tu cerebro quiere ver, o en otras palabras, tu cerebro te muestra lo que crees que tú quieres ver.
Afortunadamente, desde tu conciencia, esta programación puede cambiarse, modificando así tus creencias y además puedes generar nuevas experiencias gracias a una herramienta que está a tu alcance: la visualización.
El cerebro no conoce la diferencia entre lo que te pasa y lo que piensas que te pasa, entre lo real y lo imaginado (visualizado), ambas cosas tienen el mismo peso neurológico para tu cerebro.
No necesitas vivir la experiencia para instaurar una creencia, basta con visualizarla para que el cerebro piense que la has vivido. Cada vez que visualizas, para el cerebro es una experiencia real, está sucediendo, pero para cambiar la programación es necesario que tenga un impacto en la red neuronal que se consigue mediante la repetición. De este modo, el cerebro se autoconvence y se asegura de que esta visualización no es ocasional y le da validez.
La visualización no contiene un componente mágico ni obra milagros, es una herramienta que te permite
generar una creencia que cambie el filtro sobre el que tu cerebro te presenta tu realidad, y así, cambiar el sesgo para que puedas apreciar cosas que pasan desapercibidas porque tu cerebro solo quiere mostrarte lo afín a tu creencia.
Visualizar no consiste simplemente en imaginar, requiere de una técnica. A continuación, te ofrezco unas pautas para realizar una visualización eficaz.
* Antes de iniciar la visualización
- Diseña con detalle y precisión tu experiencia positiva sobre la que fundamentar tu creencia. Es gratis, recréate, no escatimes en tiempo, sueña despierta. No es relevante que esa experiencia sea viable o no. Juega y diviértete, así desarmas la resistencia. Cuanto mejor es la recreación más impacto tiene.
- Incorpora una emoción. Cuando incorporas una emoción y sientes lo que estás visualizando, la misma emoción va a generar los químicos correspondientes que, junto con la imagen mental (la escena proyectada), va a amplificar la experiencia causando mayor impacto.
* Justo antes de la visualización
-   Realiza una actividad reconfortante que te genere placer, buenas sensaciones y bienestar. Puedes aprovechar la alarma del pensamiento positivo para iniciar la visualización desde la inercia de esa alta frecuencia.
* Una vez que pones en marcha tu visualización
- Visualiza en presente: es ahora, el único momento que existe.
- Visualiza en primera persona (no como observadora) y entra dentro de la realidad como protagonista.
- Incluye la emoción prevista cargada de una vibración de energía positiva y siéntete bien, maravillosamente bien. Experimenta gratitud por la sensación de estar disfrutando de la experiencia visualizada.
- Si la mente no te ofrece imágenes, verbaliza: “me encanta...”, “qué bien que…”, etc.
La recreación visual no necesita ser muy duradera, lo verdaderamente importante es lograr proyectar la escena con la verbalización y la emoción.
Insistimos en la importancia de la repetición para conformar la red neuronal. No basta con una única visualización. Al igual que sucede con las afirmaciones positivas, es necesaria la retroalimentación.
Crea el hábito y, mediante la alarma en el móvil, maximiza recursos. Aprovecha para alimentarte de pensamientos positivos y para visualizar, generando con ello experiencias positivas que cambien el filtro de tus creencias.
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A la hora de programar tienes que ser práctica y realista para no acabar ignorando las alarmas y continuar con lo que estabas haciendo.
No tiene que ser ni todos los días ni a la misma hora.
Programa el aviso de recordatorio en momentos en lo que no suelas tener interferencias. Justo antes de comenzar una actividad que te llevará tiempo suele ser un buen momento.
Recapitulamos: construir tu felicidad implica actuar de forma consciente sobre tus pensamientos.
La programación de tu cerebro te mantiene ocupada y preocupada tanto en lo que te ha pasado como en lo que te puede pasar. Si vives en el aquí y el ahora, el pasado y el futuro no tienen incidencia en tu presente, pero cuando estos pensamientos irrumpen en tu presente tienes que tomar el control disipando el veneno de la preocupación, ocupándote de aquello que está en tu poder y bajo tu control, operando desde tu círculo de influencia y no desde tu círculo de preocupación.
Los problemas que afrontas en tu vida pertenecen a una de estas áreas:
- la de control directo,
- la de control indirecto,
- la de inexistencia de control.
Los problemas de control directo son aquellos que dependen exclusivamente de ti. Se resuelven trabajando sobre tus puntos fuertes y débiles, es decir, mejorando tus prestaciones y tus reacciones. Te vuelves más eficiente ante la exposición reiterada de ensayo y error, ensayo y acierto.
Los problemas de control indirecto son aquellos que dependen de ti y de otros factores ajenos a tu voluntad. Se resuelven cambiando tus métodos de influencia. La clave está en la adecuada interacción con esos factores, ya sea la interacción con personas o ya sea gestionando la incidencia sobre esos otros elementos o factores.
Finalmente, los problemas de inexistencia de control son aquellos que tienen un impacto o incidencia sobre ti. Paradójicamente, sí te permiten un control. Puedes controlar tu actitud: aceptar y asumir estas circunstancias, sonreír, aunque no te apetezca, aprender a vivir y convivir con ellas, aunque no te gusten y así, de este modo, no les otorgas el poder de mortificarte y/o martirizarte.
La fuerza que hay en tu interior es mucho más fuerte que cualquier obstáculo que te ponga la vida (Confucio).
Tu naturaleza básica consiste en actuar, no en que se actúe sobre ti. Esto te permite crear y elegir tus respuestas a circunstancias adversas.
Tus experiencias más difíciles se convierten en los crisoles donde se moldea tu carácter y se desarrollan las fuerzas internas, la libertad para abordar las circunstancias difíciles.
La preocupación te distrae de tu objetivo, ser feliz aquí y ahora. Aparca la preocupación. “Si el problema tiene solución no te preocupes y si no tiene solución, tampoco te preocupes” (proverbio chino). O en palabras del sabio poeta indio Shantideva: “Si tiene remedio, ¿por qué te preocupas? Si no tiene remedio, ¿por qué te preocupas?”.
¡Buenas noticias! Tú puedes ser proactiva y tomar el control a la hora de mejorar tu nivel de felicidad (entendida como bienestar físico, mental y emocional).
¡Buenas noticias! Tú puedes gestionar tus pensamientos, tus emociones, tu actitud. ¡Bienvenida, Inteligencia Emocional!
¡Buenas noticias! Tú puedes modificar tus entornos y tus circunstancias en la medida de lo posible. Actúa sobre tu círculo de influencia.
¡Buenas noticias! Tú puedes activar tus circuitos de recompensa y placer transitando por las cuatro vías de la felicidad como veremos más adelante.
La pelota está ahora en tu tejado:
¡Juega la partida!
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4. COMIENZA EL JUEGO

Cada momento de tu vida es una partida: juega bien tus cartas.
La felicidad es la interpretación que haces de la suma de emociones mezcladas al interactuar contigo misma, con los demás y con el entorno. Cada vivencia, cada pensamiento, cada interacción viene acompañada de una valoración. Tu felicidad se construye con cimientos firmes en el momento en que controlas y manejas la interpretación de lo que vives y experimentas, eligiendo una valoración positiva.
Todo esto sería muy fácil si tu cerebro no estuviera programado para boicotearte, de ahí que tengas que construir la felicidad reprogramando tu valoración de lo que vives una y otra vez, una y otra vez…
Juegas contra tu cerebro: conoce su estrategia.




4.1 CÓMO FUNCIONA TU CEREBRO

La felicidad y el bienestar no son una prioridad del cerebro, son un lujo. De ahí que haya que trabajar y entrenar en lo positivo, reforzar y anclar en modo bucle los buenos momentos y las buenas sensaciones.
El cerebro está programado para sobrevivir. No descansa, está siempre atento a las amenazas; aumenta y prioriza lo negativo; huye de lo incierto, de lo impredecible, de lo inestable, de lo desconocido; se obsesiona y se recrea (entra en bucle) con todo aquello que le mantiene ocupado y preocupado.
El cerebro busca la consistencia, la estabilidad, el equilibrio, la certeza o seguridad, la comodidad del mínimo esfuerzo, la simplicidad, ahorrar energía y para ello rechaza la multiplicidad de opciones, generaliza, repite patrones y sistemas, opta por automatizar hábitos y rutinas.
Presta atención porque tu cerebro, en su afán por sobrevivir, te boicotea y mediante el diálogo interior te tiende trampas; secuestra la emoción y toma el control con un enfoque reactivo; te ofrece respuestas automáticas que te mantienen en alerta, que te mantienen ocupada y preocupada.
Escucha la manera en que el lenguaje reactivo pretende eximirte y liberarte de la responsabilidad: “no puedo…”; “debo…”; “tengo que…”; “me da igual…” “me molesta…”; “no me interesa…”, etc.
Párate a escucharte, observa cómo te hablas, qué tipo de pensamiento reactivo programado estás usando y reprograma en positivo. Con la práctica percibirás como tu conducta reactiva en realidad está quejándose, excusándose, culpando a otros, mostrando su malestar…
En el diálogo interior que mantienes con tu cerebro existen cuatro tipos de pensamientos reactivos que acaban por tomar el control si no los detectas y neutralizas. Querida lectora, te presento al pensamiento contrafáctico, al pensamiento automático, al pensamiento sesgado y al pensamiento irracional.
Pensamiento contrafáctico
El pensamiento contrafáctico aparece en forma de lamento después del hecho: “si hubiera…”; “podría haber…”; “tendría que haber…”; “debería…”.
Pensamiento automático
El pensamiento automático es muy sutil, funciona con patrones programados, aprendidos sin cuestionar. Estos patrones pueden desaprenderse y reprogramarse siempre y cuando se tome conciencia de ellos. Para ello hay que prestar mucha atención a nuestro lenguaje interior.
Se manifiesta con:
- mensajes espontáneos,
- mensajes intrusivos,
- mensajes breves y directos,
- mensajes repetitivos,
- mensajes limitantes y negativos.
Pensamiento sesgado
El pensamiento sesgado presenta varias formas:
- adivina y presupone el futuro,
- adivina y presupone el pensamiento ajeno,
- personaliza convirtiéndote en el centro del universo,
- emite juicios y conclusiones,
- sobregeneraliza,
- magnifica o minimiza,
- evalúa dicotómicamente (blanco o negro, sin escala de grises),
- descalifica la valía personal.
Pensamiento irracional
El pensamiento irracional parte de unas creencias falsas:
- Hacia ti misma: “debes hacerlo bien para obtener la aprobación de los demás”.
- Hacia los demás: “los otros deben actuar de forma agradable, considerable y justa”.
- Hacia la vida o el mundo: “la vida debe ofrecerte condiciones buenas, cómodas, fáciles”.
Albert Ellis[5] afirma que estas tres creencias irracionales básicas generan once tipos de ideas irracionales las cuales mantienen activo al cerebro que percibe una amenaza, genera dudas e incertidumbres, plantea inseguridades, aflora miedos…
Estas once ideas irracionales te inyectan preguntas con trampas: ¿hasta qué punto soy culpable?; ¿agrado lo suficiente?; ¿valgo lo suficiente?; ¿puedo con este contratiempo?; ¿merezco el dolor o sufrimiento?; ¿existe un peligro inminente?; ¿arriesgo?; ¿actúo como superheroína?; ¿asumo responsabilidades o dependo de otros?; ¿y si se repite como otras veces?; ¿es la mejor opción?
Del mismo modo en que tú y solo tú eres la constructora de tu felicidad, también eres tú la principal enemiga de tu felicidad. Tienes que tener claro que en el momento que dejas de construirla, la tendencia natural del cerebro es mantenerte ocupada y preocupada.
Tu responsabilidad consiste en activar el radar, tomar conciencia del diálogo interior e impedir el secuestro emocional eligiendo el pensamiento positivo.
La plasticidad de tu cerebro te permite hacer una reevaluación cognitiva, modificar tu lenguaje interior, y por tanto, te permite entrenar la felicidad.
Los cuatro tipos de pensamiento reactivo encuentran su campo de cultivo en las comparaciones, los reproches y las visiones apocalípticas.
* Las comparaciones
 Te comparas con otras personas, o con otros tiempos o con otras situaciones similares. Una vez más, tu cerebro desde el miedo que lo mantiene vivo y alerta escoge aquella información sesgada e intoxicada en la que sales perdiendo en la comparación, minando tu estima y valía, decantando la balanza sobre el malestar.
Antídoto: evita a toda costa las comparaciones. Cada persona y cada vivencia es única y singular.
* Los reproches
Surgen y brotan con fuerza ante las expectativas frustradas, los planes que no salen, las metas que no se logran. Das por hecho algo y se ha esfumado. Como no podía ser de otra forma, tu cerebro aprovecha y te provee de numerosos y abundantes reproches en cascada, incrementando así el pesimismo y la sensación de derrota.
Antídoto: aprovecha el aprendizaje para tu próximo intento. Agradece la ganancia que se esconde detrás de cada pérdida.
Las visiones apocalípticas
Bajas la guardia y sin prácticamente darte cuenta te embarcas en un viaje al lado oscuro, donde recuerdas, imaginas o proyectas un escenario de pérdida, de tristeza, de abandono y soledad. El cerebro está en su salsa. Te invade el fatalismo.
Antídoto: sal inmediatamente de la antesala de la infelicidad activando una maniobra de distracción. Haz una actividad que exija tu atención.
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4.2 LOS INTRUSOS DE LA FELICIDAD

El proceso de habituación hedonista y las adicciones se presentan bajo la falsa apariencia de bienestar, producen una primera sensación de placer que después se ve contrarrestada con un peaje de sinsabor e incluso malestar. En realidad, se trata de un espejismo, un sucedáneo que engaña a tu cerebro con los mismos químicos de la felicidad pero que no dejan de ser intrusos del verdadero bienestar.
4.2.1 EL PROCESO DE HABITUACIÓN: el automatismo de las rutinas vacías
El proceso de habituación hedonista explica que los (nuevos) ricos, con el paso del tiempo ya no sientan ese subidón de bienestar que se obtiene con una vida rodeada de lujos.
La exposición frecuente o reiterada ante un mismo hecho o situación (agradable o desagradable) te acaba insensibilizando y la respuesta que obtienes, deja de causar el impacto inicial que obtuviste la primera vez o las primeras veces.
De todo lo bueno acabas cansándote, hasta de comer jamón. Y la culpa la tiene una vez más tu cerebro que se encuentra cómodo en las rutinas, busca el equilibrio y trata de compensar los sobresaltos que suponen la exposición a nuevas circunstancias. Es por ello, que acabas acostumbrándote a todo (a lo bueno y a lo malo) regulando los subidones de adrenalina o de cortisol. De este modo, la química cerebral de la que hablaremos más adelante queda neutralizada por la exposición reiterada del estímulo que la genera.
Antídoto: para no caer en el automatismo de la habituación de una rutina vacía tienes que reducir las repeticiones e introducir variantes que provoquen un impacto diferente. Un ejemplo sencillo como puede ser tomar una ducha relajante se puede aderezar con variantes: pon música de fondo, emplea un gel de baño y un champú distintos, ve pasando con mimo y delicadeza por cada parte de tu cuerpo en distinto orden y con diferentes recorridos, a distintos ritmos e intensidad, acentuando unas zonas u otras.
Saborea el previo (visualízate en la antesala de la felicidad) y decide el momento adecuado para repetir tu momento disfrutón con entusiasmo e ilusión, como si fuera la primera vez, sin compararlo con otros, déjate sentir y disfrutar.
4.2.2 LA TRAMPA DE LAS ADICCIONES: los impulsos incontrolados
Tu cerebro, aparte de mantenerte en alerta, también busca y agradece recompensas, y esta es la razón por la que pruebas actividades, para obtener a cambio una rica descarga química (dopamina). El incremento descontrolado de esa actividad puede derivar en una espiral de la que es difícil salir, y que en caso de no poder por tus propios medios, tienes que pedir ayuda profesional y recurrir a expertos en adicciones.
La adicción tiene base biológica, psicológica y social, por lo que las causas son múltiples e interactúan unas con otras derivando en un desorden adictivo.
La tipología de conductas adictivas es variada. Se clasifican en tres grupos: adicción a conducta, a sustancia y a ingestión.
- Adicción a una conducta: al juego, al sexo, al trabajo, a internet, a la religión (sectas), a las relaciones (codependencia).
- Adicción a una sustancia (química): alcohol, azúcar, nicotina, marihuana, opio, anfetaminas, éxtasis, sedantes e hipnóticos, cocaína y heroína.
- Adicción a una ingestión (comida): anorexia, bulimia o comedor compulsivo.
La persona adicta experimenta no solo una falta de control sino también una falsa euforia, provocada por la pérdida de control del circuito de recompensa.
A la dependencia no se llega de forma repentina, sino que es un proceso en el que la persona va dando pasos, generando un aprendizaje hasta que se crea y consolida la adicción. Es fundamental no llegar a consolidar la adicción e interrumpir voluntariamente el proceso de gestación.




4.2.2.1 EL ENEMIGO SILENCIOSO: el imán de las pantallas
De entre todas las posibles adicciones hay una que parece inocua y de la que resulta muy difícil escapar o prescindir. Me refiero al uso y abuso de las nuevas tecnologías. La industria del ocio ha tejido de forma muy sutil una red muy poderosa para atraparte. Te ofrece ricos químicos a cambio de tu exclusiva atención. El trato no está mal siempre y cuando seas consciente y responsable en todo momento de lo que supone dedicar tu tiempo a ese imán. Caer abducida y seducida en la red supone una desconexión, una pérdida de control de tu aquí y ahora.
“El precio de algo es la cantidad de tiempo que ofreces a cambio” (Henry David Thoreau). No regales tu tiempo a las pantallas.
No se me malinterprete, no estoy diciendo que se renuncie y no se consuman los suculentos productos de ocio, lo que planteo es el peligro latente de perder el control real a la hora de iniciar o cortar el consumo y perder la voluntad de renunciar al mismo, embriagada por las dosis de dopamina.
El uso y manejo consciente de la tecnología puede facilitarte y agradarte la vida, pero detrás de este beneficio hay un lobo con piel de cordero.
Detrás de las grandes compañías se encuentran las mejores mentes pensantes, expertos en crear rutinas con aspiración a convertirse en adicciones, especialistas en comportamientos para generar adicción cuyo objetivo es mantenerte pegada a la pantalla durante el mayor tiempo posible, sin que alcances nunca el punto de saturación. Diseñan productos adictivos y atractivos, -en este orden-, un círculo que se retroalimenta y que intencionalmente no acaba de cerrarse.
Ya disponemos de varios estudios que confirman que esta adicción está instalada y que ha venido para quedarse.
Según un estudio realizado por Counterpoint Research, el 50% de los usuarios pasa cinco horas diarias mirando una pantalla; el 25% pasa siete horas diarias (son denominados superusuarios por la industria del entretenimiento). La cantidad de tiempo empleada por el resto de los usuarios es de tres horas y treinta minutos al día mirando su dispositivo. El 89% del tiempo que dedicamos a mirar el móvil estamos usando aplicaciones. El 11% del tiempo restante consultamos páginas web. El usuario medio invierte dos horas y quince minutos al día en redes sociales (Facebook, Instagram y WhatsApp se reparten los grandes trozos del pastel).



Según uns estudio
de IDC Research, cuatro de cada cinco usuarios de móvil consultan sus dispositivos en los quince minutos siguientes a despertarse. Este dato, también ha sido respaldado por el informe de Bank of America, Trends in consumer mobility report, que revela que el 71% de los usuarios duermen a menos de un metro de distancia de su dispositivo móvil y durante el resto del día, el 91% lo tienen siempre o casi siempre al alcance.
El poderoso imán te atrae cuando planea la sombra del aburrimiento, del vacío o de la soledad. Con la repetición se ha generado la dependencia y la bendita pantalla te salva y acude en tu ayuda.
Es una evidencia manifiesta que nos han jaqueado la mente y lo han conseguido tan bien que desbloqueamos nuestros dispositivos una media de 150 veces al día (una vez cada 6 minutos) y en la mayoría de las ocasiones ni siquiera nos acordamos por qué cogimos el móvil, ni tampoco de lo que hemos consultado en las aplicaciones.
Las redes sociales, las plataformas de ventas online, las compañías de videojuegos, las plataformas de música, las plataformas audiovisuales, los bancos, los supermercados, las productoras de televisión… se mueven por una misma finalidad lucrativa. Todos y todas bajo el “trato justo” de excelentes servicios gratuitos a cambio de saber cómo satisfacer tus necesidades de usuaria, te ponen en contacto con los productos que necesitas y son de tu agrado (publicidad a la carta) haciéndote la vida más fácil y apacible, te ofrecen sus servicios con sus licencias infumables que aceptas sin leer y con las que les cedes tu intimidad y les eximes de posibles acciones legales. Te ofrecen “gratis” sus atractivos productos antiaburrimiento, pero tú eres el producto.
Las empresas sacan tajada de los anuncios personalizados, pero para el negocio del ocio y entretenimiento, los anuncios no dejan de ser un extra, una excusa. La versión premium de pago lo confirma. El verdadero negocio no es venderte productos, sino vender los datos que generas como usuaria a la industria de la atención.
Para que el negocio funcione, la usuaria debe mantenerse entretenida mirando la pantalla de su dispositivo el mayor tiempo posible. Y por ello te ofrecen cualquier cosa con tal de que sigas leyendo titulares, pinchando enlaces, reenviando chistes, retuiteando artículos, buscando el GIF perfecto, buscando un vuelo barato…
Su principal objetivo no es tenerte conectada a tus seres queridos, ni tampoco tenerte actualizada, ni descubrir a tu alma gemela, ni enseñarte a cocinar o a cómo resolver el cubo de Rubik. No es hacer que tu vida sea más eficiente ni que el mundo sea un lugar mejor. Lo que realmente quiere la tecnología que hay dentro de tu dispositivo es el engagement, es decir, tu compromiso de seguir usándola para que sigas aportándole más datos, que equivale a dinero.
Estos colosos juegan con la ventaja de saber que el ser humano no está evolutivamente preparado para gestionar la abundancia. Cuando hay algo bueno que nos aporta rica dopamina lo consumimos hasta que se acaba.
YouTube, Instagram, Twitter, Netflix o Spotify, entre otros, emplean el mecanismo del scroll (desplegable mediante cascadas, muros, listas de sugerencias que no se acaban nunca). Sus límites son la batería de tu dispositivo o tu cansancio cuando te vence el sueño. Además, para atraparte más tiempo, el sistema te facilita activar una pestaña que te conduce directamente a otra reproducción de tu gusto, o directamente, en cuanto acaba la reproducción vigente pone en marcha una nueva reproducción sin necesidad de que muevas un dedo. Estás atrapada, hipnotizada, borracha de dopamina. Esta falta de referencia de principio y final en la que entras, te sumerge en un estado de sonambulismo, una caída libre sin suelo. Mientras todo esto pasa, estás dedicando tu bien más preciado: tu tiempo.
El algoritmo está funcionando a las mil maravillas, te facilita satisfacción, diversión y entretenimiento maximizando el tiempo de engagement. Como su activador no es la soledad sino el aburrimiento, su función es entretener y gracias a la información que obtiene de millones de usuarios ha aprendido no solo los contenidos que mejor se ajustan a ti sino las emociones que más engagement producen, las que te tienen atrapada más tiempo mientras generas más y más datos.
En este campo de las emociones sacan tajada las fakes news (filfas o noticias falsas o inventadas). La ficción es más rentable y beneficiosa que la realidad y las fakes news están diseñadas para indignar. Es mediante la indignación generada como se consigue la mayor atención, la mentira no pasa inadvertida, demanda justicia y por supuesto, venganza.
La otra emoción que produce réditos es el humor. No solo nos gusta ver una y otra vez vídeos, fotos, chistes o memes con los que nos reímos sino compartirlos con nuestra red de contactos y este inocente gesto de compartir alimenta directamente tu algoritmo y el de tus contactos. Otra vez más hacen caja con tu tiempo de permanencia en la red. Recuerda: la industria de la atención quiere tu tiempo y emplea el activador del aburrimiento.
Detrás de las redes sociales y las aplicaciones hay eficaces algoritmos que pretenden obtener la mayor cantidad de información sobre el usuario y su red de amistades, sobre todo aquello que te interesa, te preocupa, te importa, te fascina o detestas. Toda la información que recopilan de la experiencia o interacción del usuario en la red (las búsquedas, las cookies, los clics de ratón, las teclas que has pulsado, los milisegundos de permanencia, los pantallazos hechos, los envíos y reenvíos, los likes y dislikes…) la ofrecen al mejor postor, los data brokers, empresas que se dedican a la compraventa de bases de datos personales. Su trabajo es reunir bajo una sola identidad toda la información dispersa que existe sobre cada persona. Una vez reunidos todos los datos volcados en la red los empaquetan en detallados grupos socioeconómicos para que resulten útiles a los clientes o campañas concretas.
La maquinaria está perfectamente engrasada. Los algoritmos trabajan para conocerte al milímetro, se optimizan con cada interacción. El algoritmo mezcla a las mil maravillas las noticias, los comentarios de tus amigos, los vídeos y las fotos consultadas, recibidas y compartidas… lo mezcla todo para conseguir ofrecerte más entretenimiento y más adicción. Perdón, quería decir interacción. 


