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			El camino de mil millas empieza con un solo paso.


			—Confucio


			Al despertarme cada mañana, sonrío.


			Veinticuatro nuevas horas me aguardan [para ser feliz].


			Me comprometo a vivir plenamente cada instante,


			Y mirar a todos los seres con los ojos de la Compasión.


			—Thich Nhat Hanh 


			Si no quieres sufrir no ames, pero si no amas,
¿para qué quieres vivir?


			—San Agustín


			Todos estamos sedientos de amor… 
Pero casi nadie piensa en aquello que sería
necesario aprender acerca del amor. 


			—Eric Fromm

 


			 


			¿Quieres fórmulas mágicas para ser feliz aunque te roben y atropellen? ¡Vaya!, en este libro no las encontrarás. Su contenido es el resultado de años de práctica profesional de un equipo de expertos en bienestar, que además nos nutrimos de múltiples aprendizajes obtenidos de los mayores expertos de cada área. Sabemos que no existe el cambio mágico. Si así fuese, todo el mundo estaría estupendamente, ¿no crees? Creemos en la ciencia, ya que nos da pruebas día a día de su eficacia. Y en aprender y practicar Felicidad y Crecimiento Personal con constancia. Este libro plantea un camino: el de la asimilación progresiva de las teorías y técnicas más eficaces y sólidas, para desarrollar nuestro potencial y vivir de la manera más sabia posible. Quiero dejar claro desde la primera página que no invita ni explica cómo llegar a no pasarlo mal NUNCA, sino a que emociones negativas como la tristeza o el duelo, puedan tener una función constructiva. No es fácil ni difícil, es simplemente un camino. ¿Quieres aprender a caminar de la forma más sabia posible? Seguramente habrá que aprender y hacer bastantes cosas, pero… 


			¿Tienes algo más importante que hacer?
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			INTRODUCCIÓN:
EL ARTE DE VIVIR EN POSITIVO


			Los tres filtros de Sócrates


			Cierta vez un alumno chismoso le quiso llevar un cotilleo al maestro (Sócrates) y le dijo: 


			—Maestro, déjeme que le cuente lo que hizo un discípulo…


			Sócrates, conociendo la tendencia negativa de este discípulo, lo interrumpe: 


			—Para permitirte que me lo cuentes, deberás pasar primero la prueba de los tres filtros.


			El alumno responde: 


			—¿Y cuáles son? 


			—El primer filtro es La Verdad. ¿Estás totalmente seguro de si lo que me vas a contar es verdad?


			—Bueno…, pues… No, en realidad yo solo lo oí de alguien que lo comentó. Pero podría ser mentira.


			—Vaya, así que no sabes si es verdad y aun así pretendías transmitirlo. ¿Curioso, no? Continuemos. El segundo filtro es La Bondad. ¿Lo que me vas a contar es algo bueno para mí o para el discípulo del cual me vas a hablar?


			—No, al contrario…


			—¿Así que pretendías decirme algo que no es bueno ni para mí ni para él, y que ni siquiera sabes si es verdad? Bueno, todavía queda una posibilidad con el tercer filtro: El de La Utilidad. ¿Es lo que pretendes decirme útil para mí?


			—Pues no, realmente no. 


			—Bueno, pues si lo que me ibas a decir no sabes ni si es verdad, no es bueno para mí o para él, ni útil, ¿para qué me lo quieres decir?


			¡Bienvenido! Quisiera comenzar dándote las gracias por embarcarte en esta lectura. La base de lo que aparece entre estas páginas procede del proyecto PositivArte, que nace precisamente con la intención de difundir el Arte de Vivir en Positivo. Agradezco de veras que te acerques a algo así, porque aprender a ser feliz, además de ser una necesidad universal, es un gran bien social. Echando un vistazo a las estadísticas, se observa claramente que, aunque la riqueza y mejoras generales de los países van en evidente aumento, también lo hacen los porcentajes de psicopatología. Las tasas de depresión y suicidio aumentan y se adelanta su edad de aparición. La violencia doméstica continúa cobrándose muchas víctimas. España es de los países donde los menores sufren más ciberacoso dentro de la Unión Europea. Y un largo y triste etcétera. 


			Nuestro bienestar está en riesgo, así que la opción más sana es que podamos convertirnos en expertos en su cuidado. Si lo obviamos, corremos el riesgo de estar, consciente o inconscientemente, reduciendo nuestro potencial y el de los demás para estar bien. Por lo tanto, parafraseando a Carmelo Vázquez, uno de los principales maestros de Psicología Positiva en el mundo, que sepamos cómo ser felices y lo practiquemos es un deber moral. Es esencial para mí, desde el comienzo del libro, prevenir un grave malentendido con el que me topo a veces: el hecho de pensar que la Psicología Positiva propone la pasividad ante las injusticias, creer que podemos o debemos a través de ella obviar la violencia que recibimos, o que propone un individualismo en el que “somos capaces de todo”. De hecho, propone justo lo contrario: favorecer la consciencia, autocuidado y fortaleza individuales para ser más capaces de defendernos de lo injusto, promover la consciencia social, para construir conjuntamente culturas basadas en el bienestar para todos los seres o potenciar la empatía y los valores. Precisamente, la Psicología Positiva no deja de extraer comprobaciones empíricas de que estos enfoques son los que se asocian de manera clara con el Bienestar y la sostenibilidad en sus diferentes planos, tanto a nivel individual como colectivo. Gracias por esforzarte en entender con profundidad lo que significa esta disciplina y por qué es tan importante. 


			Desde luego, no hay una sola manera de vivir en positivo, sino que cada persona puede encontrar la suya. Lamentablemente, también muchos factores facilitan hábitos destructivos, que podemos ver en elevadas frecuencias y diversas situaciones a nuestro alrededor. Así que este libro pretende servir de conexión entre:


			• El estudio exhaustivo y sólido de las claves del bienestar. El contenido principal de lo que lees está basado en evidencias científicas, no en consejos o ideas aleatorias que, aunque puedan tener la mejor de las intenciones e incluso algo de efectividad, nunca podrán conseguir los niveles de eficacia y eficiencia que garantiza el hecho de pasar los exigentes filtros de la ciencia.


			• Todas aquellas personas interesadas en la felicidad, que deseen conocer qué dice la ciencia sobre ella. Descubrir qué podemos aprender y practicar para tener vidas plenas, aún a pesar de las dificultades y reveses inevitables de nuestra existencia.


			• Un modo de vida comprometido. Parte importante de nuestro sufrimiento está apareciendo y potenciándose por diversos problemas a la hora de enfocar nuestra vida, basados sobre todo en un individualismo creciente y en la falta de comprensión y responsabilidad de temas esenciales como nuestras emociones, nuestra mente o las relaciones sociales. Un sentido vital bien orientado no solo nos va a proteger de muchos conflictos que causemos a otros y a nosotros mismos, sino que generará una satisfacción inspiradora. Las sociedades, incluso la naturaleza, están necesitando con urgencia este tipo de consciencia. 


			Por supuesto, este libro no trata de ofrecer fórmulas mágicas o recetas que aseguren la Felicidad sin cambiar nada en nuestros modos de vida. Citando a Albert Ellis, considerado el padre de la Terapia Cognitiva junto con Aaron Beck, en su libro Ser feliz y vencer las preocupaciones, si alguien te promete soluciones infalibles con “su método”, yo también te sugiero que corras, desconfíes de esa oferta y busques un camino que no prometa tanto, pero que demuestre solidez. En España veo que existen diversos problemas derivados de ser poco exigentes y cuidadosos con las propuestas a las que nos encomendamos, por lo que te recomiendo que en tu proceso de Crecimiento Personal te informes bien de qué teorías, terapias, técnicas y terapeutas tienen más fiabilidad (no necesariamente el que tenga una web fantástica o sea más famoso es mejor: su currículum formativo y experiencial, el hecho de que esté debidamente colegiada, o que trabaje con instituciones exigentes pueden ser datos que conviene solicitar antes de embarcarse en algo tan importante, para evitar frustraciones innecesarias). 


			También existe el problema de que profesionales o libros mal fundamentados hablan de algunas técnicas como si fuesen la solución perfecta para todas nuestras dificultades. Esto es una simplificación excesiva. Los datos psicosociológicos siguen indicándonos la existencia y el incremento de problemas bastante preocupantes. ¿Qué está sucediendo entonces?, ¿qué hacemos mal? Tras analizar las cuestiones que más malestar están generando en nuestra cultura, te comparto unas propuestas para que podamos desarrollar una actitud que promueva los cambios más eficaces:


			1. Cuando decidas contratar a algún profesional (sea un terapeuta, un formador, asesor, etc.) solicita una cualificación de demostrable calidad. 


			2. Haz un esfuerzo por “consumir” (más aún a la hora de difundirlos) contenidos que tengan bases sólidas y promuevan un bienestar bien fundamentado que genere cambios sociales positivos (por ejemplo, en las redes sociales abundan vídeos de diversos tipos, creados por divulgadores que, aunque no niego que tengan excelentes intenciones, lanzan ideas contraproducentes. Un caso muy frecuente es proponer mejoras en la autoestima haciendo pensar a los destinatarios del mensaje que deben creerse mejores que los demás, lo cual, a corto plazo puede suponerles cierto empuje, pero desde luego estarán planteando una base quebradiza que antes o después contribuirá a crear problemas). Entre todos podemos dejar de alentar contenidos superficiales y malas prácticas, que contribuyen a una mayor confusión de la que ya existe, primando la divulgación de los verdaderos expertos en vez de dejarnos llevar por el marketing.


			3. Darte cuenta de que tu mente –y, con ello, tu vida– es como un jardín. Quieras o no, a cada momento, día tras día, estás cultivando algo en él. Muchas veces ocurre de modo inconsciente, pero el cerebro no tiene un botón de apagado: está siempre en marcha. Ello conlleva una gran, aunque preciosa, responsabilidad. Colócate en estas visualizaciones opuestas:


			• Puedes ir caminando hacia el trabajo pensando en que será un mal día, que no soportas al jefe, o que eres tan torpe que no te saldrá nada bien. Seas consciente o no de que haces eso, si ocurre con frecuencia te acabarás sintiendo bastante mal con tu vida. 


			• Pero también puedes cultivar la antítesis: concentrarte en disfrutar del caminar relajado porque sabes que eso te refresca para poder afrontar bien la jornada, o caminar vigorosamente porque quieres aprovechar el trayecto para fortalecer tus piernas. O escuchar un podcast que te anima al activismo sociopolítico ya que quieres contribuir a un mundo más justo. Si haces esto con frecuencia, seguramente estarás contento con tu capacidad para disfrutar y serenarte, con tu autocuidado físico o tu desarrollo de valores. 


			¿Fácil? Depende. Hay algunas personas –yo creo que pocas, por causa de nuestros hasta ahora torpes enfoques culturales– que toman la vía b) en casi todos los momentos de su vida de modo natural. Digamos que nacen con ese talento que suelo llamar sabiduría vital. Para la inmensa mayoría de nosotros, la vía a) se cuela en nuestras vidas mucho más de lo que nos gustaría. A veces por influencia familiar, malos ejemplos en el entorno educativo, exigencias culturales, dificultades socioeconómicas, etc. Es esencial que tomemos consciencia acerca de qué cosas estamos cultivando en nuestras mentes. Si aparecen ejemplos del tipo b), podemos disfrutarlos y potenciarlos, pero con el tipo a) vamos a necesitar un buen esfuerzo de cambio. Muchas veces me pregunto por qué está tan de moda el culto al cuerpo (que en un grado intermedio me parece genial, aunque los excesos ya sabemos que vienen acompañados de problemas) y tan poco en boga el culto a la mente. Sin esa responsabilidad mental que se ocupa de que nuestros pensamientos, emociones y conductas sean lo más sanas y sabias posibles, veo bastante difícil, no solo que nuestras vidas vayan considerablemente bien, sino también que nos podamos sentir orgullosos de cómo conducimos nuestra existencia. 


			Espero que este libro pueda inspirarte y guiarte de modo efectivo en la sabiduría vital. No pretendo plantear muchas cosas nuevas, sino más bien exponer, ordenar y proponer caminos sólidos que tanto la ciencia como nuestra experiencia profesional han señalado como los más recomendables. Todo ello para que cada persona que lo lea, pueda convertirse en experta en Felicidad, experto en el Arte de Vivir en Positivo.


			¿Empezamos?


			Mi propósito es que todo el contenido sea aplicable. Soy muy consciente de que transformar nuestra vida es, en principio, algo retador: la fuerza del hábito es poderosa, las iniciativas aquí reflejadas en muchas ocasiones van a chocar con lo que hacen tus amigas y familiares (tendrás que abrirte a sentirte rara o señalado), incluso con la propia cultura en la que estás inmerso, además de otros enemigos del cambio como son el miedo, la pereza, el escaso tiempo, el cansancio, etc. Tengamos en cuenta esto, pero por supuesto también que millones de personas en el mundo están decidiendo vivir día a día aprendiendo a ser Felices, a diseñar su propio modo de vivir en positivo, aprovechando su potencial e inspirando lo mismo hacia a otros. 


			Suelo comentar que la teoría de la Psicología, incluso de la Psicología Positiva, es bastante sencilla, universal e intuitiva para buena parte de la población. Aunque a veces tenemos también confusiones importantes en los enfoques, veo que el gran problema es la práctica. Casi todos sabemos que es absurdo pasar horas y horas tirado en el sofá pensando que nuestra vida es un desastre o que no somos suficientemente buenas. ¡Pero lo hacemos! Así que algo fascinante que tiene este gran campo al que pretendo acercarte es precisamente su carácter aplicado: los supuestos de la Felicidad, del Optimismo, de la Creatividad y del Humor son mayormente obvios, pero ¿cuánto sabes de cómo poner todo esto en marcha? Y, más importante aún, ¿cuánto lo pones en práctica? Es muy curioso observar cómo con nuestra casi infinita inteligencia, muchas veces no somos capaces ni de darnos cuenta ni de aplicar soluciones a esas “torceduras” en nuestro camino vital. Me encanta saber que estás leyendo estas líneas, iniciando un apasionante camino para fundamentar tu entendimiento y tus maneras de cultivar tu máximo potencial de modo sostenible.


			[image: ]


			Propuesta sana


			La vida inflige los mismos contratiempos y tragedias tanto en el optimista como en el pesimista, solo que el optimista las resiste mejor.


			—Martin Seligman


			Como primera tarea voy a lanzarte algo paradójicamente sencillo. Con la cantidad de cosas que hacemos, vemos, leemos, pensamos, es muy normal que tal exceso de contenidos en nuestra mente nos pueda jugar alguna mala pasada. La principal, por su elevada frecuencia, es la facilidad con la que podemos desconectar de nuestra inteligencia y prioridades vitales. Conocemos a muchas personas que dedican incontables horas y energía a pensar en cosas que les sientan mal y que, por lo tanto, les apartan de sus objetivos. Absurdo, ¿no? Si tienes un problema y le dedicas media tarde del domingo a estudiarlo y ver cómo lo puedes solucionar o mejorar, eso está perfecto. Pero pensar a diario cosas tan autocríticas como “¿quién me va a querer a mí?”, ¿qué sentido tiene? Nuevamente y por desgracia, ¡lo hacemos! Saber otorgar prioridad al enfoque práctico por encima de los hábitos dañinos, abrazando la guía contenida en la historia de Los tres filtros de Sócrates es algo esencial. 


			Procedimiento:


			1. En la columna a) anota todos aquellos Pensamientos, Emociones y Conductas cotidianas que ves que te perjudican. Te aconsejo que hagas un especial énfasis en detectar los pensamientos negativos sobre ti mismo, dado que estos son los modos más frecuentes e intensos de estropear nuestra Felicidad (pues sí, vivimos en una cultura donde la autocrítica se venera). 


			2. En b) refleja alternativas mucho más saludables para ti –y por lo tanto, también para el mundo– a lo que anotaste en a). También pueden ser creativas, alegres, cariñosas, optimistas… o incluso calmadas o neutras, que son opciones que a veces pueden atraernos menos porque nos suenan aburridas, pero que desde luego serán mucho más interesantes que alternativas que acarrean fustigarte o analizarte obsesivamente. 


			3. En ambas columnas debes escribir del modo más concreto posible. Porque si simplemente dices en a) “ser infeliz” y en b) “ser feliz”, la idea general es interesante, pero si no concretas no sabrás identificar cómo se está expresando de distintos modos ese a), ni mucho menos cómo pasar de uno a otro para ir instalando distintas formas de b) en tu día a día. Cuanto más claro, directo y practicable, mejor. 


			En las siguientes las tablas tienes unos ejemplos específicos para que sepas cómo empezar:


					
						
							
							
						
						
							
									
									A

								
									
									Lo que hago normalmente y veo que no supera los tres filtros

								
							

							
									
									• Levantarme pensando que el día va a ser deprimente.

									• Mientras me preparo el café pienso todo lo hago mal, soy un inútil.

									

									

									

									

								
							

						
					


					
						
							
							
						
						
							
									
									Lo que me parece inteligente hacer (mi propuesta sana)

								
									
									B

								
							

							
									
									• Nada más levantarme pongo una música marchosa para que me ayude a despertarme con energía o hago unos estiramientos porque me he dado cuenta que cuidando mi cuerpo desde primera hora me siento mucho mejor.

									• Mientras preparo el café canturreo a la vez que me concentro en cómo echo aceite a la tostada de la forma que mejor impregne para luego poder disfrutar el máximo sabor.

																		








								
							

						
					


			Quiero transmitirte el ejemplo inspirador de Silvia1: en las primeras sesiones me comentó que desde que empezó a estar mal, conducía muy tensa, apretando el volante y mirando a los coches ansiosamente para evitar tener un accidente. Le pregunté qué hacía antes de encontrarse así, a lo que contestó claramente y con una gran sonrisa: A mí me encantaba conducir. Iba con mi musiquita, a un buen volumen, cantando y disfrutando del trayecto hacia el trabajo. Incluso creo que animaba a otros conductores, sobre todo en medio del atasco, porque cuando estábamos parados me veían cantando y bailando, y me aplaudían, me felicitaban por animarles y transmitirles buen rollo. Al contarme esto, su cara se fue iluminando, y no hubo mucho más que decir. Se dio cuenta de que había desconectado de esta parte tan sana e importante de sí misma y la había sustituido por algo que le generaba más y más tensión. Lejos de protegerla de un accidente, ese exceso de preocupación causaba en ella sobresaltos y agotamiento. Esto es un ejemplo de tarea de Terapia Breve Centrada en Soluciones, extraída de trabajos interesantísimos como los de Steve de Shazer, o Mark Beyebach y Marga Herrero en nuestro país. No supone una solución total, porque la base de los problemas de Silvia está en otro sitio, pero practicando así, en muy poco tiempo podrás contemplar beneficios muy interesantes:


			1. Empezar a sentir diversas formas de alivio, al reducir la frecuencia de las tensiones. 


			2. Activar procesos relacionados con tu positividad, salud física y mental, autocuidado: la alegría, el disfrute, la calma, etc.


			3. Estos procesos positivos te servirán para amortiguar y compensar el efecto de los procesos negativos internos.


			4. Al eliminar estos problemas, por pequeños que sean, serás capaz de concentrarte más y mejor, gracias a que irás reduciendo la confusión. La claridad acerca de lo que te sucede es un gran requisito para acercarte a la solución.


			5. Quizás mi favorito: hasta que puedas reducir el problema de base, al menos dejas de sumar pequeños estresores, lo cual te da un extra de motivación y protege tu autoestima. Agobiarte por cosas que sabes que no tienen una importancia realista, influye negativamente en tu concepto de ti misma. 


			Y efectivamente, sin yo pedírselo, Silvia comenzó a llevar la música más alta y a cantar más cuando conducía, lo cual contribuyó muchísimo a su relajación y disfrute al volante. Este pequeño ejemplo, que casi sin esfuerzo redujo un porcentaje significativo de su estrés, impulsó una cadena de pequeños cambios que fueron reconectándola con su capacidad para vivir felizmente.


			¡Vamos! ¡Tus propuestas sanas están esperando para salir y llenar tu vida de buenísimas ideas!


			Te recomiendo que leas: Seligman, M. E. P. (2005). La auténtica felicidad. Barcelona, B de Bolsillo.
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					1		Para respetar la identidad de las personas que sirven de ejemplo, los nombres y otros datos han sido alterados.
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			PSICOLOGÍA POSITIVA:
ORIGEN Y DEFINICIÓN


			A la hora de definir el origen de una disciplina, y sobre todo de las que nacen dentro de otras más extensas, surgen varios escollos. Algunos autores distinguen entre antecedentes (los eventos que favorecen el germen que facilite que años después surja una disciplina de ellos), distantes o recientes, e hitos fundacionales (las acciones concretas que dan por constituido el nuevo campo o área). 


			Origen de la Psicología Positiva


			Antecedentes distantes


			La filosofía oriental y occidental clásica ha generado un conocimiento tan valioso que ha trascendido todo este tiempo, sentando una magnífica base para todo lo que ahora sabemos sobre el arte de vivir y la Ciencia Psicológica. Por ejemplo, Aristóteles, en su Ética a Nicómaco, nos habla de la eudaimonia, refiriéndose a la Felicidad que emerge del uso cotidiano de nuestras virtudes, lo que llamaba una vida bien vivida. Verás un gran paralelismo entre esto y la segunda vía del modelo de Felicidad de Seligman del capítulo 3, así como con el modelo de Fortalezas del capítulo 4. Séneca, también en su texto Sobre la Felicidad plantea modos de usar la razón (logos) de tal forma que podamos vivir en armonía, no claudicando en la trampa de los placeres, sino elevando nuestro modo de vida con la sabiduría que nos lleva a la Felicidad. 


			En Oriente encontramos enfoques bastante diferentes. Desde el Budismo, podemos hallar múltiples sistematizaciones bastante completas acerca de cómo vivir con plenitud. Tanto la filosofía que se atribuye al Buda Gautama, como los principios del Confucianismo, o los enriquecedores trabajos de las técnicas de meditación, han supuesto una gran fuente de inspiración para la Psicología Positiva. De hecho, resulta curioso que la ciencia no pare de ratificar la conveniencia y eficacia de muchas de las propuestas provenientes de esta sabiduría ancestral. 


			Antecedentes próximos


			De entre los hitos promotores del surgimiento de la Psicología Positiva, el más claro parece la gran influencia que ha tenido la Psicología Humanista, por las propuestas más relacionadas con el bienestar y el desarrollo personal como son: 


			• Carl Rogers y la Aceptación Incondicional. Rogers (1902-1987), considerado junto con Maslow el máximo exponente de la Psicología Humanista, desarrolla una corriente conocida como Terapia Centrada en la Persona. En ella, establece las que llamaba las tres condiciones necesarias y suficientes para el cambio terapéutico: a) Empatía, b) Autenticidad y c) Aceptación Positiva e Incondicional. Con estas ideas, y muchas otras transmitidas en el libro de El proceso de convertirse en persona abre una puerta en la que puntos como las relaciones personales, la bondad y el aprender a verse a uno mismo de modo positivo adquieren un nuevo cariz e importancia.


			• Abraham Maslow y su profundo estudio de las principales necesidades humanas, plasmado a través de su famosa pirámide.


			
					[image: ]
			


			En ella, Maslow (1908-1970) establece un campo de estudio en el cual nos invita a llegar a niveles más profundos de los previamente establecidos en la Psicología. Se muestra muy crítico con el exceso de “patologización” en los estudios y propuestas de la disciplina, y genera alternativas en las cuales la autorrealización está en el foco principal, por ser el punto más elevado. La define como el impulso de convertirse en lo que uno es capaz de ser. El crecimiento y el desarrollo del potencial propio.


			• Frankl y la voluntad de sentido y el Sentido de la Vida. Esta cuestión, claramente esencial para nuestro bienestar, le debe mucho a la influyente persona de Víktor Emil Frankl (1905-1997), superviviente de los campos de concentración nazis. Tras su liberación, escribe El hombre en busca de sentido, traducido a más de 50 idiomas, y considerado uno de los diez libros de mayor influencia en Estados Unidos. Es una lectura que recomiendo a todo el mundo: en ella combina el relato de su experiencia trágica a través del Holocausto con su puesta en valor de nuestro deber de crear una estructura clara de trascendencia en nuestra vida. Un buen ejemplo es esta gran frase: 


			A un hombre le pueden robar todo, menos una cosa, la última de las libertades del ser humano, la elección de su propia actitud ante cualquier tipo de circunstancias, la elección del propio camino.


			—Viktor Frankl, 1946


			Funda su propia corriente, la Logoterapia (Terapia basada en el Sentido), desde la cual invita a cada persona a explorar tres supuestos dentro de sí: a) la libertad de voluntad, b) la voluntad de sentido y c) el sentido de la vida. El sentido, a su vez, se desarrolla a través de los valores, que divide en creativos, vivenciales y actitudinales. 


			Estos tres autores favorecieron los primeros atisbos de un cambio de foco en la Psicología. Es más, parece que el término Psicología Positiva se revela por primera vez en 1954 en un libro de Maslow: Motivación y Personalidad, como título de uno de los capítulos1. Por azar he encontrado una reseña que lo contiene en su propio título: Maestre, T. (1905). Introducción al estudio de la Psicología Positiva. Madrid. Bailly-Baillere, prologada por el ilustre Nobel Santiago Ramón y Cajal. Aún no he conseguido acceder a ese volumen para comprobar si hace referencia a lo que planteamos o más bien (sería lo lógico) a un enfoque de la Psicología desde el Positivismo Filosófico. 


			Hitos fundacionales de la Psicología Positiva


			Parece haber bastante consenso en considerar tres hechos clave: 


			• El discurso de nombramiento de Martin E. P. Seligman en 1998 como presidente de turno de la Asociación Americana de Psicología (APA). Seligman era ya por aquel entonces un prestigioso psicólogo, dedicado desde hacía muchos años al estudio de la depresión y a cómo esta aparece, muy conocido por su modelo de la Indefensión Aprendida y posteriormente por sus estudios sobre los estilos cognitivos pesimistas y optimistas. Aprovechando su nombramiento, decidió hablar de Psicología Positiva, proponiéndola como:


			Una reorientación de la ciencia que enfatiza la comprensión y construcción de las cualidades más positivas del individuo: Optimismo, coraje, ética laboral, consciencia del futuro, habilidades interpersonales, capacidad para el placer y el insight y responsabilidad social. Opino que desde el final de la Segunda Guerra Mundial la Psicología se ha apartado demasiado de sus raíces originales, que consistían en hacer las vidas de todas las personas más plenas y productivas, y acercado demasiado a la importante (pero no la única importante) área de la curación de la enfermedad mental. 


			• La reunión y conferencia promovida por Seligman que tienen lugar en Akumal (México) en enero de 1999, donde se firma un manifiesto por parte de Ken Sheldon, Barbara Fredrickson, Kevin Rathunde, Mihály Csíkszentmihályi y Jon Haidt, con el objetivo de definir el movimiento y trazar un compromiso a través del cual se promovería la investigación de los aspectos positivos del ser humano. 


			• La publicación del primer monográfico dedicado a la Psicología Positiva en la American Review of Psychology en 2000, que, por ser la revista de referencia internacional de la Psicología, supone una gran puerta de entrada y reconocimiento de las propuestas, así como una inmejorable oportunidad para darse a conocer y ganar adeptos. 


			Aun siendo estos tres puntos los principales indicios del nacimiento formal como disciplina independiente, con anterioridad a los mismos existían ya varios trabajos en esta línea. Por ejemplo, el manuscrito de Seligman Aprenda Optimismo de 1990, y en España el Optimismo Inteligente de Carmelo Vázquez y María Dolores Avia, de 1998, o Fluir (Flow): una Psicología de la Felicidad de Csikszentmihály en 1990. Desde entonces, el camino recorrido por la Psicología Positiva ha sido muy amplio y variado. No exento de problemas ni de críticas, como todas las disciplinas noveles, pero sí con un indiscutible rápido crecimiento y difusión. Desde mi punto de vista, esto ocurre por existir en la Psicología partes no cubiertas que están siendo implícita y explícitamente demandadas por la sociedad. 


			Como dice Maddi en 2006: Dicha práctica [refiriéndose a la evaluación y la psicoterapia practicada por psicólogos y psiquiatras] requiere cierta consciencia acerca de qué trata la vida, cómo los individuos están fallando a la hora de llegar a ese punto, y qué se puede hacer para ayudarles. Es un gesto de consciencia y honradez reconocer que en la Psicología hasta entonces prácticamente solo se consideraba lo negativo y patológico. De hecho, al estudiar Psicología en sus vertientes clínica, sanitaria o educativa, parece como si no tuviésemos otra alternativa que regirnos por los criterios dados por el manual DSM y la clasificación CIE. Los temas relacionados con el florecimiento personal eran y siguen siendo prácticamente inexistentes.


			Pero, ¿pueden las personas clasificarse en base a dichos criterios patológicos? Si no existe un trastorno psicopatológico, ¿no hay nada que podamos hacer los psicólogos con las personas y su bienestar? Está claro (aunque no rodeado de discusiones más o menos lícitas) que estos manuales terapéuticos son muy útiles y beneficiosos en el contexto clínico para la comunicación interdisciplinar. Pero incluso en este contexto ¿el clínico solo debe atender, clasificar y comunicar a otros profesionales lo que está mal? Llama la atención que fuera del ámbito clínico, sí nos encontramos con que prolifera un sinfín de terapias, cursos y estrategias de crecimiento personal no basados en los hallazgos de la ciencia y la profesionalidad. De este modo estamos cultivando tendencias imprudentes en el campo del desarrollo humano, que pueden acabar no solo perjudicando a los receptores, sino también a la “imagen” o “confianza” en el campo. Hay mucha gente desencantada con la Psicología, convencida de que no funciona ni aporta procesos confiables ni efectivos. Qué lástima que la sociedad no esté sabiendo distinguir entre la Psicología real y las pseudoterapias y pseudoconocimientos, ya que la demanda es muy elevada en diversos entornos. Cada vez más personas sienten que algo no encaja, que no saben cómo gestionar las dificultades que viven, y por supuesto quieren aprender cómo hacerlo. Te invito a que descubras que la Psicología basada en la ciencia lleva décadas ofreciendo resultados de elevada y comprobada eficacia. 


			El crecimiento en España


			Beatriz Vera comenta en su revisión bibliográfica de 2006 que no existía en España por aquel entonces un manual de Psicología Positiva de carácter global, sino varios de áreas separadas. Ella misma escribió en 2008 Psicología Positiva: una nueva forma de entender la Psicología, con carácter divulgativo. Carmelo Vázquez y Gonzalo Hervás editaron dos manuales que sin duda alguna son la referencia del campo incluso más allá de nuestras fronteras. Éstos, Psicología Positiva Aplicada y La Ciencia del Bienestar: Fundamentos de una Psicología Positiva, son más bien de carácter científico/profesional, y constituyen un material imprescindible para profundizar y comprender la disciplina, de mano de los mayores expertos. También en 2008 aparece, coordinado por el catedrático Enrique G. Fernández-Abascal, el manual Emociones Positivas.


			En 2012 se organizó desde la Sociedad Española de Psicología Positiva el primer Congreso Internacional de la materia en Madrid. Nos sorprendió contar con aforo completo al poco de abrir las inscripciones, ante más de cuatrocientos académicos, profesionales e interesados en el campo, procedentes de múltiples países. Desde entonces, se han seguido realizando congresos cada dos años y jornadas nacionales en los años intermedios, aportando diversas líneas de investigación, innovadoras aplicaciones, que no paran de generar un valioso conocimiento teórico y práctico a nuestra sociedad. Creo que tenemos que estar muy agradecidos a este colectivo que trabaja arduamente por mejorar el bienestar de todos a través del desarrollo científico y humano.


			Definición de la Psicología Positiva


			Aunque en el capítulo 1 ya introdujimos varias observaciones importantes para empezar a entender lo que es la Psicología Positiva, es inevitable dedicar al menos una pequeña sección a definir el concepto. 


			Comenzaré con la reseña propia del manifiesto Akumal: Psicología Positiva es el estudio científico del funcionamiento óptimo del ser humano y su misión es tratar de descubrir y promover aquellos factores que permiten prosperar tanto a los individuos como a las sociedades (Akumal Manifesto, 1999).


			Un año después, los principales promotores del movimiento, Seligman y Csíkszentmihályi, también comentan aspectos interesantes: El propósito de la Psicología Positiva consiste en comenzar a catalizar un cambio en el foco de la Psicología, superando la preocupación única en reparar las peores cosas de la vida, en pos de la construcción de cualidades positivas. 


			Beatriz Vera aduce que estamos ante una rama de la Psicología de reciente aparición que busca comprender, a través de la investigación científica, los procesos que subyacen a las cualidades y emociones positivas del ser humano, durante tanto tiempo ignoradas por la Psicología.


			Resulta claro que la base científica es un requisito para considerar cualquier contenido o intervención como algo propio de la Psicología Positiva. Incorpora factores que apenas se estaban estudiando previamente al inicio del movimiento. Y esto no supone en absoluto una alternativa excluyente a la Psicología tradicional, sino un complemento. Desde esta disciplina buscamos que tanto a nivel individual, a nivel colectivo (asociaciones, empresas, equipos, etc.) e incluso a nivel sociedades enteras, se alcancen los máximos grados posibles de plenitud y funcionamiento óptimo. Ciencia al servicio del bienestar. Para Seligman, todo esto se sustenta en tres pilares principales, sobre los cuales el campo debe desarrollar investigaciones e intervenciones:


			• Las emociones positivas.


			• Los rasgos positivos (para quien no esté familiarizado con el término, por rasgo nos referimos a una característica más o menos estable en el individuo, que con frecuencia se equipara a lo que se denomina comúnmente “personalidad”).


			• Las instituciones positivas: refiriéndose a todas aquellas que contribuyen a la salud y el bienestar psicológico de individuos y sociedades. 


			Desde mi visión, la Psicología Positiva es el campo de investigación y práctica que crea multitud de:


			a) Conceptos teóricos o áreas de estudio: son puntos de observación y desarrollo. Siendo capaces de conocer y comprender cada uno, tendrás infinidad de oportunidades para enriquecer tu vida. Por ejemplo, si empiezas a conocer más sobre la Creatividad, cómo se estructura, palabras técnicas que definen sus modos o características, cómo puede influir en tus diferentes áreas vitales, etc., estarás llenando tu vida de pensamientos, emociones y conductas basadas en ella. Eso seguro mejorará tu practicidad, tu orientación a resultados, tu sensación de autoeficacia, y con ello vendrán grandes efectos positivos para tu Autoestima y Felicidad general. En vez de estar dándole vueltas continuamente a tus problemas, sintiéndote sobrepasado por ellos, y agobiándote en espiral sobre tu vida, tu mente se llena de conceptos y modos de poner en marcha la Creatividad, percibiendo tu inteligencia, madurez y capacidad resolutiva, a la vez que observas cómo se solucionan al menos alguno de ellos. Qué buen enfoque, ¿no? 


			Aunque no existe un gran consenso sobre qué áreas de estudio componen la Psicología Positiva, aquí propongo una lista de las principales:


			1. Felicidad


			2. Emociones Positivas


			3. Fortalezas del carácter


			4. Mindfulness o Atención Plena


				5.	Inteligencia Emocional


				6.	Optimismo


				7.	Gratitud


				8.	Sentido del Humor y Risa


				9.	Creatividad


				10.	Flow


				11.	Engagement/motivación


				12.	Resiliencia


				13.	Crecimiento Postraumático


				14.	Relaciones positivas


				15.	Amor


				16.	Valores


				17.	Sentido Vital


				18.	Entusiasmo


				19.	Compasión


				20.	Instituciones positivas


				21.	Autoestima


			Podríamos considerar dentro del marco de la Psicología Positiva cualquier campo que estudie alguna faceta importante para el bienestar, pero no incluyo todas para no saturar la extensión del libro así como evitar ciertos solapamientos que pueden encontrarse entre algunas de ellas. Asimismo, de las anteriormente mencionadas ya poseemos cierto cuerpo de conocimiento, investigación y aplicación, por lo que podremos tratarlas con más confianza y detalle,


			b) Ámbitos de aplicación: teniendo en cuenta los diferentes campos de intervención, las divisiones por grupos de trabajo, etc., hay acuerdo en considerar los siguientes ámbitos como los seis principales:


			• Psicología Positiva en el ámbito Clínico.


			• Psicología Positiva en el ámbito de la Salud.


			• Psicología Positiva en Educación.


			• Psicología Positiva en las Organizaciones.


			• Psicología Positiva en el ámbito Social.


			• Psicología Positiva para el Bienestar General.


			c) Técnicas: esta parte deseo que te resulte de las más interesantes, ya que implica cómo transformar los conceptos teóricos en algo que puedas practicar en cada uno de los ámbitos; esto es, cómo aprender a poner en marcha mecanismos que lleven tu vida a su máximo potencial. Lo que solemos llamar “Crecimiento Personal” está basado en un buen entendimiento de esos conceptos teóricos que nos explican el funcionamiento de las principales situaciones difíciles de nuestra vida, pero sobre todo dan cuenta de cómo podemos actuar ante ellas. El ejercicio de las tres cosas positivas, las diferentes prácticas de Atención Plena, el diario de Gratitud o los ejercicios para aprender a utilizar nuestras Fortalezas de modos innovadores, etc.: encontrarás estas técnicas y muchas más dentro de cada capítulo; gracias a la investigación científica podemos distinguir qué estrategias generan efectos positivos de modo sostenible, y no solo en qué grado, sino también cómo irlas optimizando según la situación, la persona o el modo en que se aplican. Creo tremendamente valioso que la ciencia nos esté proporcionando cada vez más y mejores modos de hacer de nuestra vida lo que queremos que sea. 


			Funciones de la Psicología Positiva


			Este punto es subjetivo, dada la influencia de las diferentes culturas, contextos o intereses, pero te comparto mi visión de lo principal que te puede interesar de la disciplina:


			1. Aportar a los individuos conocimientos y técnicas científicamente validados que les acerquen a su plenitud.


			2. Generar una barrera preventiva potente y eficaz ante la psicopatología. Obviamente, la gente más feliz sufre mucho menos de ansiedad, depresión, etc.


			3. Contribuir a la mejora de múltiples índices físicos: a mayor Felicidad, más conductas de autocuidado, mejores niveles fisiológicos, más años de vida y de mejor calidad, entre otros. 


			4. Ampliar el alcance y utilidad de la Psicología: generar nuevos conocimientos permite que temas tan importantes como la Creatividad, la Motivación, las Emociones, el Amor y demás no solo funcionen mejor, sino que se enriquezcan los modos y situaciones en que se aplican. Aunque parece poco discutible que, como decía Seligman, en los inicios de la Psicología había que centrarse en lo más urgente (depresión, suicidio, trastorno de estrés postraumático…), ahora que ya hay buenas intervenciones para todo ello podemos comenzar a desarrollar los aspectos positivos de nuestra psique. 


			5. Proteger de falsos mitos a la población: la autoayuda no fundamentada, los artículos escritos por no expertos, las charlas divulgativas no siempre bien intencionadas o las formaciones impartidas por profesionales insuficientemente cualificados están generando mucha confusión en la población, promoviendo con frecuencia propuestas insalubres. 


			6. Optimizar la Educación: si aplicamos y transmitimos todas estas teorías y técnicas de bienestar científicamente validadas (cosa que no entenderé por qué no ocurre ya: si los Psicólogos nos dedicamos a estudiar y a mejorar el funcionamiento humano, ¿por qué no se tienen en cuenta estos conocimientos a la hora de diseñar e implementar las propuestas educativas?) conseguiremos cosas tales como:


			• Niñas con un nivel de Felicidad mayor, más estable, mejor estructurado.


			• Que los niños se sientan más felices hace que a su vez estén más motivados, contribuyan al bienestar de sus compañeras, obtengan mejores resultados, aporten más a la sociedad, tengan un comportamiento más positivo, generen menos conflictos con el profesorado y con sus madres y padres, entre otros.


			• Profesores con más herramientas para la gestión del aula y para manejar sus propias dificultades. Con el elevado índice de burnout (síndrome de estar quemado) que experimentan en nuestro país, este punto generaría importantes mejoras sociales. En nuestro centro, y creo que en muchos otros, el educativo es el gremio que más acude a consulta. Como te contaré hacia el final del libro, a través de la Educación creamos muchas propuestas que condicionan a la cultura en la que vivimos, para bien o para no tan bien. El conocimiento sobre el máximo potencial de bienestar personal y social debe estar en todos los estratos y figuras del campo educativo. 


			7. Crear sociedades más felices y sostenibles: los problemas que están trayendo el individualismo, los desastres ecológicos que estamos causando, los conflictos bélicos, la desigualdad, las batallas económicas, etc. son algo que tenemos que abordar. Los ciudadanos que saben cómo generar Felicidad dentro y fuera de sí mismos, crean la política y la sociedad que todos queremos, permitiendo vivir inspirados por los valores humanos fundamentales.
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			Tres cosas positivas (3CP)


			Cada día, por tranquilo que sea, recibimos miles de estímulos a través de nuestros sentidos, y creamos millones de pensamientos como consecuencia de los primeros o en función de nuestras experiencias, sentimientos o pensamientos pasados. En este proyecto, te invito a aprender a identificar las cosas positivas que ocurren en el día a día.


			Objetivos:


			• Crear una consciencia y conciencia de lo bueno que ocurre en cada uno de tus días.


			• Aprender por qué los sucesos positivos ocurren, y la influencia que tienes en ello; de este modo irás descubriendo cuáles de tus acciones tienen consecuencias favorables, y por lo tanto, potencias la tendencia natural a ponerlas en marcha.


			• Crear rutinas positivas a la hora de acostarte: acostumbrarte a pensar en lo bueno que ha sucedido cada día mejora la calidad del sueño y a la vez reduce la posibilidad de que caviles en las cosas que han podido salir mal, los temas pendientes, frustraciones, potenciales problemas que tendrás mañana… Esto es muy importante, porque si te “dejas ir” en esos hábitos negativos de la mente, crecerán en tu cerebro. Aprender este hábito, te protegerá.