Estás vendida, cada movimiento e interacción es registrada por las cookies de Google Chrome, Yandex Browser, Mozilla Firefox, Microsoft Edge, Internet Explorer, Opera, etc. que pueden seguirte y rastrearte por millones de sitios y saber qué lees, dónde pinchas, cuánto tiempo te quedas y adónde vas después. Todo queda registrado en tu historial y dudo que incluso si lo borras, no deje una huella útil para el algoritmo.







4.2.2.2 IMPLANTANDO UN HÁBITO ADICTIVO              


La industria de la atención ha conseguido implantarnos en mayor o menor medida un hábito adictivo. Las redes sociales, las aplicaciones, los videojuegos y las plataformas de contenido musical y/o audiovisual han extendido sus tentáculos y logran atraparnos. Son los grandes colosos que compiten por tu tiempo, por tu atención, relegando a las cadenas de radio y televisión a un segundo plano. En este mundo hiperconectado, el ocio tradicional alejado de pantallas y dispositivos monitorizados por algoritmos queda marginado para nostálgicos de los pasatiempos de siempre. La lectura en papel, la escritura, así como las disciplinas artísticas y toda labor artesana, lamentablemente no tienen apenas cabida en nuestras vidas porque el poderoso imán de las pantallas nos atrapa con sus poderosas armas perfectamente diseñadas. Tocas la pantalla e inmediatamente comienza a funcionar la maquinaria.
El manejo del dispositivo está diseñado para instalarte el hábito adictivo con asombrosa facilidad: los sencillos y repetitivos gestos de desbloqueo, el reclamo de las luces parpadeando, los push de notificaciones los sonidos y/o vibraciones, el uso del dedo cual palanca de tragaperras para desplegar más y más contenidos en cascada... nada de esto ocurre al azar o por mera casualidad, todo responde a un plan, a una estrategia diseñada para implantar un hábito adictivo.
El modelo de referencia
para implantar un hábito es el de B. J. Fogg[6]: motivación (querer hacerlo) + habilidad (poder hacerlo) + señal o activador (impulso para hacerlo).
Estos tres parámetros son necesarios, aunque no tienen por qué estar equilibrados. Cuando no se cuenta con la previa colaboración del sujeto por escasa motivación hay que facilitar el hábito con acciones sencillas, casi accidentales que requieren poco esfuerzo y poco tiempo. Te lo ponen muy fácil, un simple, sencillo y repetitivo gesto que no cuesta nada, que se hace sin pensar, que se automatiza con el tiempo y que se ejecuta incluso cuando no se quiere. Ya solo queda el golpe de efecto final: colocar un potente activador en el lugar y momento adecuado.
La secuencia funciona de la siguiente forma: acción, reacción, repercusión.
ACCIÓN: pones en marcha el activador o señal.
REACCIÓN: ejecutas una acción simple.
REPERCUSIÓN: logras la recompensa justa para no saciarte.
Los expertos lo han conseguido, te envían señales que te activan para que actúes (enciende ya la pantalla) y te han facilitado el hábito, es decir, tu (inter)acción, con gestos que requieren poco esfuerzo (desliza el dedo) y en ocasiones ni siquiera eso, pues una vez reproducido un contenido, se inicia otro automáticamente sugerido por el algoritmo.
Cada coloso emplea sus potentes activadores con su efecto imán.
El imán en las apps
En el caso de las aplicaciones, los reclamos te llegan mediante una notificación push[7]
cuya función es activarte para que vuelvas a usar la aplicación, reanudar el engagement, estar al día, enterarte antes que nadie, contestar a tiempo. El push te recuerda, que en tu ausencia, están constantemente pasando cosas sin que tú te enteres y es hora de que lo hagas. Si obvias el reclamo corres el riesgo de quedarte atrás, de volverte invisible. El hecho de no recibir notificaciones crea la sensación de vacío, aumenta la ansiedad y el miedo a la exclusión. Esta sensación llevada a un extremo provoca una patología psicológica que se conoce con el nombre de síndrome FOMO[8].
Como sucede con las máquinas tragaperras, en tu dispositivo hay un algoritmo perfectamente diseñado que predice el momento perfecto en el que mandarte la notificación, la recibes y automáticamente, sin saber exactamente qué contenido se esconde o qué te depara, la desbloqueas y te liberas. ¡Qué alivio!, dejas el contador a cero.
El algoritmo te conoce muy bien, te espera la promesa de una recompensa en pequeñas dosis de dopamina que te hace sentir mejor, te tranquiliza o te lanza a interactuar.
El imán de las redes sociales
En el caso de
las redes sociales, el gran motivador es la pertenencia social, que tiene tanto que ver con la necesidad de ser y sentirte aceptada como con el miedo a ser rechazada socialmente. Precisamente es este miedo el que empuja a miles de millones de personas a abrir cuentas de usuario e instalar aplicaciones para no ser invisibles ni quedarse atrás, fuera de onda.
El activador ahora es el afán de hacerte notar, ser reconocida, ser cualificada y cuantificada, ser una referencia. En definitiva, ser influyente.
La red social es un universo en el que todo el mundo recibe puntuaciones, lo que genera un ranking. Impera la necesidad de ser ingeniosa, fotogénica y carismática, saberte los memes antes de que se viralicen, tener las aplicaciones de moda, seguir a las personas más populares… Como en la bolsa, tus acciones suben o bajan, tu relevancia y tu popularidad fluctúa y te desequilibra.
Desde la cultura de la exhibición y el “postureo” se cotizan los likes y se movilizan y emplean recursos para incrementarlos. Los likes son la heroína, hacen que la gente se sienta escuchada, valorada, atendida. El cuantificador de likes se convierte en un medidor interno para la plataforma que le permite evaluar quién es quién dentro de los propios círculos, cómo se generan los grupos, quién ejerce influencia sobre los demás y qué clase de contenidos producen más interacción. Patrones que pueden revelar la inminente explosión de una moda, una tendencia, un contenido viral o un movimiento social, y que por supuesto, pueden ser imitados por un buen algoritmo de recomendación.
Las redes sociales emplean como potentes activadores las notificaciones y la cuantificación: ambos elementos de diseño juegan con la ansiedad de la usuaria de pertenencia y reconocimiento social. Estos mismos números que te generan pinchazos de dopamina acaban produciéndote una gran ansiedad. Tus expectativas no se ven cumplidas y te comparas con la cima. Tu autoestima se ve seriamente afectada. Tu “yo” en la red es mediocre. Si no controlas esta fiebre desmedida por hacerte notar puede llevarte a un peligroso precipicio: ser reducida a números.
Recomiendo ver el capítulo “Caída en picado”, de la serie Black Mirror (temporada 3). La ciencia ficción cada vez tiene menos de ficción.
El imán de los videojuegos
En el caso de los videojuegos, el componente adictivo es más potente. El sistema es generoso y condescendiente, en mayor o menor medida, te premia siempre, cuando superas una prueba, o cuando casi la superas. No se burla ni se enfada cuando cometes un error. No te reprocha nada, aunque cometas el mismo error de forma insistente. Está diseñado para que la recompensa sea mayor que la frustración.
Como hemos visto, el cerebro busca ahorrar energía, el mínimo esfuerzo y no le gusta pensar, le gusta el orden y si decide que una cadena de decisiones es apropiada la repite ejecutándola en piloto automático.
Hay pocas cosas más adictivas en la vida que sentir que eres cada vez mejor en algo. Es el summum, lo más, se te reconoce y felicita cada vez que lo haces bien y nadie se mofa o te recrimina cuando no lo consigues. Los juegos son perfectos, tienes las recompensas y su correspondiente puntuación.
Los juegos están diseñados para inducirte a un estado de “metaxia”, es decir, un estado de conciencia intermedio entre la realidad sensible y el fundamento del ser. Todos los sensores y mandos que activas te proveen de refuerzos positivos, te crean la sensación de tener el control sobre la máquina: pedales, volantes, pistolas, palancas, etc. De este modo realizas pequeños ajustes que te transmiten la sensación de que aprendes y mejoras, de que eres cada vez más precisa. La máquina dispone de un algoritmo que, conforme a la información adquirida de muchos usuarios y muchas horas de juego, activa de forma precisa un poderoso mensaje de ánimo cuando el usuario está a punto de dejarlo. Se trata de un sutil mensaje de “casi acierto”, mensaje no necesariamente verbal o escrito que va acompañado de música que adereza ese falso triunfo o falso premio de quedarse a las puertas de conseguirlo pero que tu cerebro registra con el mensaje de que estás a punto de lograrlo. Recibes dopamina sin ni siquiera ganar o lograr tu objetivo.
El imán de las plataformas musicales y/o audiovisuales   
Finalmente, en el caso de las plataformas musicales y/o audiovisuales, el activador es una imitación de la palanca de las tragaperras que se conoce como la función pull to refresh (lo que hace tu dedo cuando lo deslizas hacia abajo para actualizar el contenido de la aplicación). Esta función produce la misma sensación que los sensores y mandos de los videojuegos, es decir, te crean la sensación de tener el control sobre la máquina.
La presencia de esta función tampoco es fortuita ni casual. No hay absolutamente ningún motivo técnico por el que tengas que hacer ese gesto para ver contenido nuevo. La pantalla podría mostrarte los últimos contenidos de manera automática cada vez que la miras. De hecho, en sus inicios era así.
El gesto de deslizar el dedo manifiesta la convicción de que puedes influir en el resultado. Lo importante no es el contenido, es la rutina. Este sutil activador viene además enriquecido con el ya citado scroll infinito que te despliega más y más contenidos sugeridos por el algoritmo que ya conoce tus gustos.
El imán de las pantallas se ha convertido ya en una adicción más. Tristan Harris, experto en tecnología persuasiva, es uno de los pioneros en ofrecer cursos de gestión de los dispositivos, organiza campamentos de desintoxicación y lidera la organización Time Well Spent (tiempo bien empleado) donde se publican estrategias que ayudan a combatir la adicción.
Google ha introducido en Android unas herramientas para ayudar a los usuarios a controlar el tiempo que están conectados a su dispositivo con la plataforma Digital Wellbeing (bienestar digital). Apple sacó su versión para IOS, Screen Time (tiempo en pantalla). Pero esta ayuda es inútil e ineficaz si no se cambian los diseños adictivos.
Estas medidas siguen siendo insuficientes pues, como hemos dicho, toda adicción consolidada precisa de una ayuda profesional.
Fases para desactivar una adicción
* Desintoxicación. Pasa por varias fases: aceptación del problema, eliminación de la sustancia del organismo, seguimiento y control médico continuo.
*
Deshabituación. Requiere el diseño de un tratamiento personalizado, sesiones de terapia individual y grupal, y nuevos hábitos de vida sin consumo.
* Rehabilitación. Considera la superación física y psicológica del consumo, la prevención de recaídas y por último, el trabajo y la estimulación de la resiliencia.
* Reinserción. Conlleva la adaptación al nuevo estilo de vida incluyendo proyectos y objetivos personales para el futuro y la convivencia en sociedad.
Finalizamos el apartado sobre las adicciones recordando que la plasticidad del cerebro te permite aprender y desaprender, programar y desprogramar.
Tu responsabilidad está en no ignorar o menospreciar los indicios de una adicción, tomar conciencia y ejercer el autocontrol.
En caso de que la adicción esté consolidada y no puedas controlar el impulso adictivo por ti misma, tu responsabilidad es admitirlo y reconocerlo, comunicarlo a tus seres queridos (que te apoyarán incondicionalmente) y pedir ayuda profesional.
Sé consciente del tiempo que dedicas a las pantallas y a lo que estás renunciado a cambio. Solo puedes dirigir tu atención a una sola cosa y mientras miras fijamente una pantalla te pierdes la vida que está pasando a tu alrededor, relegas a un segundo plano la posibilidad de conectar con las personas que hoy están, pero tal vez mañana o dentro de un tiempo no estarán. Ya conoces los poderosos imanes, ahora encuentra el equilibrio ejerciendo tú el control sobre el imán. Prioriza y valora.
Practica la desobediencia desde la conciencia.
-    Yo decido si acudo o accedo a las notificaciones push o las pospongo para cuando yo decida el momento. Lo ideal es desactivar las notificaciones y avisos con sus estímulos visuales y sonoros. “No molesten, estoy prestando atención a mi vida”.
-
Yo decido si valoro con estrellas un producto o doy un like. “No molesten, tengo cosas más importantes que hacer”. Tu filtro burbuja[9] ya tiene suficiente información con el historial de búsquedas y las cookies. Ponlo a dieta.
- Yo decido si permanecer atrapado en el infinito scroll de recomendaciones buscando y buscando, si picar en las sugerencias, eliminarlas o posponerlas. “No molesten, no quiero estar más tiempo frente a la pantalla”.




5. LA QUÍMICA EMOCIONAL

Los pensamientos repetitivos, ya sean positivos o negativos, crean conexiones neuronales en el cerebro y a su vez estas conexiones segregan sustancias químicas provocando determinadas sensaciones positivas o negativas; en otras palabras, tus pensamientos segregan químicos que te hacen sentir de una manera u otra.
En este capítulo veremos cómo reducir los nocivos y cómo aumentar los saludables.




5.1 EL CORTISOL: química venenosa

El cortisol, conocida como la “hormona del estrés”, en pequeñas dosis puede ser beneficiosa pues te ayuda a evitar peligros o cumplir propósitos, pero el incremento de cortisol como respuesta emocional ante el miedo, la ansiedad, la ira o la tristeza genera tensión física y malestar.
Los pensamientos contrafácticos, automáticos, sesgados e irracionales ante hechos que te ocurren o ante hechos que piensas que pueden ocurrir acaban por intoxicarte.
Ya hemos visto cómo puedes neutralizar el poder de estos pensamientos reactivos ante hechos que te ocurren entrenando el optimismo; ahora veremos cómo puedes neutralizar estos pensamientos sobre hechos futuribles que te mantienen ocupada y preocupada alejándote del bienestar del aquí y ahora.
El miedo y la ansiedad ante lo incierto y lo desconocido te inyecta cortisol para mantenerte alerta ante ese peligro inminente. Para evitar entrar en una espiral de cortisol ante un acontecimiento que puede que pase, y que realmente en muy pocas ocasiones acaba pasando, puedes emplear la técnica de simulación del pre - mortem que consiste en imaginar ese escenario dramático, adverso. Pregúntate: ¿Qué es lo peor que te puede pasar?, y como si se tratase de un videojuego, libre de tensión, ve probando con vidas infinitas posibles acciones y reacciones a modo de ensayo y error.
Esta técnica no es más que una exposición virtual libre de peaje ante esos hechos que no controlas y te inquietan. Solo tienes que probar y probarte recreando la desconcertante situación y viendo cómo podrías reaccionar o afrontarla. Este entrenamiento calma la mente y la prepara por si se planteara o plantease esa hipotética situación que te genera miedo y ansiedad.
Por su parte, la ira te inyecta cortisol en situaciones de desencuentro o discusión, tensión o conflicto hasta que estalla la bomba química.
Evita el secuestro emocional. Deja lo que tengas entre manos. Parada técnica. Ve a un lugar aislado de interferencias. Solo necesitas un minuto y medio. Fisiológicamente, cuando te invade una emoción negativa, el cuerpo suele tardar noventa segundos en procesar el cortisol y recuperar su estado normal. Pero si entras en bucle y alimentas con pensamientos negativos aquello que te enfada o entristece el flujo de cortisol sigue y repites el ciclo. Corta inmediatamente la espiral centrándote en otra cosa, haz otra actividad (escuchar música, dar un paseo, hacer deporte, darte una buena ducha, leer, etc.).
La Neurociencia te ofrece unos sencillos trucos que resultan muy efectivos para evitar el incremento de la dosis de cortisol que provoca una situación desagradable. Practícalos y experimenta su poder.
- La disminución de la intensidad de la voz y la velocidad de los movimientos. Esto reduce el impacto y no aviva las llamas.
- La respiración de globo (llena en 1-2-3 y suelta en 1-2-3-4-5-6; llena en 1-2-3-4 y suelta en 1-2-3-4-5-6-7-8; haz varios ciclos), seguida del mantra “mente tranquila, tranquila mente”.
- La sonrisa del lápiz. Sujeta horizontalmente un lápiz entre tus dientes. Esto provoca una falsa sonrisa, donde se estimulan los mismos músculos que se activan en una sonrisa natural. Al cabo de unos diez segundos tu cerebro recibe la orden de segregar serotonina, dopamina y endorfinas que te hacen sentir mejor. Cuando sonríes, tu cuerpo entiende que no estás en peligro. Acompaña este gesto con una visualización agradable.
Una vez has reducido el cortisol, estás en disposición de gestionar el conflicto con la otra persona, que posiblemente esté presa del enfado, si no ha regulado su emoción y por tanto esté intoxicada por los efectos del cortisol.
A la hora de gestionar un conflicto es fundamental tomar cierta distancia (espacial y temporal) para de este modo poder recrear en nuestra mente la mejor solución.  No dudes en consultar estos seis sencillos pasos:
1º Reconoce la emoción.
2º Escucha la emoción. Sin interrumpir. Deja verbalizar todos los matices.
3º Pide disculpas sinceras.
4º ¿Qué puedo hacer para reparar el daño?
5º Repara el daño.
6º Da las gracias.
En caso de percibir el conflicto desde el otro punto de vista, como la otra persona también necesita que se le reconozca la emoción, se le pida disculpas y se le repare el daño, puedes recurrir a una fórmula asertiva de expresarlo y con ello establecer un puente de comunicación que no incurra en un “toma y daca” de reproches mutuos que alimenta e incrementa el conflicto.
En primer lugar, separa la conducta de la intención que haya podido tener la persona. Céntrate solo en la conducta.
En segundo lugar, evita escalar en el conflicto entrando en el bucle del “y tú más”. No están invitados los reproches, las recriminaciones, las acusaciones, los insultos, las ofensas, los precedentes, las comparaciones…
En tercer lugar, completa la siguiente fórmula: Yo me siento ________________________ cuando tú haces/dices _____________________ porque _____________________ y me gustaría que en adelante ____________________.
Si existe buena voluntad por ambas partes la situación que ha generado el conflicto no tiene por qué afectarte. En caso de repetirse podéis retomar la conversación inicial y desde la tranquilidad, ver cómo se puede evitar de nuevo y qué compromiso podéis adquirir para que esto no suceda.
En caso de mala voluntad, falta de colaboración o desconsideración por la otra parte, no merece la pena seguir insistiendo en el malestar. Tú decides hasta dónde y hasta cuándo vas a permitir que te afecte.
Finalmente, en situaciones de pérdida, es la tristeza la que te inyecta el cortisol. La conciencia ante la pérdida desencadena una intensa actividad cerebral que afecta a más de setenta áreas, entre ellas las que procesan el conflicto, el dolor, el aislamiento social (la soledad), la memoria o los centros de recompensa del cerebro entre otras.
Hay que evitar a toda costa el secuestro emocional, pero al igual que la ira, la tristeza necesita ser reconocida. No desprecies la emoción.
Permítete noventa segundos de llanto (válvula de escape), pero no más, sal del bucle, apaga el interruptor de la tristeza, deja para otro momento la cadena de pensamientos que alimentan el dolor de la pérdida. Inicia una actividad que te mantenga concentrada. Solo tienes una atención, pon tu foco de atención en algo agradable. Aumenta tus químicos de bienestar.
En los casos de duelo, evidentemente noventa segundos no son suficientes y tal vez solo el paso de las semanas y meses atenúe ese dolor por la pérdida que estará presente, aunque cada vez con menos impacto. Cada vez que el recuerdo active el interruptor de la tristeza, lo que tienes que intentar poner en práctica, si el desconsuelo te lo permite, es liberar la emoción con sus químicos y apagar el interruptor sin retroalimentar el bucle de cortisol, desviando tu atención en pro de una actividad que te genere otros químicos.




5.2 LA FÓRMULA QUÍMICA DE LA FELICIDAD

Ya hemos visto cómo los pensamientos negativos segregan químicos (cortisol) que inciden en tu organismo y te provocan malestar. Del mismo modo, con pensamientos positivos y ciertas acciones puedes generar químicos que te aporten una buena dosis de placer y bienestar.
Los cuatro neurotransmisores[10] principales del cerebro que hacen tu vida más agradable y placentera son: la dopamina, la oxitocina, la serotonina y la endorfina. Las personas felices consumen a diario estos químicos.




     5.2.1 LA DOPAMINA
 
La dopamina está relacionada con la búsqueda de placer. Es conocida como la “hormona del placer”. Es la que te motiva a saciar necesidades, lograr metas y objetivos y cumplir tus deseos. Es el premio a la acción que emprendes para lograr estas finalidades. Activa el circuito de recompensa y te produce sensación de placer y relajación.
Detrás de las adicciones (juegos de azar, consumo de drogas, compras compulsivas, etc.) se esconde un “chute” de dopamina.
¿Cómo puedes estimular la producción de dopamina?
- Con la calidad del sueño. Ej. Una buena siesta.
- Al recibir una sorpresa agradable. Ej. Un regalo, un premio, una buena noticia.
-
Al celebrar los logros por alcanzar una meta. Ej. Celebra micro objetivos, pequeños avances, pequeñas victorias. En menor medida, pero también aportan dopamina, celebrar los logros de personas queridas.
- Comer alimentos que contienen sustancias que estimulan y generan dopamina como: manzanas, frutos secos, chocolate negro, plátanos, semillas de calabaza, remolacha o fresas.
* Las manzanas contienen quercetina.
* Los frutos secos, en especial almendras y chocolate negro de 85% contienen fenilalanina.
* Los plátanos y las semillas de calabaza contienen tirosina.
* La remolacha contiene betaína.
* Las fresas, por su alto contenido en vitamina C, combaten los radicales libres del cerebro para que pueda acceder fácilmente la dopamina.