			• Aumentar la presencia de lo positivo en tu mente: cuanto más tiempo esté tu cerebro ocupado pensando en eventos, sensaciones o sentimientos positivos, mayor capacidad tendrá para trabajar desde el Optimismo, la Motivación y la Felicidad. Irás comprobando que cada vez es más fácil recordar lo positivo que ha ocurrido cada día. ¿Por qué? Porque tu memoria va teniendo en su almacén cada vez más elementos positivos, lo que favorece que tus sentidos se vean atraídos más directamente por las cosas agradables (facilito la atención hacia ello), y esto a su vez causa que el cerebro procese cada vez más rápido y durante más tiempo esta información porque tiene más estructuras relacionadas.


			Pasos:


			1. Cada día, justo en el momento de irte a la cama, anota en un cuaderno o dispositivo electrónico lo siguiente:


			– Mínimo tres cosas positivas que te han sucedido a lo largo del día.


			– Por qué ocurrieron(describe si has tenido algo que ver, el proceso gracias al cual sucedieron…).


			2. Para favorecer el cumplimiento de la tarea, deja en la mesilla de noche, en la almohada, o en el lugar más visible y accesible en el momento de acostarte, el dispositivo donde anotarás todo: cuaderno y bolígrafo, móvil, Tablet…


			3. Si consideras que te costará acostumbrarte a esta rutina, comenta a tu pareja o a alguien de confianza a quien veas frecuentemente en qué consiste tu proyecto para que te ayuden a verificar que lo estás cumpliendo concienzudamente (no hay necesidad de desvelar el contenido, solo el proceso para favorecer el recuerdo).
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			En las investigaciones sobre esta técnica aparece que su nivel máximo de eficacia se alcanza cuando la realizamos tres o cuatro días por semana, así que si algún día te olvidas no pasa nada. Aunque… ¡también he visto que mucha gente se engancha y no quiere dejarlo ni un solo día! Es lógico: acostumbrar a nuestro cerebro a tomar consciencia de lo positivo de nuestra vida es muy reforzante, como un gran premio al final de la jornada. Te anticipo un dato curioso: la Fortaleza del agradecimiento es la que más se relaciona con la Felicidad.


			Te recomiendo que leas: Vera Poseck, B. (2008): Psicología Positiva: una nueva forma de entender la Psicología. Madrid, Calamar.
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					1		Hallado en Vera Poseck, B. (2008). Psicología Positiva: una nueva forma de entender la Psicología. Madrid. Calamar.
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			¿FELICIDAD?:
DEFINICIÓN Y CÓMO POTENCIARLA


			… Debido a los avances científicos hemos conquistado


			el dominio sobre el mundo físico que nos rodea,


			pero no hemos realizado progreso alguno,


			en millares de años, en el dominio de nosotros mismos.


			En una civilización complicada y avanzada


			continuamos siendo emocionalmente inmaduros.


			Tal es la causa subyacente a la presente crisis mundial.


			—Marie Benon Ray


			“Johanna” tiene 34 años cuando llega a Madrid. En su país las cosas le iban bastante bien. Se graduó en la universidad, trabajó varios años y vino aquí para hacer un posgrado y mejorar su carrera profesional. El plan se empezó a complicar cuando vio que encontrar un trabajo no era tan fácil como pensaba. Mandaba currículums y apenas conseguía nada… y desde ahí empezó poco a poco a “venirse a menos”. Lo curioso es que algunas personas intentaron ayudarla, dándole facilidades para mejorar su economía y su carrera. Sin embargo ella parecía haber perdido la motivación. El jefe que tuvo, un buen amigo, le explicó varias veces qué tenía que hacer y cómo (tareas muy sencillas para ella), pero día tras día presentaba una excusa por la cual “no había podido” seguir los consejos. Como no efectuaba las tareas ni conseguía los objetivos, tuvo que despedirla, y además su amistad y sus ganas de seguirla apoyando también desaparecieron. 


			¿Te suena el caso o te hace recordar alguno parecido? Por desgracia es algo relativamente frecuente. ¿Cómo podemos ir en contra de nosotros mismos?, ¿en contra de nuestra propia Felicidad, que es nuestra aspiración más natural?, ¿de nuestros objetivos y necesidades vitales? Y también, por desgracia, hay muchos motivos por los cuales esta tendencia no para de crecer en nuestra sociedad. 


			Pero, ¿qué es la Felicidad?


			Etimológicamente, esta palabra que tanta importancia tiene en nuestras vidas procede del vocablo latino felicitas, que se traduce habitualmente como “fértil”. Este matiz de riqueza nos orienta tanto a la diversidad como a la complejidad del término. Para ser fértil, una tierra ha de contar con múltiples condiciones. Y estas son las que complican tanto la definición como el estudio de lo que solemos llamar Felicidad:


			Todos estamos de acuerdo en que queremos ser felices,
pero en cuanto intentamos aclarar cómo podemos serlo
 empiezan las diferencias. 


			—Aristóteles


			Cabe comenzar diciendo que no recomiendo usar la palabra “Felicidad”, al ser este un concepto tan enrevesado en contenido como sesgado lingüística y culturalmente. En entornos más técnicos, unánimemente se sustituye por Bienestar Psicológico o Bienestar Subjetivo: 


			Término general que incluye tanto elementos reflexivos o valorativos (por ejemplo, juicios globales de satisfacción con la vida o con parcelas específicas de ella) como reacciones y estados emocionales (p. e.: tristeza, gozo) experimentados en el curso cotidiano de nuestras vidas.


			—Vázquez y Hervás, 2009


			Veenhoven, en 1991, define Bienestar Subjetivo como El grado en que un individuo juzga su vida “como un todo” en términos positivos, es decir, en qué medida un sujeto se encuentra a gusto con la vida que lleva. Propone la existencia de dos componentes en él:


			a. Cognitivo: también denominado satisfacción con la vida, que iremos confeccionando internamente con el contraste entre nuestras metas o aspiraciones y lo que ya hemos logrado. Si estamos cerca de su máximo sentiremos un buen grado de autorrealización, y si nos vemos en el mínimo podemos etiquetarnos como “fracasados”. 


			b. Emocional: dentro del cual podemos contemplar los siguientes puntos:


			• La frecuencia de emociones agradables y desagradables.


			• La intensidad de las mismas.


			• La extensión de estas emociones (cómo se trasladan a nuestras diferentes áreas vitales o permanecen con nosotros).


			• La importancia relativa que le concedemos a los índices anteriores.


			Permíteme comentar un poco el último punto: infinidad de personas se presionan porque consideran que “deben tener” más emociones agradables o menos emociones desagradables. Cada vez es más habitual en la consulta este tipo de declaración: tengo salud, un buen trabajo, buenos amigos, una familia que me quiere… pero no me siento tan feliz como debería. Creo que aquí debemos hacer una crítica cultural: la industria de la Felicidad y la autoayuda tienen mucho que ver en la construcción de estos “deberías”. Lo que muchos llamamos la tiranía de la Felicidad aparece cuando empezamos a crear necesidades que no existen. Un cierto número de personas apuntan precisamente a la Psicología Positiva como “el culpable” de este asunto. Nada más lejos de la realidad: nos dedicamos a investigar, intervenir y divulgar cuáles son las causas, leyes y buenas prácticas para una vida satisfactoria y cómo desarrollar nuestro potencial humano de manera fiable y sostenible. Es absurdo plantear que forzar o fingir emociones placenteras y negar emociones displacenteras puedan entrar dentro de las propuestas validadas. Cualquier psicólogo con un poco de formación y experiencia sabrá perfectamente lo ilógico y dañino que pueden ser esas sugerencias. Así que, por favor, no caigas en confundir la Psicología Positiva con propuestas como la “ley de la atracción”, el libro El Secreto, enfoques tipo “puedes con todo” o “todo saldrá bien”, el buenismo o la obligación a estar siempre sonriendo o positivo. Qué lástima que muchos supuestos críticos confundan Psicología Positiva con el movimiento del pensamiento positivo (sonríe aunque estés enfadado o triste, porque así atraerás lo mejor de lo mejor). Hace muchos años que sabemos que la inhibición emocional –no estar abiertos a vivir las emociones que sentimos– es perjudicial para la salud psicológica y física. Barbara Ehrenreich, en su libro Sonríe o muere atribuye erróneamente a la Psicología Positiva esa dictadura del sonreír, pero no encontrarás entre las propuestas de la disciplina (y espero que tampoco con ningún psicólogo mínimamente habilidoso, con experiencia o buena formación –si es que no le llega con el sentido común–) nada parecido.


			Entonces, cada vez que pienses en ti y en tu vida, te recomiendo que uses el concepto de Satisfacción con la Vida:


			Estado psicológico resultante de la transacción entre el individuo (personalidad), y su entorno micro social (estado civil, familia, participación social, satisfacción laboral, apoyo social), y macro social (ingresos, cultura).


			—Díaz, 2001


			Con esta mirada más amplia e integradora, lo que acostumbramos a llamar Felicidad deja de ser tan “micro” y frugal. En la mayoría de los cursos que imparto, al comenzar les suelo hacer un pequeño examen: ¿Qué necesitas para ser Feliz? ¿de qué depende tu Felicidad? Las respuestas más típicas son las siguientes:


			• Que mis seres queridos y yo estemos bien.


			• Que me vaya bien la vida.


			• Que todo fluya.


			• Poder disfrutar de lo que hago.


			• Que me salgan bien las cosas que quiero.


			• Que no tenga problemas de dinero.


			• Que me traten bien.


			• Sentir paz. 


			• Etc.


			Ahora quiero que pienses en una importante palabra: incondicional. La Autoestima y la Felicidad, que son los dos factores psicológicos con los que más trabajo, cuanto más incondicionales sean, mejor. Si te interesa este tema, el libro Los mitos de la Felicidad de Lyubomirsky lo desarrolla con pericia. Puedes incluso usar el índice como inspiración: 1- seré feliz cuando… me case con la persona adecuada, 2- No seré feliz si… mi relación fracasa, 7- seré feliz cuando… sea rico, 10- no seré feliz cuando… los mejores años de mi vida hayan pasado, etc. Dentro de cada capítulo, explica y fundamenta perfectamente por qué tanto esas teorías que tenemos a favor como en contra de la Felicidad no se cumplen y, por lo tanto, por qué debemos renunciar a ellas. Como iremos aprendiendo en cada sección, tu bienestar depende sobre todo de ti y de cómo vives el ahora. 


			Así que las mejores respuestas a este test que le hago a mis alumnas, y ahora a ti, tienen que ver con:


			• La incondicionalidad: cuantas menos cosas pienses que “necesitas” para ser o encontrarte feliz, más fácil te será. 


			• Con tu autoestima: cuanto mejor pienses de ti, tus capacidades para resolver o afrontar lo que te va sucediendo, más motivos de bienestar y esperanza tendrás.


			• Con tu enfoque de Felicidad en el presente: confiando en ti, en tus Fortalezas y capacidades, tu consciencia se orienta a disfrutar del bienestar de cada momento, tendrás una mente cada vez más capaz de disfrutar de levantarte cada mañana, de respirar, de poder caminar… Todo pequeño elemento de tu mundo podrá ser un motivo de Felicidad. 


			Citando a mi querido maestro Thich Nhat Hanh: no hay un camino para la Felicidad. La Felicidad es el camino. 


			Así que te voy a retar a que progresemos tanto que incluso encontrándote mal, con personas allegadas afectadas por algunos problemas, con dificultades económicas, puedas todavía saber y sentir que hay espacio y posibilidades para tu Felicidad. ¿Puedes sonreír, disfrutar de tu café, seguir pensando que te gusta tu vida a pesar de estar pasando una mala racha? Por supuesto que sí. Todos los apartados los oriento a que puedas obtener los cimientos teóricos y prácticos para que esto suceda cada vez más dentro de ti. 

			Modelos de Felicidad1


			Te comparto los modelos que considero más valiosos, de los múltiples que se han ido diseñando, respecto a este tema tan esencial:


			1. Modelo de Bienestar Psicológico de Carol Ryff: en 1989, esta autora desarrolla su propuesta de 6 dimensiones. Actualmente, es el que más se utiliza para inspirar y fundamentar las principales investigaciones sobre bienestar. Aquí sus componentes:


			• Autoaceptación: es uno de los componentes centrales del bienestar, ya que todos necesitamos sentirnos bien con nosotras mismas, incluso siendo conscientes de las cosas que no nos gustan. Valorar positivamente la propia trayectoria vital.


			• Autonomía: como capacidad de funcionar de modo independiente, saber regular nuestra conducta, decidir en base a nuestros propios criterios, pensar con libertad a pesar de las presiones externas, etc.


			• Control ambiental: ser capaces de regular el contexto de modo que sentimos un buen grado de control, y eso nos permite actuar y aprovechar las circunstancias.


			• Crecimiento personal: visión de nosotros mismos como en continuo proceso de mejora, observando los desarrollos ya obtenidos pero abiertas a seguir aprendiendo.


			• Relaciones positivas: capacidad de generar y mantener relaciones cálidas con personas que apreciamos, buena creación de vínculos. Existen capacidades empáticas y de manejo del afecto y la intimidad.


			• Propósito vital: tendencia a desear y marcarse metas y objetivos, generando un sentido entre lo sucedido, el presente y la dirección hacia el futuro.


			Te recomiendo leer de vez en cuando estos puntos y plantearte cuánto de estructurados los tienes en tu vida ahora: verás qué aspectos estás descuidando más. 


			2. Modelo de las Tres Vías hacia la Felicidad de Seligman (2002): aunque ha sido criticado por su excesiva simplicidad, a mí me gusta explicarlo para que puedas entender mejor qué estás priorizando. 


			a. Vida placentera


			Que incluirá aumentar las emociones positivas de pasado, presente y futuro


			[image: ]


			b. Vida comprometida


			Emplear las fortalezas personales todos los días para lograr una felicidad autentica y abundante gratificación.
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			c. Vida significativa


			Incluir actividades que van más allá de uno mismo, con un propósito elevado.


			[image: ]


			La vida placentera es la más fácil de visualizar y la que en general más estamos explotando. Pero déjame aportarte dos matices:


			• No debes abusar de ella, porque aunque el placer es muy importante para nuestro bienestar y psicofisiología, sabemos de sobra que su efecto positivo es muy breve. Y ahí reside un elevado riesgo de adicción. 


			• Te propongo generar un mayor aprovechamiento de esta vía. Si este año no puedes viajar aunque te encantaría, aprovecha el placer de revivir recuerdos fascinantes. Por ejemplo, puedes organizar un té en tu casa con tus últimas compañeras de viaje, ver juntas las fotos y recordar las mejores anécdotas. Lo mismo con el futuro: puedes irte de vacaciones anticipadamente en tu imaginación o si estás muy cansado en el trabajo cerrar los ojos un instante y visualizarte en tu sofá el domingo, compensando el esfuerzo que te toca hacer ahora. Para que este placer mental no se torne negativo, al acabar te recomiendo que te apoyes en estrategias tipo Mindfulness, para poderte reconducir bien y rápidamente.


			La vida comprometida, creo que muy pocas personas la tienen en cuenta. Como ya dijimos que proponía el propio Aristóteles, conocer tus virtudes más características, pensar en ellas, estructurarlas y ver cómo se pueden desarrollar, te asegura un buen nivel de bienestar, por todo lo que vas a disfrutar con estos múltiples caminos que tienen que ver tantísimo contigo. Te lo explico con más detalle en el próximo capítulo, pero toma nota ya de que esta vía sin duda es de lo más importante que puedes hacer para generar una mejora considerable en tu Felicidad. 


			La vida significativa, es más difícil de explicar. Creo que mayormente nos sentimos movidos por motivos importantes, de amplio calado. Aunque a la vez, en muchas ocasiones no nos hemos parado a pensar quién los generó, si realmente son los más significativos para nosotras, qué efectos tienen en nuestro día a día. Es muy fácil caer en propósitos vitales que procedan más bien de lo que creemos que nuestros padres van a valorar, o nuestra sociedad ve “adecuados”, y obviar la necesaria introspección que nos traiga respuestas concretas respecto a lo que auténticamente queremos. Otra tendencia que existe es caer en estereotipos simplistas: plantar un árbol, escribir un libro, tener un hijo (gracias a ti, lector, yo ya cumplí los dos primeros), puede no tener absolutamente nada que ver con tus aspiraciones más profundas. 
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			Mis tres vías de la felicidad


			Con el cuadro del modelo de Seligman en la mano, te pido que detalles en la siguiente tabla que estas haciendo ya por tu felicidad y qué podrías comenzar a hacer que mejore tus vías.


			1. Vida placentera.


			      a. Hacia el pasado.


			      b. Disfrute del presente.


			      c. Saboreo de lo que vendrá/puede venir.


			2. Vida comprometida.


			      a. En qué fortalezas características mías quiero centrarme.


			      b. Cómo las estoy aplicando ya.


			      c. Cómo podría comenzar a disfrutarlas de modo diferente.


			3. Vida significativa.


			      a. Cuales son mis propósitos vitales actuales.


			      b. Cómo los estoy poniendo en marcha.


			      c. Qué otros propósitos vitales me inspiran.


			      d. Cómo puedo avanzar en ellos.


			Colocar el cuadro de tus tres vías en un lugar visible en tu casa contribuye a tu bienestar al promover tu autenticidad y coherencia. Puedes mandarnos una foto a info@positivarte.com para presumir de tu buen trabajo en nuestras redes, inspirando a otras personas y a nosotras mismas para seguir aprendiendo con los mejores diseños del bienestar posibles. Seligman posteriormente actualiza su modelo al llamado PERMA (2012), compuesto por:


			• Emoción positiva (de la que la Felicidad y la satisfacción con la vida forman parte).


			• Entrega/compromiso.


			• Relaciones.


			• Sentido.


			• Logros.


			Solo que también recibe diversas críticas y muchos pensamos que cuadra más con la cultura estadounidense, tan vinculada a la importancia de los logros personales. 


			3. Modelo de Ampliación y Construcción de Bárbara Fredrickson (1998). Aunque es un modelo más orientado a las Emociones Placenteras, creo que es adecuado que lo incluya en este apartado. Fredrickson, siendo una de las investigadoras más importantes dentro de la Psicología Positiva, como veremos en varios puntos del libro, genera aquí un hito respecto a la investigación en Emociones. Múltiples expertos sostenían fervorosamente hasta entonces que solo las Emociones negativas eran importantes en general, y sobre todo para la supervivencia. Fredrickson y su equipo demostraron con múltiples experimentos que esto no era así. Por ejemplo, encontraron la existencia de diversas maneras en las que las Emociones agradables y los Estados Afectivos relacionados con ellas generan una cadena de cambios y consecuencias –como la ampliación de los modos atencionales, cognitivos y conductuales, que a su vez favorecen mejoras en los recursos físicos (haremos más cosas, más creativas y variadas), intelectuales (igualmente diversas, conectadas con diferentes áreas positivas como la Empatía, los Valores, recuerdos positivos…) y sociales (como resultado de esta interconexión mayor con las diferentes áreas cerebrales) de la persona–. Según este modelo, hay tres puntos que funcionan de modo secuencial tras experienciar Emociones Positivas:

	
					
						
							
							
						
						
							
									
									Efecto de las emociones positivas
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									3. Transformación: por la ampliación y la construcción, podemos hablar de una transformación progresiva del individuo, al tener más recursos, compresión, mejor estado personal, etc. Esto favorece una “espiral ascendente” que a su vez favorece que se experimenten nuevamente emociones positivas.
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									2. Construcción: la propia ampliación colabora con que se construyan recursos personales.
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									1. Ampliación: gracias a esas emociones positivas tienden a ampliarse las tendencias de pensamiento y conducta.
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									0. Vivencia de emociones positivas.

								
							

						
					


			Otro motivo más para tomarte la Felicidad muy en serio: tu conocimiento emocional mejora tu potencial de múltiples formas. 


			Practicar la Felicidad


			No me voy a extender demasiado aquí, ya que todos los apartados prácticos contienen diversas técnicas de mejora de este mismo punto. El libro está centrado en que puedas analizar de modo óptimo el bienestar, para poder entenderlo y practicarlo con solidez. Veamos algunos elementos importantes:


			Los mitos de la Felicidad


			Como adelanté antes, el tema es complejo ya que nuestras culturas favorecen continuamente mensajes respecto a qué debemos hacer para ser felices. Por ejemplo, las marcas de coches de lujo insinúan que para que te vaya bien en la vida deberías tener uno de sus flamantes coches. Millones de personas en el mundo creen que hay que tener mucho dinero o incluso que nos toque la lotería para poder ser realmente felices, pero, ¿es esto así? Observa este dato: 
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			Relaciones históricas entre la renta per cápita y el porcentaje de gente que dice sentirse “muy feliz” en su vida en EE.UU. (Adaptado de Myers, 2004). Fuente: Vázquez y Hervás, 2009. 