     5.2.2 LA OXITOCINA
 
La oxitocina influye en el estado anímico, está relacionada con los vínculos afectivos (cariño, amor, confianza, amistad, intimidad…). Se le conoce como la “hormona del amor”.
Los niveles más altos de oxitocina se producen durante el enamoramiento, el parto y las relaciones sexuales (con el orgasmo).
¿Cómo puedes estimular la producción de oxitocina?
- Con el tacto. Ej. Acaricia, besa, abraza.
- Con la complicidad de una mirada o unas risas.
- Comiendo chocolate negro.
- El romero, el perejil, el tomillo, la hierbabuena o el eneldo estimulan y aumentan la producción de oxitocina.
- Con la estimulación sexual de las zonas erógenas.




     5.2.3 LA SEROTONINA
 
La serotonina está relacionada con la autoestima, la confianza y el sentirse útil e importante. Es conocida como la “hormona de la felicidad”.
La serotonina produce calma, relajación, bienestar, confianza, seguridad. Influye en tu estado de ánimo, en el optimismo y el sentido del humor.
¿Cómo puedes estimular la producción de serotonina?
- Con la luz solar. Ej. Un baño de sol con la correspondiente protección de rayos ultravioleta.
- Con un ejercicio físico aeróbico moderado de veinticinco minutos (andar, correr, nadar, ir en bici, bailar, etc.).
- Al recibir masajes.
- Al agradecer.
- Al sonreír.
- Al realizar acciones bondadosas.
- Al comer chocolate negro.
-
Al comer alimentos ricos en triptófano que se encuentran en el pollo, el pavo, el pescado azul (salmón, atún), la leche, el queso, los huevos (yema), el tofu, la soja, los plátanos, la piña, el aguacate, las ciruelas, las almendras, los pistachos, los anacardos o las nueces.
- Al comer alimentos ricos en magnesio y ácidos grasos omega 3, magnesio y zinc que ayudan a sintetizar la serotonina como los plátanos, las nueces, las legumbres y las verduras.




     5.2.4 LA ENDORFINA
 
La endorfina está relacionada con la euforia y el placer, es la encargada de enmascarar el dolor, es un analgésico natural, una respuesta al estrés y al miedo.
La endorfina te produce una sensación de euforia, excitación, energía y bienestar a la vez que te calma con su efecto analgésico similar al de los opiáceos (morfina y codeína).
¿Cómo puedes estimular la producción de endorfina?
-    Con la risa prolongada o carcajadas.
- Al cantar.
- Al bailar.
- Al realizar una actividad física de alta intensidad.
- Al practicar sexo.
- Al beber café.
- Al comer chocolate negro que contiene teobromina.
- Al comer alimentos ricos en triptófano,
tal y como sucede con la serotonina.
Concluimos: la dopamina, la oxitocina, la serotonina y la endorfina no solo se pueden
incrementar con estas acciones mencionadas sino también con los pensamientos, es decir, aumentan al recordar o proyectar estas sensaciones de placer. A nivel neurológico no existe diferencia entre la experiencia y el pensamiento. Como ya hemos dicho, el cerebro no diferencia entre lo real y lo imaginado (visualizado) ya que tiene el mismo peso neurológico. El cerebro en cada visualización está percibiendo una experiencia real que le está sucediendo. Por tanto, si tienes un mal día, genera esta química. Es tan sencillo como realizar estas acciones, recordarlas y recrearlas o proyectarlas y visualizarlas.




6. DECANTANDO LA BALANZA

Ya conoces las reglas del juego, tu cerebro trata de boicotear la valoración de tu aquí y ahora. Recuerda: el cerebro procesa la información de lo que te sucede y establece una valoración positiva o negativa en función de su programación, pero tú eres quien emite el juicio y la sentencia. Por tanto, tú puedes decantar la balanza hacia la felicidad (satisfacción) o hacia la infelicidad (insatisfacción). Se trata de tomar conciencia de tu diálogo interior y percibir cuando tu cerebro quiere ser el protagonista y tomar el control de lo que sucede en el entorno. Sal del modo automático. Toma el control y filtra los pensamientos, pon el foco y tu énfasis en lo positivo.
Ser felices requiere un esfuerzo para contrarrestar la tendencia innata del cerebro a la supervivencia, a la negatividad y al pesimismo, que desde el piloto automático desestabiliza la balanza.
La forma de percibir una realidad más equilibrada y menos sesgada pasa por retomar desde la conciencia el control, entrenando deliberadamente y a conciencia la valoración positiva.
Ten presente que tu cerebro en cada interacción contigo misma o con los demás procesa interpretaciones y valoraciones que se suman a un lado de la balanza estableciendo una proporción.
La proporción óptima establecida en cuanto a la ratio positiva / negativa en las relaciones de parejas es de 5/1, mientras que en el caso de las amistades y en los grupos o equipos de trabajo es de 3/1.   
A continuación, te ofrezco una serie de actividades, bien para reforzar una ratio positiva, bien para incrementar una ratio descompensada.
Resulta de gran ayuda aprender cosas nuevas (juntos), experimentar cambios, reír (juntos) o contribuir a mejorar la vida de otras personas.
Además de realizar estas actividades juntos, es esencial trabajar el aspecto comunicativo y anclar verbalmente dichas actividades mediante un balance (diario o semanal) remarcando
los
hechos
positivos sobre los negativos para de este modo, reforzar esta sensación, consolidar los vínculos y poder compensar posibles desequilibrios.
La ratio positiva en las relaciones interpersonales se mejora realizando juntos actividades y comentando lo positivo que os ha aportado.




7. IDEAS CLAVES

Tú, solo tú, eres la responsable de tu felicidad. No delegues, no busques excusas, no te lamentes. Actúa desde tu círculo de influencia.
La felicidad se construye de forma intencional, requiere de tu implicación y de tu trabajo ya que es un lujo para el cerebro, que tiene otras prioridades.
Desde el optimismo y la positividad puedes invertir la tendencia natural del cerebro a percibir el lado negativo. Tu responsabilidad consiste en pulir los juicios de valor que emites sobre la realidad experimentada, decantando con ello la balanza al lado del bienestar.
Tu responsabilidad consiste en tomar conciencia del boicot de tu cerebro y elegir el pensamiento, la interpretación y la valoración positiva, para que fluya una emoción que vibre en la frecuencia de la felicidad.
Tú decides tu sensación global de bienestar porque emites el juicio y la sentencia y así incrementas la proporción de vivencias positivas frente a las negativas que surjan.
Tú puedes actuar de forma consciente sobre lo que te pasa, gestionando tus emociones y eligiendo tus pensamientos con una reevaluación cognitiva. Piensa en positivo. Reformula tu diálogo interior hasta lograr la versión menos sesgada, una interpretación óptima, una valoración positiva.
Tú tienes el poder de actuar, de cambiar y decidir. No permitas el secuestro emocional. El cerebro en modo pánico quiere ser protagonista.
Tú puedes construir un hábito para reforzar tus redes neuronales. Sigue el patrón: acción – reacción – repercusión.
ACCIÓN: detecta el boicoteo de tu voz interna y da respuesta al activador (aquí mando yo).
REACCIÓN: ejecutas una acción simple acompañada de una sonrisa y neutraliza.
REPERCUSIÓN: obtienes la recompensa (emites tu valoración positiva y decanta la balanza).
Tú puedes reducir el cortisol y activar tu circuito de recompensas aumentando los químicos de la felicidad.
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Las 4 VÍAS DE ACCESO A LA FELICIDAD

Como ya hemos dicho, la felicidad supone un lujo para nuestro cerebro, no obstante, agradece el placer sensorial, el bienestar, la recompensa, la satisfacción, la gratitud y la reciprocidad.
Otra vez te toca actuar: tú puedes proporcionarle al cerebro esta recompensa, este placer sensorial, este bienestar, esta satisfacción, esta serenidad. Para ello disponemos de 4 vías de acceso a la felicidad:
- Vía del hedonismo: sentir el placer sensorial.
- Vía del crecimiento personal: sentir la satisfacción del logro.
- Vía de la compasión: sentir bienestar desde la acción solidaria.
- Vía de la complicidad: la felicidad compartida.




VÍA 1: VÍA DEL HEDONISMO

La vía del hedonismo es aquella que conecta con la felicidad mediante pensamientos y acciones directas que te producen placer, calma y bienestar.
Los neurotransmisores que están directamente implicados en la vía del hedonismo son: la dopamina, la serotonina y la endorfina. Te remito al capítulo de la fórmula química de la felicidad para recordar las diferentes formas que tienes a tu alcance para generar estos químicos, que no solo se activan con tus acciones sino también con tus pensamientos (recuerdos o proyecciones de un futuro factible), ya que tu cerebro no conoce la diferencia entre lo real y lo imaginado (visualizado) pues para el cerebro tiene el mismo peso neurológico.
Activa el modo disfrutona de la vida, ponte las gafas de hedonista[11]
y empieza a ver en cada acción y en cada pensamiento (ya sea un recuerdo, ya sea una proyección futura) una posibilidad de gozar y disfrutar.
Sin duda alguna, los grandes maestros disfrutones son los niños y las niñas, que desde el juego casi constante y permanente, retroalimentan el hedonismo, viviendo felices en su zona de confort, sin intrusos que les impidan reír y pasárselo bien. Son auténticos maestros y maestras en activar su circuito de recompensa prácticamente con cada acción que hacen. Esto no quita que también pasen fácilmente al polo opuesto del llanto cuando no obtienen la respuesta esperada. Pero para gestionar esta emoción son aún pequeños y la rabieta, la desilusión y el malestar les dura solo el tiempo que invierten en retroalimentar dicha frustración. Observa cómo en el momento en que cambian de acción regresan al modo disfrutón y recuperan la senda de la felicidad.
Si quieres experimentar felicidad por la vía del hedonismo tienes que recuperar a la niña disfrutona[12] que llevas dentro.
La disfrutona de la vida se diferencia de la simple hedonista en que triplica su goce y bienestar, recreando la sensación, anclando la sensación de placer en su cerebro, retroalimentando los químicos de la felicidad y activando su circuito de recompensa. Lleva incorporada la sonrisa y un brillo en la mirada.
Sigue el recorrido por las tres etapas que experimenta la auténtica disfrutona de la vida.
En primer lugar, se sitúa en la antesala de la felicidad: planifica, imagina, visualiza, recrea en su mente lo que va a experimentar. Ya está predispuesta a pasárselo bien. Ha comprado las entradas para disfrutar.
En segundo lugar, durante el desarrollo de la acción toma conciencia de que se lo está pasando muy bien, lo verbaliza (incluso en voz alta), lo repite y lo reitera, anclando la sensación de bienestar y contagiando a quien tiene a su alrededor.
En tercer lugar, cuando ha experimentado el momento de subidón, hace balance y entra en bucle (recuerda y rememora los mejores momentos). Sus expectativas se han cumplido, independientemente de que no se hayan ajustado al guion recreado previamente. Sabe que lo importante es la sensación vivida y no que una cadena de hechos pensados haya sucedido. Ahora se centra en recordar lo vivido y no en lamentarse con lo no proyectado.
A continuación, te muestro un ejemplo que implementa con la práctica el recorrido por las tres fases comentadas:
- Imagina, visualiza y recrea.
- Ancla la sensación verbalizando lo bien que estás.
- Entra en bucle (recuerda y rememora los mejores momentos).
Momento disfrutón en la cocina: voy a elaborar una rica crema de verduras.
Primero visualizo el producto final, el color, el sabor, la textura. Rescato de mis recuerdos esa sensación tan placentera.
A continuación, activo y retroalimento mi sensación de bienestar: “¡Qué rica crema voy a elaborar!”. Me reitero en cada paso, disfruto con el tacto de los ingredientes, los lavo, los pelo, los troceo con precisión. “¡Qué buena pinta tiene esto!”. Sigo con el proceso de cocción e inhalo ya los primeros vapores. “¡Ummmm!”. Llega el momento de triturar para obtener la textura final. “¡Qué textura!”. Pruebo una cucharada dejando enfriar y reposar en el paladar. “¡Exquisita! No necesita rectificado de sal. Está en su punto. Tiene un color impresionante. Ya estoy deseando que llegue la hora de comer para seguir disfrutando del sabor”.
Finalmente, justo antes de dormir, cuando rememoro los mejores momentos del día, aparece esa deliciosa crema. “¡Qué rica y sabrosa estaba! ¡Qué bien que hice la suficiente cantidad para darme el homenaje otro día!”.
Querida lectora, la vía del hedonismo no acaba aquí, porque la disfrutona de la vida no descansa, está alerta y tiene activo el radar que reconoce al instante, que un momento disfrutón se acerca y se aproxima, o directamente se ha presentado de forma inesperada. Es en ese momento cuando se deja sentir, despierta su conciencia de goce y placer; se deja disfrutar de ese presente, de ese regalo inesperado y actúa de la misma forma que cuando es ella quien lo ha planificado.
Seguidamente, te ofrezco una serie de acciones generadoras de bienestar y placer. Ni que decir tiene que puedes sumar o añadir otros caprichos u homenajes que te hagan sentir muy bien.
* Acciones generadoras de dopamina (hormona del placer):
- Dormir una buena siesta o llevar a cabo una cura de sueño.
- Estirar un rato más el momento de salir de la cama.
- Prolongar un ratito más el momento sofá.
- Practicar un minuto de relajación.
- Inhalar fragancias que te evocan un recuerdo agradable.
- Escuchar de fondo música instrumental de relajación.
- Hacer estiramientos y ejercicios descontracturantes.
-  Degustar un manjar o “delicatessen” (comida o bebida).
- Darte un baño con agua caliente o una ducha pausada.
- Explorar tu faceta creativa (diseñar, crear, editar, arreglar, fusionar…).
* Acciones generadoras de serotonina (hormona de la felicidad):
- Realizar una actividad física de intensidad moderada durante veinticinco minutos (andar, correr, nadar, ir en bici…).
- Practicar yoga.
- Darse un baño de sol (con la correspondiente protección solar).
- Darse un baño de naturaleza y contemplar el entorno.
- Recibir un (auto)masaje, un (auto)abrazo de seis o siete segundos.
- Leer tus textos favoritos, leer mensajes de empoderamiento.
- Escuchar audios que te provoquen risa (chistes, chirigotas, monólogos, versiones parodiadas de canciones…).
- Ver vídeos de humor (situaciones cómicas, absurdas, sketches, monólogos, programas de humor…).
- Practicar una afición.
* Acciones generadoras de endorfina (calmante natural):
- Realizar una actividad física de alta intensidad como por ejemplo del tipo Tabata (sistema de entrenamiento a intervalos de alta intensidad y corta duración).
-
Celebrar tus logros o “micro éxitos” (márcate un baile, un grito).
- Volver a ver fotos y vídeos de momentos entrañables.
- Escuchar música que te eleve la energía y te dé vitalidad.
- Bailar al compás de la energía de la música.
-
Volver a ver vídeos de victorias y triunfos memorables (revive el subidón de la gesta).
- Cantar canciones que te den buen rollo.
Concluimos el viaje por la vía del hedonismo insistiendo en la importancia de no caer en la trampa del proceso de habituación hedonista. Transitar con frecuencia la misma vía de acceso al hedonismo puede llevar al sinsabor, a la escasa recompensa que provoca una acción reiterativa. Por mera repetición, te acabas acostumbrando y se diluye el efecto deseado. Como ya dijimos en el apartado de los intrusos de la felicidad, el antídoto para evitar caer en el proceso de habituación hedonista pasa por reducir la frecuencia y las repeticiones e introducir variantes que provoquen un impacto diferente, de modo que hagan del momento disfrutón algo especial y no un clon de la misma acción.




VÍA 2: VÍA DEL CRECIMIENTO PERSONAL

La vía del crecimiento personal es aquella que conecta con la felicidad mediante la satisfacción y la recompensa de conseguir un objetivo, obtener un logro, alcanzar una meta o culminar un proyecto.
Si bien las acciones hedonistas (enfocadas a obtener goce y placer) incrementan la felicidad, las acciones de desarrollo (enfocadas a la satisfacción por la consecución de un objetivo) prolongan la felicidad durante el trayecto (en cada etapa y al final). Si empleamos el símil de una carrera, estaríamos hablando en el primer caso de un “sprint” y en el segundo de una carrera de fondo. En ambos casos recibimos el efecto de los químicos de la felicidad, ya sea en una única dosis o ya sea en varias dosis (cada vez que celebramos un “micro éxito”).
El principal neurotransmisor que está directamente implicado en la vía del crecimiento personal, es la dopamina. Es durante el trayecto de un proyecto cuando recibes la dopamina que te aporta satisfacción y bienestar. Tanto al obtener o recibir un premio por el esfuerzo (ya sea verbal o material) como al celebrar los logros, avances o mejoras (los “micro éxitos” de cumplir con objetivos marcados) estás recibiendo tu dosis de dopamina.
Cuando hablamos de acciones de desarrollo y crecimiento personal tenemos que tener presente que estas acciones no se centran en el objeto del deseo, sino en un camino entero por recorrer con sus obstáculos, sus dificultades, sus imprevistos, sus aprendizajes, sus premios o sus gratificaciones; en otras palabras, lo importante no es solo disfrutar de la meta, sino del trayecto.
Para transitar por la vía del desarrollo y crecimiento personal es necesario ponerse en modo arquitecta (con el objetivo en la mente de mejorar tu calidad de vida y disfrutar en el camino, recogiendo los frutos del esfuerzo y la dedicación) y diseñar un proyecto de vida definiendo con precisión lo que quieres en tu vida para gozar de esa felicidad que supone vivir tus sueños. No puedes transitar por esta vía sin trazar un plan, sin una hoja de ruta.
Una vez más, tú eres la responsable de tu felicidad, no dejes al azar y a la improvisación las acciones de desarrollo y crecimiento personal y no te conformes con acciones puntuales o aisladas. Si de verdad quieres vivir una vida plena, tienes que estar en constante crecimiento y mejora.
Antes de ponerte manos a la obra y darle forma y formato a tu proyecto de vida plasmando y reflejando tus aspiraciones, tus esperanzas, tus ilusiones y tus deseos por cumplir, toma conciencia de los errores del pasado.
Si te paras a pensar, hay siempre un momento en el año en el que surgen los propósitos, las metas y los objetivos. Surge la chispa de la motivación para cambiar y mejorar. Me estoy refiriendo a los típicos propósitos de año nuevo: llevar una vida saludable, combatir los vicios, conocer gente diferente, recuperar el contacto con amigos a los que ves menos, dedicar más tiempo a tus aficiones, viajar más, aprender cosas nuevas, convivir más y mejor con la familia, ayudar a los demás, no dejar cosas sin terminar… Magníficos propósitos ¿no?
Pues resulta que año tras año nos ocurre lo mismo y aunque hacemos el intento de empezar de cero, este se diluye con el paso de los días, no consolidamos nuevos hábitos y cuando nos damos cuenta, nuestro propósito cae en saco roto y volvemos a las rutinas que nos cortan toda proyección y crecimiento personal. Otro año más, nuestra buena intención y predisposición no tiene suficiente consistencia.
El motivo por el que año tras año nos ocurre lo mismo es porque no se ha trazado un plan, una estrategia, una temporalización y además los objetivos se formulan de forma vaga e imprecisa. No es lo mismo “perder peso”, que reducir la ingesta diaria de productos ricos en azúcar o derivados de la misma, salir a caminar media hora diaria y perder 2 kg en un mes.
Podemos decir que existen unos deseos comunes
o compartidos por una gran mayoría de personas que están presentes a la hora de configurar el proyecto de vida y que se sitúan en la esfera del sentir, del tener y del hacer:
Sentir que eres amada, importante, influyente, valorada o ejemplar.
Tener salud, amor, paz interior, dinero o tiempo libre.
Hacer viajes, celebrar fiestas, comprar regalos, llevar una vida sana basada en la alimentación, el ejercicio y el descanso, participar en un voluntariado, etc.
Sin duda, somos felices cuando alcanzamos uno de estos deseos con nuestras acciones de desarrollo y crecimiento personal.
Del mismo modo, existen una serie de arrepentimientos que las personas al final de su vida manifiestan. Bronnie Ware, enfermera australiana, recopiló en su libro Los 5 mandamientos para tener una vida plena, las últimas reflexiones de los enfermos terminales que se arrepentían de no haber llevado a cabo en su vida.
 
ARREPENTIMIENTO 1

¡Ojalá hubiese tenido el coraje para vivir una vida auténtica y fiel a mis propios deseos y expectativas y no vivir la vida que otros esperaban de mí!

 


Sé auténtica y leal contigo misma sin tener en cuenta el qué dirán o las críticas ajenas. Pon tu foco en el querer, no en el deber. Vivirás de forma más plena si mentalmente no estás bajo la aprobación de los demás.
Vive tu vida y si además complaces a otros, pues mejor, pero vive tu vida.
Cumple con tus expectativas, los demás que cumplan las suyas.
No te esfuerces por mantener el prestigio y el reconocimiento de los otros, ni tampoco en proyectar una imagen positiva o favorable en los demás. Es una trampa del ego. Sé fiel y coherente con lo que piensas y sientes.
Vive pues en sintonía con tu auténtico yo, el que no precisa de los juicios, opiniones y valoraciones de los demás.
  ARREPENTIMIENTO 2

¡Ojalá no hubiese trabajado tan duro!

 


Trabaja para vivir y no vivas para trabajar. El trabajo es solo una actividad más en tu vida, la que te genera ingresos para poder disfrutar del tiempo libre sin preocupaciones económicas.
Muchas veces sin darnos cuenta entramos en una espiral de la que cuesta salir y se consolida una adicción al trabajo, caemos en la trampa de la autoexigencia, del progreso, del reconocimiento… o simplemente nos incitan (por decirlo de forma suave) a trabajar más. Pon límites. Basta, es suficiente. Solo es una actividad más. Diversifica tiempo para otras actividades de ocio, para estar con los demás.
ARREPENTIMIENTO 3

¡Ojalá hubiese tenido el coraje de expresar mis sentimientos!

 


Expresa verbal y no verbalmente tu afecto hacia tus seres queridos y fortalece tus vínculos emocionales.
“Te quiero”. “Te echo de menos”. “Me encanta compartir contigo”. “Gracias por tu tiempo”.
Sé honesta y expresa también tus desacuerdos para construir desde el crecimiento interpersonal. Manifiesta lo que no te gusta, lo que te molesta, lo que te hace daño.
Pide perdón cuando metas la pata.
ARREPENTIMIENTO 4

¡Ojalá hubiera estado más en contacto con mis amigos!

 


Mantén contacto periódico con tus amigos. Actualiza “el sistema”, “la versión de vuestros presentes”. Sincroniza agendas para quedar, para hablar, para hacer alguna actividad. Busca excusas, efemérides, fechas importantes, días significativos…
ARREPENTIMIENTO 5

¡Ojalá hubiese sido más feliz!