			Para evitar caer en los falsos mitos es esencial observar qué te pides, cómo funcionan tus diferentes caminos, cómo te ves influenciada por los mensajes sociales a tu alrededor, etc. Son muchas variables las que nos afectan, pero necesitamos poder discernir al menos las principales. Para ayudarnos con esta tarea, te propongo simplificar todo lo posible. En Psicología tradicionalmente se ha trabajado con lo que llamamos el Modelo PEC: 
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			Me atrevo a decir que si alguien quiere mejorar aspectos de su vida, tanto sea reducir o eliminar lo que va mal como potenciar habilidades, “bastaría” con observar qué pensamientos, emociones o conductas contribuyen a generar ese malestar, cuáles potencian el bienestar, e ir poco a poco trabajando en cada una de ellas. La terapia, el crecimiento personal y cualquier método de potenciación pueden usar este procedimiento de observación para primero descubrir e identificar cada una de esas causas y después poder comprometerse con el cambio de las mismas. Veamos aquí algunos ejemplos a través de una nueva práctica:
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			Los ladrones de la felicidad


			Esta técnica ha sido propuesta por el Dalai Lama y le he añadido unos matices. Se trata de identificar los “ladrones” de la Felicidad, como él los llama. Aumentando la consciencia de en qué, cuándo y cómo invertimos mal nuestro tiempo y recursos mentales, mejorará mucho nuestra coherencia. En la columna “Impacto”, puntúa de 0 a 10 según lo mucho que cada ladrón tiende a robar tu Felicidad (puedes pensar si estos ladrones reducen tu Felicidad por la intensidad que tienen, por la frecuencia con la que aparecen, etc.). Si te cuesta ver con claridad cuáles son, pregunta a cuatro o cinco personas cercanas a ti los que ellos identifican. En la columna de la derecha tienes la “cerradura”, que el Dalai Lama propone cultivar para protegerse de los “robos”, aunque puedes diseñar tu propio método, que suele ser lo más efectivo.
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			A través de toda la experiencia acumulada en terapia, he podido tomar nota de las maneras más frecuentes en las que vamos perdiendo o limitando nuestro potencial y tendencias naturales a la Felicidad. Anticipemos aquí esas causas principales:


			1. Tendencia a la autocrítica y perfeccionismo


			Tenía claro que estos debían ser los primeros ladrones que había que mencionar, por la tremenda extensión que tienen en nuestra sociedad y en nuestras mentes. Cada vez más personas, cada vez más tiempo y cada vez a edades más tempranas. La autocrítica y el perfeccionismo se están colando en las culturas generando mucho sufrimiento. No voy a pararme en desgranar por qué esto es así; creo que tenemos que concentrarnos prioritariamente en invertir esta tendencia absurda y dañina –aunque ojalá hubiese espacio para comentar cómo las políticas injustas, desiguales, el sistema capitalista o las presiones y limitaciones laborales y económicas van favoreciendo el empeoramiento psicológico–. Como ejemplo curioso, para que además nos demos cuenta de que no es algo natural ni universal (algunos teóricos, sobre todo desde ramas como la biología, sostienen que nuestra suspicacia, nuestra tendencia a los pensamientos negativos –si es que la hay realmente–, o a la crítica interna y externa, no solo es lo normal, sino también lo deseable para nuestra orientación a la supervivencia), te cuento que cuando le preguntaron al Dalai Lama acerca de su opinión sobre la autocrítica y cómo esto se afrontaba en el Tíbet y otras culturas… ¡simplemente no entendía la pregunta! No sabía a qué se referían con la idea de tratarse mal a uno mismo, porque en su cultura los celos o la dureza hacia los otros sí eran problemas algo habituales, pero la autocrítica, hablarse con dureza o insultarse a uno mismo simplemente no encajaban como opciones posibles en su mente. Ojalá podamos aprender al menos esto de todas las culturas donde no se genera tanto dolor a uno mismo. 


			En el año 2004 Thompson y Zuroff propusieron la existencia de dos tipos de autocrítica principales:


			• Autocrítica comparativa: se utiliza a los demás como modelo y, como se les juzga superiores, de ahí aparece la crítica con expresiones del tipo “soy el peor de todos mis amigos”, “soy el más inculto del grupo”, etc. Suelo decir que ni siquiera podemos hablar de comparación real ni objetiva, ya que hay un claro sesgo al tomar en consideración solo los ejemplos en los que quedaríamos en clara desventaja. La orientación perceptiva, normalmente ansiosa, se enfoca en buscar características en las que no se destaca (por lo que ya hay un problema de Autoestima previo que activa esa observación) para luego ofrecer la descalificación. Evidentemente esta tendencia se relaciona mucho con el hábito de compararse socialmente, y favorece la tendencia a aislarse, la ansiedad social o la timidez. Hay también ejemplos donde para no sentir este estrés, aparece una fuerza que impulsa a proyectar el problema: una sensación de agresividad cuando se siente a los otros como superiores o para intentar “quedar por encima” de ellos. 


			• Autocrítica internalizada: es parecida a la anterior, solo que en vez de a través de lo que vemos en los otros, los criterios de la crítica son internos. Expresiones como “no soy suficiente”, “soy un desastre”, “no es normal lo que me pasa”, demuestran que no se cumplen los estándares que pensamos son los ideales, o incluso los mínimos deseables. Esta tendencia se relaciona mucho con efectos como minimizar los propios logros, la generalización excesiva (si fallo alguna vez, verme globalmente como un “perdedor”, o si se me dan mal algunas áreas de mi vida, etiquetarme como un “desastre” en el total de mi vida, etc.) o la autoevaluación constante con juicios severos o despreciativos. 


			Mientras la autocrítica consiste más en tratarnos con dureza, el perfeccionismo está conectado con la motivación al logro, al “éxito”, consecución exacta de lo que deseamos o unos resultados perfectos. Mal camino. Como dice el filósofo Elbert Hubbard: El mayor error que puede cometer un hombre es estar siempre temiendo cometer un error.


			En 1998, Dykman, en sus estudios sobre la Motivación de logro, proponía la existencia de dos tendencias principales:


			• La búsqueda de validación: donde hay un interés, muchas veces de carácter obsesivo, por demostrar la propia valía a través de conseguir retos, posesiones, estatus, etc. Estas personas “inventan” un criterio externo que tienen que cumplir para sentirse valiosas, poniendo fuera de sí mismas los criterios de lo deseable. Tiende a volvernos adictos a comprobar si los resultados externos o las actitudes de las personas que designamos como jueces de validación son suficientemente buenos. 


			• La búsqueda de crecimiento: basada en una motivación por aprender y mejorar el potencial personal. Incluso las dificultades que puedan presentarse, son utilizadas para crecer y conceptualizadas como un ladrillo más en la estructura propia de solidez, capacidad, etc., desarrollando con ello su sentido de Autoeficacia.


			¿Cuál crees que funciona mejor para nuestro bienestar? ¿De qué sirve que nos validen para la dirección de nuestra vida? Podemos invitar a este asunto a una de las grandes figuras de la Psicología Positiva: Tal Ben-Sahar. Se hizo muy conocido al convertirse su clase sobre Felicidad y Psicología Positiva en la que más alumnos captaba en la prestigiosa Universidad de Harvard (unos 1.400 por semestre). Te recomiendo en relación con esta materia su conocida obra La búsqueda de la Felicidad: por qué no serás feliz hasta que dejes de perseguir la perfección. El título lo dice todo, pero en su interior nos plantea además una distinción muy interesante: optimalismo versus perfeccionismo. Mientras el perfeccionismo es absolutamente inalcanzable y generador de ansiedad, el optimalismo persigue un buen resultado, aceptando las imperfecciones o incluso la no consecución del objetivo deseado. 


			Añadamos un matiz esencial: la importancia de nuestras áreas vitales. Puede sonar estupendo dedicar mucho tiempo para desarrollar un proyecto de trabajo o una habilidad personal, o una amistad… pero ¿qué sucederá si descuido las otras áreas importantes para mi Felicidad? El perfeccionista tiene un problema de perspectiva: ha olvidado, por su ansia de perfección, que no solo ese asunto es importante para su vida y su Bienestar, por lo que se sentirá mal cuando perciba que se ha dejado absorber por un único asunto.


			2. Rumiación (pensar demasiado) 


			Si no conoces el término, aclararé que significa dar vueltas cíclicamente a ideas negativas en tu mente, sin ninguna función resolutiva. Las prácticas que más eficazmente han servido a mis valientes para cambiar esto son:


			a. Mindfulness


			b. Ponerte en marcha


			“Pablo” me contaba que nada más abrir los ojos cada mañana, repasaba mentalmente la cantidad de problemas a los que tendría que enfrentarse durante la jornada laboral, lo que causaba pocas o ninguna gana de levantarse. Le funcionó muy bien la sugerencia de, ante los primeros signos de aparición de tales pensamientos negativos, comenzar a hacer movimientos corporales. Debían ser fáciles (proponerte bailar un tango o hacer flexiones cuando ni siquiera has reunido las fuerzas para apartar las sábanas va a ser poco factible), así que decidió empezar con unas muecas y estiramientos faciales, o dibujar círculos con el giro de las muñecas y los tobillos. ¡Es increíble cómo algo tan sencillo puede ayudar tanto! Pero tiene su lógica: nos salva de centrarnos en estas ideas pesimistas de lo mal que lo pasaremos en el trabajo al llevar nuestra atención al cuerpo, con una actitud de cuidado y mejora. Conlleva muy poco esfuerzo y esa activación progresiva va generando una preparación física para actividades mayores y más complejas. Ese “desperezarse”, empezar a moverse, suele favorecer procesos como la secreción de endorfinas, generadoras de un mejor estado anímico, que habilitan una predisposición mayor a comenzar con nuestras rutinas diarias. Cualquier elemento que nos ayude a desprendernos de pensamientos de pereza, excusas, expectativas negativas, o rigidez física, es un aliado de nuestra motivación y objetivos. Incorpóralo a tu estilo de vida.


			c. Detención del pensamiento


			Es una técnica muy elemental. Precisamente por eso muchos psicólogos la descartamos, al tener poco calado, aunque un porcentaje no tan bajo de personas la consideran efectiva. Cuando te das cuenta de que estás perdiendo el tiempo o activando procesos mentales negativos puedes gritar (si estás sola) ¡STOP!, dar una palmada o hacer un movimiento enérgico para detener este proceso y en seguida comenzar a hacer otra cosa que sí esté en tus objetivos o deberes. Es muy interesante tomar consciencia de que a veces la mente divaga demasiado y tenemos que quitarle poder, para que emerja nuestra inteligencia a favor de las cosas importantes. La disciplina está en nuestra naturaleza humana para ayudarnos.


			d. Rituales positivos


			Te propondré muchos de estos. Deben ayudarte a poner en marcha tu Motivación, Creatividad, Estado de Ánimo Positivo, etc. Plantearte cada mañana realizar meditaciones para instaurar la concentración o la calma en tu sistema mental, visualizar cómo deseas empezar el día para que el resto de tu jornada tenga ese influjo, disfrutar de tu Creatividad a la hora de diseñar tu desayuno, o bailar porque te ayuda a nivel físico o anímico, son estrategias que van a generar cultivos positivos específicos en esos espacios y tiempos. Así, tu cerebro empieza a transformarse, y ese es nuestro objetivo principal: un cerebro lleno de lo que tú necesites y quieras. 


			3. Comparación social 


			Una de las formas más frecuentes de activar el proceso de rumiación y el malestar psicológico es lo que llamamos la comparación social. Como de ello ya hemos hablado en el punto anterior y está basado en los escollos que contenga nuestra autoestima, no me paro mucho más, pero sí te aconsejo que vigiles este riesgo para mantenerlo a raya. Mi amigo Jonathan, en su sabiduría y buena práctica de Mindfulness, ha decidido instalar un hábito preventivo para ello, al no usar las redes sociales durante todo el fin de semana y restringirlas más bien al uso profesional, porque pudo observar que tenían un efecto pernicioso en él: perdía demasiado tiempo y le impedía estar realmente presente para su familia. Sonja Lyubomirsky sugiere evitar pensar demasiado y la comparación social dentro de sus doce ejercicios científicamente validados para potenciar la Felicidad. También afirma que dicho fenómeno es actualmente uno de los hábitos que más Bienestar intrínseco destruye. Puedes atajar este ladrón de tu felicidad con las mismas estrategias del apartado anterior, añadiendo un matiz que fortalezca la admiración hacia ti mismo y tu vida. Por ejemplo: ¿Has pensado algún minuto en el último mes cuáles son las tres cosas que más te gustan de ti y de cómo estás viviendo?


			4. Anticipación ansiosa 


			En la sociedad actual es fácil percibir que tenemos un elevado nivel de tendencias ansiosas. Muchas de ellas, vinculadas con la Autoestima, favorecen que tengamos miedo a ese examen que hacemos mañana, a no ser suficientemente buenas trabajadoras o madres, a que nuestra pareja se canse de nosotros, etc. Que aparezcan pensamientos fugaces al respecto no es problemático (tampoco es, quizás, evitable). Mas si se vuelve habitual la tendencia a anticipar, y sobre todo con pensamientos negativos sobre como sucederán los eventos, comenzaremos a:


			• No poder aprovechar el momento presente (rompiendo muchas emociones positivas que sería natural disfrutar en él).


			• Generar una gran tendencia a la ansiedad, baja Autoestima u otros malos amigos. 


			El antídoto más importante tiene que ver con tu capacidad de disfrutar de cada pequeña cosa que piensas, sientes y haces. Por ello insisto en recomendarte que te entregues a las bondades de la vida Mindful. Si te tomas en serio el diseño en positivo de tu cerebro, tu mente desarrollará muchos menos hábitos contraproducentes para tus objetivos porque cuando aparezcan te ocuparás de ellos para reducirlos, y porque estarás más concienciada con generar hábitos tremendamente constructivos.


			5. Exageración


			Podríamos definir la exageración como la tendencia a aumentar la gravedad, extensión, frecuencia o impacto negativo de una circunstancia en nuestra vida. Considero muy relevante este punto porque solo enseñando a mis valientes a tener una visión más objetiva, con una perspectiva más ajustada a la realidad, o un lenguaje más certero, muchos de sus “síntomas” comienzan a reducirse. Trata de identificar si tiendes a hacer de un problema algo muy presente en tu cabeza, a hablar de algo que estadísticamente es muy frecuente como un drama, o a hacer excesivo acopio de detalles en algo que no tiene verdadera importancia para tu vida. Solo con que reduzcas estas tendencias insanas, tu psicofisiología comenzará a mejorar.


			6. Adaptación hedónica


			Este es otro enemigo algo complejo del bienestar. La adaptación hedónica viene a reflejar nuestra tendencia a acostumbrarnos a lo bueno. Si te compras un jersey que te encanta, ¿cuántos días lo miras con alegría? Evidentemente, cuanto menos te duren las sensaciones positivas respecto a lo bueno de tu vida, menos procesos positivos tendrás. Estoy preocupado porque veo que esto sucede de manera cada vez más fuerte en los niños, probablemente facilitado por el creciente consumismo. Les regalan un juguete y en poco tiempo ya quieren otro. ¿Qué soluciones tenemos? Dos muy importantes:


			a. Los Valores


			Si poseo una tendencia elevada al Agradecimiento en mis procesos mentales, me pasará lo contrario. Me sentiré durante mucho tiempo contento de poder poseer o vivir aquello que tanto valoro. Igualmente, la perspectiva social, al saber que millones de personas en el mundo no tienen esa misma suerte, u otros factores humanos, nos ayudarán,


			b. La consciencia 


			Puedes reírte de mí, pero para que visualices un ejemplo, te cuento que cada vez que hago un viaje de más de cincuenta kilómetros con mi coche, al llegar dedico unos instantes a agradecer que todo haya funcionado. La comodidad, la seguridad, el privilegio de poderse desplazar, son cosas que damos muchas veces por supuestas y no tienen por qué suceder así. No es justo ni nos sienta bien enfadarnos muchísimo cuando el coche se estropea (muy pocas veces) y no agradecer nunca cuando funciona bien (así comenzamos a crear el sesgo negativo). Diseña qué hábitos de consciencia pueden frenar tu adaptación hedónica. 


			También quisiera contar que algunas personas piensan que el hecho de que exista la adaptación hedónica demuestra que el ser humano es egoísta y ambicioso por naturaleza. ¡No estoy de acuerdo! En las sociedades tribales, que llamamos a veces el tercer mundo, estas cosas no suceden, o por lo menos no en el grado en el que aquí las vemos. ¿Por qué? Porque cuidan más de todo lo que hacen, lo que tienen, las personas, y no son culturas tan dominadas por búsquedas que no tienen que ver con los Valores (por ejemplo, los productos). Puedes comenzar a observar cuánto tiempo y de qué modo agradeces lo bueno que hay en tu vida y cómo lo aprecias, saboreando su valor.


			Otros puntos que entorpecen nuestra capacidad natural de ser felices: 


			• Llamo síndrome de externalización a la tendencia a sentir que valemos en función de lo que tenemos (un niño que se crea “guay” porque tiene el mejor juguete, o un adulto porque tiene el último modelo de móvil o más seguidores en redes sociales). 


			• Bajo esfuerzo y habilidades en el mundo social: todos queremos sentirnos muy arropados en lo social, pero ¿cuánto nos esforzamos al respecto? ¿Sabemos gestionar las diferencias, los malentendidos, lo que nos duele? Se está poniendo de moda algo que se llama PAS (personas altamente sensibles). Yo no estoy a favor de crear más categorías psicopatológicas: creo que lo importante es que nos demos cuenta de qué estamos favoreciendo socialmente para que esto suceda. Una solución sería aprender a generar menos daño a otros, entender mejor la Felicidad y practicar sabiamente la Inteligencia Emocional. 


			• Otra de nuestras maneras de generar sufrimiento con bastante frecuencia es separar mentalmente nuestra vida en secciones, lo que llamo las divisiones de la vida. Seguramente la más extendida es la que solemos llamar “tiempo para mi”. Si nuestra familia, los amigos, o incluso, nuestros electrodomésticos nos piden que hagamos algo, y eso lo etiquetamos como “tiempo para ellos”, estaremos creando con este enfoque una tensión porque son dos tiempos que compiten. Como explica Thich Nhat Hanh en El milagro de Mindfulness, nuestra práctica nos ayuda a soltar las divisiones. El tiempo con tu hijo o cuidando de tu amigo, ¿no es tiempo para ti? ¿No te proporciona cosas maravillosas directa e indirectamente? Probablemente más que esa serie, libro o videojuego que utilizarías en el “tiempo para ti”. Y cuidado que esto no es un alegato en favor de que nos entreguemos por completo a los demás o a las tareas; eso sería el extremo contrario. Si necesitas descansar, debes hacerlo, pero te sugiero que observes las tendencias a etiquetar que aparecen en tu mente. Cada vez más psicólogos pensamos que este mundo tan tecnológico, con tantas ofertas de ocio y tantas falsas necesidades sugeridas culturalmente (ten la casa impoluta, no tengas vello, ten muchas fotos como si fueras top model, muscúlate intensamente, cocina como si compitieras por una estrella Michelin…) está facilitando que nos distraigamos de lo que verdaderamente nos aporta: vivir conforme a los valores humanos, y en particular a los más auténticamente nuestros. Es muy importante que te coloques en ese equilibrio: si necesitas descansar busca el hueco y quizás renuncia a hacer alguna cosa, pero si un amigo te llama porque está mal quizás acudir a su petición es mucho más y mejor “tiempo para ti” que zamparte tres capítulos de tu serie. ¿No crees? 


			• Por último, pero muy muy importante, más relacionado con la tercera vía que planteaba Seligman, veo que mucha gente que acude a mi consulta nunca se ha planteado cuáles son sus prioridades vitales, cuáles son los propósitos esenciales, qué le da sentido. Sinceramente, en mi opinión, las famosas “crisis de los 40, 50 o 60” tienen más que ver con una baja comprensión y trabajo respecto a nuestro sentido vital que con cumplir una década.


			Para cerrar el capítulo, te invito a pensar con un estudio curioso y un programa pionero en la potenciación del bienestar. 


			The Nun Study


			Cuando hace muchos años leí sobre este experimento, me quedé impactado. David Snowdon y sus colegas comenzaron un estudio longitudinal (repitiendo las mediciones anualmente) en 1986, para medir el progreso del envejecimiento y la incidencia de la enfermedad de Alzheimer. Como es muy difícil en cualquier estudio aislar o controlar el sinfín de variables a las que cada sujeto se ha visto sometido, y más a lo largo de los años, este equipo tuvo la brillante idea de estudiar a la población más homogénea, con vidas más parecidas que se les ocurrió: las monjas de clausura. Al empezar a recabar datos vieron que podía ser interesante investigar la relación entre longevidad y Felicidad. Pudieron hacerlo fijándose en el número y tipo de adjetivos positivos que encontraron en sus cartas de solicitud de ingreso en la orden de las Hermanas de Notre Dame, en el estado norteamericano de Minnesota. 


			Observa la potencia de los datos:


			• Las monjas que usaban más términos que expresaban Emociones Positivas vivían casi siete años más de media.


			• Las que expresaban una buena cantidad, pero también una notable variedad, de Emociones Positivas vivían más de diez años más que las que usaban menos cantidad y variedad de las mismas.


			• Creando un grupo con las que se mostraban más optimistas, encontraron que el 90% de este grupo permanecían vivas a los 85, pero solo el 34% de las incluidas en el grupo pesimista. El 54% del grupo optimista alcanzó los 94 años, pero solo el 11% lo logró entre las pesimistas.


			¿Ves lo importante que es para ti que te llenes de Psicología Positiva? 


			Programa de bienestar de 14 puntos (Fordyce, 1983)


			Michael Fordyce, creador de varios instrumentos de medición del bienestar, nos brinda una propuesta de 14 modos de potenciar nuestra Felicidad.


					
						
							
						
						
							
									
									Contenidos del programa de las 14 intervenciones fundamentales de Fordyce

								
							

							
									

									1. Mantenerse más activo y ocupado.


									– En actividades placenteras.


									– En actividades físicamente demandantes.


									– En actividades novedosas.


									– En actividades con sentido mejor que triviales.


									2. Emplear más tiempo en actividades sociales.


									3. Ser productivo en trabajos a los que se dé un significado.


									4. Organizarse, manejar bien el tiempo.


									5. Detener preocupaciones.


									6. Ajustar expectativas y aspiraciones.


									7. Desarrollar un estilo de pensamiento optimista y positivo.


									8. Estar más concentrado en el presente que en el pasado o en el futuro.


									9. Cultivar personalidad saludable.


									10. Desarrollar una personalidad sociable y con actividades fuera de casa.

									11. Ser auténtico.


									12. Eliminar sentimientos negativos y problemas.


									13. Fomentar y conservar relaciones íntimas.


									14. Dar valor a la felicidad y a su mantenimiento.

								
							

						
					


			¿Qué te parece si intentas centrarte en uno de estos objetivos cada día? Así, cada mes, habrás entrenado tu cerebro por partida doble en cada una de estas propuestas inteligentes. ¡Tu Felicidad lo merece!


			Aunque suene muy extraño y paradójico, trabajo con muchas personas que me confiesan que sienten Miedo a la Felicidad. Este fenómeno, la Querofobia, tiene diversas causas:


			• Pienso que cuando esté feliz, haré o me pasará algo que lo volverá a estropear todo.


			• No creo que me merezca ser feliz.


			• Tengo miedo a que me juzguen; si me muestro feliz, ¿no les parecerá mal a los que tengan problemas?


			• Siento que la infelicidad me protege de conectar más con otras personas, o incluso de los peligros que implica, por ejemplo, enamorarse.


			• Con lo mal que me han tratado debe ser que la Felicidad no es para mí, etc.


			Me gustaría que, si estás limitando áreas de tu Felicidad, me asegurases y te asegurases de que te comprometes a practicar para romper esta tortura. Y, con ella, todos tus miedos. Como símbolo de este propósito tan importante te dejo uno de mis videos favoritos, muy removedor: Atrévete a vencer tus miedos (Anexo 3).


			¿Lo ves? Detrás de muchos miedos no hay absolutamente nada. Atrévete. ¡Cambia!


			Te recomiendo que leas: Lyubomirsky, S. (2008). La Ciencia de la Felicidad. Barcelona, Urano.
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					1		Puedes descargarlos en el anexo digital del libro, apartados 1 y 2: www.positivarte.com/libro-psicologia-positiva
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			FORTALEZAS PERSONALES:
LAS VIRTUDES HUMANAS


			Esta sección es vital dentro de lo que significa la Psicología Positiva. Para mí, el estudio de las Fortalezas del carácter, que se refiere a lo que comúnmente llamamos virtudes, supone la columna vertebral de la disciplina, ya que ha favorecido que se creen varias áreas de investigación (24, como veremos), con múltiples líneas para cada una de ellas. Cada vez que te centres en una capacidad, esta empezará a crecer dentro y fuera de ti, ya que toma forma, crece en estructura: si razonas que el amor por el aprendizaje es un área fundamental en tu bienestar y desarrollo, vas a pensar más en ello, a aprender cómo funciona y cómo te ayuda a ser feliz, a volverte experto en sus conceptos y modos de funcionamiento. Esa estructura teórica y práctica, sin que te des cuenta, es lo que hace que la Fortalezca crezca, y con ella, tu Sabiduría Vital. Esta palabra que repito tanto, el potencial, por considerarla no solo la esencia de la Psicología Positiva, sino también la esencia natural de los seres humanos, puede crecer de infinitos modos cuando nos adentramos en el estudio de las Fortalezas. Como dije anteriormente, creo que todo el mundo debería saber un poco de Psicología Positiva, para que el Optimismo, el Sentido del Humor, la Creatividad o términos menos conocidos como el Flow, dejen de ser meros conceptos y pasen a ser temas apasionantes en los que proactivamente nos esforzamos en progresar. Justamente si todo lo que supone la Psicología Positiva se te hace demasiado extenso y no sabes cómo ni por dónde acometer tan importante tarea, las 24 virtudes que compartimos todos los humanos pueden ser el mejor comienzo.


			Definición y orígenes de las Fortalezas del carácter1


			Aunque sobre todo se relaciona a Seligman y Peterson con el estudio de las Fortalezas, gracias al principal manual al respecto que existe –Peterson, C. y Seligman, M. E. P. (2004). Character Strengths and Virtues. A handbook and classification. Oxford, Oxford University–, fue un gran grupo de investigadores, compuesto por Donald Clifton, Mihály Csíkszentmihályi, Ed Diener, Hatheleen Hall Jamieson, Robert Nozick, Daniel Robinson, Martin Seligman, George Vaillant y Christopher Peterson el que, casi como primer movimiento dentro de la Psicología Positiva, dio inicio a este ambicioso proyecto: conocer cuáles eran las virtudes más características y universales de los humanos. Primero generaron unos criterios que debían cumplir las características humanas observadas para poder considerarlas Fortalezas, y extrajeron los siguientes doce (Peterson y Park, 2009):


			1. Universalidad: debe ser valorada en todas las culturas.


			2. Crecimiento: su puesta en marcha mejora la calidad de vida del “actor” y de quienes reciben sus efectos.


			3. Valor moral intrínseco: debe ser valorada por sí misma, conforme a la moralidad de cada cultura.


			4. Inocua: tiende a generar admiración en quien presencia la ejecución de una Fortaleza, más que daño o envidia.


			5. Opuesto negativo: por ejemplo, si la bondad es una Fortaleza, existe su opuesto (la maldad), que es claramente negativo.


			6. Forma de rasgo: es una característica bastante estable y generalizada en la persona que la posee.


			7. Mensurabilidad: puede ser medida en sus formas de expresión (pensamientos, emociones, conductas).


			8. Distintividad: se consigue un buen nivel de consenso de esa Fortaleza como factor independiente; no se solapa y confunde con otra Fortaleza.


			9. Ejemplos prototípicos: algunas personas encarnan claramente, de manera sobresaliente o paradigmática, las diferentes expresiones y características de la Fortaleza.


			10. Jóvenes prodigio: se conocen casos en los que la Fortaleza aparece tempranamente y en nivel destacado sobre los coetáneos.


			11. Excepciones: se registran casos donde la ausencia de la Fortaleza es marcada y genera desconcierto. 


			12. Instituciones y rituales: existen organismos y rituales que favorecen el desarrollo de la Fortaleza en la sociedad. 


			Con estos criterios de inclusión, se comienza a investigar en múltiples y diversas culturas qué podría encajar dentro de la definición de Fortaleza personal o Fortaleza del carácter: Estilos moralmente valorables de pensar, sentir y actuar que contribuyen a una vida plena (Peterson y Park, 2009). Estos autores usan con frecuencia el término signature strengths (que podríamos traducir como “Fortalezas firma”), para simbolizar que las virtudes de cada individuo, en sus intensidades y formas de aparición características, constituyen su sello personal. Construyen lo que consideramos la imagen o impresión general que tenemos de cada conocido. 


			En la web www.authentichappiness.org, de Seligman y su equipo de la Universidad de Pensilvania, puedes encontrar tanto el test para medir tus Fortalezas (en el apartado de cuestionarios, se trata del VIA –del inglés, valores en acción– Survey of Character Strengths) como el catálogo de las mismas, que aquí transcribo. Tenemos 24 maneras de vivir y desarrollar la virtud humana, que agruparon en 6 categorías: 


			I. Sabiduría y conocimiento 


			Fortalezas cognitivas que implican la adquisición y el uso del conocimiento.


			1. Creatividad (originalidad, ingenio): pensar en nuevos y productivos caminos y formas de hacer las cosas. Incluye la creación artística pero no se limita exclusivamente a ella.


			2. Curiosidad (interés por el mundo, búsqueda de la novedad, apertura a vivir nuevas experiencias): tener interés por lo que sucede en el mundo, encontrar temas fascinantes, explorar y descubrir nuevas cosas.


			3. Apertura de mente (juicio, pensamiento crítico): pensar sobre las cosas y examinar todos sus significados y matices. No sacar conclusiones al azar, sino tras evaluar cada posibilidad. Estar dispuesto a cambiar las propias ideas en base a la evidencia.


			4. Deseo de aprender (amor por el conocimiento): llegar a dominar nuevas materias y conocimientos, tendencia continua a adquirir nuevos aprendizajes.


			5. Perspectiva (sabiduría): Ser capaz de dar consejos sabios y adecuados a los demás, encontrando caminos no solo para comprender el mundo sino para ayudar a comprenderlo a los demás.


			II. Coraje


			Fortalezas emocionales que implican la consecución de metas ante situaciones de dificultad, externa o interna.


			6. Valentía (valor): no dejarse intimidar ante la amenaza, el cambio, la dificultad o el dolor. Ser capaz de defender una postura que uno cree correcta, aunque exista una fuerte oposición por parte de los demás. Actuar según las propias convicciones, aunque eso suponga ser criticado. Incluye la fuerza física pero no se limita a eso.


			7. Persistencia (perseverancia, tenacidad): terminar lo que uno empieza. Persistir en una actividad, aunque existan obstáculos. Obtener satisfacción por las tareas emprendidas y que consiguen finalizarse con éxito. 


			8. Integridad (autenticidad, honestidad): ir siempre con la verdad por delante, no ser pretencioso y asumir la responsabilidad de los propios sentimientos y acciones emprendidas. 


			9. Vitalidad (pasión, entusiasmo, vigor, energía): afrontar la vida con entusiasmo y energía. Hacer las cosas con convicción y dando todo de uno mismo. Vivir la vida como una apasionante aventura, sintiéndose vivo y activo.


			III. Humanidad


			Fortalezas interpersonales que implican cuidar y ofrecer amistad y cariño a los demás.


			10. Amor (capacidad de amar y ser amado): tener importantes y valiosas relaciones con otras personas, en particular con aquellas en las que el afecto y el cuidado son mutuos. Sentirse cercano y apegado a otras personas.


			11. Amabilidad (generosidad, apoyo, cuidado, compasión, amor altruista, bondad): hacer favores y buenas acciones para los demás, ayudar y cuidar a otras personas.


			12. Inteligencia social (inteligencia emocional, inteligencia personal): ser consciente de las emociones y sentimientos tanto de uno mismo como de los demás, saber cómo comportarse en las diferentes situaciones sociales, saber qué cosas son importantes para otras personas, tener empatía.


			IV. Justicia


			Fortalezas cívicas que conllevan una vida en comunidad saludable.


			13. Ciudadanía (responsabilidad social, lealtad, trabajo en equipo): trabajar bien dentro de un equipo o grupo de personas, ser fiel al grupo y sentirse parte de él.


			14. Justicia (equidad): tratar a todas las personas como iguales en consonancia con las nociones de equidad y justicia. No dejar que los sentimientos personales influyan en decisiones sobre los otros dando a todo el mundo las mismas oportunidades.


			15. Liderazgo: animar al grupo del que uno es miembro para hacer cosas, así como reforzar las relaciones entre las personas de dicho grupo. Organizar actividades grupales y llevarlas a buen término.


			V. Moderación


			Fortalezas que nos protegen contra los excesos.


			16. Perdón y compasión (capacidad de perdonar, misericordia): capacidad de perdonar a aquellas personas que han actuado mal, dándoles una segunda oportunidad, no siendo vengativo ni rencoroso.


			17. Humildad/Modestia: dejar que sean los demás los que hablen de uno mismo, no buscar ser el centro de atención y no creerse más especial que los demás.


			18. Prudencia (discreción, cautela): ser cauteloso a la hora de tomar decisiones, no asumiendo riesgos innecesarios ni diciendo ni haciendo nada de lo que después uno se pueda arrepentir. 


			19. Autorregulación (autocontrol): tener capacidad para regular los propios sentimientos y acciones. Tener disciplina y control sobre los impulsos y emociones.


			IV. Trascendencia


			Fortalezas que forjan conexiones con la inmensidad del universo y proveen de significado la vida.


			20. Aprecio de la belleza y la excelencia (asombro, admiración, fascinación): saber apreciar la belleza de las cosas, del día a día, o interesarse por aspectos de la vida como la naturaleza, el arte, la ciencia…


			21. Gratitud: ser consciente y agradecer las cosas buenas que a uno le pasan. Saber dar las gracias.


			22. Esperanza (optimismo, visión de futuro, orientación al futuro): esperar lo mejor para el futuro y trabajar para conseguirlo. Creer que un buen futuro es algo que está en nuestras manos conseguir.


			23. Sentido del humor (diversión): gusto por la risa y las bromas, hacer sonreír a otras personas, ver el lado jocoso de la vida.


			24. Espiritualidad (religiosidad, fe, propósito): pensar que existe un propósito o un significado universal en las cosas que ocurren en el mundo y en la propia existencia. Creer que existe algo superior que da forma o determina nuestra conducta y nos protege.


			Beneficios de aplicar las Fortalezas


			En 2005 Seligman comparte esta lista de los principales efectos que obtenemos al potenciar nuestras Fortalezas:


			1. Una sensación de propiedad y autenticidad (“es mi verdadero yo”).


			2. Un sentimiento de emoción al ponerla en práctica, sobre todo al principio.


			3. Un aprendizaje rápido cuando la Fortaleza se pone en práctica por primera vez.


			4. Aprendizaje continuo de nuevas formas de aplicar la Fortaleza


			5. Una sensación de ansiedad por encontrar formas de utilizarla


			6. Una sensación de inevitabilidad con respecto a la puesta en práctica de la Fortaleza (intenta detenerme).


			7. Vigorización en vez de agotamiento mientras se utiliza la Fortaleza.


			8. Creación y búsqueda de proyectos personales que giran en torno a la Fortaleza.


			9. Alegría, emoción, entusiasmo, incluso éxtasis mientras se pone en práctica.


			En estudios más recientes, como el de Bárbara Fredrickson y Steve Cole, se encuentra que las personas más orientadas a estilos de vida Eudaimónicos (recuerda, término aristotélico que hace referencia a la Felicidad derivada de la expresión y desarrollo de las virtudes cotidianamente) poseen un funcionamiento genético que favorece una mejor respuesta inmunológica, ya que observan niveles menores de inflamación y una expresión más fuerte de los genes asociados a los anticuerpos. Uno de los hallazgos más sorprendentes (estudio de K. Nguyen) es que el desarrollo de Fortalezas específicas, como puede ser una tan trascendente como la amabilidad, a través de prácticas meditativas concretas (conocidas como bondad amorosa, amor amable, loving kindness en inglés o metta en pali), consiguen cambiar algo tan importante como el deterioro de los telómeros. Son nada menos que los extremos de los cromosomas, y se encargan de la estabilidad y protección de los mismos. Se asocia la existencia de telómeros más cortos con el envejecimiento precoz, con una mayor aparición de problemas asociados a la edad y mayor riesgo de mortalidad. Así que puede que meditar en Compasión (en el capítulo 6 te ofrezco un programa completo) ayude más a retrasar tu envejecimiento que las cremas que nos recomiendan. ¡Y es gratis!


			Practicar las Fortalezas


			¿Cómo te sientes al saber que hay 24 fuentes tan potentes de Felicidad sostenible? Cierra los ojos e intenta pararte un poco en cada una de las Fortalezas de ti misma que puedas recordar. ¿No te resulta curioso lo poco que has pensado a lo largo de tu vida en todo lo que tienes ya dentro, y en el potencial infinito que poseen esas virtudes? Pues precisamente esto nos dice la ciencia: la gente más feliz está, de forma implícita o explícita, más en contacto con la consciencia de las Fortalezas que posee de manera característica, tiene ganas de seguir disfrutándolas y desarrollándolas hasta el fin de los tiempos. 


			A continuación, te presento los ejercicios que más usamos para potenciar nuestras Fortalezas. Lo ideal es que hagas el test de Fortalezas completo en la web mencionada antes. Si no, tienes una versión breve en el libro La auténtica Felicidad, de Seligman. Cuando lo tengas, te sugiero:
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			Aplicación de mis fortalezas características en mi vida diaria 


			¿Cómo aplicas tus cinco Fortalezas más características, que son aquellas virtudes que tienes más desarrolladas, para ser más feliz en tu día a día? Haz un listado de las conclusiones a las que llegas. En la siguiente tabla puedes ver unos ejemplos: 


					
				
					
					
					
				
				
					
							
							Fortaleza
1

						
							
							Capacidad de amar y ser amado 

						
							
							• Disfruto de enviar un wasap a mis seres queridos de vez en cuando expresándoles cómo les aprecio.

									• Veo mi capacidad de ofrecer y pedir abrazos.

									• Veo la importancia de dejarme cuidar cuando no me encuentro bien.

						
					

					
							
							Fortaleza
2

						
							
							Sentido del humor

								
							
							• Seleccionar memes y enviar con frecuencia a mis amigos

									• Compartir chistes en mis redes sociales para sentir que contribuyo a crear risas y sonrisas en conocidos y desconocidos.

									• Incluso en actos sencillos como saludar, pensar en cómo puedo generar alegría.

						
					

					
							
							Fortaleza
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Inteligencia social

								
							
• Al levantarme cada mañana recitar el poema de Thich Nhat Hanh que me conecta mucho con la consciencia y el agradecimiento

									• Después de quedar con alguien que aprecio, agradecerle por el encuentro o por algo específico.

									• Agradecer a mi coche cuando funciona bien y me lleva seguro.

								
					

					
							
							Fortaleza
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Inteligencia social

								
							
• Observar las palabras que uso en las interacciones, sobre todo si éstas son difíciles, intentando que sean lo más objetivas y amables posibles.

									• Esforzarme por integrar a gente que no se conoce entre sí, o acercarme a alguien que crea que puede estar aburrida/tímido/triste…

								
					

					
							
							Fortaleza
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Creatividad

								
							
	

									

									

									

								
					

				
			

		
			En tu caso, ¿cómo se activa tu Creatividad en tus diferentes contextos? Después de esta primera práctica con una Fortaleza, haz tu propia tabla completa. Si eres muy aplicada, podrías hacer lo mismo con las cinco Fortalezas menos presentes en ti, con la intención de que aumenten y así tener mayor diversidad de virtudes que funcionan en un nivel alto. Suelo aconsejar al menos empezar con tus capacidades más típicas, buscando los siguientes objetivos:


			• Mejorar la consciencia de cada Fortaleza y su utilidad (pienso más en ellas, qué historia y forma tienen, en para qué me sirven, en si las aplico mucho o poco…).


			• Reduzco la tendencia a ese repaso negativo tan frecuente: lo que no tengo, lo que no soy, lo que “debería” desarrollar.


			• Dedicar un espacio y un tiempo a pensar en cómo las estoy poniendo en marcha, en el aprovechamiento y desarrollo de mi potencial. 


			• Gracias a todo este aumento de la presencia de las Fortalezas en la mente, potenciar el compromiso con respecto a utilizarlas y hacerlas crecer. Por mi bien y el bienestar global también. ¿Cómo podremos ser felices, coherentes, auténticos, si no invertimos en lo que es importante para nosotros mismos?


			Algunos creen que para ser amigos basta con querer,
como si para estar sano bastara desear la salud.


			—Aristóteles
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			Aplicación de mis fortalezas de modo innovador


			Parecido al anterior, pero aquí tendrás que pensar en cómo usar tus cinco Fortalezas más características de una forma diferente, innovadora. La semana que viene, usa la primera de tus Fortalezas de un modo que nunca hayas puesto en práctica o en un área diferente a donde normalmente la usas. La siguiente semana lo mismo con la segunda Fortaleza, y así sucesivamente. Aprovechando los beneficios extra que aporta escribir, te recomiendo hacer un registro de qué Fortaleza aplicas de forma diferente, cómo la aplicas y en qué situación, y qué consecuencias tiene en ti misma y en el evento en que la aplicas. Con este ejercicio buscamos:


			•Que aumente la variabilidad de las formas de las Fortalezas.