 


Disfruta de momentos únicos, de fiestas, de eventos, de viajes, de vacaciones, de tus personas favoritas. Incorpora en tu agenda esos momentos. Acepta invitaciones, di sí porque los malos momentos se presentan sin avisar.
A estos cinco ojalá, Elisabeth Kübler-Ross, doctora que acompañó a muchas personas en sus últimos momentos de vida, añade un sexto: “ojalá me hubiera arriesgado más para hacer aquello que no hice”.
El miedo te paraliza y te atrinchera en tu zona de confort impidiendo que experimentes nuevas sensaciones, adquieras nuevas habilidades y nuevos aprendizajes. Mi consejo es: hazlo con miedo, pero hazlo.
Ya dispones de dos referentes sobre los que poder cimentar tu proyecto de vida: los deseos y los arrepentimientos que compartimos los seres humanos. Da el paso de perfilarlos y concretarlos. Ahora bien, has de tener en cuenta dos variables.
Por una parte, las acciones de desarrollo y crecimiento personal han de estar conectadas con tu forma de ser, con tus valores y habilidades. O dicho de otro modo, aquello que te dispongas a hacer no solo tiene que gustarte o apasionarte, sino también tiene que formar parte de tus capacidades para no caer en la frustración del “no logro” y abandonar el proyecto.
Por otra parte, tanto el ritmo como el itinerario que cada cual elige ha de ser flexible y revisable, de modo que ni la demora ni la excesiva intensidad incite al abandono del proyecto.
En conclusión, cada cual ha de elegir sus metas, su itinerario y su ritmo. Se trata de construir tu felicidad de forma paralela a la que desarrollas tu crecimiento personal con metas que te generan bienestar.
La importancia de las metas
Las metas son necesarias e imprescindibles. Para ilustrar su importancia he seleccionado unas frases que aparecen en la película Matrix Reloaded.
En una primera intervención el agente Smith dirigiéndose a Neo comenta:   
- “El objetivo nos crea, nos vincula, nos motiva, nos guía, nos mueve, nos define. Es nuestra razón de ser”.
- “El objetivo es el motivo: si estamos aquí es porque somos libres. Sin un objetivo no existiríamos. La razón es el porqué”.
Minutos más tarde Merovingio comenta: “la causa o el motivo (el porqué) no importa, lo que importa es la sensación en sí misma, esa es la naturaleza del universo”.
Pues bien, importa tanto la sensación en sí misma como el objetivo que la genera. Es clave encontrar un objetivo por el que luchar para sentirnos vivos y útiles. Pregúntate qué es lo que quieres lograr. ¿Depende de ti? y ¿por qué lo quieres?
Comparto contigo un ejemplo personal. Mi objetivo es obtener el certificado de B2 de inglés.
De mí depende ampliar mis competencias y habilidades para afrontar con solvencia los exámenes. Sé que para ello tengo que optimizar el esfuerzo con una buena planificación (gestión del tiempo) y también tengo que hacer buen uso de los recursos disponibles. Finalmente, respondiendo a la pregunta clave, el por qué (el motivo) mi respuesta es: porque progresar y ampliar mi nivel de inglés contribuye a construir mi felicidad, me hace sentir bien con el esfuerzo y la sensación de progreso. La meta (la obtención del certificado) mejora mi curriculum, contribuye a mi crecimiento personal y además me será útil para viajar, ver películas o series en versión original e interaccionar con otras personas.
Una meta es el objetivo que una persona trata de conseguir. Aunque lo que quieras lograr sea difícil, parece que el hecho de visualizarlo, definirlo y planificarlo influye de forma importante en tu comportamiento y supone, en sí mismo, un fuerte estímulo que ayuda a su consecución final. Esperar a que simplemente sucedan las cosas no suele dar muy buen resultado.
La meta está relacionada con una necesidad que decides satisfacer o con un malestar importante que quieres eliminar.
La meta es el antecedente de la acción. Va más allá de la simple intención de hacer algo. Es la solución a ese malestar, sufrimiento, deseo o necesidad.
Las metas te dan:
- dirección (una hoja de ruta),
- significado (sentido a tu esfuerzo),
- la oportunidad para aprender y avanzar en la vida.
Las tres características que debe cumplir una meta son:
- Representa o constituye una elección personal (es importante y motivante para ti).
- Es expresada en primera persona, de forma clara y concreta.
- Es realista, es decir, alcanzable y medible.
Para alcanzar tus metas necesitas:
- automotivación, energía, ilusión y entusiasmo,
- compromiso, entrega, esfuerzo, constancia y dedicación,
- disciplina y organización,
- adaptación y flexibilidad,
- autocontrol emocional para vencer las tentaciones.
Después de leer todo esto, tal vez estés pensando que por eso solo un grupo selecto de personas consiguen lo que se proponen y alcanzan el éxito. Pero todo es más sencillo, se trata de cumplir con un plan diseñado por ti a tu medida.
"No nos atrevemos a muchas cosas porque son difíciles, pero son difíciles, porque no nos atrevemos a hacerlas" (Séneca).
Es el momento de definir tus metas, de que dirijas tus acciones y esfuerzos hacia lo que quieres conseguir. Un deseo no escrito seguirá siendo un sueño. Hay que escribirlo para convertirlo en un objetivo. Si además, comentas y compartes tu meta con otra persona importante para ti, incrementas la posibilidad de su cumplimiento, ya que implícitamente te empuja a ser más constante y persistente.
Quiero insistir en la importancia de esta labor de redacción porque no solo ayuda a que tu cerebro desarrolle estrategias para alcanzarlas sino también a que se establezca una relación directa entre la definición de metas y la ejecución de tareas.
Sin duda, escribir tu proyecto de vida es el gran pilar sobre el que se sustenta su implementación, aunque debes tener en cuenta otro factor que ayuda al logro de las metas, tu actitud o tipo de enfoque adoptado.
Dispones de dos formas de acometer un reto que se corresponden con dos actitudes: la primera es limitante y la segunda es capacitante. La primera forma emplea un enfoque fijo mientras que la segunda emplea un enfoque incremental.
El enfoque fijo es aquel que te limita, mientras que el enfoque incremental es el que te capacita, el que te permite el crecimiento.
Las personas que se enfrentan a los retos con un enfoque fijo parten de la creencia que sus habilidades son innatas, por lo que afrontan su fracaso pensando que sus capacidades no son suficientes. Muestran una tendencia a evitar los retos y desafíos, ya que perciben el obstáculo como insalvable y se rinden fácilmente. Perciben el esfuerzo como algo improductivo que no merece la pena. No aprenden de su “no logro” y se lamentan comparándose con las habilidades de los demás. En definitiva, son presas de una visión determinista que les impide su crecimiento personal. Su lenguaje negativo acompaña este condicionamiento.
En cambio, las personas que emprenden un reto con un enfoque incremental consideran que siempre pueden mejorar sus habilidades y por tanto, afrontan su “no logro” como una parte del entrenamiento de mejora de esa habilidad.
El enfoque incremental es compasivo y comprensivo con las autocríticas. Lejos de limitarse y caer en el desánimo, el individuo toma impulso y se fortalece, retroalimenta su motivación. Su deseo por aprender y mejorar le lleva a encarar el desafío sabiendo que cada intento le acerca al resultado buscado. Se enfrenta a los contratiempos insistiendo una y otra vez. Entiende el esfuerzo como el camino que te capacita. Analiza y aprende de su “no logro” en lugar de lamentarse o recriminarse. Busca inspiración en quienes saben, pide consejo, imita su modus operandi. Y como fruto de este enfoque acaba logrando avances hasta que cumple su objetivo.
Otra vez más, la buena noticia es que tienes el poder de elegir tu enfoque, de entrenarlo y sentirte capaz de retomar el rumbo en cualquier momento.
En el momento en el que empieces a dar forma a tu proyecto es posible y más que probable que te des cuenta de que ciertas metas suponen todo un reto que te obligan a salir de tu zona de confort, pero no pasa nada, esto solo significa que adquirirás nuevas habilidades (crecimiento personal) y te sentirás satisfecha por tu logro.
Los retos difíciles lo son menos cuando dispones de una buena ayuda. Enfócate en la adquisición de nuevas habilidades que te capaciten en el desempeño de tu objetivo. Todo o casi todo se puede conseguir con una buena rutina de entrenamiento adecuada a tus capacidades.
Cumplir metas requiere invertir tiempo, esfuerzo y energía. El cerebro te boicotea porque quiere ahorrar energía y cortocircuita el hábito antes de que se consolide. Por eso es vital que para crear hábitos y automatizar procesos se emprendan acciones fáciles y que requieran poco tiempo y esfuerzo.
La técnica Kaizen[13] (cambio tranquilo) consiste en poner en marcha una serie de pequeños cambios de mejora continua. También se conoce como el método del 1%. Mejorar tan solo un 1% es fácil y esto día tras día supone que en apenas catorce semanas serás un 100% mejor que tres meses atrás.
Esta sencilla técnica precisa de una óptima planificación. Para ello debes tener en cuenta lo siguiente:
- Simplifica tu tiempo de acción, de modo que puedas ponerla en práctica todos los días.
- Gradúa la dificultad o la intensidad y ve incrementando por etapas el tiempo invertido.
“La práctica hace al maestro”. Ajusta y reajusta tu entrenamiento.
Ten presente que para transformar el sueño en realidad se requiere de una gran dosis de esfuerzo e implicación y dado que la fuerza de voluntad es limitada, vigila por no agotarla y mantener tu motivación fuerte y consistente. Sé cabezota y renuncia a las tentaciones. No procrastines, ve directo a la acción, cumple con lo programado. No abandones, sigue hasta lograrlo.
Es humano que en el trayecto puedas caer en la trampa de pedirte demasiado, de tener una elevada autoexigencia y con ello agotar tu limitada fuerza de voluntad. Es entonces, justo cuando empiezas a ponerte excusas y posponer tu acción hasta que acabas por suprimirla. Antes de que esto suceda, observa este boicot e invierte el tiempo de la actividad planificada en reajustarla reduciendo la exigencia.
A medida que silenciosamente, a nivel subconsciente, se va debilitando la fuerza de voluntad, se va alimentando sutilmente el desánimo y la desmotivación, que toman el protagonismo para fortalecer la decisión de abandonar el proyecto. Es la justificación que el cerebro, cansado de gastar energías, te propone para liberarse y descansar.
¿Cómo puedo gestionar el desánimo y fortalecer mi motivación?
Una vez más se trata de invertir los mensajes pesimistas y derrotistas con un lenguaje positivo que reavive tu convicción. Visualiza tu logro.
Un recurso muy efectivo para fortalecer tu motivación en aquellos días en los que sientes o tienes la sensación de que no avanzas en la dirección adecuada, en los que los contratiempos y los obstáculos hacen acto de presencia o en los que tu energía está más baja y tu cerebro se frota las manos inyectando pesimismo, es inspirarte en frases de motivación que te empoderen.
He seleccionado algunas frases motivadoras y te animo a que busques otras, están por todos lados, en la sabiduría popular, en canciones, en películas, en la literatura…
“Cuando pierdas, no pierdas la lección” (Dalai Lama).
“Cuanto más entreno, más suerte tengo” (Gary Player).
“Lo que no te mata, te hace más fuerte” (Friedrich Nietzsche).
“Si puedes soñarlo, puedes hacerlo” (Walt Disney).
“Por muy larga que sea la tormenta, el sol siempre vuelve a brillar entre las nubes” (Khalil Gibran).
“Serás capaz de todo si sabes aceptar que te has equivocado, y sin desfallecer vuelves a empezar desde el principio” (Rudyard Kipling).
“Nunca una noche ha vencido al amanecer, y nunca un problema ha vencido a la esperanza” (Bern Williams).
“Lo único que se interpone entre ti y tu sueño, es la voluntad de intentarlo y la creencia de que en realidad es posible” (Joel Brown).
“Cuando no se puede cambiar la dirección del viento, simplemente ajusta las velas” (H. Jackson Brown Jr.).
A la hora de buscar tu repertorio de frases motivadoras ten cuidado con aquellas que emplean la palabra éxito. No dejan de ser motivantes, pero éxito y fracaso son las dos caras de la misma moneda y no tienes que perder el norte. ¡Ojo! No llevas a cabo tus acciones de desarrollo y crecimiento para tener éxito porque detrás puede estar el fracaso. Emplear la palabra éxito como si el único éxito fuera alcanzar el objetivo final te aleja de la felicidad. El verdadero éxito es disfrutar con lo que haces, ahí es donde encuentras y encontrarás tu recompensa. Tu felicidad está en el goce y placer de avanzar, en crecer, en mejorar, en sentir que te autorrealizas.
El otro recurso que complementa las frases de motivación y que también tiene que ver con el lenguaje positivo, consiste en reducir la aserción mediante el uso del adverbio de tiempo “aún” o “todavía”. Veamos algunos ejemplos. En lugar de manifestar tajantemente: “no puedo con esto”, emplea: “aún no puedo con esto”; en lugar de aseverar: “no consigo tal cosa”, usa: “todavía no consigo tal cosa”. Por tanto, presta atención a tu lenguaje limitante y cuando percibas o aparezca una negación absoluta, relativízala. Dile a tu mente que no pasa nada, tendrás otros intentos u oportunidades. Ej. “Ha sucedido así en esta ocasión”. “Ha pasado así hoy en concreto”. “En este intento resulta que aún no …”.
Como dijo el dramaturgo Samuel Beckett: “fracasa de nuevo, fracasa mejor”.
En última instancia, antes de comenzar a escribir tu proyecto de vida ten en cuenta estas tres máximas: no te boicotees, sé sensata y no te pongas límites.
* No te boicotees. Tu cerebro no quiere realizar el esfuerzo y quiere convencerte de que no es necesario escribir tu proyecto, que con pensarlo es suficiente. Insisto, comprométete por escrito. Perfila cada detalle. Disfruta diseñando tu proyecto de vida.
* Sé sensata. No proyectes objetivos tan difíciles de conseguir que acaben provocando el efecto contrario al deseado. Hay que sopesar el grado de dificultad que ello supone para no caer en la desolación y ser víctima de tu propia ambición. Tienes que conocer tus habilidades y tus capacidades, así como tus limitaciones y ser consciente del esfuerzo y tiempo que te va a suponer adquirir nuevas destrezas necesarias para lograr tu meta.
* No te pongas límites. Vence el “edadismo”, es decir, aquellas creencias limitantes y prejuicios de que no se pueden hacer ciertas cosas por el simple hecho de tu edad. El qué dirán o el hecho de que no haya otras personas de tu edad que también lo hagan o sean muy pocas, no es óbice para dejar de hacerlo. Aunque es cierto que la juventud te provee de unas condiciones más óptimas para realizar cualquier actividad que te propongas y que es evidente que con el paso de los años se van perdiendo ciertas facultades, también es cierto que con esfuerzo y dedicación puedes alcanzar aquello que te propongas. El famoso Libro Guinness de los récords está lleno de registros de personas de longeva edad que han hecho precisamente esto, romper con las creencias limitantes.
Si de verdad lo deseas, por qué no vas a hacerlo. Rompe con esas cadenas. Hazlo, ponte a prueba. Eso sí, sé consecuente con tus capacidades. Visualiza y contempla las diferentes formas que tienes para hacerlo y cuál es la más adecuada para ti.
¿Cómo puedo convertir mis metas en logros?
La psicóloga Silvia Russek establece una serie de pautas y consejos para convertir tus metas en logros:
- visualiza los resultados,
- marca tus objetivos y subdivide tus objetivos en pequeños retos,
- establece un compromiso contigo misma y acepta tu responsabilidad,
- comparte tu meta con alguien importante para ti,
- crea una estrategia: desarrolla un plan de acción, detallado y claro,
- marca unos plazos para cada etapa,
- identifica todas las habilidades y conocimientos que necesitas,
- ten en cuenta los recursos de que dispones y los que necesitarás,
- sé paciente y condescendiente con tus limitaciones, necesitarás adquirir nuevas habilidades,
- plantea los posibles obstáculos e inconvenientes,
- prepárate para los cambios o imprevistos,
- nunca te rindas (busca soluciones, alternativas) y recalcula la ruta,
- aprende y asume los errores,
- acepta tu ritmo de aprendizaje,
- no dejes de aprender,
- no te obsesiones. No descuides a tu familia y seres queridos,
- realiza al menos una acción diaria,
- empieza hoy y sigue mañana,
- crea el hábito en 21 días[14].
A continuación, te presento las bases sobre las que diseñar un proyecto de vida.
1) Meta, objetivo, propósito
Ha de ser concreto, específico. Elimina la ambigüedad y la imprecisión.
2) Ámbito de incidencia
Salud y bienestar (físico y mental).
Interpersonal: calidad en los vínculos afectivos (red fluida de amigos) y calidad en el vínculo emocional con la pareja y los más allegados.
Material (poder adquisitivo).
Cognitivo (adquisición de aprendizajes).
Creativo (facetas artísticas).
3)
Razones por las que estoy segura de que voy a lograrlo
Estoy segura de lograrlo porque…
4)
Estrategia (acciones secuenciadas)
En primer lugar…
En segundo lugar…
Finalmente…
5)
Temporalización: (etapas)
Marcar una fecha flexible (aproximada).
6)
Premios en cada etapa
Cuando consiga… lo celebraré…
7)
Recursos
de los que dispongo
Para lograrlo dispongo…
8)
Recursos que necesito
Para lograrlo voy a necesitar…
9)
Referentes o modelos en los que me puedo inspirar
Estas personas lo han logrado (imita actitudes, conductas…).
10)  Obstáculos que se pueden presentar
En el proceso pueden surgir imprevistos como…
Pasemos a ver un ejemplo de ello:
1) Meta, objetivo, propósito
Escribir un libro para compartir el conocimiento, adquirido en mis lecturas y consolidado con la práctica. Será mi legado para mis lectores y lectoras coetáneos y de futuras generaciones. Las claves para vivir felices.
2) Ámbito de incidencia
Este proyecto pertenece al ámbito creativo.
3) Razones por las que estoy seguro de que voy a lograrlo
Estoy seguro de lograrlo porque es una forma de cerrar el círculo, esto es, aprender para enseñar.
Estoy seguro de lograrlo porque me entusiasma la idea, me gusta escribir y me siento útil compartiendo este conocimiento.
4) Estrategia (acciones secuenciadas)
1ª etapa: redacción
En primer lugar, recopilar la información leída.
En segundo lugar, relacionar y conectar las ideas configurando una estructura sobre la que después redactar.
En tercer lugar, organizar las ideas con mapas conceptuales para tener una visión de conjunto.
En cuarto lugar, redactar en momentos en los que me pueda dedicar plenamente a ello sin interferencias de ningún tipo.
En quinto lugar, releer para corregir fallos ortográficos, modificar o reescribir párrafos y pulir el manuscrito.
En sexto lugar, diseñar la portada. Le pedí a mi hermano, como regalo de cumpleaños, el diseño de la portada y la verdad es que supo reflejar como nadie la esencia del libro. Al igual que en la redacción, se fue cocinando poquito a poco. Conservo la impresión a color como un tesoro.
2ª etapa: trámites burocráticos y administrativos
En primer lugar, documentarse para solicitar el registro de la Propiedad Intelectual y el depósito legal.
En segundo lugar, cumplir los requisitos técnicos como el de disponer de DNI electrónico y tener instalado en mi ordenador el programa AutoFirmaJA para la tramitación telemática.
En tercer lugar, acudir a la oficina más cercana para validar la clave digital y completar el proceso.
En cuarto lugar, pagar las tasas y presentar telemáticamente toda la información, incluyendo adjunto el archivo en PDF con la versión de género femenino y de género masculino del libro.
En quinto lugar, esperar hasta recibir los derechos de Propiedad Intelectual y descargar el archivo generado que lo acredita.
En sexto lugar y una vez que el libro estaba revisado, maquetado y listo para imprimir copia de autor, solicitar el depósito legal y acudir a la oficina referente en el plazo de dos meses para depositar los ejemplares solicitados.
Recalculando ruta
Una vez redactado el libro tanteé la posibilidad de emprender una publicación tradicional, seleccioné varias editoriales, recopilé teléfonos y llamé una a una para cerciorarme de que recibieran manuscritos y constatar la dirección de correos electrónicos para remitirlo. En esta tentativa comprobé que en muchas de ellas no aceptaban manuscritos y en otras el tono denotaba indiferencia. Tras enviar un correo de presentación, mostrando mi interés, tan solo contestaron dos de las nueve seleccionadas tras la criba inicial. Las dos respuestas que recibí mostraban más bien un interés comercial, yo era su potencial cliente, es decir, pagaría para ser publicado. Ante este panorama opté por lo que me pareció mejor para mi proyecto a pesar de que claramente supone una mayor dedicación y esfuerzo. Opté por la autoedición, en la que uno mismo tiene el control de todo el proceso: maquetación, edición, promoción y venta. Aprovecho de nuevo la ocasión para agradecer tu confianza en mí y el tiempo que estás empleando en su lectura.
3ª etapa: autopublicación
En primer lugar, documentarse sobre el proceso de autopublicar con Amazon. Para ello, leí la extensa guía de usuario KDP de Amazon, vi los vídeos tutoriales alojados en KDP University y completé la información con e-books, libros y otros vídeos que el filtro burbuja me iba recomendando.
En segundo lugar, darme de alta en KDP Amazon, configurar el perfil y todos los datos requeridos.
En tercer lugar, descargar las herramientas y recursos para maquetar el libro: Kindle Create para maquetar el libro en formato digital, las plantillas de Amazon para maquetar el libro en formato físico (pasta blanda) y los recursos para cubiertas en KDP para configurar la plantilla sobre la que realizar la maquetación.
En cuarto lugar, aprender a manejar los editores de textos: configurar las medidas del libro (tamaño de papel, márgenes superiores, inferiores y laterales, pie de página, tipo de fuente, tamaño de letra, disposición de los párrafos, saltos de sección para elaborar el índice paginado, etc.). Exportar ambas versiones del manuscrito a las diferentes plantillas (digital y papel) incluyendo la portada del libro. Dar formato hasta obtener un producto de calidad. Premisa que mantuve en mente: paciencia y disfruta de vestir cada página del libro.
En quinto lugar, revisar fondo y forma. Imprimir un par de ejemplares para el autor y compartir estos para que mis dos amigas correctoras (Beli y Lourdes) los supervisen y pulan fallos o aporten propuestas de mejora.
En sexto lugar, calcular las regalías de ambas versiones.
En séptimo lugar, subir los manuscritos para que sean validados por el departamento de Kindle y proceder a la publicación.
4ª etapa o etapa primera del proyecto complementario: promocionar y dar a conocer el libro
Esta etapa incluye el complejo proceso de promoción, distribución y venta. Dado que necesitaré adquirir muchos y variados conocimientos, esta etapa formará parte de un nuevo proyecto, que consistirá en diseñar e implementar un plan de promoción y venta del libro tanto del formato papel como del formato digital, gracias al cual posiblemente estés leyendo este libro. No se descarta en un futuro ampliar el proyecto con versión audiolibro y traducción a otros idiomas.
5)
Temporalización (etapas)
1ª etapa (redacción) hasta el verano de 2021.
2ª etapa (registro en la Propiedad Intelectual) periodo de seis meses necesario para su registro en la propiedad intelectual. Finalmente, no llegó a un mes.
3ª etapa (autopublicación). Hasta las navidades de 2021. Sin contar con el tiempo que mis amigas correctoras necesiten para revisarlo.
Una vez acabada la tercera etapa, los tiempos para la cuarta etapa son imprevisibles, los marcará el aprendizaje de marketing digital, trafficker digital, branding, la creación y configuración de espacios en la red, la creación de contenidos gratuitos que aporten un valor extra al libro, etc.
6) Premios en cada etapa
1ª etapa: la triple satisfacción: por un lado, la de aprender y practicar, por otro la de desempeñar una labor creativa y finalmente, la satisfacción de compartir la ilusión y la complicidad con los más cercanos.
2ª etapa: la satisfacción de superar el trámite burocrático del Registro de la Propiedad Intelectual.
3ª etapa: el entusiasmo de emprender la autoedición en todas las etapas del proceso con el plus que supone adquirir nuevos aprendizajes.
4ª etapa: la ilusión que genera la posibilidad no solo de firmar y dedicar el libro sino de establecer una comunicación con mis lectores y lectoras. A esto se le añade el reto de comenzar un nuevo proyecto para lograr llegar a un público más amplio, con la consiguiente expectación que supone la acogida del libro y el reto de reinventarse para no quedar en el olvido.
7)
Recursos de los que dispongo
Libros consultados, conferencias y charlas magistrales en internet, páginas web, experiencias vividas, conversaciones sobre aspectos del libro.
8) Recursos que necesito
La colaboración desinteresada de amigos que me asesoren con vistas a mejorar el producto final, así como la inestimable ayuda tanto a la hora de publicitar y difundir como a la hora de distribuir ejemplares.
Capital para pagar la impresión de los ejemplares que distribuiré de forma gratuita.
Capital para invertir en marcapáginas, cartelería y publicidad.
Capital para invertir en cursos de formación.
9)
Referentes o modelos en los que me puedo inspirar
Siempre, como sucede en todas las disciplinas, hay que acudir a los maestros y maestras, gente que ya ha transitado por el camino que te dispones a andar. Detrás de ellos y ellas hay mucho esfuerzo, mucha dedicación y trabajo de equipo. Es importante buscar referentes, espejos en los que poder mirarse. Estas personas han de ser la mayor fuente de inspiración.
10) Obstáculos que se pueden presentar
Algún problema de salud.
Alguna preocupación que me impida concentrarme.
Excesiva carga de trabajo y / o tareas que me dispersen.
Que los asesores no puedan ayudarme en unas fechas concretas y los plazos previstos se modifiquen.
Que tras la lectura pausada surjan nuevas ideas que me lleven a reformular y reescribir demorando los plazos previstos.
Que suceda alguna incidencia en el proceso de tramitación telemática para obtener el Registro de la Propiedad Intelectual o en el depósito legal.
Que no haya editoriales interesadas en la publicación y tenga que recurrir a la autoedición, hecho que acabó sucediendo.
Que encuentre trabas o dificultades en el proceso de edición y maquetación.
Que el producto final no sea acogido con las expectativas generadas.
Entre los posibles obstáculos era impensable imaginar en que irrumpiría en nuestras vidas una pandemia que trastocaría todos los plazos y fechas previstas en una primera planificación. En cualquier caso, la flexibilidad en los plazos es nuestra aliada a la hora de alcanzar la meta. Sortear los obstáculos solo suponen una demora eventual respecto a una primera planificación.
Resulta clave aprovechar este tiempo de demora, que puede ser visto como un tiempo de regalo, en el que poder pulir detalles y prestar atención a aspectos tal vez no tenidos en cuenta o a los que no se les pudo dedicar tanto tiempo.
Concluimos: es fundamental invertir tiempo en configurar un buen proyecto de vida. Consulta y aplica las diez bases explicadas para concretar los aspectos de tu proyecto. Disfruta de ese tiempo de creación porque tus deseos merecen ser escuchados, alimentados, perseguidos, entendidos e interpretados y también mimados. ¡Plásmalo por escrito!
Últimos retoques.
Una vez tengas tu proyecto de vida redactado es importante revisarlo cada cierto tiempo (dos momentos clave para mí son: septiembre, con el inicio del curso escolar y enero, al comenzar cada año nuevo).
Aprovecha tus momentos de revisión para modificar algunos aspectos que no están funcionando o incorporar un nuevo reto. Además, recomiendo resetear y empezar de cero un reto que precisa de un enfoque nuevo, más adecuado. La importancia de este último aspecto del reseteo supone una ganancia a nivel mental, te pone a prueba, saca recursos que ya no usabas y te predispone a incorporar otros que no tenías en cuenta.
Concluimos el viaje por la vía del crecimiento y desarrollo personal con la satisfacción de elaborar y diseñar un proyecto de vida ajustado a tus necesidades y con la ilusión por conseguir nuevos retos y celebrar tus logros.




VÍA 3: VÍA DE LA COMPASIÓN

La vía de la compasión es aquella que conecta con la felicidad mediante acciones solidarias, altruistas, generosas, desinteresadas que te producen bienestar y satisfacción al sentirte útil.
Las investigaciones científicas sobre el cerebro corroboran que cuando una se siente altruista, generosa, bondadosa, amable, se activa la zona del cerebro asociada con el bienestar.
Los principales neurotransmisores que están directamente implicados en la vía de la compasión son: la dopamina, la oxitocina y la serotonina.
La dopamina activa el circuito de recompensa al lograr solo o en cooperación solventar, mejorar o aliviar una situación que requiere de tu acción e implicación.
La oxitocina incrementa al fortalecer los vínculos afectivos estimulados por la complicidad que se transmite mediante las sonrisas y miradas cómplices.
Finalmente, con las acciones bondadosas refuerzas tu confianza y autoestima, te sientes útil y recibes gratitud aumentando considerablemente la serotonina.
Para comprender profundamente el sentido de la palabra solidaridad hemos de acudir a su étimo[15] latino y es aquí donde encontramos una serie de matices que enriquecen el sentido de la misma y le dan mayor plenitud.
La solidaridad es considerada una virtud que nos une y vincula a todos los seres humanos, ya sea por compartir intereses, alguna necesidad en específico o inquietudes. Se define como llevar a cabo acciones que beneficien a otras personas, sin la aspiración de recibir nada a cambio.
La solidaridad es un valor que nos enseña que los seres humanos para poder sobrevivir debemos cuidarnos unos a otros, doy ayuda y recibo ayuda. Este valor conecta con otros valores como: la compasión y la comprensión o empatía.
No se puede ser solidaria si no eres capaz de sentir compasión (deseo de ayudar) ante la situación personal del otro.
Resulta paradójico como practicar una acción desinteresada, sin esperar nada a cambio, te puede reportar indirectamente una serie de beneficios.
La solidaridad te enriquece como persona, te permite mostrar tu lado más humano. Cuando eres solidaria sacas lo mejor de ti, tu parte más humana, más buena. Mediante la acción solidaria pones tus fortalezas al servicio de algo más grande que tú misma. Eso es realmente significativo, sobre todo si el apoyo se lo brindas a personas desconocidas sin esperar nada a cambio, solo con el fin de ayudar a quien más lo necesita.
La solidaridad crea un efecto contagio por el que la persona que ha sido ayudada siente el impulso de querer ayudar a otros, de seguir la cadena. Indirectamente con tu acción solidaria has plantado en esa persona la semilla de una memoria de ayuda mutua en continua emanación.
La solidaridad suelda, solidifica, hace más firmes los lazos de afectividad con los demás. Fortalece la amistad y la confianza. Sientes la complicidad en la sonrisa y en la mirada. Te beneficias del circuito del afecto: das y recibes.
La solidaridad aumenta tu autoestima y mejora tu autopercepción. Te permite tener un mejor concepto de ti misma, de tu estima. La razón por la que esto sucede es porque dejas de lado el egoísmo y, en el momento en el que estás ayudando a otra persona, te enfocas solo en mejorar de alguna manera su situación.
La solidaridad mejora tu ánimo, te vuelves más positiva, te relacionas mejor con las personas de tu entorno y, en consecuencia, te sientes útil. Vives con más intensidad.
Concluyo con un juego de palabras de base etimológica: intrínsecamente, al realizar un acto solidario, el soldado recibe su salario (la gratitud del otro), solidifica su vínculo afectivo y salda una deuda moral que tiene pendiente cuando ha sido él, quien previamente había recibido esa ayuda desinteresada, por parte de otra persona cuando la necesitaba.
Como ya dijimos en las primeras páginas del libro, las personas altruistas, generosas con su tiempo y que ponen al servicio de los demás sus talentos son más felices. Cuando logras que los demás sean más felices incrementas tu dosis de bienestar.
Estamos transitando por la vía de la compasión y conviene precisar también el sentido de la palabra compasión, ya que está próximo al de empatía. Sin embargo, implica ciertos matices diferenciales. Para empezar, activan circuitos cerebrales diferentes.
La compasión es un estado superior a la empatía va más allá de comprender y sentir, implica actuar para ayudar.
La empatía mal entendida puede volverse en nuestra contra. Estudios realizados con escáneres cerebrales han puesto de manifiesto que tanto la persona que sufre como la que siente empatía (comparte el sentimiento del otro) activan áreas parecidas del cerebro por lo que el sufrimiento empático es una experiencia real de sufrimiento, sintiendo empatía te contagias del mismo sentimiento. Es por esta razón por lo que necesitas transformar la empatía en compasión pasando previamente por la simpatía. Esto es, primero sientes simpatía[16] por la otra persona, después experimentas empatía, te pones en su lugar (comprendes su sentimiento) y por último, desde la comprensión das el paso a la compasión (deseo de ayudarla).
A mi entender, la empatía ha de ser un acto más de comprensión que de sentimiento. Puedes ser empática sin tener que estar compartiendo el mismo sentimiento, es suficiente con comprender el sentimiento ajeno y aunque parezca que eso te deshumaniza, todo lo contrario, separar la comprensión del sentimiento te protege y ello te permite ser más humana, pasar a la acción a través de la compasión.
La ya nombrada y admirada Elsa Punset, en su libro Felices, nos ofrece un ejercicio tomado de Ode Magazine con el que podemos fomentar la empatía mediante cinco pasos que tienen como denominador común centrarnos en lo que nos une y no en lo que nos separa.
El ejercicio nos propone que cuando tengamos al otro delante sigamos estos cinco pensamientos:
- Como yo, esta persona busca la felicidad en su vida.
- Como yo, esta persona trata de evitar sufrir en su vida.
- Como yo, esta persona ha conocido la tristeza, la soledad y la desesperación.
- Como yo, esta persona está tratando de cubrir sus necesidades.
- Como yo, esta persona está aprendiendo de la vida.
La empatía pasa por comprender
que cada cual tiene su manera de entender la felicidad; su modo de evitar el sufrimiento; su forma de gestionar la tristeza, la soledad y la desesperación; su manera de cubrir sus necesidades. Hemos de tener en cuenta que cada cual vive sus circunstancias y está en una fase de aprendizaje de ensayo y error, adquiriendo herramientas, habilidades y capacidades. En suma, lejos de juzgar, tenemos que tener presente que la otra persona actúa y se comporta como puede o sabe según los patrones que hay ido adquiriendo en sus vivencias.
La compasión pasa por actuar desde la simpatía y la comprensión que genera la empatía.
Para transitar por la vía de la compasión es necesario activar el modo buen samaritano[17] y estar dispuesta a ofrecer tu ayuda en aquella circunstancia que sea necesaria.
La buena samaritana es una persona con valores, que hace el bien sin esperar nada a cambio, sin tener en cuenta si le conviene o no, si le es beneficioso o no, o si puede salir en algún aspecto perjudicada. Simplemente actúa desde su compasión.
La buena samaritana es una persona que cuando se presenta la situación saca lo mejor de sí, no se reserva nada, asume la causa ajena como propia, y ayuda al otro como si fuera ella misma quien necesita esa ayuda.
La buena samaritana es una persona que detecta la necesidad de otra, que percibe que puede ser de ayuda y, que de forma voluntaria y desinteresada, se ofrece respetando que la otra persona se deje ayudar.
Con la parábola del buen samaritano se abre por completo el campo de acción solidaria, ya que no solo incumbe prestar ayuda al conocido, a la persona por la que siento simpatía, sino que también incluye al prójimo en un sentido extenso, al desconocido que está en tu entorno, independientemente de que se sienta mayor o menor simpatía.
Este modo de entender la solidaridad supone un salto de calidad que se concreta con la máxima de amad a nuestros enemigos o haced el bien, sin mirar a quién.
Pero apelemos a la honestidad, no todo el mundo está por la labor de ser “santos”. Desgraciadamente hay gente, portadora del gen egoísta, que abusa y se aprovecha de la buena voluntad y predisposición de estas personas que bajo convicciones religiosas o morales considera que es un deber para con los otros prestarnos ayuda mutua cuando la necesitamos. Es ante este tipo de personas cuando la buena samaritana tiene que blindarse y protegerse activando el modo asertivo.
La asertividad es una habilidad social que consiste en defender tus derechos[18] respetando a los demás.
La buena samaritana responde con asertividad, sabe decir “NO”, sin tener por ello que sentirse culpable, egoísta o insolidaria.
La asertividad, como estrategia y estilo de comunicación, se sitúa en un punto intermedio entre otras dos conductas polares: la pasividad y la agresividad. La primera infravalora las opiniones y las necesidades propias, y siente temor al rechazo, a ofender a importunar; la segunda, en cambio, sobrevalora las opiniones y necesidades y muestra desconsideración con los otros puntos de vista.
El estilo asertivo expresa de forma clara y directa tus ideas y sentimientos; defiende firmemente tus derechos (sin intención de herir); considera la opinión y necesidades del otro; respeta, valora y acepta las discrepancias (los distintos puntos de vista) sin entrar en conflicto de necesidades.
Existen varios tipos de asertividad:
- positiva: refuerza los derechos,
- negativa: muestra acuerdo con la crítica (asume fallos) y muestra voluntad de cambio. Sopesa la importancia en su justo grado,
- empática: permite una comprensión mutua,
-
progresiva: insiste con firmeza y sin agresividad nuestro punto de vista,
- confrontativa: repara la contradicción entre hechos y palabras: primero describe las discrepancias; segundo expresa los puntos en común y tercero plantea una serie de preguntas sobre los problemas y dificultades.
El estilo asertivo te aporta varios beneficios: favorece la confianza personal, potencia la autoimagen, promueve el respeto y la comprensión, genera bienestar emocional y favorece las negociaciones.
A la hora de expresarte de forma asertiva tienes que tener en cuenta tanto el componente verbal como el no verbal.
El componente verbal utiliza la 1ª pª y verbos como: pienso, opino, considero, quiero, necesito, prefiero, me gustaría, me apetece...
El componente no verbal emplea un tono sereno y relajado, un ritmo suave y fluido, un volumen intermedio, una mirada cálida y una postura que muestre accesibilidad y cercanía.
Expresarte de forma asertiva requiere práctica. Lo primero que se necesita es tiempo para formular una estrategia asertiva, por tanto, hay que posponer una respuesta a esa demanda a la que vas a responder con un no. Ante la presión para realizar algo, sal del paso con “lo hablamos en otro momento porque es una decisión que tengo que pensar”. Si la persona insiste y persiste, la estrategia sigue siendo la misma: “lo entiendo, pero necesito tiempo para tomar una decisión”.
Una vez que has ganado tiempo, el siguiente paso es aparcar el tema y seguir con tu actividad. Más adelante buscarás un momento para tu reflexión, un lugar tranquilo y desde la calma y la serenidad, formula de forma clara, directa y sincera tus deseos, necesidades y sentimientos. Libérate de la culpa. Decir “NO” es una opción, no es egoísmo, es tu decisión, es tu derecho. Recuerda el refrán: “Contra el vicio de pedir está la virtud de no dar”.
Una vez que estás convencida de cuál es la mejor forma de expresar tu negativa teniendo en cuenta tus derechos y respetando los intereses de la otra persona, espera a que te lo vuelvan a insistir y pedir. En ese momento pon en práctica la expresión verbal y no verbal.
A medida que vas practicando tu forma de expresarte de forma asertiva para decir no, el primer paso puede incluso omitirse.
Ahora bien, has de estar preparada para una contraofensiva manipulativa con forma de halago, crítica o chantaje emocional.
Formato de falso halago: “Vaya, siempre creí que eras una persona generosa...”.
Formato de crítica: “Vaya, siempre tienes algún problema para...”.
Formato de chantaje emocional con variantes del tipo:
- Provocar pena: “Sabes que no te lo pediría si no estuviera sin blanca...”.
- Apelar a la excepción: “Nunca te había pedido hasta ahora... ni te lo volveré a pedir jamás”.
- Invocar a la última vez: “Te prometo que esta es la última vez que te lo pido”.
- Impeler o inducir a la culpabilidad: “Sinceramente me dejas muy mal si te niegas a...”.
Ante este tipo de comentarios podemos responder con una técnica argumentativa que se conoce como aikido[19] verbal.
La técnica es muy sencilla de aplicar.
En primer lugar, se acepta, acoge, recibe o reconoce su contraofensiva bien parafraseando su postura o bien reconociendo su parte de razón, pero matizando y relativizando los “siempre”, “nunca”, etc. que la otra persona emplee.
En segundo lugar, pasas a la neutralización sin agresividad o acritud. Para ello evita a toda costa la conjunción adversativa “pero” que implica obstáculo o impedimento. Para atenuar tu postura emplea “y” o “y también” que lo que hace es añadir al reconocimiento de su postura, la tuya. Veámoslo con ejemplos retomando las contraofensivas planteadas.
* Falso halago: Vaya, siempre creí que eras una persona generosa.
Sí, me considero una persona generosa y es posible o probable que en esta ocasión el hecho de no… te pueda dar la sensación de que no lo soy.
* Crítica: Vaya, siempre tienes algún problema para…
No siempre, a veces pueden plantearse situaciones que precisan resolverse y hay que dejar en un segundo plano otras. No se pueden atender a todas. Quien mucho abarca, poco aprieta.
* Provocar pena: Sabes que no te lo pediría si no estuviera sin blanca...
Lo sé, debe ser duro estar en esa situación y si fuera un banco te daría el préstamo sin dudarlo. Comprende que a mí también puede surgirme un imprevisto. No me gustaría tenerme que ver en la situación de pedírtelo y que no pudieras devolvérmelo.
* Excepción: Nunca te había pedido hasta ahora... ni te lo volveré a pedir jamás.
Es cierto nunca me lo habías pedido hasta ahora y también es cierto que nunca antes me he visto en la tesitura de tener que tomar esa decisión.
* Última vez: Te prometo que esta es la última vez que te lo pido.
Seguramente creas que esta será la última vez y ojalá lo sea. No insistas, he tomado ya una decisión.
* Inducción de culpa: Sinceramente me dejas muy mal si te niegas a...
Siento dejarte en mal lugar por negarme. Seguramente habrá gente comprensiva que entienda que no te ha sido posible… Eres una persona de recursos y seguro que encuentras otra opción.
Si después del aikido verbal se produjera un rebrote más, basta con reafirmarte verbal y no verbalmente diciendo: “Comprendo tu postura y te pido que no insistas y respetes tú también mi decisión”.
Es posible que pienses que esta postura asertiva puede deteriorar la relación con esa persona, pero como la asertividad contempla la postura del otro para no herirle no tiene que afectar a la relación. Has hablado desde el respeto y la comprensión.
No te preocupes: si esa persona es una persona importante en tu vida, tienes muchas opciones de fortalecer tus vínculos como lo has hecho hasta la fecha. El hecho de que esa petición ha sido una situación en la que no habéis llegado a un acuerdo no significa que va a ser la tónica desde ahora. En cambio, si esa persona no es importante en tu vida seguramente no te volverá a presionar pues ya sabe que tu asertividad te protege de su manipulación.
En la vía de la compasión no tienen cabida aquellas acciones inducidas bajo presión pues el efecto de los químicos de la felicidad es inexistente. En otras palabras, hacer las cosas de mala gana por evitar una molestia mayor no te aporta bienestar ninguno, más bien todo lo contrario, aunque aparentemente con tu acción hayas ayudado a alguien que te ha incitado, presionado u “obligado”. La grandeza de las acciones altruistas y solidarias reside en que producen el mismo efecto de felicidad en quien ayuda y en quien es ayudada.
Pensar en solidaridad no es pensar exclusivamente en ayudar económicamente o materialmente, que también. Pensar en solidaridad va más allá de contribuir a solucionar los problemas de los demás y ofrecer ayuda desinteresada. Pensar en solidaridad es actuar e interactuar desde la compasión, siendo generosa con tu tiempo, con tus talentos o con tus bienes materiales.
Existen tres pequeñas acciones solidarias, tres sencillos gestos muy poderosos que tienes a tu alcance y que inevitablemente contribuyen al bienestar y felicidad de los otros y a la tuya:
- Acompañar a una persona inmersa en la tristeza, en la soledad, en un mal momento o en un duelo, acompañar desde la simple presencia. En un diálogo sin palabras donde las miradas conectan alma con alma.
- Expresar tu afecto desde un abrazo, una caricia, una mirada silenciosa, unas sentidas palabras, con tu silencio.
- Regalar tiempo de atención plena mediante la escucha activa.
Con estos tres sencillos gestos aportas calma, bienestar y felicidad a la otra persona, que se siente acompañada, se siente querida y se siente comprendida. Ni que decir tiene que su gratitud (implícita o explícita) y tu sensación de ser útil hacen el resto, generando en ti y en la otra persona la dosis de la química de la felicidad.
Es importante precisar qué es eso de la escucha activa pues existe una enorme diferencia entre la escucha cotidiana y la escucha activa.
La escucha activa se basa en tres pilares: silenciar el yo, comprender al tú y expresar lo que se ha comprendido.
* Silenciar el yo significa no interrumpir, dar aire psicológico a la otra persona para que se exprese profundamente. Para silenciar el yo es necesario controlar el impulso adquirido de interrumpir y querer intervenir, bien sea para emitir un juicio, un comentario al hilo, expresar una opinión o contar una historia o vivencia personal que se relaciona con la situación. Al silenciar el yo te abstienes de anticiparte, contradecir, rebatir, discutir o cambiar de tema, simplemente escuchas para comprender y no para hablar.
Posiblemente, en nuestro entorno nos encontremos con personas locuaces que requieren una mayor dosis de paciencia y con las que es más difícil silenciar el yo, que trata de buscar una salida y evadirse. En estos casos, sin ser brusca, busca un momento para hacer una breve interrupción y pide brevedad en su intervención.
* Comprender al tú significa adoptar una doble actitud: simpática y empática.
Mediante la actitud simpática te acercas con interés, paciencia y curiosidad a lo que la otra persona quiere comunicarte. Si no existe interés te aburres inmediatamente y bien te ausentas o bien interrumpes cortando la escucha activa.
Mediante la actitud empática te implicas de forma activa en su discurso y quieres comprender los matices de lo que te están comunicando, no solo el contenido sino también la emoción, la intención comunicativa o las necesidades y expectativas de la otra persona. Para ello tienes que activar el modo psicóloga y cuando haya finalizado por completo su discurso realizar una serie de preguntas para profundizar en la comprensión de los matices. Mediante estas preguntas se reclama una información más concreta y específica. Alguna de estas preguntas podría ser:
-
las preguntas para relativizar absolutos: ¿Todos?, ¿Nadie?, ¿Siempre?, ¿Nunca?
-
las preguntas de hipótesis: ¿Y si…?, ¿Qué pasaría si…?
- las preguntas de certeza: ¿Seguro?, ¿Cómo lo sabes?
- las preguntas de cantidad: ¿Mucho? ¿Comparado con qué?
- las preguntas de finalidad: ¿Para qué quieres…? ¿Qué pretendes con…? ¿Cuál es el objetivo o la finalidad de…?
- las famosas 6W[20] (qué, quién, cuándo, dónde, por qué y cómo).
- las questions tags o tag questions, es decir, preguntas que se hacen para comprobar que se ha entendido la información, calcan la estructura en forma de eco y con ello sutilmente estás demandando más detalles.
Ej. Me dijo que tenía que decirme algo importante.
- ¿Algo importante?
Este tipo de preguntas son muy bien acogidas y se agradecen por parte del interlocutor, le son de gran utilidad pues le permite aclarar aspectos y tomar una perspectiva más exacta y completa de su situación.
* Por último, hemos de devolver la retroalimentación (el feedback), es decir, expresar tanto el contenido como los matices emotivos que hemos entendido. Ej. Entonces lo que has querido decir es… y te sientes así porque…
A la hora de mostrar y demostrar esta retroalimentación hay que emplear una vez más una adecuada expresión no verbal (con la mirada atenta y gestos de asentimiento) como la verbal (parafraseando de forma sintética lo que has entendido).
Sin duda alguna, la escucha activa es una muestra de amor incondicional en la que demuestras que la persona te importa, que aprecias y valoras lo que quiere expresarte.
La escucha activa es una de las maneras más poderosas de fortalecer vínculos afectivos, ayuda a transformar, fortalecer y enriquecer las relaciones. No solo se satisface la necesidad, el deseo y el aprecio, sino también la atención y la comprensión.
Escuchar es el camino para la reciprocidad, para disfrutar de los demás, para aprender de ellos, para alimentar el sentimiento de valía, para fortalecer la identidad personal.
Antes de finalizar el trayecto de la vía de la compasión te ofrezco un abanico de posibles acciones solidarias para incluir en tu vida.
- Donaciones económicas (puntuales o periódicas) a asociaciones o proyectos solidarios a nivel local o a nivel global como en el caso de ONG o fundaciones.
- Contribuir en campaña de recogida de alimentos, de ropa, de medicinas, de libros, de juguetes, etc.
- Participar de forma puntual como voluntaria (en las campañas citadas) o periódicamente como miembro de esa asociación, proyecto o acción solidaria.
- Invertir tu tiempo en voluntariado que trabaje con algún colectivo en riesgo de exclusión que necesita de tus prestaciones (tu sonrisa, tu amabilidad, tu comprensión, tu afecto, tus habilidades personales, etc.). 
- Comprar en tiendas solidarias o colaborar con donaciones (económicas o materiales). Estas tiendas sin ánimo de lucro destinan lo recaudado a proyectos sociales.
-  Ser solidaria con el planeta reciclando, reduciendo el impacto medioambiental para que las próximas generaciones puedan seguir disfrutando de un planeta no tan enfermo.
- La donación de sangre, de plasma, de médula y de órganos. Sin duda esta acción es la más valiosa pues contribuye a mejorar la salud de otras personas e incluso puede salvar vidas.
Antes de finalizar comparto contigo el siguiente enlace donde podrás acceder al proyecto solidario que llevé a cabo en la India movilizando recursos para lograr una escuela más digna, dotando de mesas, sillas y material escolar a la escuela de Bandikui.
Concluimos el viaje por la vía de la compasión con el deseo de que incorpores hábitos solidarios en tu vida y con el deseo de que con el ejemplo, contagies en tu entorno, la iniciativa de participar en acciones solidarias para que la semilla de la solidaridad brote, crezca y se reproduzca.