			• Mejorar la sensación de verse apoyado por los propios recursos.
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			Aplicación de mis fortalezas en el afrontamiento de problemas


			¿De qué modo podrías aprovechar tus Fortalezas a la hora de enfrentarte a un reto o desafío de cualquier tipo? Este es el reto más complejo porque tenemos que indagar usos nuevos, pero acotados a dificultades concretas. Crea una base de datos donde anotes qué Fortalezas usaste o podrías haber usado ante desafíos pasados, cuáles puedes usar en el presente y cuáles en el futuro. Tengamos en mente los siguientes objetivos:


			•Que progresivamente tus Fortalezas se conviertan en recursos internalizados ante la dificultad.


			• Aumentar la confianza, y con ella, la tranquilidad: si me acostumbro a ver dentro de mí las soluciones (sean parciales o totales) a los problemas, me iré sintiendo cada vez más seguro.


			• Al desarrollar este hábito, me protejo de caer en el pesimismo, la desesperanza, o sentirme bloqueada cuando aparezca un problema.


			• Van creciendo dentro de mí la consciencia y las habilidades resilientes.


			Me fascina ver los efectos que tiene presentar el modelo de Fortalezas a alguien. La primera impresión suele ser casi de susto: ¿De verdad yo tengo 24 Fortalezas? Pensé que solamente era un poco educado a veces. Agradezco si me cuentas qué tal te está funcionando comenzar a pensar en tu riqueza interior, estructurar el proceso de cambio y crecimiento de tus virtudes, y recoger los frutos de todo ello. Nuestro buzón, info@positivarte.com, estará siempre abierto a vuestros ejemplos de éxito, además de a vuestras dudas y sugerencias.


			Te propongo que antes de acabar el capítulo vuelvas a cerrar tus ojos y visualices cómo puede cambiar tu vida si dedicas unos minutos al día a potenciar tus fortalezas. Saboréalo. Tomando consciencia de lo dañino y absurdo que puede llegar a ser criticarse tanto, preocuparse tanto, agobiarse tanto… Y lo natural, protector e inspirador que será pararte diariamente a pensar en tus virtudes, así como diseñar o instalar la intención de usarlas de determinada forma en tu día. Digo natural, porque ¿te imaginas al hombre de la caverna rumiando como lo hacemos ahora, tumbado sin poder salir a cazar ni inventar ningún modo de mejorar su vida, por si acaso alguien de la tribu se ríe de él? No, ¿verdad? Respira e inspírate para comenzar ahora mismo a reconectar con todo tu potencial. Nuestra humanidad está diseñada para ello. Para crecer y vivir felices. Los guiones que podemos trazar con el conocimiento más profundo de nuestras 24 Fortalezas van a ayudar mucho en esta importantísima labor. La Autoestima y la Autocompasión mejorarán de forma clara al expandir el conocimiento de lo bueno que hay en ti y las múltiples formas de expresión de esas virtudes.


			He sido testigo de incontables ejemplos de cómo ha ocurrido una potente transformación en la persona al comenzar a introducir este cambio. La mayor parte de los comentarios mencionan lo siguiente:


			• Inspiración: supone un reto personal desarrollar este nuevo conocimiento, pero a la vez un buen empuje motivacional porque no solo se disfruta al ver que se poseen tantas virtudes, tan valiosas, tan útiles, sino que existe otra ilusión derivada de cada aprendizaje (por ejemplo, se me ocurren tres maneras nuevas de generar una sana Motivación en mis empleados) por el orgullo de mi creación y de mi inversión en mí misma


			• Positividad: ya no pienso tanto ni tan cíclicamente en lo negativo, en mis defectos, en cómo hice esto o aquello, porque me voy orientando progresivamente al desarrollo de aquello que me caracteriza


			• Disfrute: dado que son cualidades ya muy integradas en mí, ponerlas en práctica más y mejor me genera emociones positivas de diversos tipos, y muchas de ellas asociadas a la alegría y el disfrute por lo bien que sienta activar algo tan auténtico y que mejora mi vida. No me refiero solo a ejemplos del tipo “trabajo en mi Sentido del Humor y así me río más”; los que potencian la Apreciación de la Belleza y la Excelencia, se detienen y saborean más la imagen de los árboles con que se topan en el camino, se sienten agradecidos por la maravilla de la tecnología y por cómo los inventos de ingeniería están facilitándonos la vida, y otras tantas actitudes que contribuyen a la plenitud.


			• Complejidad: dado lo anterior, y sobre todo en aquellas personas que trabajan más en los ejercicios y escriben sobre los resultados, pueden sentir con claridad cómo algo que era muy restringido (la Gratitud, por ejemplo), va alcanzando con la práctica niveles mayores de riqueza, utilidad, extensión. Visualizan cómo la Fortaleza va creciendo porque abarca amplitudes, modos y funciones que antes ni siquiera podían intuir.


			Te puedo hablar de “Fernando”, quien derrocha recursos en la puesta en marcha de la Creatividad: deja notas en varios lugares de la casa del amigo que le invitó a pasar unos días, buscando generar risa, cariño, agradecimiento y conexión. Hace lo mismo con su pareja, a quien sorprende poniéndole fruta en su bolsa de trabajo, con detalles tan especiales como el que ves en la foto.
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			Imagínate lo bien que se lo pasa y los efectos positivos que tiene dentro de él diseñar todo esto, ¡junto con la cara y las emociones que genera en su pareja y amigos cuando los reciben! Qué bonito cuando trascendemos pseudovalores como ganar dinero, los likes en redes sociales o la belleza superficial y entramos en contacto con las cosas que verdaderamente nos importan y nos hacen felices. ¿Qué podrías hacer al respecto? Escribe sobre ello para que tome forma, y la forma te ponga en acción.


			¡Espero que estés deseando hacer el test y los ejercicios! No dejes pasar esta oportunidad de obtener todos los beneficios que tus propias virtudes pueden ofrecerte. Para ayudar a ello, te dejo aquí algunos consejos de práctica:


			1. Una vez decidido el tipo de ejercicio y Fortaleza que se desea trabajar, comienza escogiendo lugares y tiempos donde practicarlos, o actividades a los que los puedas asociar (como una especie de rituales que te ayuden a que crezca la consciencia de la virtud). Por ejemplo:


			• Nada más levantarme, pienso en cómo aplicar la Inteligencia Social a lo largo del día de diversas maneras innovadoras.


			• Cada vez que quede a cenar con amigas, me detengo unos segundos antes de entrar al lugar, para diseñar cómo podría transmitirles de la mejor forma posible el aprecio que siento hacia ellas.


			• Cada vez que beba agua, con cada sorbo conecto con la Gratitud de tener agua potable de manera fácil y económica en mi entorno.


			• Etc. 


			2. Lleva un registro de lo que vas aprendiendo, de cómo transformas tu Fortaleza. Desde los resultados del VIA, puedes ir haciendo anotaciones de cada ejercicio con cada Fortaleza, apreciando qué está empezando a suceder de modo distinto, qué retos tienes pendientes, qué cambios notas en ti desde que practicas esto, etc. 


			3. Utiliza las Fortalezas para regar otras Fortalezas: aquí, en mi experiencia, la Creatividad es una de las que tiene más poder de metafortaleza –la Fortaleza que sirve para desarrollar otras Fortalezas–. De otra forma, la Capacidad de Amar y Ser Amado puede ayudarte a generar la motivación y dedicación para acostumbrarte a ofrecerte a ti mismo todas estas mejoras vitales. 


			Es posible que te empiece a dar algo de vértigo la cantidad de ejercicios, factores diferentes a observar, retos que mejorar. Pero… ¿no crees que nos estamos haciendo más daño que beneficio en múltiples aspectos vitales? ¿Que muchos niños y adultos invierten más tiempo en mundos conectados con lo material que en aspectos humanos, de potenciación de sus valores, cualidades y objetivos? Haz un ejercicio de autocrítica constructiva, escogiendo con consciencia qué actividades realmente te nutren respecto a lo que consideras prioritario y cuáles simplemente suponen distracciones o algo peor. 


			Que empezar a pensar en tus Fortalezas, estructurarlas más en tu cerebro y practicarlas de diversas maneras ¡pueda desatar tu Potencial tanto como lo veo suceder cada día en mis valientes!


			Te recomiendo que leas: Peterson C. y Seligman, M. E. P. (2004). Character Strengths and Virtues: A Handbook and Classification. (Eds.). New York, Oxford University.
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					1		Descargable en el Anexo 4.
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			INTELIGENCIA EMOCIONAL:
EL POTENCIAL DE NUESTRA AFECTIVIDAD


			El anillo del rey


			Una vez un rey citó a todos los sabios de la corte, y les informó:


			—He mandado hacer un precioso anillo con un diamante, con uno de los mejores orfebres de la zona. Quiero guardar, oculto dentro del anillo, algunas palabras que puedan ayudarme en los momentos difíciles. Un mensaje al que yo pueda acudir en momentos de desesperación total. Me gustaría que ese mensaje ayude en el futuro a mis herederos y a los hijos de mis herederos. Tiene que ser pequeño, de tal forma que quepa debajo del diamante de mi anillo.


			Todos aquellos que escucharon los deseos del rey eran grandes sabios, eruditos que podían haber escrito grandes tratados… pero ¿imaginar un mensaje que contuviera dos o tres palabras y que cupiera debajo de un diamante de un anillo? ¡Muy difícil! Igualmente pensaron, y buscaron en sus libros de filosofía durante muchas horas, sin encontrar nada que se ajustara a los deseos de su monarca. Sucedía que el rey tenía muy próximo a él a un sirviente muy querido. Este hombre, que también fue sirviente de su padre, y había cuidado de él cuando su madre había muerto, era como de la familia y gozaba del respeto de todos. Por esos motivos, el rey también le consultó. Y este le dijo:


			—No soy un sabio, ni un erudito, ni un académico, pero conozco el mensaje.


			—¿Cómo lo sabes? –preguntó el rey.


			—Durante mi larga vida en palacio me he encontrado con todo tipo de gente, y en una oportunidad me topé con un maestro. Era un invitado de tu padre, y estuve a su servicio. Cuando nos dejó, lo acompañé hasta la puerta para despedirlo y como gesto de agradecimiento me dio este mensaje.


			En ese momento el anciano escribió en un diminuto papel el mencionado mensaje. Lo dobló y se lo entregó al rey.


			—Pero no lo leas –dijo. Mantenlo guardado en el anillo. Ábrelo solo cuando no encuentres salida en una situación.


			Ese momento no tardó en llegar. El país fue invadido y el reino se vio amenazado. El rey huía a caballo para salvar su vida, mientras sus enemigos lo perseguían. Estaba solo, y los perseguidores eran numerosos. En un momento, llegó a un lugar donde el camino se acababa, y frente a él había un precipicio que daba a un profundo valle. Caer por él sería fatal. No podía volver atrás, porque el enemigo le cerraba el camino. Podía escuchar el trote de los caballos, las voces, la proximidad del enemigo. Fue entonces cuando pensó en el anillo. Sacó el papel, lo abrió y allí encontró un pequeño mensaje tremendamente valioso para el momento… Simplemente decía: “Esto también pasará”.


			Ahí fue consciente de que se cernía sobre él un gran silencio. Los enemigos que lo perseguían debían haberse perdido en el bosque, o haberse equivocado de camino. Poco a poco, ya no se sentía el trotar de los caballos. El rey se sintió profundamente agradecido al sirviente y al maestro desconocido. Esas palabras habían resultado milagrosas. Dobló el papel, volvió a guardarlo en el anillo, reunió nuevamente su ejército y reconquistó su reinado. Ese día en que estaba victorioso, en la ciudad hubo una gran celebración con música y baile… y el rey se sentía muy orgulloso de sí mismo. En ese momento, nuevamente el anciano estaba a su lado y le dijo:


			—Apreciado rey, ha llegado el momento de que leas nuevamente el mensaje del anillo.


			—¿Qué quieres decir? –preguntó el rey. Ahora estoy viviendo una situación de euforia, las personas celebran mi retorno, hemos vencido al enemigo.


			—Escucha –dijo el anciano. Este mensaje no es solamente para situaciones desesperadas También es para situaciones placenteras. No es solo para cuando te sientes derrotado. También es para cuando te sientas victorioso. No es solo para cuando eres el último, sino también para cuando eres el primero.


			El rey abrió el anillo y leyó el mensaje… “Esto también pasará”. Nuevamente sintió la misma paz, el mismo silencio, en medio de la muchedumbre que celebraba y bailaba. Pero el orgullo, el ego, había desaparecido. El rey pudo terminar de comprender el mensaje. Lo malo era tan transitorio como lo bueno. Entonces el anciano le dijo:


			—Recuerda que todo pasa. Ningún acontecimiento ni ninguna emoción son permanentes. Como el día y la noche; hay momentos de alegría y momentos de tristeza. Acéptalos como parte de la dualidad de la naturaleza porque son la naturaleza misma de las cosas.


			Desde la salida en 1995 del libro de Daniel Goleman, Inteligencia Emocional, la difusión de esta disciplina no ha tenido freno. Aun así, y pese al ingente número de artículos científicos centrados en este tema, de libros monográficos, de contenidos de autoayuda o de cursos creados para desarrollar dicha habilidad, no creo que haya mejorado mucho nuestra capacidad media de gestión emocional. Considero esto un problema, ya que los estilos de vida actuales indudablemente están contribuyendo a nuevos y más complicados retos de gestión de nuestros universos psicológicos. 


			El campo de la Inteligencia Emocional posee una gran extensión. Dado que las emociones son un componente muy presente en nuestras vidas, para bien o para mal, nuestra relación con ellas contiene un sinfín de aplicaciones valiosas. Hablar sobre Inteligencia Emocional daría, como podemos ver en las librerías, para escribir libros enteros y centrados en diferentes áreas de la misma, así que permíteme limitarme a los siguientes puntos:


			Definición de la Inteligencia Emocional


			La fábula del anillo del rey describe una de las principales claves en la gestión emocional: nuestra capacidad de aceptar y fluir por todas las emociones. Para las desgracias de nuestras vidas, así como para las mayores alegrías, cuanto más practiquemos la consciencia de su impermanencia y tendencia al cambio, más podremos adaptarnos a lo que nos suceda en cada momento. Disfrutar la alegría cuando está, pero saber soltarla, y aceptar y cuidar del sufrimiento, pero no regodearnos ni azuzarlo, es una visión clave en el aprendizaje de la Inteligencia Emocional. 


			Como en cada materia, conviene comenzar por la definición. La palabra emoción proviene del latín emovere: moverse hacia. Utilizamos la expresión conmoverse cuando alguien comparte su intimidad; “nos movemos” con ellos ya que conectamos con lo que están viviendo y con sus emociones. Así, el campo de la Inteligencia Emocional implica el estudio de todo lo relacionado con estos movimientos. En palabras de Salovey y Mayer, pioneros en definición e investigación, y máximos exponentes del campo desde 1990, la inteligencia emocional es la Capacidad de las personas para atender y percibir los sentimientos de forma apropiada y precisa, para asimilarlos y comprenderlos de manera adecuada, y para regular y modificar el estado de ánimo propio y el de los demás.
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			De ello extraen, en su texto de 1997, cuatro áreas claras y vitales de funcionamiento en la Inteligencia Emocional: 


			a. Percepción y expresión emocional. Habilidad para:


			1. Identificar las emociones en las condiciones físicas y en los estados psicológicos de uno mismo.


			2. Identificar las emociones en los demás.


			3. Expresar emociones con precisión y formular las necesidades vinculadas a aquéllas.


			4. Discriminar entre sentimientos reales/sinceros e irreales/ficticios.


			b. Facilitación emocional del pensamiento (utilizar las emociones). Habilidad para:


			1. Redirigir y priorizar el pensamiento en función de sentimientos asociados .


			2. Generar emociones con el fin de facilitar el juicio y la memoria.


			3. Aprovechar los cambios de humor con el fin de apreciar múltiples puntos de vista.


			4. Utilizar estados emocionales con el fin de facilitar la resolución de problemas y la Creatividad.


			c. Comprensión emocional. Habilidad para:


			1. Captar relaciones entre diversas emociones.


			2. Percibir las causas y las consecuencias de las emociones.


			3. Entender sentimientos complejos, combinaciones emocionales y estados anímicos contradictorios.


			4. Entender transiciones entre emociones.


			d. Regulación emocional. Habilidad para:


			1. Permanecer abierta a sentimientos, tanto agradables como desagradables.


			2. Monitorizar y reflexionar sobre emociones.


			3. Conectar, prolongar o desvincularse de un estado emocional.


			4. Habilidad para manejar las propias emociones.


			5. Manejar las emociones de los demás.


			Más tarde completan su definición con esta visión más constructivista y orientada al crecimiento: 


			La Inteligencia Emocional incluye la habilidad para percibir con precisión, valorar y expresar emoción; la habilidad de acceder y/o generar sentimientos cuando facilitan pensamientos; la habilidad de comprender la emoción y el conocimiento emocional; y la habilidad para regular las emociones para promover crecimiento emocional e intelectual.


			Además de este modelo, llamado de habilidad, Fernández Berrocal y Extremera, los principales investigadores españoles en Inteligencia Emocional, nos recuerdan que también existen modelos mixtos, como el de Bar-On de 2000, o el de Goleman, que perciben aquella como un compendio de rasgos estables de personalidad, competencias socio-emocionales, aspectos motivacionales y diversas habilidades cognitivas.


			Orígenes de la Inteligencia Emocional


			Considero que son los siguientes sucesos los que van propiciando el surgimiento de este importante movimiento:


			• Muchos autores clásicos insinúan puntos importantes respecto a las emociones que constituyen fuentes de inspiración para el nacimiento de la Psicología Científica. Entre ellos apunto a Aristóteles, quien con esta provocadora frase incita a comenzar el reto de mirar con más profundidad el amplio campo emocional: Cualquiera puede enfadarse, eso es algo muy sencillo. Pero enfadarse con la persona adecuada, en el grado exacto, en el momento oportuno, con el propósito justo y del modo correcto, eso, ciertamente, no resulta tan sencillo.


			• En 1920, Edward Thorndike define la inteligencia social como la habilidad para comprender y dirigir a los hombres y mujeres, muchachos y muchachas, y actuar sabiamente en las relaciones humanas.


			• Entre 1970 y 1990 se vive en la Psicología la era de la medición y el diagnóstico. Aunque más centrada en la comprensión general de la inteligencia, comienza a aparecer cierto interés en el funcionamiento y diversidad de las emociones.


			En 1983 Howard Gardner presenta la Teoría de las Inteligencias Múltiples. Aunque no quiero pararme mucho en esto –dado que hay bastantes dudas sobre si los factores extraídos son realmente independientes y claros, así como críticas sobre la subjetividad con que se seleccionaron–, cabe mencionar que esta es el planteamiento pionero en la tarea de considerar la complejidad del concepto y funcionamiento de lo que tradicionalmente se consideraba Inteligencia, desarrollada en la Universidad de Harvard. Esta es la lista de las doce propuestas actuales, que se fue ampliando desde las cinco iniciales, con una breve descripción de lo que para mí refleja cada una:


			– Lingüistico-Verbal: dominio del uso y compresión del lenguaje.


			– Lógico-Matemática: dominio de las relaciones lógicas entre elementos y acciones de simbolizar y cálculo.


			– Visual-Espacial: dominio de la capacidad para reconocer objetos, dimensiones, espacios y usos y manejos de los mismos.


			– Musical: habilidad para percibir, apreciar, comprender, crear elementos musicales, ritmos y sus variables.


			– Croporal-Kinestésica: habilidades de manejo del cuerpo y el movimiento.


			– Interpersonal: dominio de las habilidades sociales, capacidades empáticas, relacionales, etc. Según Gardner: es la capacidad de entender a los demás e interactuar eficazmente con ellos. Incluye la sensibilidad a expresiones faciales, la voz, los gestos y posturas y la habilidad para responder.


			– Intrapersonal: capacidades relacionadas con conocerse y manejarse a uno mismo, a nivel pensamientos, emociones, conductas, historia, etc., Según Gardner: conjunto de capacidades que nos permiten formar un modelo preciso y verídico de nosotros mismos, así como utilizar dicho modelo para desenvolvernos de manera eficiente en la vida. Incluye la autodisciplina, la autocompresión y la autoestima.


			– Naturalista: relacionada con la consciencia y sensibilidad hacia la naturaleza.


			– Emocional: considera conjuntamente la inteligencia interpersonal y la intrapersonal y su interacción.


			– Existencial: habilidades relacionadas con la consciencia de la existencia, el sentido de la vida, espiritualidad, etc.


			– Creativa: dominio de las capacidades de pensamiento y acción original, innovador, creador.


			– Colaborativa: habilidades de cooperación, trabajo en equipo, consciencia de grupo, etc.


			Es interesante ver que concluye: En la vida cotidiana no existe nada más importante que la inteligencia intrapersonal, ya que, a falta de ella, no acertaremos en la elección de la pareja con quien vamos a contraer matrimonio, en la elección del puesto de trabajo, etcétera.


			• Es a Wayne Payne a quien se le atribuye haber acuñado en 1985 el término Inteligencia Emocional. 


			• Desde 1990, Salovey y Mayer sobresalen en la investigación teórica y práctica de dicha habilidad.