VÍA 4: VÍA DE LA COMPLICIDAD: la felicidad compartida

La vía de la complicidad es aquella que conecta con la felicidad mediante los lazos o vínculos afectivos[21] emocionales que estableces con los demás. La conexión especial con la otra persona aporta un plus a tus acciones y genera una química del bienestar muy potente. Experimentas la felicidad compartida con el otro enriqueciendo los momentos y las vivencias dentro de una atmósfera inefable e irrepetible.
El principal neurotransmisor que está directamente implicado en la vía de la complicidad es la oxitocina.
La oxitocina - como ocurre en la vía de la compasión - incrementa al fortalecer los vínculos afectivos que son estimulados tanto por la complicidad que se transmite mediante las sonrisas y miradas cómplices del momento, como por el recuerdo de esos momentos disfrutones o incluso la proyección o visualización de momentos venideros (imaginar planes).
Nuestra naturaleza nos lleva a relacionarnos e interactuar. Somos seres sociales, grupales y, por tanto, interdependientes. Nos conectamos con las personas tanto psicológica como fisiológicamente. En mayor o menor medida, necesitamos la aceptación de los demás para sentirnos bien. Buscamos afinidad, necesitamos vernos reflejados en el otro para poder asignar un valor a lo que hacemos. Nos vinculamos fuertemente al otro mediante el apego.
El vínculo de apego te proporciona la identidad, es decir, “ser quien eres y no otra” y la pertenencia, esto es, “formar parte de un grupo”.
Las relaciones de apego incorporan respecto a otro tipo de relaciones (laborales, institucionales, transaccionales, esporádicas, ocasionales…) un
código de intimidad y complicidad, que tiene en la mirada, el tacto, las caricias, los abrazos, el espacio interpersonal o las sonrisas, sus signos para expresar y retroalimentar estas emociones que fluyen. Este código de intimidad y complicidad se construye, crece y se consolida compartiendo momentos, sumando vivencias.
Estás biológicamente programada para sentir a los demás. Los circuitos cerebrales dedicados a desarrollar vínculos de apego con los demás están conectados con tu sistema nervioso autónomo, es decir, el sistema que gobierna tu respiración, el latido del corazón, el hambre, el sueño, la presión arterial y todas las demás funciones automáticas, las que no controlas conscientemente. De modo que cuando disfrutas de relaciones cálidas y sólidas con los demás, tu cuerpo reacciona sintiendo ese mismo bienestar y seguridad.
Desde los orígenes, los seres humanos tenemos la necesidad básica de estar conectados para aunar fuerzas, para producir y crear, para sobrevivir y sentirnos protegidos, para repartir recursos finitos y para asegurar nuestro bienestar físico y emocional. Nuestra naturaleza nos ha dotado de mecanismos fisiológicos que potencian y refuerzan nuestros lazos y nuestras interdependencias. Queramos o no, vivimos bajo el influjo de apegos y emociones en el que cualquier palabra o gesto se contagia.
Los seres humanos aprendemos imitándonos y es aquí donde las neuronas espejo[22] desempeñan un papel primordial, en ellas reside no solo la capacidad de empatizar sino también la simpatía, la compasión, la conciencia, el sentimiento de culpa, la colaboración…
Mantener una fluida red de complicidades, te hace feliz. De todos es sabido, que quien tiene un amigo tiene un tesoro. Con los amigos y las amigas vives la felicidad en plural, la felicidad compartida, no solo te diviertes, sino que también compartes inquietudes, superas retos, te apoyas en momentos difíciles, sientes la complicidad, etc.
Estudios médicos emitidos por el Consejo Mundial sobre Salud Cerebral, donde colaboran de forma independiente y sin ánimo de lucro, científicos, profesionales de la salud, académicos y expertos de todo el mundo, relacionan las buenas relaciones sociales con una mejora sustancial en la calidad de vida y salud. Y al contrario, la ausencia de estas relaciones y la sensación de soledad deterioran la salud. Este hecho corrobora lo fundamentales que son las relaciones sociales en la vida de las personas.
Todas las personas establecemos numerosas relaciones a lo largo de nuestra vida, y a través de ellas, intercambiamos formas de sentir y de ver la vida; también compartimos necesidades, intereses y afectos.
Seguramente en tu entorno hay personas especiales y probablemente no todas las relaciones sociales que tengas sean iguales y te produzcan la misma sensación (satisfacción). Una vez más, la clave está en la calidad y no en la cantidad ya que los recursos del cerebro son limitados para mantener un alto número de relaciones íntimas, por lo que tiende a reemplazar unas relaciones por otras.
Tal vez hayas escuchado alguna vez que somos la media de las cinco personas que nos rodean.
Esta afirmación se sustenta en la limitación comentada, que te lleva a realizar una óptima selección del entorno directo, es decir, de aquellas personas que tienen mayor impacto sobre ti.
Resulta fundamental rodearte de personas positivas, alegres, vitalistas ya que estás programada para contagiar emociones de quienes te rodean. Del mismo modo, es también primordial, alejarse de personas tóxicas.
Las emociones más contagiosas son aquellas que el cerebro asimila con tu supervivencia: el miedo y la ira. Precisamente a estas emociones son a las que eres más vulnerable. Procura que tu entorno directo lo formen personas que te contagien buenas emociones: positividad, ilusión, entusiasmo, sentido del humor, bondad… Por tanto, abre el abanico de tus relaciones interpersonales a este tipo de personas y diversifica conscientemente tu vida social y afectiva. Construye un entorno social sólido basado en relaciones interpersonales de calidad.
Este entorno lo componen todas esas personas especiales que te rodean en los distintos ámbitos en los que participas a lo largo de tu vida y cuya influencia es de vital importancia para tu crecimiento personal y tu bienestar.
Como especie social que somos, satisfacemos la mayoría de nuestras necesidades a través de nuestras relaciones con otras personas. El manejo de destrezas y habilidades resulta clave para nuestra aceptación a la hora de intercambiar reflexiones, experiencias o ideas, así como para transmitir sentimientos, emociones, necesidades o actitudes.
En definitiva, el éxito de tus interacciones personales reside en buena parte en tu capacidad para comunicarte de manera efectiva.
La comunicación eficaz implica tanto habilidades comunicativas de expresión (asertiva) como de comprensión (escucha activa).
Para lograr una comunicación eficaz basada en una expresión asertiva debes ser clara y explícita en cuanto a la expresión de tus necesidades, tus preferencias, tu intención, tu voluntad y tu deseo. Veamos algunos ejemplos.
Expresión de tus necesidades
 Ej. Necesito que me prestes atención.
 Ej. Necesito saber si es posible…
 Ej. Me hace falta algo más de tiempo para…
 Ej. Voy a necesitar de tu colaboración para…
Expresión de tus preferencias
 Ej. Ante la pregunta de si prefiero cenar en casa o tapear en la calle, en este momento prefiero tapear en la calle.
Expresión de tu intención
Ej. En este momento quiero releer un libro que me gustó mucho.
Ej. No quiero ir a comprar ahora, tal vez más tarde.
Expresión de tu voluntad
     Ej. Me apetecería después ir a dar un paseo.
  Ej. No me apetece seguir con esta actividad.
  Expresión de tu deseo
  Ej. Me gustaría comentar lo que sucedió el otro día.
  Ej. Me gustaría dejar esto para otro momento.
  Ej. Me gustaría saber si te molesta…
  Ej. Me gustaría tratar o aclarar una circunstancia que me incomoda.
También es necesario ser clara y explícita a la hora de expresar tu punto de vista al respecto, ya sea desde una posición empática, simpática (acuerdo) o antipática (desacuerdo).
Muestra empatía con expresiones como: lo entiendo, yo también…; te entiendo, yo tampoco…; te comprendo, a mí también…
Muestra simpatía con expresiones como: (a mí también) me gusta…, me agrad a…, me encanta…, me alegra…
Muestra antipatía[23] (desacuerdo) con expresiones como: me disgusta…, me molesta…, me desagrada…, me sienta mal…
Además, de estas habilidades comunicativas se requiere de otras destrezas como son generar rapport (modo espejo) y alimentar el sentimiento de importancia (modo anfitriona).
Para transitar por la vía de la complicidad es necesario activar el modo espejo, es decir, detecta el patrón comunicativo de la otra persona y
genera rapport (“sintonía” psicológica y emocional al percibir similitud y afinidad[24] en el otro).
Muchas veces el rapport surge de manera natural y espontánea, las personas ya están en la misma frecuencia y la interacción fluye en un clima de confianza y comodidad. En otras ocasiones, para lograr una óptima conexión con la otra persona, tienes que adaptar y aplicar una serie de ajustes que te ayudan a sintonizar en la misma frecuencia. No se trata de abandonar tu frecuencia y adoptar la de la otra persona, sino más bien de acercarte a su frecuencia para que en tu acompañamiento se encuentren y se forme un circuito bidireccional en el que ya no se distinguen tu frecuencia ni la de la otra persona.
Para conseguir este efecto observa las claves de la comunicación no verbal de la otra persona (respiración, matices de la voz, expresión corporal y gestual) y con la intención de lograr esa armonía sincroniza y mimetiza con sutileza y respeto[25] estos parámetros no verbales acompasando el ritmo de las respiraciones, el volumen, el ritmo e incluso la variedad entonativa[26] y además, refleja y proyecta esa coincidencia y similitud también en los gestos de las manos; en la expresión facial (la amplitud de la sonrisa, la intensidad de la mirada o la frecuencia de contacto visual) y en la postura corporal (ya sea en estática o ya sea dinámica con movimientos o desplazamientos). Insisto, sin caer en la pantomima.



Al generar rapport con el modo espejo logras una mayor conexión con el otro, creas un clima de armonía, confianza y reciprocidad, donde la comunicación es más rica y fluida.
Cuando conectas de verdad con los demás eres capaz de captar esa esencia de la otra persona que tanto bienestar te aporta.
Hasta este punto hemos visto la importancia y la necesidad de conectar con los otros, ya sabes cómo fluir en la misma frecuencia, ahora nos queda ver la forma de crear, reforzar y consolidar los lazos afectivos emocionales[27] aumentando la calidad de tus interacciones y relaciones interpersonales.
Dale Carnegie, experto en relaciones sociales, descubrió que la mejor forma de crear vínculos afectivos es satisfacer el latente sentimiento de importancia que reside en todo ser humano. Cuando desde un acto generoso para con el otro eres capaz de alimentar este anhelo intrínseco que poseemos cada persona, estás activando un circuito poderoso de reciprocidad que se traduce en gratificación y gratitud.
Para transitar por la vía de la complicidad también es necesario activar el modo anfitriona, por el que la otra persona es especial y merece recibir el mayor de los privilegios: mi tiempo y mi atención exclusiva. Eres feliz contribuyendo a su felicidad.
Los lazos de apego, de afecto y afinidad se construyen, y desde el momento en que se conjuga el verbo construir apareces tú como la persona responsable de ello. Una vez más, tú eres la responsable de la calidad de tus vínculos.
¿Qué puedes hacer para crear, vínculos afectivos emocionales? y ¿cómo puedes consolidarlos y reforzarlos?
Muestra interés por la vida del otro
Solo tienes que estar atenta y aprovechar los acontecimientos de su vida para mostrar cercanía escuchando y comprendiendo, felicitando, dando ánimos, deseando suerte, alegrándote de sus logros, etc.
Por tanto, presta atención a los acontecimientos vitales de la otra persona: eventos que sucederán en una fecha próxima y cercana: un examen, una visita médica, una entrevista de trabajo, etc. y muéstrate cercana interesándote y preguntando por sus sensaciones, sus expectativas, ¿qué le inquieta o preocupa?, etc. También presta atención a las novedades que ocurren en su vida: hechos que han sucedido recientemente (el resultado de un examen, de las pruebas médicas, de una entrevista de trabajo, etc.) y muéstrate cercana interesándote y preguntando por ello: ¿qué tal ha ido?, ¿y ahora qué es lo siguiente? Y por último, presta atención a las fechas especiales marcadas en el calendario (cumpleaños, santoral, o cualquier otra efeméride) y muéstrate cercana aprovechando la ocasión para felicitar.
Muestra y demuestra amor incondicional
Manifiesta tu amor incondicional mediante señales sinceras de afecto, aprecio, admiración, interés, simpatía y amabilidad.
Muestra y demuestra entereza y fiabilidad
Mantén tu palabra de honor, cumple con tus compromisos.
Sé discreta con la información de carácter personal compartida en confidencialidad.
Sé puntual cuando quedes.
Muestra un trato preferente
 Ten consideraciones y detalles de cortesía y exclusividad para con la otra persona, haz que se sienta especial.
Muestra integridad y lealtad para con el ausente
No consientas que en tu presencia se hable mal de esa persona. Esta actitud inconscientemente se extrapola para con el resto de los ausentes de modo que entendemos que en otra situación similar tú no vas a consentir que se hable mal de mí en tu presencia.
Concede el protagonismo
Facilita que la otra persona hable de lo que ha hecho, ha aprendido, ha experimentado o hable de lo que más admira y valora, de lo que le importa, le interesa, le preocupa y afecta.
Premia su buen hacer
Valora, agradece y elogia su forma de comportarse, sus gestos o detalles para contigo y con los demás, su actitud, su trabajo, su esfuerzo, su progreso, su logro, su compromiso.
Escucha con interés, atención, comprensión y complicidad
Pide disculpas por tus fallos o errores
 Asume tu responsabilidad y muéstrate dispuesta a reparar el daño.
Reconoce y admite que la otra persona tiene razón
 Sé humilde y aprende, tu orgullo entenderá que tener razón está sobrevalorado.
Pide consejo u opinión
 La opinión, el conocimiento o la experiencia de la otra persona puede ser muy valiosa y estará encantada de poder ofrecerte su punto de vista.
Brinda apoyo, confianza, tranquilidad y seguridad
 Sabes que puedes contar conmigo. Confía en ti como yo confío en ti. Tú puedes.   
 Estas son las acciones con las que se crean, consolidan y refuerzan los vínculos afectivos y emocionales, sobre las que se sustentan las conexiones interpersonales. Aprovecha la oportunidad que te ofrece cada interacción para ser amable, generosa y cordial, para poner todo esto en práctica y así generar simpatía y aumentar la complicidad y afinidad mutua. En definitiva, para tener una red de relaciones interpersonales de calidad.
    Comunicación descafeinada vía Internet
 
En una sociedad cada vez más cambiante, acelerada y despersonalizada, cada vez resulta más complejo reservar un lapso de tiempo para el encuentro con el otro y, por extensión, el encuentro de una misma a través del otro no es tarea fácil, más aún si optas o recurres a la comunicación virtual por medio de las redes sociales.
Una red social te ofrece grandes ventajas comunicativas, te permite interaccionar con los demás sin necesidad de desplazarte, incluso sin necesidad de comunicarte de manera explícita, basta con navegar sobre lo publicado.
Otra gran ventaja es la posibilidad de establecer una interacción rápida e inmediata, con retroalimentación en directo o en diferido. También te permite expresarte, la red social te ofrece tu espacio personal a modo de escaparate donde poder actualizar la información más relevante de tu presente, mostrar tus logros, compartir tu estado de ánimo, etc. y de forma similar puedes acceder a todo este mismo contenido de tus contactos.
En cierta medida, esta presencia virtual (en diferentes formatos de redes sociales) puede satisfacer, cubrir o tapar hasta cierto punto tanto tus necesidades de pertenencia y afiliación como tus necesidades de afecto[28], por no hablar de tu curiosidad respecto a los demás. No obstante, los expertos coinciden en señalar que las relaciones interpersonales que se originan a través de redes informatizadas son deficitarias por varios motivos:
- Presentan déficits afectivos y emocionales ya que adolece del código[29] de intimidad que con el que se forja todo vínculo afectivo emocional. Para comunicarte y conectar con los demás necesitas mirar y sentir el afecto. El hecho de contactar con la privación del sentido del tacto deja un vacío que comunicativamente no se puede reemplazar.
- A medio plazo provocan cansancio, agotamiento y fatiga mental ya que requiere de un mayor desgaste de energía a nivel de atención.
- No son consistentes en el compromiso y responsabilidad que entraña todo vínculo afectivo y emocional en la vida real.
- No son funcionales para que el individuo sienta seguridad.
- No son determinantes para la supervivencia del individuo.
- No son suficientes para que el individuo se sienta aceptado e integrado por el otro o los demás.
- No son concluyentes para que el individuo se sienta querido, comprendido y aprobado por el otro o los demás.
- No son eficaces para generar el vínculo de apego que directamente se asocia a la necesidad inherente del ser humano a agruparse para sentir bienestar.
La comunicación virtual, en especial la de las redes sociales, puede llegar a prescindir de algo tan básico como la interacción de persona a persona pues en esa proyección de lo que se vuelca en la red más bien sucede una pseudointeracción del yo con el resto, ya sea en conjunto, en bloque o viceversa. Ya no necesitas contar que has estado de vacaciones y te lo has pasado bien, han visto tus fotos y han leído tus comentarios. Tampoco necesitas que te digan que se alegran, con un simple like ya es suficiente o ni tan siquiera eso.
Es la paradoja de estos tiempos, nunca antes se han tenido tantos “amigos”, quiero decir, contactos, y nunca antes el ser humano se ha podido sentir solo, aislado o incomprendido entre una multitud a la que se puede acceder con un solo clic. Está claro que la interacción en persona no puede ser sustituida y reemplazada por la virtual si quieres construir la felicidad transitando por la vía de la complicidad.
Finalizamos el viaje por la vía de la complicidad
destacando y reclamando la importancia de emplear tiempo en relaciones e interacciones de calidad. Invierte más y más tiempo con tus seres queridos, estamos de paso y ellos también, da prioridad a compartir momentos y vivencias con las personas de tu entorno, cada encuentro es único e irrepetible, suma en tu bienestar y va dejando una huella digna de recordar.             