			• No es hasta 1995 cuando Daniel Goleman escribe el bestseller Inteligencia Emocional, que contribuye en gran medida a la popularización del término. 


			• Tengamos en cuenta que fue 1998 el año de constitución de la Psicología Positiva, lo cual supuso un buen empuje al crecimiento de líneas de investigación y práctica en este campo, y en otros muy relacionados como el de las Emociones Positivas.


			Beneficios de la Inteligencia Emocional


			Como veremos con más detalle en el próximo capítulo, inspirados por los magníficos textos de Paul Gilbert (como La Mente Compasiva), uno de los principales retos que nos tocará afrontar respecto a la mediación entre nuestro cerebro y nuestras emociones tiene que ver con que, como insinúa este autor, “estamos mal diseñados”. Puede resultar graciosa la idea, pero es una realidad que a veces nos genera mucho sufrimiento y dificultades.


			Quizás hayas oído hablar del sistema límbico:
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			Dentro de él, destaca la potencia de una estructura bastante pequeña, denominada amígdala, desde la cual se controla gran parte de nuestra vida emocional. En los núcleos colindantes se encuentran también los mecanismos principales de funciones tan influyentes como la memoria (esencialmente dirigida desde el hipocampo) o el aprendizaje (desde los ganglios basales). A su vez es esencial la relevancia y complejidad del neocórtex, la capa más externa del cerebro –la última en crearse en nuestra evolución–, lo que nos distancia de otros seres vivos. En él reside la capacidad de planificación, de simbolizar, de pensar sobre lo que no está presente. Ciertos investigadores sostienen que el increíble desarrollo de esta zona, en la que somos tan distintos del resto de los animales, se debe también a la exquisita complejidad del sistema emocional. Particularmente, desde la aparición de los mamíferos, surgen funciones que, por la dependencia de las crías respecto a sus progenitores, el proceso de amamantamiento, etc., crean algo tan hermoso como nuestra capacidad de vinculación. Entonces observamos que la parte más compleja de nuestro cerebro (el neocórtex), fue desarrollándose a partir del cerebro más primario, más emocional. Por ello se encuentran tan ligados pensamiento y emoción. Por ejemplo, ¿qué hacemos ante un ruido sospechoso? Los animales “inferiores” no tienen apenas capacidad de elegir. Nosotros sí: podemos dudar si ir a mirar, llamar a la policía, pensar en contratar una alarma o seguir viendo la televisión. Esto nos aporta mucha riqueza… pero ya sabemos que el exceso de alternativas también genera dificultad. Ese defecto de diseño se caracteriza porque todo el neocórtex se añadió al sistema previo, en vez de irse rediseñando más equilibradamente. De ahí que suframos lo fácil que resulta que a veces el sistema límbico “tome el mando”, o funcione como sistema primario, a pesar de que es más antiguo, y menos complejo y capaz a priori. ¿Cuántas veces nos ha sorprendido que nuestra propia conducta en un mal momento haya llegado a ser radicalmente diferente de lo que consideramos normal? Expresiones como “perdí el control”, “se me fue la cabeza”, “no sabía lo que hacía”, u otras peores, tienen que ver con lo que Goleman apoda el secuestro emocional: principalmente el sistema límbico experimenta una reacción fuerte y anula temporalmente la consciencia compleja de nuestra mente cotidiana, ubicada en el neocórtex. Este autor también recuerda que Joseph LeDoux descubrió que, además de la larga vía amígdala-córtex, existe una más corta y directa, amígdala-tálamo, que crea una respuesta tremendamente rápida desde lo que percibimos con nuestros sentidos, y segrega hormonas que favorecen determinados comportamientos –normalmente muy básicos– sin que llegue a intervenir la corteza cerebral. Tal atajo facilita que a veces nos resulte muy complicado regular nuestras emociones. Es como si tuviésemos dos mentes, que actúan de modos diferentes, a veces contradictorios: 
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			Una vez que sabemos esto, ¿para qué nos va servir aprender sobre Inteligencia Emocional? El informe La Educación Emocional y Social en España de Fernández Berrocal, presenta datos muy alarmantes: Actualmente, unas cincuenta y ocho mil personas se suicidan cada año en la UE, cifra que supera la de muertes anuales por accidentes de tráfico, homicidios o SIDA. Los efectos y las repercusiones de la enfermedad mental van desde la pérdida de calidad de vida a la exclusión social. Desgraciadamente, estas cifras no paran de ir a más. Por suerte, la Inteligencia Emocional está aquí para ayudarnos e invertir esta tragedia. Comparto unos datos muy interesantes sobre los beneficios más contrastados que nos trae incorporar estas habilidades a nuestras vidas:


			• Las personas con más emociones positivas muestran mejores relaciones sociales y conductas más saludables1.


			• Cuanta más alta puntuación en el cuestionario TMMS (Trait Meta-Mood Scale, algo así como “escala del rasgo de reconocimiento del ánimo” de Salovey, 1995, compuesto por las dimensiones Atención emocional, Claridad de sentimientos y Reparación emocional), mayor satisfacción con la vida y menor nivel medio de ansiedad.


			• El afecto positivo reduce los prejuicios hacia miembros de otros grupos raciales, étnicos, culturales y religiosos, mejorando la capacidad social y de conexión2.


			• Este tipo de hallazgos creo han venido generando un mayor impacto de la Inteligencia Emocional y la Psicología Positiva en las sociedades: diversos experimentos apuntan a una relación positiva clara entre las habilidades relacionadas con las emociones y la gestión provechosa de la vida. Veámoslo claramente ejemplificado en el curioso experimento de la golosina: con niños de solo cuatro años, se decidió probar su capacidad de autorregulación poniéndoles delante una jugosa golosina. Podían comerla directamente, pero se les dijo que, si esperaban veinte minutos, tendrían dos para comer en vez de una. Doce años después se les entrevistó (a los 16 años), y resultó que quienes pudieron esperar por la segunda golosina disfrutaban de mayores habilidades sociales, más capacidad de afrontar las dificultades vitales e incluso eran más emprendedores.


			• Los adolescentes con más perseverancia muestran comportamientos más sanos, mejor desempeño educativo, mayor éxito en el trabajo años después, matrimonios más sólidos, mejor salud en el presente (menor número de lesiones y hospitalizaciones) y menos problemas de salud 25 años más tarde3.


			• Manteniendo niveles socioeconómicos, calificaciones y otros factores de vida constantes, los adolescentes felices ganan sustancialmente más dinero que los adolescentes menos felices 15 años más tarde en la vida.4


			De todo ello podrás deducir que una de las claves esenciales para disfrutar de una vida satisfactoria es que podamos tener bien equilibradas nuestras diversas áreas, tanto en lo externo como en lo interno. El Potencial Humano es inabarcable, pero el funcionamiento óptimo tiene claramente que ver con nuestro buen manejo del mismo. Todos conocemos a personas que se centran en desarrollar solo uno o dos tipos de inteligencia, y vemos cómo esto facilita la aparición de diversos problemas. 


			Por supuesto, si alguien solo piensa en el lenguaje y en cómo utilizarlo para “quedar por encima”, su falta de Inteligencia Emocional –intra e interpersonal– tenderá a crearle problemas hasta que pueda equilibrar mejor sus procesos internos. Lo mismo sucederá si tu tendencia es demasiado mental, descartando la importancia de tus emociones, sensaciones, de tu cuerpo, etc. Necesitamos el equilibrio.


			António Damásio nos recomienda estar en contacto con nuestras emociones de manera cotidiana, ya que para cosas tan importantes como la toma de decisiones son ellas las que nos transmiten la sensación de certeza, de seguridad. Por eso en consulta veo con tanta frecuencia que las personas que han estado menos conectadas consigo mismas y sus emociones tienden a experimentar problemas con la capacidad de decidir en sus vidas. Es lógico: si negamos o minusvaloramos partes tan importantes de nosotros, que nos generan las sensaciones de lo que es valioso, con el avance de los días crecerá también la confusión. Tanto las personas que niegan sus emociones, que no dejan espacio en sus vidas para percibirlas y para observar qué mensajes nos brindan, como las que no expresan opiniones, preferencias, deseos (tanto a otros como a sí mismas), experimentan frecuentemente problemas para saber quiénes son y qué quieren. Así que está claro:


			Dedícate tiempo:


			– Escúchate.


			– Permítete sentir lo que sientes.


			– Decir lo que piensas.


			– Pedir lo que quieres.


			La práctica de la Inteligencia Emocional


			Con frecuencia pienso que es difícil aislar el campo de la Inteligencia Emocional de todo lo que supone la Psicología Positiva, dado que cultivar cualquier área constructiva en nuestra mente lógicamente va a favorecer que nos encontremos mejor, tengamos capacidades mayores y más diversas, y disfrutemos de más rango, frecuencia e intensidad de Emociones Placenteras, lo cual va a “armarnos” con recursos para gestionar los momentos más difíciles. Dicho de otro modo: una Felicidad más rica y completa, va a ayudarnos automáticamente a pensar menos en lo negativo (una de las principales causas de desregulación emocional). Ese “almacén” de Emociones Agradables causa que toleremos mejor las negativas y esa diversidad de modos de cultivo de lo positivo no solo genera una gran sensación de autoconfianza, sino que en nuestra mente aparecen múltiples maneras diferentes de afrontar lo que nos venga en cada momento. O, incluso si nos enfrentamos a un “problema sin solución”, al estar tan orientada nuestra mente a las habilidades constructivas viviremos más tranquilas al visualizar claramente todo lo que podemos aprovechar de nosotros mismos y de la vida. 


			Antes de profundizar en los ejercicios, te comparto este cuadro para que visualices mejor en qué debemos fijarnos: 

	
					
						
							
							
							
						
						
							
									
									
									Siento y pienso
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									Autoconcepto

									Autoestima

									Autoimagen

								
									
									Autocuidado

									Autorregulación

									Diálogo interno

								
							

							
									
									Hacia los demás
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									Imagen Social
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									Relaciones sociales

									Comunicación

									Habilidades de conexión

								
							

						
					


			Autorregulación emocional


			Supone nuestra capacidad de reducir los hábitos que nos desestabilizan, así como de potenciar los que nos vuelven más estables. ¿Cómo puedo tener un buen nivel de bienestar si no soy capaz de regular lo que sucede dentro de mí? Cuando no poseemos este tipo de habilidades, difícilmente podremos sentir que manejamos nuestras vidas. Por ello, tenemos que promover que se empiece a trabajar en ello desde la más tierna infancia, previniendo que acumulemos una excesiva práctica de desregulación, que generará la sensación de falta de dominio en varios de nuestros planos psicológicos. 


			Cambio de enfoque


			El psicólogo Dolf Zillmann, de la Universidad de Alabama, se centra en estudiar la emoción de enfado. Aporta que esta se halla ante todo generada por la sensación (más o menos racional) de amenaza. Y discrepa solemnemente respecto al manido consejo de airear o expresar sin tapujos nuestros enfados, afirmando que en sus investigaciones aparece como una estrategia ineficaz al causar una mayor activación del sistema límbico, reduciendo la capacidad de conectar con nuestras capacidades superiores (del neocórtex). Propone entonces que el manejo de esta retadora emoción sea el cambio de encuadre respecto a la situación que lo ha causado. Ese cambio exigirá:


			• Recabar nueva información sobre el evento. 


			• Hacer preguntas a la gente implicada en el suceso que lo causó.


			• Practicar ejercicios de desarrollo empático (por ejemplo, intentando entender por qué esa persona me habló mal, etc.).


			• Cambiar el foco atencional, idealmente hacia algo que favorezca emociones placenteras, como la calma o la risa. 


			Algo parecido es lo que recomiendo a los padres ante las rabietas de los hijos: estrategias como hacer preguntas o ayudar al hijo a iniciar procesos de pensamiento, como expone con pericia el doctor Siegel en El Cerebro del niño tras sus investigaciones. Activando el cerebro superior, podrás reducir poco a poco el dominio que poseía el cerebro emocional y hacer que el córtex se ponga al mando de la situación. Ya sabes: esta idea, que habrás escuchado muchísimo, de “manejar” el enfado apuntándote a clases de boxeo, dedicándote a destrozar los cojines de casa o gritar en plena montaña, puede ayudarte a sentir alivio en el momento, pero a largo plazo aumenta tu tendencia a la agresividad. ¡Cambia el enfoque!


			¿Qué me dice mi emoción?


			La técnica principal que te voy a proponer tiene que ver con la acción directa con tus emociones. Nos solemos referir a ello como la tarea “¿Qué me dice mi emoción?”. A mi admirada colega, la doctora en Psicología Positiva Irene López-Gómez, y a mí nos parece la mejor manera de romper los hábitos más frecuentes en nuestra desregulación: rechazar la emoción (intentar no llorar, por ejemplo), distraernos (viendo la televisión sin medida, en las redes sociales, comprando, en aplicaciones para ligar, etc. son los modos “más modernos” de huida de la consciencia de lo que nos pasa), la sustitución o premios (si estoy triste, intento compensarlo comiendo algo sabroso, buscando a una amiga que suela piropearme) y otros. Entenderás que cuanto más hagas esto, más caos estás agregando a tu ya complejo sistema. No solo desoyes los mensajes importantes que están apareciendo, sino que añades otros asuntos. Normalmente lo que “ponemos” como sustituto de mensajes que no queremos o no nos atrevemos a oír, no suelen ser buenos compañeros:


			• Si como por ansiedad → problemas de mala alimentación o sobrepeso.


			• Si compro para no pensar → problemas económicos o de gestión de los espacios.


			• Si me emparejo para no estar solo → relaciones insatisfactorias.


			• Si hago deporte a lo bruto para no tomar consciencia de mis problemas → facilidad de sobrecargas o lesiones.


			Y un largo y variado etcétera. Puedes ver claramente que un porcentaje significativo de los problemas psicológicos tiene que ver con que buscamos presurosos el placer inmediato (la tiranía del corto plazo), sin siquiera sopesar si es una buena idea. La famosa demora de la gratificación va muy de la mano de la buena capacidad de autorregulación y de aceptación de las emociones, por lo que resulta esencial aprender a desarrollarla. Cada apartado de este libro te invita a que utilices tus distintos potenciales, lo que facilita mucho que se reduzcan los impulsos. Por ejemplo, una persona más optimista está tranquila y disfruta el presente porque confía en un futuro positivo, que va construyendo poco a poco con su buen hacer. Alguien más pesimista siente muchas emociones negativas, lo cual facilita que busque ansiosamente “soluciones” fuera de sí mismo o se deprima al sentirse indefensa. 


			Muchos de los problemas de ansiedad también tienen que ver con una excesiva focalización en el cuerpo, con la preocupación por sufrir algún contagio, enfermedad o peligro… lo cual “sirve” para evitar pensar en aquel problema o circunstancia que no nos gusta de nuestra vida. O, sin más, con un rechazo de las emociones que más nos cuestan, especialmente la tristeza. Creo que cualquiera de nosotros prefiere estar ansiosa o enfadado antes que triste o llorando. Una base importante en lo que se denomina la tercera generación de psicoterapia es el descubrimiento de la gran frecuencia y el daño que genera la evitación experiencial. Hayes y otros autores la relacionan con la facilitación de trastornos de ansiedad, depresivos e incluso psicóticos. Y, como también plantean modelos más clásicos, el problema no es la ansiedad: ¡todos la sentimos en mayor o menor medida! El problema más bien es la ansiedad ante la ansiedad o el miedo al miedo, como lo definía Barlow en los años 80. 


			Con la técnica “¿Qué me dice mi emoción?” aprendemos a resolver estos enredos. ¿Cómo practicarla? Al principio será más difícil, por lo que te recomiendo apoyarte en el capítulo de Mindfulness y Compasión, ya que necesitamos tener una buena capacidad para detectar la emoción, así como saber convivir con ella, a pesar de que sea desagradable. Si no sé percibir ni detenerme ante las emociones más complicadas, no podré completar la técnica. Veámoslo por pasos:


			• Detente


			Ante una emoción difícil, detente para poder observarla.


			• Toma consciencia


			Apoyándonos en nuestra práctica de mindfulness, o con otras propuestas que faciliten nuestra toma de contacto con la emoción (sentarse y cerrar los ojos, prepararse una tila, poner una música que nos transmita calma o fuerza para poder afrontar…), practico el tomar consciencia del gran valor funcional de nuestras emociones: aparecen por y para algo.


			• Indaga


			Dirijo esta observación y toma de consciencia a algo muy importante: indagar qué me dice la emoción. Aconsejamos al menos en parte del ejercicio cerrar los ojos para facilitar nuestra observación y contacto con la emoción.


			Algunas propuestas diversas para ayudarte a practicar:


			• Llevar tu mente a repasar cómo aparece la emoción: ¿tensa tus mandíbulas?, ¿hace que sientas una presión en el pecho?, ¿que te duela la cabeza?, ¿que quieras moverte o correr?


			• Llevar tus manos a las zonas que reflejen emoción, para mejorar la percepción: si sientes el ceño fruncido, puedes tocarlo con las yemas de tus dedos para percibirlo mejor. La consciencia de la emoción suele hacer que se suavice, pero, si esto no ocurre, al menos estarás aprendiendo a darte cuenta de lo que te sucede.


			• Irene a veces también sugiere que pongáis un nombre a la emoción, aunque sea inventado. Que penséis qué forma tiene, qué color, qué textura, para guiar vuestra indagación.


			• Según vayas descubriendo cosas en este proceso, tendrás información nueva: si notas tus brazos agarrotados, probablemente estás sintiendo rabia, como si quisieras romper algo o agredir a alguien. Acoge esos signos de qué te dice tu emoción. 


			• Muy importante esta parte: preguntarte, si tu emoción pudiese hablar, ¿qué te diría?, ¿qué te pediría que hicieses? Sugiero que hagas una parte primero con los ojos cerrados, explorando, visualizando, permitiendo que puedas observar con más claridad por qué está esa emoción ahí, contextualizándolo con los elementos importantes de tu vida. Después, lo mejor es que anotes estas conclusiones en tu cuaderno de Crecimiento Personal, para que la profundización en tu vida emocional te sirva de tal modo que entiendas qué tendencias tienes y, por lo tanto, qué necesitas cambiar con más urgencia.


			A “Marta”, esta técnica le sirvió para darse cuenta de que sus temblores y su miedo al metro, a las enfermedades y demás, realmente le estaban pidiendo que fuese más fuerte y firme en diversas áreas. Se había acostumbrado a, para “no hacer daño” a sus seres queridos, no expresar su malestar. Pretendía reducir el sufrimiento, pero así no lo conseguimos: se quedaba el daño solo para ella, lo cual iba acumulando más y más ansiedad en su sistema. En las sesiones fue descubriendo que no se sentía libre, y prestar atención a sus emociones le trajo las respuestas que necesitaba: quería decir NO cuando algo dañaba su Bienestar. Poner límites claros a la gente que pretendía dirigir su vida. Es maravilloso ver cómo nuestro sistema interno tiene muchas más habilidades y soluciones de las que pensamos. Una mente más clara y estos hábitos relacionados con la consciencia y la profundización te ayudan a mejorar tus procesos. 


			El modelo de estrés


			Lazarus y Folkman, en el año 1984, generaron un modelo que ha marcado un antes y un después en la historia de la Psicología moderna. Aunque Lazarus comenzó a estudiar el estrés antes, junto con el segundo autor creó una propuesta esencial en el estudio de los procesos de afrontamiento. El modelo es muy amplio, pero te cuento aquí lo más útil para que entendamos mejor lo que sucede interiormente ante situaciones difíciles:


			1. Evaluación primaria –valoración de la situación–: ocurre muy rápido en nuestro cerebro, que busca realizar un juicio de lo que está sucediendo. Varios procesos psicológicos se activan y “deciden” si algo es positivo o negativo, seguro o amenazante, estresante o fácil, de importancia baja o alta. Trata de estimar las demandas de la situación, para valorar qué haremos con ella. Si detectamos peligro o una exigencia elevada para nuestros sistemas, se activará la segunda fase. Pero claro: estos juicios se hacen aceleradamente, tomando en cuenta informaciones incompletas, por lo que con frecuencia contienen diversos errores. Seguro que te ha pasado infinidad de veces que te sentiste estresada por algo, pero al distanciarte de la situación pudiste comprobar que tu visión de lo ocurrido era exagerada. O lo contrario: subestimaste el peligro que tenía para ti una circunstancia. 


			2. Evaluación secundaria –valoración de los recursos personales–: una vez que concluimos que la situación implica un reto, nuestros sistemas buscan valorar qué potencial tenemos para afrontarlo. Si poseemos suficientes recursos psicológicos, emocionales, físicos, sociales, económicos, etc. para poder salir airosos. Igualmente, la estimación que hacemos sobre nosotros mismos y nuestras capacidades tampoco es objetiva ni certera: muchas veces sobreestimamos y otras tantas despreciamos el potencial que tenemos.


			Desde aquí, sucederán dos cosas:


			•Que pensemos que la situación es manejable. Bien porque lo que sucede parece relativamente fácil, o bien porque, incluso si es difícil, presumimos que nuestros recursos son más que suficientes para ello. En este caso, lo visualizamos como un desafío o reto. 