IDEAS CLAVES

Construyes tu felicidad con acciones hedonistas, con acciones de desarrollo y crecimiento, con acciones compasivas y con acciones comunicativas en las interacciones interpersonales. Estos cuatro caminos no son incompatibles, pueden ser transitados (solos o en compañía) y pueden ser simultaneados según la actividad que estemos realizando. En mi proyecto de vida (vía 2) tengo marcado el objetivo de pasar más tiempo con mis seres queridos (vía 4), programo una actividad disfrutona (vía 1) que además me sirve para reforzar el vínculo afectivo emocional y juntos realizamos una actividad solidaria (vía 3).
Mima tu proyecto de vida pues marca el itinerario de tu felicidad, contempla lo que quieres hacer y con quien, proyecta acciones hedonistas, solidarias, posibilita tus interacciones y contribuye a tu crecimiento personal.  
Como responsable de tu felicidad, activa según demande la circunstancia el modo disfrutona de la vida, el modo arquitecta, el modo buena samaritana, el modo psicóloga, el modo espejo o el modo anfitriona. Actúa desde la conciencia de saber que bajo el modo o modos seleccionados estás transitando por una o varias vías de la felicidad.
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1. EL DESPERTAR DE LA CONSCIENCIA

Además de las 4 vías de acceso a la felicidad existe una forma de ser y estar en la vida, un estado de consciencia[30] que vive y experimenta la felicidad desde la paz interior del Ser, desde la serenidad, desde la plenitud, desde la armonía y unidad con el Todo.
Paradójicamente esta felicidad no se construye pues ya está, es el estado natural del yo, no hay que construir nada ya que se accede a ella a través del desarrollo de la consciencia, como producto de un proceso evolutivo donde dejas de identificarte con el yo físico – mental – emocional y donde recuerdas lo que verdaderamente eres (tu verdadero ser, tu esencia divina, tu parte inmortal), donde apagas tu ego y enciendes tu divinidad.
Cada ser humano se encuentra en un estado de consciencia que está ligado a una frecuencia vibracional y desde el filtro de su sistema de creencias interpreta la vida y ve el mundo de una determinada manera. Cada cual ve y fabrica desde su sistema de creencias su verdad que se va conformando con las experiencias vitales que son generadas y manifestadas desde ese campo vibracional[31]. Esta verdad tuya es la que te hace negar, dudar o afirmar tu verdadera naturaleza, lo que realmente eres.
Independientemente de sus ideas o creencias, todo ser humano tiene dentro de sí una parte llamada mente universal colectiva, mente supraconsciente, mente superconsciente, yo infinito, yo superior, inteligencia infinita o alma, cuya sabiduría interior le vincula directamente a lo que unos llaman Dios o el Ser y otros la Fuente o la energía cósmica universal.
El despertar de la consciencia espiritual consiste en reconocer que tú eres la Fuente, que tú formas parte de ella y ella de ti. Pero para sentir esa íntima relación has de elegir seguir el camino de conexión contigo misma, de autoconocimiento y exploración de esa parte divina inmortal que hay en ti.
Al elevar tu frecuencia vibracional experimentas la paz interior, la plenitud, el silencio, la calma, la quietud y la serenidad.
El desarrollo de la consciencia pasa por serenar la mente para aprender a pensar y a dejar de pensar, y de este modo, conectar con la esencia del Ser desde una consciencia iluminada o despierta que se ha venido designando con diferentes términos según las escuelas de sabiduría Oriental: mukti, prajna o moksha, savikalpa-samadhi, satori o nirvana.
Antes de comenzar el recorrido por el despertar de la consciencia has de desterrar la idea de que alcanzar este nivel supremo de consciencia está solo al alcance de unos pocos, de que no va contigo y de que es inalcanzable. Recuerda: forma parte intrínseca de tu naturaleza, independientemente de tus creencias.
El desarrollo de la consciencia requiere de un carácter sólido y una firme decisión, implica un compromiso personal contigo misma, es una apuesta personal basada en tu convicción de vivir la vida más plena posible. Es aquí donde, como constructora de tu felicidad, te toca ejercer tu responsabilidad. Puedes obviarlo o reconocerlo, permanecer dormida o dar respuesta al despertar espiritual.
El gran obstáculo en el crecimiento y desarrollo espiritual es que requiere de una búsqueda activa que podría llevar años y queremos resultados inmediatos. Para acceder a la felicidad desde el plano espiritual no existe una fórmula o un método infalible, cada cual ha de buscar y probar hasta encontrar su sintonía con este estado de consciencia.
La mejor forma de alcanzar el estado de consciencia plena, de serenar la mente y conectar con la esencia del Ser ha sido abordada por numerosas escuelas y tradiciones esotéricas, maestros espirituales, grandes místicos y estudiosos. Sus propuestas están encaminadas a:
- Limpiar la mente de impurezas, de vicios, de hábitos psíquicos negativos y de reacciones emocionales nocivas como la ira, la envidia, los celos, el orgullo o la vanidad.
-
Romper o cortocircuitar los automatismos y los condicionamientos psíquicos como los traumas, las frustraciones sin digerir, las inhibiciones, las carencias emocionales afectivas, etc.
- Disipar las trabas, las ataduras e impedimentos de la mente como el egocentrismo, el apego, el miedo, el odio, la ofuscación, la apatía, la pereza, la impaciencia, la dispersión mental, etc.
- Desarrollar el discernimiento, la lucidez, la atención, la ecuanimidad, el sosiego o el amor consciente.
A continuación, esbozaremos un recorrido por los referentes espirituales más importantes de la historia, por las escuelas y tradiciones esotéricas, por los tipos de meditación y por las diversas aplicaciones para IOS y Android, con el objeto de que puedas iniciar tu búsqueda personal.
Antes que nada, quiero ponerte en aviso para que no caigas en la trampa del conocido como turismo meditativo, concepto que hace referencia a la actitud que te lleva a explorar entre las múltiples opciones sin llegar a decantarte ni profundizar por ninguna en concreto. Si bien es cierto que a corto plazo es útil y enriquecedor explorar entre una selección de las amplias opciones disponibles, a medio plazo puede convertirse en un obstáculo para tu desarrollo pues corres el riesgo de no afianzarte en ninguna.
Mi consejo es que seas una turista meditativa responsable, es decir, explora, pero no como un fin, sino como un medio para hallar aquella práctica que te transforme y te colme de paz y bienestar.
Toma el control y sal de la espiral de búsqueda y experimentación en el momento en que encuentres una técnica fiable y efectiva para ti y te afiances en la práctica notando sus beneficios. Ya no necesitas nada más, solo dejarte sentir y gozar de esa comunicación y de esa comunión con tu existencia y la alegría de Ser.
Comencemos pues el recorrido del despertar espiritual por los grandes gurús o maestros espirituales.
Los grandes maestros espirituales lograron alcanzar la plenitud, la esencia primera del ser humano, el nirvana y la sabiduría. Adoctrinaron con paciencia a sus discípulos en las enseñanzas milenarias destinadas a experimentar la iluminación personal y conquistar la gran meta: el yo real. 
Ramiro Calle en su obra Grandes maestros espirituales destaca a Siddharta, Zaratustra, Jesús, Confucio, Lao - Tsé, Pitágoras, Mahavira, Shankaracharya, Jalaudín Rumí, Ramakrishna o Ramana Maharshi.
Por su parte, Edouard Schuré en su obra Los grandes iniciados se centra en el magisterio de Rama, Krishna, Hermes, Moisés, Orfeo, Pitágoras, Platón, Jesús, Zoroastro y Budha.
La revista Watkins publica su listado de las cien personas espiritualmente más influyentes, entre las que destacan los líderes espirituales contemporáneos como: Dalay Lama, Ekhart Tolle, Thich Nhat Hanh, el Papa Francisco, Rhonda Byrne, Deepak Chopra, Dr Wayne W. Dyer, Paulo Coelho o Sri Ravi Shankar entre otros.
A esta lista se unen otros guías espirituales como Pantányali, Swami Ramdas, Sankara, Indra Devi, Swami Ramalinga, Ramakrishna, Swami Sri Yukteswar Giri, Swami Vivekananda, Sri Aurobindo, Ramana Maharshi, Swami Sivananda, Jiddu Krishnamurti, Paramahamsa Yogananda, Anandamayi Ma, Nisargadatta Maharaj, Gopi Krishna, Swami Muktananda, Hari Vansh Lal Poonja, Osho, Satyha Sai Baba, Sri Tirumalai Krishnamacharya, Sri K. Pattabhi Jois, Yogi Bhajan, Mata Amritanandamayi Devi o Mooji, entre
otros.
La lista podría seguir y seguir y aunque nos dejamos a bastantes guías espirituales por el camino baste con afirmar que no son todos los que están, pero sí todos los que son.
Todos ellos y todas ellas comparten características como la generosidad, la humildad, la amabilidad, la compasión, el no juzgar, etc. pero sin duda, el común denominador de todas estas personas es que en su despertar espiritual han sabido transmitir la sabiduría de sus vivencias arrojando luz entre las tinieblas para que tú encuentres tu camino que te conecta con tu parte más sagrada, con la energía cósmica universal, con la Fuente.
Afortunadamente, en la era de las telecomunicaciones, el acceso a estas enseñanzas no supone un escollo insalvable ya que muchas de ellas han sido traducidas a nuestro idioma y se encuentran disponibles en numerosos portales de internet en diferentes formatos. 
Siendo pragmáticos, explorar y acercarse a la sabiduría transmitida por estos maestros espirituales desde una postura autodidacta nos llevaría toda una vida y en nuestro día a día necesitamos algo práctico y funcional, pero como he dicho anteriormente no hay un único método infalible por lo que hay que experimentar sin caer en la trampa del turismo meditativo. Acude al maestro o maestra que despierte tu curiosidad. Disfruta de sus enseñanzas en un diálogo con tu yo interior que se reconoce en sus palabras porque forman parte del discurso de tu Ser.

Continuamos este recorrido del despertar de la consciencia por las diferentes escuelas y tradiciones esotéricas. Una obra referente e imprescindible es la excelente compilación que Ramiro Calle reúne en Siete caminos hacia la felicidad (técnicas de autorrealización). En ella expone los procedimientos psicomentales para cultivar la serenidad y sabiduría de la mente que ofrecen las diferentes tradiciones.
Entre las numerosas corrientes esotéricas destacan: la vía del budismo tibetano, la vía del dharma, la vía del sunyata, la vía del yoga, la vía del zen, la vía del tantra, la vía del jainismo, la vía del samkhya, la vía del ananda, la vía del shiavismo, la vía de la percepción, la vía de la meditación filosófica india, la vía del chamanismo en Asia y América, la vía del tao, la vía del budismo theravada, la vía del testigo, la vía del hatha – yoga y la vía de la mística cristiana.
No debes perder la referencia de que las diferentes propuestas se mueven por el mismo objetivo: serenar tu mente para entrar en ese estado de consciencia plena y disfrutar desde la plenitud de tu Ser. La herramienta empleada para lograr esta serenidad es la meditación.
Las enseñanzas que te ofrecen las distintas escuelas y corrientes místicas se centran en el control de la mente y ponen su énfasis en ofrecer métodos, técnicas y preceptos para serenarla, ya que en el silencio de la mente se manifiesta la plenitud, el sentimiento de amor hacia lo que te rodea, el estado de paz y armonía, el reconocimiento de tu esencia, etc. Desde este anhelado estado de consciencia todo conecta con el bienestar y la felicidad.
Tal y como sucede con el recorrido por los diferentes maestros o guías espirituales, te toca a ti indagar en las diferentes prácticas, experimentar cuál es la que mejor va contigo, encontrar la tuya, la que mejor te permite encontrar ese bienestar. Ten presente que para conquistar la serenidad de la mente se requiere un sadhana, (entrenamiento y disciplina). Solo la práctica hace al maestro.
Proseguimos el recorrido del despertar de la consciencia por los tipos de meditación que pueden conducirte a esa experiencia mística, a ese denominado “estado modificado de la consciencia” que trasciende lo mundano y penetra en una dimensión espiritual, a la mente en toda su plenitud, a la consciencia interconectada con el Todo y la Unidad.
Como hemos venido reiterando, la dificultad estriba en saber elegir dentro de toda la amplia diversidad la más adecuada, la meditación que más y mejor te llena. Empleando la metáfora de la meditación como alimento para el alma o el espíritu (sin entrar en debates terminológicos ni mucho menos filosóficos o teológicos), cada cual debe elegir el tipo de dieta que va a consumir. El menú es muy rico y variado.
Accediendo al siguiente hipervínculo, verás cómo aparecen organizados los diferentes tipos de meditaciones que se ramifican en base a siete categorías: mindfulness, visualización, suave repetición, movimiento, sonido, concentración y autobservación. Otra vez más eres tú, sin caer en el turismo meditativo, quien ha de probar, experimentar y decidir cuál es la que mejor se ajusta y adecua a ti, la que te conecta con tu Ser superior.
Como banco de recursos disponemos de una variada gama de aplicaciones gratuitas que contienen un arsenal de meditaciones guiadas[32], así como un material extra para la versión premium. Accede al siguiente enlace y prueba el curso gratuito de siete días donde en sesiones de apenas once minutos tomas contacto con la respiración, la atención plena, la concentración, la conexión mente-cuerpo, la reacción emocional, la intención y los mantras.
Recomiendo también la serie de Netflix Guía de Headspace para la meditación.
Entre las versiones disponibles para IOS y para Android destacamos: Insight timer, Calm, Headspace, Zenfie, Mindfulness meditación guiada, Relax melodies, Stop, Breathe and Think, Intimind, Omvana, Smiling mind, Breathe2Relax, el Mindfulness App, Medita Buddhify, Aura y un largo etc. Para facilitar la elección entre tal diversidad de herramientas consulta esta reseña.
Llegado a este punto y antes de seguir leyendo te invito a que hagas una pausa en la lectura y te tomes un minuto para ti.
Entra en este enlace y déjate llevar solo un minuto. Adopta una posición cómoda, pica en el botón para que se inicie la meditación, cierra los ojos y déjate llevar. Cuando suene el aviso de que ha finalizado tu minuto de meditación, abre los ojos.
Sabe a poco, ¿verdad?
Gracias por esa pausa en la lectura, espero y deseo que te haya reconfortado y se haya desplegado tu sonrisa interior.
Como tendrás ocasión de comprobar por ti misma, más importante que la postura adoptada, los ojos abiertos, semiabiertos o cerrados, el lugar o la hora elegida para meditar, el factor más determinante en toda meditación es la respiración consciente. Es el control de tu respiración el que te facilita silenciar la mente.
Aprender a respirar debería ser la primera asignatura de la vida. Te animo a que consultes el siguiente hipervínculo donde se profundiza en los cuatro tipos de respiración: diafragmática o abdominal, costal o torácica, clavicular y yóguica o completa.
Finalizamos este recorrido del despertar de la consciencia con un consejo o recomendación: mi sugerencia es que te puede resultar de gran ayuda acudir a seminarios, encuentros, centros o escuelas de meditación para iniciarte en una práctica concreta, allí puedes adquirir mejor una técnica específica y dar un salto de calidad en tus meditaciones. Es lo más equivalente a clases grupales que completan y complementan el enfoque autodidacta propuesto en el que tú, a tu ritmo, aprendes y exploras por ti misma.
En toda esta búsqueda por maestros y guías espirituales, escuelas y corrientes místicas, tipos de meditaciones con sus respectivas pautas y técnicas de meditación y aplicaciones con meditaciones guiadas, lo que más práctico me ha resultado ha sido seguir los consejos de personas de mi entorno que ya han iniciado su despertar de la conciencia y por supuesto, también escuchar las recomendaciones del algoritmo de mi smartphone sugeridas desde mi filtro burbuja, entre ellos destaco los vídeos de Emilio Carrillo.
Dejamos como colofón el enlace al vídeo donde Rafael Álvarez, “el Brujo”, te acercará de forma magistral a su experiencia con la meditación.




2. LA PRÁCTICA ZEN EN 7 ACCIONES PODEROSAS

Desde el ámbito de la consciencia puedes practicar siete acciones poderosas que  te conectan con ese bienestar y esa paz espiritual:
- aumenta tu vibración,
- conecta con el aquí y ahora,
- repele lo tóxico,
- deja fluir,
- practica el desapego,
- cultiva Ho'oponopono,
- confía en la vida.






2.1 AUMENTA TU VIBRACIÓN
Existen varias formas muy sencillas de incrementar tu vibración, o dicho en otras palabras, tu energía, liberando endorfinas y serotonina:
- Conecta con personas afines[33], que te aporten positividad, “buen rollo”, risas. Emplea más y más tiempo con esas personas especiales, comparte actividades creativas, lúdicas y divertidas.
- Conecta con espacios agradables, acogedores. Pasea por la naturaleza, déjate envolver por el silencio y el sonido ambiente, siente la caricia del sol, del viento, agradece la sombra, pierde tu vista en el horizonte, respira hondo y dirige tu mirada a tu sonrisa interior.
- Pide y ofrece abrazos. No tengas prisa, déjate sentir.
- Practica disciplinas que armonizan cuerpo – mente – espíritu desde la respiración consciente como yoga, taichi, tao yin, chi- kung o qi gong.
- Aliméntate con sentido. Asesórate por profesionales para implementar una dieta equilibrada, óptima para tu sistema digestivo. Lo más próximo a una alimentación a la carta donde lo importante es la sana nutrición sin perder el placer de comer y beber.
- Descansa el cuerpo. Practica una cura de sueño o reposo ocioso moderado para reponerte de actividades o eventos extraordinarios En la medida de lo posible prioriza tu descanso y mantén unas rutinas de descanso evitando excesos o limitación del mismo.
- Descansa la mente. Haz una pausa en tus quehaceres y medita.
-
Practica el Kirtan a través del canto o recitado de mantras (sonidos, palabras o frases cuya repetición cíclica relaja el cuerpo y la mente).
- Repite decretos de empoderamiento. Te remito a la relectura del tercer ejercicio para entrenar el optimismo con afirmaciones positivas.
- Acompaña los mantras o decretos con mudras.
-
Practica autoreiki. El reiki es conocido mundialmente por ser una práctica espiritual que ayuda a relajar el cuerpo y encontrar la paz mediante la transmisión de energía por medio de la imposición de manos. Ha sido reconocida por la Organización Mundial de la Salud como una terapia complementaria a la medicina tradicional y a otras terapias psicológicas. Descarga el libro gratuito de Adriana Testa.




2.2 CONECTA CON EL AQUÍ Y AHORA
Una forma eficaz de generar emociones positivas es vivir el presente, no prestar atención al pasado y al futuro. Necesitas crear entornos que te permitan desconectar el modo de alarma del cerebro emocional.
Somos más felices cuando nuestros pensamientos y nuestras acciones coinciden. Piensa solo en lo que haces, toma conciencia de lo que estás haciendo en este momento, presta atención plena, observa los matices. Respira con calma y serenidad, aprecia y agradece lo que haces.
Conectar con el aquí y el ahora es la propuesta del mindfulness, que te invita a respirar de forma consciente, captar los matices únicos e irrepetibles, intensificar las sensaciones de lo que ves, oyes, hueles, tocas, saboreas o sientes y a percibir la experiencia de vida como un gozo continuo que descubre en cada momento un motivo para disfrutar.
Vivir en el aquí y en el ahora implica estar despierta, esto es, ser consciente y vivir con intensidad. Una vez más tú eres la responsable y puedes actuar desde tu círculo de influencia.
Imprime intensidad en las actividades físicas
Actúa con decisión, dota de energía y entusiasmo, traza tus movimientos con la precisión y la belleza de una danza.
Imprime intensidad en las actividades intelectuales
Unifica tu atención y concentración, evitando la dispersión o la interacción con otros estímulos.
Imprime intensidad en la interacción.
Aplica la escucha activa y devuelve retroalimentación. Sé acogedora tanto en el saludo como en la despedida y por supuesto, expande tu mejor sonrisa en los momentos de clímax.
Descansa sin más
 Saborea los momentos de relajación, de pausa, de esparcimiento, de no hacer nada, e incluso de aburrirte. No busques más estímulos para tu cerebro, no los necesita, en cambio tú, sí necesitas ese paréntesis en medio de la frenética actividad. Permítete descansar sin más. Descansa y descansa sin cargo de conciencia, sin malestar o sentimiento de culpabilidad porque, aunque quede mucho por hacer y haya muchas tareas pendientes, solo con una mente fresca y un cuerpo descansado se puede rendir en la actividad que emprendas.




2.3 REPELE LO TÓXICO
Para no permitir que se instale dentro de ti lo tóxico, el veneno mental – emocional, la negatividad, tienes que protegerte. Te remito a la lectura completa de Los 4 acuerdos toltecas de Miguel Ruiz. Me limito a citarlos con una pequeña glosa.
ACUERDO 1: sé implacable con tus palabras.
Rechaza la basura verbal: las críticas, los insultos, los chismes, las mentiras, el desprecio, los reproches. No hagas mal uso de las palabras, úsalas con efecto positivo y positivador.
ACUERDO 2: no te tomes nada personalmente.
El universo no confabula contra ti, tú no eres su objetivo y tampoco eres el objetivo de los demás. Lo siento por tu ego, pero los demás tienen otros intereses. La opinión de una persona lanzada sobre ti es la manera que tiene esa persona de ver el mundo. No te lo tomes de un modo personal porque esa opinión se refiere a sí misma y no se refiere a ti. Los demás tienen sus propias opiniones según su sistema de creencias, de modo que nada de lo que piensen de ti estará realmente relacionado contigo, sino con ellos y ellas.
Cuando te tomas personalmente las opiniones, los comentarios, los hechos o acciones, los gestos, etc. de otra persona, automáticamente, sin filtros, te estás comiendo toda su basura emocional y la conviertes en tu propia basura. Creas un conflicto en el que reaccionas defendiendo tus creencias. Pero si no te lo tomas personalmente, serás inmune. No insulta el que quiere sino el que puede porque solo tú le das poder para que su insulto te haga daño y te hagas daño. A veces ni siquiera es necesario oír nada, basta interpretar un gesto para ya administrarte a ti misma la dosis de veneno emocional, siendo la otra persona totalmente ajena a tu reacción emocional.
En cuestión de comentarios y opiniones (ya sean insultos, descalificaciones, elogios o halagos) tu punto de vista es algo personal tuyo. No es la verdad de nadie más que de ti. Inmunízate. 
ACUERDO 3: no hagas suposiciones.
Renuncia a las suposiciones y a las especulaciones que ponen voz al silencio y te envenenan. Tu cerebro, para sentirse seguro y tranquilo, necesita justificar, explicar, comprender y creer. No asumas como ciertas estas suposiciones y especulaciones hasta que verifiques con rigor la información. Tu cerebro tiende a completar la falta de información instalando melodramas y versiones apocalípticas.
ACUERDO 4: haz siempre lo máximo que puedas.
Con este acuerdo cortas de raíz cualquier bucle de autocastigo basado en las recriminaciones y las lamentaciones. Siéntete satisfecha con dar lo mejor. En tus manos está el esfuerzo, el resultado esperado no siempre depende de ti. Reflexiona sobre el proceso, acepta tus límites, aprende de tus errores, asume y adáptate a la nueva situación desde la confianza en tu valía personal.
A estos cuatro acuerdos yo sumaría tres más: ignora las comparaciones, conserva las expectativas y acude al antídoto.
ACUERDO 5: ignora las comparaciones.
Evita el veneno mental – emocional que conllevan las comparaciones ya sean contigo misma o con los demás. El cerebro tiende a seleccionar la mejor versión para que salgas perdiendo y entres en un bucle que lo tiene ocupado y preocupado.
ACUERDO 6: conserva las expectativas en stock.
El hecho de que tus expectativas no se hayan materializado tal y como habías soñado (visualizado) te ofrece una nueva alternativa de la que poder extraer un conocimiento, una experiencia. No te obceques ni obsesiones, mantén en stock tu expectativa porque en otra ocasión puede plasmarse. Ahora toca centrarse en la variante sin quejas, ni lamentos, ni reproches. Acepta esa realidad y aprovéchala.
ACUERDO 7: acude al antídoto.
Evita entrar en contacto con personas, lugares y alimentos tóxicos. Presta atención a cómo reacciona tu cuerpo cuando recibe malas vibraciones por parte de personas o de lugares y observa como tu cuerpo reacciona ante la ingesta de ciertos alimentos o bebidas. Si no tienes otra opción y te has visto expuesta a este tipo de toxicidad, compensa la toxicidad recibida con su antídoto, es decir, llama o queda con una persona afín que te dé ese plus de entusiasmo y alegría, échate unas risas con ella; escápate y visita un lugar que te recargue las pilas, si no puedes visiona imágenes evocadoras de buenos momentos; come o bebe algo ligero que alivie la digestión pesada, haz ejercicio para liberar toxinas, date un baño o una buena ducha y descansa.




2.4 DEJA FLUIR
No ofrezcas resistencia ni lucha, ahinsa [34], no ejerzas violencia física ni mental para contigo ni para con los demás. Deja fluir y fluye. Mente tranquila, tranquila mente.
Lejos del derrotismo, del tirar la toalla, de la cabezonería u obcecación, be water my friend, sé flexible, adáptate a lo que pide la circunstancia, no derroches energía en una lucha anodina.




2.5 PRACTICA EL DESAPEGO
“Necesito poco y lo poco que necesito, lo necesito poco” (San Francisco de Asís).
El apego surge de la creencia de que la felicidad depende de algo externo, ajeno a ti. El apego te crea una dependencia, que cuando se debilita o desaparece, te genera sufrimiento y padeces porque no tienes aquello que está fuera. Cuando te apegas con intensidad a un objeto, idea, actividad o persona puedes acabar generando fuertes vínculos adictivos de dependencia. Y tan solo la simple idea de perder esta valiosa posesión o pertenencia te sumerge en la infelicidad y el sufrimiento.
El desapego en cambio, nace de la comprensión y aceptación de que nada permanece. El desapego es la capacidad de fluir con la realidad en lugar de ir contracorriente. Es dejar ir, no ofrecer resistencia, dejar que la vida y el universo sigan su curso libremente aceptando las cosas que no puedes cambiar y dejándolas marchar. Es renunciar al afán por tener, retener, obtener, aglutinar, acumular, coleccionar... Es el acto de soltar lastre, liberar excedentes. Es saber encontrar en la pérdida ganancia.
Los tres grandes apegos del ser humano son: a los seres queridos, a las posesiones o bienes naturales y a las ideas.
Inevitablemente te apegas a tus seres queridos, familiares, amigos, pareja como si fueran eternos y el vínculo creado fuera sólido, estable y permanente. Cada persona está de paso, deja su huella, te regala su tiempo, pero no permanece ni permanecerá para siempre.
Practicar el desapego con los seres queridos implica atesorar los momentos siendo conscientes de que el encuentro es irrepetible y efímero.
Del mismo modo te apegas a tus posesiones y bienes naturales. El idolatrado materialismo te lleva al extremo de necesitar lo innecesario, te crea la sensación de vacío si no acumulas el máximo y te mantiene insatisfecha a pesar de acumular excedentes, sin llegar nunca a saciar el punto de saturación. La maquinaria del consumismo no descansa y su espiral adictiva aumenta y aumenta. Ya no quieres algo en sí mismo, sino la sensación (satisfacción, seguridad, confort, exclusividad, tranquilidad, glamour, prestigio, etc.) que ese algo te aporta de forma temporal hasta que desaparece su efecto.
Practicar el desapego consiste no solo en saber discernir y elegir lo necesario y lo importante, la calidad / cantidad, lo favorito entre similares, sino también dar el paso de prescindir, vaciar, simplificar, reducir y renunciar desde la sobriedad y austeridad de la simplicidad pragmática y operativa. Si pudieras establecer un mapa de calor de las cosas que usas, serías consciente de lo que acumulas con el solo propósito de poseerlo por si un día o en alguna ocasión fuera o fuese necesario. Mientras ese momento llega o no, son posesiones inútiles, basura de lujo que llegado el momento de su uso incluso no te acuerdas de que la tienes.
Finalmente, te apegas a tus ideas y puntos de vista como si fueran portadores de la única verdad. Quieres tener la razón, que la realidad coincida con lo que piensas que es la realidad. Te aferras a estas ideas como tabla de salvación ante la duda, la incertidumbre, lo desconocido.
Practicar el desapego consiste en aceptar que hay realidades que se escapan a tu entendimiento, que no tienes la fórmula mágica para comprender el porqué de todas las cosas y que todo tenga sentido.
Para concluir, pongo el foco en el silencioso e invisible apego digital. Me llama poderosamente la atención la ingente acumulación de basura digital, la multitud de archivos que guardamos en algún lugar de la memoria de nuestros dispositivos o en la nube. Alimentamos el monstruo sin saber muy bien qué contiene la copia de seguridad. Tal es así, que cuando perdemos información de forma accidental ni siquiera sabemos qué hemos perdido.




2.5.1 LOS TRES PRINCIPIOS DEL DESAPEGO ESPIRITUAL
Cuando practicas el desapego dejas de sentir miedo, estrés, preocupación, ansiedad, frustración, tristeza…Y todo ello deja paso a sensaciones de alegría, tranquilidad, armonía y plenitud. No se puede practicar el desapego sin tener y tomar conciencia de estos tres principios:
- Tu ego o carácter no eres tú.  Ni tampoco tu cuerpo.
- Tu naturaleza es espiritual y tu propósito también es espiritual.
- Todo es como tiene que ser.


* Tu ego o carácter no eres tú. ni tampoco tu cuerpo.
Para comprender y aplicar el desapego en tu vida tienes que sentir que tu ego y tu cuerpo se preocupan por lo mental y por lo material. El ego busca en el apego a las personas, a las ideas y a los bienes materiales su tabla de salvación. El ego hace que te apegues a todo aquello que te mantiene dentro de tu zona de confort. Y, para lograrlo, utiliza a todos sus secuaces: el miedo, la dependencia, la pereza, la inseguridad…
* Tu naturaleza es espiritual y tu propósito también es espiritual
Recuerda que tú, en Esencia, eres espíritu, eres alma. Tu cuerpo y, especialmente, tu carácter se transforman cuando están conectados a tu alma o Esencia. Cuando logras esa conexión te comportas de forma generosa y altruista, despliegas y desarrollas tus habilidades y capacidades colaborativas y cooperativas porque interiorizas que has venido a este mundo a aprender, a evolucionar, a mejorar y a ayudar a los demás y al mundo que te rodea. No necesitas aferrarte a nada, solo necesitas vivir tu experiencia de vida desde la confianza en la vida.
* Todo es como tiene que ser
Este principio se manifiesta en cuatro máximas.
"La persona que llega es la persona correcta", es decir, que nadie llega a tu vida por casualidad, todas las personas que te rodean, que interactúan contigo, están allí por algo, para hacerte aprender y avanzar en cada situación.
"Lo que sucede es la única cosa que podía haber sucedido". Nada, pero nada, absolutamente nada de lo que te sucede en tu vida podría haber sido de otra manera. Ni siquiera el detalle más insignificante. La proyección de alternativas, es decir, el "si hubiera hecho tal cosa, hubiera sucedido tal otra...", no forma parte de la ecuación. Lo que pasó fue lo único que pudo haber pasado, y tuvo que haber sido así para ser quien eres ahora. Todas y cada una de las situaciones que te suceden son perfectas, aunque tu mente y tu ego se resistan y no quieran aceptarlo.
"En cualquier momento que algo comience es el momento correcto". Todo comienza en el momento indicado, ni antes ni después. Solo cuando estés preparada para que algo nuevo empiece en tu vida, será cuando comenzará.
"Cuando algo termina, termina". Simplemente es así. Si algo terminó en tu vida, es para tu evolución, por lo tanto, es mejor dejarlo, seguir adelante y avanzar enriquecida con esa experiencia.
Concluimos: cuando vives desde el desapego, tu visión de la vida y del mundo cambia, cambia tu forma de percibir la realidad y tus prioridades en la vida, cambian tus emociones, tus reacciones corporales y tus análisis racionales. Es como si hubieras estado al borde de la muerte y, al volver, muchas de las cosas que te parecían importantísimas, se vuelven secundarias para ti. Es como si en cada acto de desapego volvieras a nacer.




2.6 CULTIVA HO’OPONOPONO
Una práctica espiritual milenaria hawaiana que resulta muy efectiva y que permite borrar los pensamientos negativos, recuperar la paz interior corregir patrones y creencias negativas ancladas en el subconsciente que impiden el desarrollo y la prosperidad del individuo es la conocida como Ho’oponopono[35].
Se trata de tomar conciencia de que eres responsable de las emociones que experimentas frente a los problemas y las situaciones que vives, y pedir perdón a esa parte de ti misma que se ha visto afectada cuando algo no ha ido bien. Practicar Ho’oponopono resulta altamente efectivo cuando se manifiestan tensiones en tus relaciones interpersonales.
Con el acto de asumir tu emoción y pedirte perdón se obtiene una sensación de liberación de tus preocupaciones. El mantra más característico y conocido del Ho’oponopono es “lo siento, perdóname, gracias, te amo”. Accede a este enlace para ver otros mantras empleados en Ho’oponopono y lee los consejos para practicarlo.
Hecha esta aclaración, retomamos el mantra “lo siento, perdóname, gracias, te amo”. Con este mantra, el mensaje que te estás enviando desde ese malestar no es otro que el de “Lo siento, por favor, perdóname por todo lo que tengo dentro que ha creado o atraído esta sensación a mi presente. Gracias (por comprenderme, perdonarme y liberarme de este malestar). Sabes que te amo.
Desglosemos brevemente las cuatro expresiones para precisar su sentido:
Lo siento. Al expresar estas palabras estás reconociendo tu responsabilidad ante aquello que te ha sucedido y te ha generado esa emoción. Le estás pidiendo disculpas a la parte de ti que ha sufrido daño, le estás pidiendo disculpas al ser que más amas.
Perdón. Pedir perdón va más allá de pedir disculpas o reconocer tu parte de responsabilidad, al pedir perdón estás solicitando una forma de reparar el daño. Así pues, reconoces tu error y manifiestas tu voluntad de enmendarlo y corregirlo.  
Gracias. Con la gratitud interior te estás abrazando, reconciliándote, sellando tu paz interior, volviendo a tu bienestar.
Te amo. El amor es el sentimiento que posibilita esta sanación, es el eje de tu existencia, la vibración superior que te conecta con la Esencia, con la Fuente, con el Alma, con el Yo superior, con la Divinidad, con el Ser.
Como hemos dicho, el Ho’oponopono se aplica sobre una misma, esto no quita que lo hagas sobre otra persona si interiormente sientes la necesidad de pedirle disculpas, solicitar reparación del daño, darle las gracias por su comprensión y decirle que la quieres. Sin duda, esta acción te reconfortará y a la vez reforzará vuestro vínculo afectivo-emocional.
Para finalizar, te remito al hipervínculo donde Luis Romance explica los
cinco pasos para practicar Ho’oponopono.




2.7 CONFÍA EN LA VIDA
No te preocupes, no pasa nada, ponte contenta. Cuando confías en la vida, no reaccionas con miedo, la inseguridad, la incertidumbre y la ansiedad pierden protagonismo, pasan a un segundo plano, se debilitan, no tienen incidencia en tu aquí y ahora porque confías en que la vida te trae lo adecuado para tu crecimiento personal.
La vida te va a presentar situaciones en las que es necesario salir de tu zona de confort, tomar el riesgo y vivir la experiencia. Acepta la incertidumbre y deja espacio a la sorpresa. Asume el reto. Hazlo con miedo, pero hazlo. Elimina las excusas, las barreras, los prejuicios, los fantasmas que la mente crea para asustarte e impedir que actúes. Da el máximo, actúa como si ya hubieras solventado esas situaciones otras veces. Hazlo y ya verás como las adversidades, los contratiempos, lo inesperado, te regalan una lección. No te preocupes, no pasa nada, aprende y aprehende.




3. IDEAS CLAVES

El despertar de la consciencia espiritual consiste en reconocer esa parte que reside en ti cuya sabiduría interior te vincula directamente con el Ser o energía cósmica universal. Puedes negarlo, obviarlo, permanecer dormida o dar respuesta al despertar espiritual, es decir, interiorizar y vivenciar que tú eres la Fuente, que tú formas parte de ella y ella de ti.
Acceder a la felicidad desde el plano espiritual es tan sencillo como serenar la mente, dejarse sentir y gozar, y a la vez resulta tan complejo ya que no existe una fórmula o un método infalible. Prueba de ello son tanto las numerosas escuelas y tradiciones espirituales como las diversas propuestas de los místicos, gurús y maestros espirituales. Inicia tu búsqueda y de entre todas las opciones que experimentes quédate con la que mejor conecte con tu esencia.
Este proceso, que se inicia cuando dejas de negar tu parte espiritual, no se queda en la conexión puntual con la esencia del Ser mediante la meditación, va acompañado de un desarrollo de la atención, de la autoobservación, del discernimiento, de la ecuanimidad, de la imperturbabilidad y la desidentificación. Desde este plano de consciencia puedes disipar las trampas de la mente que distorsiona, censura, juzga, etiqueta, compara, descalifica…, también puedes ejercer un mejor control del pensamiento, de tus palabras y emociones, reducir el miedo y el apego, cortocircuitar los condicionamientos adquiridos, salir del bucle de pensamientos y limpiar las reacciones emocionales nocivas.
Construye tu felicidad aumentando tu vibración, conectando con el aquí y ahora, repeliendo lo tóxico, dejando fluir, practicando el desapego, cultivando Ho’oponopono y confiando en la vida.




4.EPÍLOGO ZEN

Teme menos y confía más.
 
Quéjate menos y valora más.
 
Piensa menos y haz más.
 
Resiste menos y acepta más.
 
Habla menos y escucha más.
 
Enfádate menos y sonríe más.
 
Etiqueta menos y trasciende más.
 




5. BONUS ZEN: SOLO POR HOY, AQUÍ Y AHORA

Y “como la muerte anda en secreto” (que cantaba el gran Silvio Rodríguez) y no sabemos cuándo nos sorprenderá, en el momento en el que me acuesto, aprovecho esos primeros minutos, antes de que me venza el sueño, para encontrarme conmigo mismo. Es entonces, desde esa calma cuando me repito mi oración personal (el solo por hoy, aquí y ahora).
Para mí es la mejor forma de cerrar en paz el ciclo del día vivido, liberándome de todo aquello que genera la mente para estar ocupada y preocupada. Es un mensaje a mi mente para descansar satisfecho y despertar feliz.




Solo por hoy, aquí y ahora
Me libero de las preocupaciones, las prisas, la angustia, el estrés, la nostalgia, la melancolía, la pena, la tristeza, los miedos y el dolor.
Me libero de la crítica y la autocrítica, la censura y la autocensura, los juicios y prejuicios, la desilusión, la decepción, la frustración y el reproche.
Me libero del bucle de la culpa, de la rabia, del rencor, del enfado, de la queja, del lamento.
Asumo y acepto con serenidad el aprendizaje de la vida:
- causa > consecuencia;
- acción > reacción (repercusión).
Sonrío y agradezco cada aprendizaje, cada experiencia de la vida, cada momento disfrutón[36].
Vivo con intensidad cada momento único e irrepetible[37].
Disfruto y paladeo cada gota de presente.
Afirmo y decreto que soy plenamente feliz.
 


 


 


 
◆◆◆
 


 


 


 
  Si la lectura de este libro te ha resultado útil e interesante y deseas que otras personas también se beneficien de su lectura, por favor, haz una reseña cordial de modo que favorezca su visibilidad en la plataforma de venta. Muchas gracias.
 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 
 

 
[1]
(1905-1997) Prisionero del régimen nazi en los campos de concentración de Auschwitz y Dachau.
[2] La investigación conocida como El estudio sobre el desarrollo adulto, comenzó en 1938 con setecientos sujetos a los que se les acompañó a lo largo de su vida monitoreando su estado físico, mental y emocional. Actualmente, el estudio continúa con más de mil personas, descendientes de los participantes originales.
[3]
Entendemos aquí la compasión desde el altruismo, como el interés por el bien de los demás o el bien común.
[4] Presta atención a cómo se sustituyen los categóricos “nunca”, “siempre”, “todo”, “nada”, “nadie”, “no”… por otras expresiones menos categóricas.
Ej. Nunca consigo… (a la primera) > ¡Vaya! Lo intentaré de nuevo, seguro que esta vez sí…
Ej. Siempre me equivoco al… > La próxima vez acertaré al…
Ej. Todo el mundo… > Muchas personas… aunque otras no
Ej. Nadie… > Casi nadie o poca gente…


[5]
 Psicoterapeuta cognitivo estadounidense que desarrolló la terapia racional emotiva conductual (TREC), autor de obras como Ser feliz y vencer a las preocupaciones o Usted puede ser feliz.
[6]
Fundador y director del Laboratorio de Diseño de Comportamiento en la Universidad de Stanford y autor del best seller, Tiny habits.
[7]
Te ha llegado un correo, un SMS con una oferta, veintiséis mensajes de un grupo de WhatsApp, treinta fotos o nueve vídeos. Alguien ha publicado algo, ha subido una foto, ha etiquetado algo. Tienes diez mensajes, doce likes, treinta y cuatro comentarios, siete retuits. Hay dos nuevas actualizaciones de aplicaciones. Hay tres personas mirando tu perfil, dos empresas están leyendo tu curriculum. Valora tu estancia en tal sitio. Sugerencia de vídeo, de varias noticias…
[8]
FOMO (fear of missing out). Sigla que designa el miedo o temor a perderse algo. Este síndrome genera una ansiedad social que se caracteriza por el deseo de estar continuamente conectado para no perderse las últimas novedades.
[9] Eli Pariser. El filtro burbuja (cómo la red decide lo que leemos y lo que pensamos). Barcelona, Taurus, 2017.
[10]
Los neurotransmisores son sustancias químicas creadas por el cuerpo que transmiten señales, es decir, información, desde una neurona hasta la siguiente a través de unos puntos de contacto llamados sinapsis.
[11]
Entiéndase hedonista como persona que quiere pasárselo bien y para ello busca los recursos, pone los medios y pasa a la acción.
[12]
Sirva como una muestra la forma en que una niña pequeña saborea un helado, observa esa mirada y risa antes de abrir el envoltorio, cómo paladea y cómo se rechupetea. No está comiendo un helado sin más. Está completamente concentrada en esa experiencia, no es como el helado de ayer, es el helado de hoy, de ahora. El mundo se para y ella sigue entusiasmada. Se siente una privilegiada. Está disfrutando por comerse un helado riquísimo.
[13]
Kai significa cambio o reforma y Zen se traduce como sabiduría. También lo podemos encontrar traducido como cambiar a mejor o mejora continua.
[14] 21 días es el tiempo estimado que necesita el cerebro para adquirir un automatismo y consolidar un hábito.
 
[15]
Soldar procede del latín “solidare” (hacer sólido, compacto). Solidare procede a su vez de la raíz del adjetivo “solidus” (sólido, firme) que también dio en español otras palabras como “saldar” (pagar una deuda), “sueldo” (pago por el desempeño de un servicio), “soldado” (persona que sirve a algo o a alguien) y “solidaridad” (sumarse o mostrar apoyo circunstancial a la causa de otros). Sirva como curiosidad que el “sólido” era una moneda romana.





[16] Simpatía: sentimiento de afecto o inclinación hacia una persona o hacia su actitud o comportamiento que nos resulta grato y agradable y que nos infunde el deseo de que las cosas le salgan bien.
[17] El Buen Samaritano
es una parábola que aparece en el Nuevo Testamento (Lucas 10:25-37) que cuenta la historia de un judío que fue robado, golpeado y dejado por muerto. Mientras yace aferrado a la vida, varias personas, con distintos prejuicios sobre él deciden pasar de largo y no ayudarle. Finalmente, un samaritano, libre de prejuicios, “tuvo compasión” del judío herido y le presta ayuda de forma totalmente desinteresada.
[18]
Entre los derechos asertivos se encuentran: pedir apoyo o ayuda; pedir lo que necesitas; reclamar lo que te pertenece; expresar opiniones, sentimientos intereses, necesidades; expresar críticas, desacuerdos, molestias; no justificarse o excusarse; no asumir responsabilidades ajenas; responder o no responder; negarse a rechazar ofertas; decidir qué hacer con tu tiempo y tus bienes materiales; negarse a acceder a peticiones…
[19] El aikido es un arte marcial que emplea la energía del atacante para neutralizar el ímpetu de su ataque.
[20] Las 5W o 6W (si se admite el cómo dentro de la regla mnemotécnica) hacen referencia a las preguntas necesarias para obtener o transmitir eficazmente un mensaje de manera sencilla y completa. Estas preguntas en inglés comienzan o contienen la “W”. Son: What, Who, When, Where, Why y How. 
[21]
El vínculo afectivo es el sentimiento que se tiene por otras personas, incluye el placer de tenerles cerca, de mirarle a los ojos y viceversa, de poder tocarle, de hablarle, acariciarle, besarle y compartir momentos o acciones que resultan mutuamente estimulantes. La formación de estos vínculos afectivos (lazos profundos y duraderos que conectan a una persona con otra) aporta estabilidad mental y emocional a las personas.
[22]
Las neuronas espejo son un tipo de neuronas que reflejan el comportamiento de los demás. Por ejemplo, las mismas neuronas espejo se activan al saltar, al ver a una persona saltar, al escuchar un salto o pronunciar la palabra saltar. Estas neuronas te permiten aprender de los demás. Funcionan de la siguiente manera: cuando se observa a alguien sonreír, se crea una reproducción interna de este movimiento, y luego, estas señales se envían al sistema límbico, el encargado de las emociones. De esta manera, la persona observadora entiende lo que siente la persona que ha sonreído. Por eso, se dice que las emociones son contagiosas.
[23]
El hecho de mostrar de forma clara y explícita desacuerdo no implica entrar en conflicto. Cada cual puede tener sus gustos o preferencias, sus ideas y su forma de ver, sentir y actuar. Manifestando tu parecer invitas a que la otra persona muestre también el suyo. Tener clara las posturas permite una mayor comprensión de las diferencias y evita desconsideraciones producidas por el desconocimiento de lo que le choca al otro.
[24]
Los parecidos y las semejanzas refuerzan los sentimientos de afinidad. Te gusta el otro porque es como tú y en realidad, estás viendo lo mejor de ti; en el fondo, lo que te gusta es verte reflejada en el otro.
[25] El único cuidado que debes tener al utilizar la técnica del espejo es aplicarla de manera gradual, es necesaria mucha cautela para que no se convierta en un “juego de imitación” y las personas crean que están siendo motivo de burla o manipulación.
[26]
Mediante la variedad entonativa puedes percibir muchos matices de la voz: duda, tristeza, cansancio, enfado, preocupación, indiferencia, alegría, optimismo, ilusión, calma, afecto, misterio, certeza… Igualmente, puedes ajustar ese patrón entonativo conectando con esa emoción.
[27]
Los lazos afectivos emocionales se fortalecen o debilitan con las interacciones. Cuando te relacionas con los demás, deseas dar, pero también recibir; escuchar y ser escuchado, comprender y ser comprendida. El vínculo se refuerza a través de la generosidad mutua, de forma bidireccional, percibiendo equilibrio y reciprocidad.
[28] Prueba de ello ha sido el auge que debido a la pandemia del COVID 19 han tenido las videollamadas como sustituto de la interacción en persona.
[29] El contacto ocular (miradas mutuas a los ojos), el tacto, el espacio interpersonal, las caricias, los abrazos o las sonrisas pierden su eficacia y consistencia a través de una pantalla.
[30]
Empleamos conciencia cuando nos referimos al acto de conocer y comprender, es decir, tomar conciencia, tener conciencia, actuar con conciencia. Pertenece al ámbito de la moral. En cambio, utilizamos consciencia para el ámbito espiritual, entendemos que es la capacidad del ser humano para conocerse a sí mismo y a la realidad que le rodea y con la que interactúa. La conciencia se queda en un plano cognitivo mientras que la consciencia trasciende al plano vivencial, comprendemos esa realidad con la que interactuamos dentro de nuestro desarrollo, crecimiento y evolución.
[31] En el desarrollo evolutivo de cada persona, todo lo que está presente en la vida, todo lo que acontece en ella está ahí porque se manifiesta desde la frecuencia vibracional. Todo conecta contigo y forma parte de tu proceso evolutivo que va desde el olvido al recuerdo de lo que eres.
[32] La meditación guiada solo tiene la función de enseñarte las instrucciones. Una vez cumple esa misión, se vuelve obsoleta y es de recibo prescindir de estos audios con las instrucciones que más que guiarte ya, te distraen. Es preciso soltar este lastre para la práctica, porque donde debería haber autorregulación habrás creado una nueva dependencia: paz interior gracias a un archivo .mp3. Por eso, la meditación guiada es a la practicante novata o inexperta, lo que las ruedas laterales de una bicicleta cuando se está aprendiendo a montar. Una vez que dominas la bicicleta puedes prescindir de ellas y sentirte completamente libre.





[33]
Estas personas afines son de las que Marian Rojas Estapé trata en su libro Encuentra tu persona vitamina. A estas personas las reconocerás porque contagian su alegría, te energizan, te inspiran, te animan, te transmiten confianza y te abrazan muy fuerte.
[34]
Es un término sánscrito y conforma una importante doctrina del budismo, hinduismo y jainismo. Se interpreta como símbolo de paz y respeto hacia ti y los demás.
[35] “Ho’o” significa ‘hacer que algo ocurra, causar’ y “pono” significa ‘lo correcto, lo perfecto’. Su duplicación refuerza la intención. En su sentido intrínseco significa ‘hacer lo correcto para causar la perfección’. Ello implica corregir lo erróneo para volver a la perfección.
[36] En este momento hago una pausa para recordar los momentos disfrutones vividos durante este día.
[37]
Ibidem.
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