			•Que valoremos que la situación es peligrosa, desbordante, preocupante. Entonces aparecerá sensación de amenaza.


			Y la última parte interesante de este modelo es la relativa al tipo de afrontamiento. Lazarus encuentra dos principales:


			• Afrontamiento centrado en el problema: cuando decidimos tratar de modificar algún aspecto de la situación (ambiente) o de nosotras mismas. Puede requerir de nuestra conducta –hacer algo– o de determinados pensamientos al respecto. Este tipo es una elección adecuada cuando el problema tiene una solución asequible o son factibles dichos cambios.


			• Afrontamiento centrado en la emoción: cuando lo que hacemos es enfocarnos en lo que estamos viviendo y cómo. Es la opción ideal cuando no podemos cambiar la situación. El afrontamiento real y constructivo consistiría aquí en aprender a regular las emociones que surgen gracias a la situación, para poder gestionarla del modo más funcional posible. Procesos relacionados con la aceptación, particularmente de lo que no podemos hacer, de nuestras propias limitaciones, o como el cuidado compasivo de las emociones difíciles que puedan aparecer serían nuestras mejores opciones. Demasiadas personas caen en enfoques nada funcionales como la evitación, la negación, la ira, la proyección, etc. Normalmente sucede esto cuando domina la sensación de amenaza y no se tienen –o se piensa que no se tienen– recursos ni hábitos de afrontamiento emocional constructivo. 


			De todos estos puntos nace también el Inventario de Estrategias de Afrontamiento (adaptado en España por Cano, Rodríguez y García; su nombre original es CSI), que nos ayuda a medir los siguientes hábitos a la hora de afrontar situaciones difíciles:


			1. Resolución de problemas: luché por resolver el problema. 


			2. Autocrítica: me culpé a mí mismo.


			3. Expresión emocional: dejé salir mis sentimientos para reducir el estrés.


			4. Pensamiento desiderativo: deseé que la situación nunca hubiera empezado.


			5. Apoyo social: encontré a alguien que escuchó mi problema.


			6. Reestructuración cognitiva: repasé el problema una y otra vez en mi mente y al final vi las cosas de una forma diferente.


			7. Evitación del problema: no dejé que me afectara; evité pensar en ello demasiado.


			8. Evitación social: pasé algún tiempo sola.


			¿Qué estrategias tiendes tú a poner en marcha con más frecuencia? Aquí te queda esta lista de ocho opciones. Te invito a que repases cuáles te funcionan mejor y deseas interiorizar. 


			Habitualmente veo en las consultas diversos problemas relativos a cómo pensamos sobre nuestra vida. La Psicología Cognitiva lleva años investigando lo que se conoce como la tríada cognitiva negativa, acuñada por Aaron T. Beck en 1976. Consiste en una visión negativa de:


			• Uno mismo.


			• El mundo (incluyendo a las personas).


			• El futuro.


			Si tienes comúnmente este tipo de negatividad, con una intensidad elevada, durante mucho tiempo en tu mente y abarcando diversos tipos de situaciones, tu Inteligencia Emocional estará en serias dificultades. Sentirás miedo, ansiedad y tristeza con mucha más probabilidad que si esta tríada fuese más positiva. Te animo a esforzarte en sustituir esta tendencia. El aislamiento, el miedo al futuro, visiones pesimistas, etc., reducirán inevitablemente tu potencial para vivir felizmente. Desde el paradigma Cognitivo-Conductual desarrollamos propuestas basadas en la eficacia para que ajustes tus creencias generales y así tu mente pueda fluir disfrutando del presente. Si detectas problemas en tu tríada cognitiva, no lo dejes pasar y consulta a un buen profesional de la Psicología. 


			Indagación emocional


			Me refiero con este término de Indagación Emocional a los tres primeros puntos que según Salovey y Mayer definen la Inteligencia Emocional. Si quieres ampliar el tema (cosa que por supuesto te recomiendo, en este y en los demás capítulos), aprovecha la selección de lecturas del final del capítulo. Puede ser difícil comenzar a avanzar en nuestras capacidades para mejorar la percepción, comprensión, facilitación y expresión de las emociones, pero no me cabe duda de que las siguientes técnicas te funcionarán muy bien: 


			Nombra tus emociones básicas y derivadas


			Desde los estudios de Paul Ekman de 1972, existe cierto consenso en considerar que son seis las emociones básicas universales: ira, asco, alegría, miedo, tristeza y sorpresa. Este autor desarrolla investigaciones sobre la complejidad de las estructuras emocionales en el vínculo entre cuerpo y mente. Y reconoce que de estas surgen infinidad de otras emociones. Por ejemplo, la ira puede ser la expresión básica, pero realmente la puedes sentir como frustración porque te has esforzado mucho por tu objetivo y finalmente no lo has conseguido. Es muy importante que te acostumbres a pensar y a saber definir con creciente claridad lo que estás experimentando. Cuanto más consciente seas de lo que te sucede, de cómo interpretas y te afecta cada evento, más capaz serás de no identificarte o fusionarte con la emoción, lo que impedirá que “te arrastre”. Te propongo que para ello utilices la clásica técnica de ponerle nombre a lo que notas. Dos consejos ante ello:


			•Que el nombre busque objetividad. Es mucho peor definir “bloqueo total” que “estoy empezando a sentir tensión en el pecho”; resulta más objetivo y funcional.


			• Intenta actuar pronto: cuanto antes tomes consciencia de que está comenzando dentro de ti un proceso negativo, tu cerebro se irá acostumbrando a actuar más pronto.


			Usa esta habilidad para ir deshaciendo la tendencia a dejarte llevar por tus pensamientos, emociones y conductas disfuncionales: te dicen algo que no te gusta y empiezas a ponerte nervioso, a pensar en por qué lo dijeron, si tienen razón, etc., y te dan ganas de contraatacar. Cada vez que haces esto, pensamientos negativos y emociones se activan en espiral, mientras tu cerebro va aprendiendo la tendencia a escalar negativamente y a no intervenir reflexionando de forma constructiva. La amígdala y los procesos inferiores acaban dominando el proceso. Desde esta propuesta, practicas lo contrario: “Uy, esto no me ha gustado”, “empiezo a notar algo de ansiedad”, “mi mente se está acelerando”. Al pensar objetivamente en el suceso, la solución aparece mucho más fácil y rápidamente: cuidas de tu malestar cuando algo no te gusta, intervienes para regular tu ansiedad, haces algo para volver a serenar tus pensamientos. Así, tu cerebro aprende cosas muy importantes:


			• A observar y a estar atento a los procesos negativos que aparecen.


			• A actuar ante ellos, buscando soluciones. 


			Al principio costará más, como cualquier otra habilidad, pero luego disfrutarás de los beneficios. Las personas que observan más sus emociones pueden actuar antes y mejor ante ellas. Si queremos regular una emoción, cuanto antes nos pongamos a ello, desde el momento en que aparece, resultará más sencillo. Cuanto más control dejes que tome la amígdala, mucho más complicado te resultará regular lo que te sucede.
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			Si hasta ahora has funcionado con un estilo evitativo estarás pensando: “Es mucho más fácil si dejo pasar el tiempo; la emoción se calmará sola”. Hay parte de verdad en ello. El problema es que cuando estamos bajo el secuestro amigdalino solemos llegar al máximo de nuestra irracionalidad visceral. En ese estado insultamos, golpeamos y generamos daño dentro y fuera de nosotros, tanto mentalmente como hacia el exterior. Cada vez que no impidas estos bucles, estás favoreciendo que tu cerebro tienda a reaccionar así: cada vez será más frecuente. 


			El equipo de investigación liderado por Pablo Fernández Berrocal (a quienes debes seguir para estar a la última en Inteligencia Emocional), ha encontrado múltiples resultados que demuestran que el desarrollo de este tipo de habilidades brinda a sus practicantes beneficios importantes. Por ejemplo, en su estudio de 1999 con 250 estudiantes de entre 14 y 19 años encuentran que:


			• Los que poseen estados psicológicos normales puntúan significativamente más en los factores de IE de reparación (actuar constructivamente ante las emociones difíciles) y claridad (capacidad de identificar y distinguir emociones) que los clasificados como depresivos.


			• Este grupo “depresivo” obtiene mayores niveles de tendencia a la ansiedad y supresión de pensamientos (evitar pensar en lo que sucede, cómo me encuentro, etc.).


			Conclusión: las evidencias que nos brindan los expertos sugieren la necesidad de aumentar las prácticas de consciencia emocional para conseguir reducir los procesos ansiosos, debilitantes y evitativos. ¡Seguimos!


			NIC-Narrativa Indagativa Constructiva


			Con este nombre defino algo que he ido desarrollando con los años en el trabajo terapéutico: resulta notorio que el cuidado del lenguaje es algo tremendamente eficaz. Hace años comencé a aprender de Óscar F. Gonçalves, Isabel Caro o Margarita Tarragona, grandes expertas en cómo el lenguaje influye en nuestra psique. Y es que, claro, por muy importante que sea en nuestras mentes el pensamiento simbólico o en imágenes, un porcentaje masivo de la vida mental la construimos a través de las palabras. Pude comprobar que para conseguir una buena efectividad en la Terapia es esencial que nos fijemos en cómo aparecen las narrativas destructivas, y que aceleremos su debilitamiento y potenciemos las narrativas constructivas para alcanzar lo antes posible nuestro máximo potencial. Estamos hablándonos casi todo el rato, o hablando a otros, así que vamos a hacernos el gran favor de cuidar el lenguaje. Mientras escribo esto, en una agradable terraza al sol, tengo enfrente a una mujer que cada vez que pasa otra mujer la escanea con la mirada. Probablemente, se está comparando… lo cual es un proceso fuertemente dañino para la Autoestima: “Yo no visto tan bien”, “mira qué pelazo y yo ni ir a la peluquería puedo”. En consulta puedo escuchar con frecuencia cosas mucho más despectivas. Afortunadamente tu lenguaje también podría ser de otro tipo: “¡Wow!, que bien se está aquí al sol”, “qué bonito es que me pueda regalar un espacio de calma, que tanto necesito después de todo lo que me he esforzado ayer”, etc. Para ayudarte con esta tarea de educarnos en un lenguaje compasivo –hacia ti, los demás y el mundo–, he preparado estos guiones con las sugerencias que más eficacia veo que aportan:


			1. Casi nunca digas nunca
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			Me encantaría poder realizar una investigación solo con este ejercicio tan concreto y sencillo: en mi experiencia es una de las prácticas más eficientes (eficiencia es conseguir el mayor efecto al menor coste posible –económico, temporal, de recursos…–). Consiste en observar si hablamos con palabras absolutistas (sobre todo adverbios), y limitar o rectificar aquellas que no sean objetivas o realistas. Por ejemplo: 
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			Es obvio, ¿no? Resulta totalmente imposible no hacer nada bien: te levantas, respiras, comes, hablas. ¡Ya son muchas cosas que haces bien! Desarrollar un lenguaje realista, que describe con precisión y objetividad, es una buena manera de activar un modo de vida racional. He podido ser testigo en innumerables ocasiones de cómo estas pequeñas estrategias favorecieron avances muy importantes hacia el bienestar. La que más recuerdo se produjo cuando un niño de siete años notó un gran cambio, sobre todo en su padre, de una semana para otra: simplemente con este truco lingüístico pudo tomar consciencia de cómo se estaba sintiendo su hijo cuando le decía “nunca estás quieto”, “siempre la lías”, “todo lo rompes”. Al comenzar a hablar de lo específico, el padre pudo regular mejor sus emociones, y el hijo comenzó a entender mejor poco a poco lo que generaba dificultades en su familia. Y aún más importante, empezó a dejar de sentirse globalmente rechazado. Principales beneficios que encuentro en esta técnica:


			• Compromiso con la sinceridad: si se deja la tapa del váter levantada doce veces a la semana, son doce (ya bastantes). Pero no es siempre, si hay tres veces que la ha bajado. Quien recibe un juicio usando un “siempre” o “nunca” que no es verídico seguramente se sienta mal –sabe que lo acusan de algo que no ocurrió exactamente así–, y es más que probable que su mente navegue por las excepciones que tiene la acusación que le lanzan –quizás también facilitándole que encuentre una excusa–, o se favorezca una discusión tipo verdad-mentira.


			• No ponemos más intensidad de la real y necesaria: si hay unas cuantas cosas que se hicieron “mal”, eso ya genera emociones negativas. ¿Por qué exagerarlo aumentando la crispación? Y al incluir una mentira, más problemas todavía. Pongámonoslo fácil. Si tenemos 38 cosas que cambiar, ¡menudo reto! Por ello no digas que son 3.000, porque eso desanima a cualquiera. A ti, el primero.


			• Desarrollamos la mente de la solución: el lenguaje puede construir nuestra tendencia a ser pragmáticos. Entrenamos narrativas de autoapoyo. Cuando a alguien (puede ser a mí misma) le pinto una situación muy difícil, ¿qué se va a dibujar en su imaginación? Normalmente ideas de huida, abandono, imposibilidad de mejora. A veces utilizo la metáfora que compara la situación de un conflicto entre dos personas con el estado de una vivienda: si dices que tu casa tiene 14 problemas… ¿quizás te planteas reformarla, no? Pero si en la vivienda está todo mal, ¿qué querrás hacer? Si le dices a tu pareja que todo lo hace mal: a) se sentirá fatal, b) sabrá que mientes, c) se defenderá de tu mentira, d) pensará que te está amargando la vida, e) creerá que no quieres estar con él, f) deducirá que es mejor que os separéis para dejar de sufrir tanto, g) querrá huir porque es muy difícil o imposible manejar un “TODO”, h) deseará contraatacar para vengarse de una acusación tan injusta y cruel, i) todas las anteriores, j) otras opciones negativas. Y es que 14 cosas se pueden solucionar. Con mucho esfuerzo, pero se puede. Pero, ¿cómo solucionas todo? Es fácil que la mente concluya que es mejor abandonar. Si todo está mal en la casa no tiene sentido reformarla: me voy y compro una nueva. Por desgracia esto pasa en muchas relaciones. Con lo difícil que nos resulta a todos gestionar emociones, ya solo el punto a) es un criterio suficientemente retador. Intentemos no favorecer emociones difíciles en general, pero especialmente cuando tengamos que tratar temas complicados. Como ves, el lenguaje no son solo palabras. Favorece muchos otros procesos. ¡Cuídalo!


			2. Terribilitis


			Albert Ellis acuñó este término para reflejar tipos de expresiones extremas. Te aporto aquí mis estrategias seleccionadas combinando términos que Ellis aconsejaba ir eliminando, junto con otros que en mi experiencia observo como muy dañinos:


			• Terrible u horrible: hablan de terror y horror. En España se usan frecuentemente referidos a eventos leves: “¡Qué terrible que esté nublado!”. Con nuestros estilos expresivos vamos desarrollando una sensación general sobre cómo transcurre nuestra vida. Y si incorporamos estas tradiciones culturales introducimos sesgos de exageración negativa. No sientan muy bien. Suelo poner un ejemplo realista de qué podría ser para mí algo que calificar de “terrible”: que torturen y asesinen a mis seres queridos delante de mí, que me atropelle una apisonadora (debe ser una muerte tremendamente dolorosa, lenta, donde supongo que acabas explotando)… Si acordamos que esto es terrible (un 100), ¿qué puntuación y etiqueta le pondrías entonces a “un mal día” o a “tres minutos de ansiedad moderada”?


			• No lo puedo soportar/no puedo/me supera: sugiere que no somos capaces de afrontar la situación referida, o la realidad. Otra mentira que nos contamos, mientras nuestro sistema de amenaza se activa, poniéndonoslo más difícil cuando más ayuda necesitamos. No pasa nada si frases tipo “no puedo” aparecen momentáneamente; el problema es que nos dejemos llevar por ellas, tomándolas como objetivas o ciertas, incluso quedándonos un buen rato pensando en esa idea y sus consecuencias. Si te dices que no puedes, ¿qué va a pasar dentro de ti? ¿Podrán aparecer ideas que ayuden? Difícilmente. Cierto es que esto no constituye una invitación al Optimismo ingenuo (por no decir idiota) del “todo va a salir bien”, “puedo con todo”. Habrá muchas actividades o logros que no podamos acometer, pero justo en esos instantes, lo que sí sería ideal es que, precisamente porque nos genera sufrimiento nuestra limitación, nos ofrezcamos apoyo y consuelo. Mucho mejor que practiquemos para conseguir interiorizar frases del tipo: ¿Qué podría hacer? Nos decimos con frecuencia frases negativas ante situaciones emocionales difíciles. Mas claro que podemos resolver, afrontar o al menos mejorar muchos de nuestros retos. Somos capaces de soportar emociones tremendamente intensas y situaciones dramáticas. Todos los seres humanos tenemos una fuerza y resistencia increíbles. Intenta cambiar que el “no” aparezca de primeras, por sistema; la historia está llena de casos impactantes que nos muestran un rotundo y valioso SÍ. Te propongo que practiques para interiorizar otras narrativas menos desesperanzadoras, del estilo de: 


			–Estoy pasando por una situación muy difícil, así que lo ideal es que me cuide mucho.


			–Estas emociones me resultan francamente intensas: ¿qué podría hacer para afrontarlas de la mejor manera posible?


			–A veces me cuesta ponerme en marcha para hacer lo más cotidiano. Voy a ver qué recursos podrían darme algo de fuerza y motivación.


			• Me supera/me desborda/me derrumbo/me rompo: son parecidas, pero añaden una visión más física del problema. “No puedo” es solo un juicio que emito respecto a mi capacidad sobre la situación. Estas expresiones añaden valoraciones de cómo nos afectan las situaciones. A veces (cuando el momento no es tan intenso y veo que la persona está preparada), hasta uso el Humor mirando hacia arriba cuando alguien dice me supera, o al suelo cuando dicen me derrumbo. El consejo es claro: nos sentará mucho mejor usar un lenguaje más descriptivo, menos catastrofista, que nos ayude a interiorizar y normalizar la consciencia de que van a existir momentos muy difíciles en nuestra vida, pero sin caer en la idea de que nuestras propias emociones nos puedan dañar o romper. La sensación de “verse superado o desbordado”, suele consistir más bien en a) consideramos insuficientes nuestras habilidades para gestionar situaciones arduas durante cierto tiempo y b) nuestro rechazo o dificultad ante convivir con emociones intensas. Visualizarlo de este modo influye menos negativamente en el ánimo que pensar que estoy desbordada.


			3. Debería/tiene que/tengo que/esto es así


			Esta es sin duda una de las formas más frecuentes que tenemos los seres humanos de construir sufrimiento. El trazar ideas, visiones y actitudes con bases rígidas y en conflicto con la realidad asegura un porcentaje de malestar considerable. Porque la vida es flexible, mutable, inesperada. Incluso muchas veces ilógica, y lo que más nos duele: injusta. Si piensas frecuentemente en cómo las cosas “tendrían que ser”, en las condiciones ideales, en vez de visualizar y fluir y con la consciencia de que lo que vives es tal y como es, estarás creando un cerebro que:


			• No disfruta del presente (casi ni lo percibe).


			• Se acostumbra a comparar negativamente: piensas en cómo podría ser mejor la realidad. Esto es más bien una crítica directa, no exactamente una comparación. Una visión comparativa puede ser algo bastante interesante, ya que tiene en cuenta todas las posibilidades. Por ejemplo: si pensamos en la idea de comprar un coche, la comparación sería desde 0: no compro coche y voy andando, pasando por compro el más barato de segunda mano, uno intermedio, el más barato nuevo, uno intermedio nuevo o un Ferrari, que sería el 100. Si me acabo comprando uno nuevo de gama media, sé que estoy en el rango superior en esa línea de comparaciones. ¿Hacemos esto con nuestras dificultades? Rara vez, aunque sería muy saludable en las diversas áreas vitales. Ejemplo de comparar positivamente: si tienes una dificultad con alguien, puedes parar y reflexionar que al menos tienes a esa persona en tu vida, y otras tantas con las que no tienes problemas, a diferencia de millones de personas en el mundo que sufren por su aislamiento y sensación de soledad. ¿No crees que esto te puede aliviar? No es una solución completa, pero prevendrá que caigas en el catastrofismo.


			• Genera una creciente tendencia a la exigencia: esto debería ser de este modo. Con dicha actitud, aparecerán muchas tensiones internas y dificultades relacionales. Ser tan exigentes resulta agotador. 


			• Favorece una mente más rígida: en vez de abrirse al gran abanico de posibilidades de la existencia, prácticamente solo considera la opción típica de su creencia dogmática. Esta falta de apertura llevará a la aparición de la ansiedad, y la combinación de rigidez y ansiedad hará que se reduzcan nuestras posibilidades de, con una perspectiva más amplia y diversa, tener en cuenta horizontes que nos brinden soluciones más compatibles con nuestro bienestar. 


			Ellis también crea una lista de las creencias irracionales más habituales, dentro de las cuales me topo más con necesito amor y aprobación de las personas significativas para mí en todo lo que hago, y debo evitar su desaprobación a toda costa y para tener valor como persona debo tener éxito en todo lo que hago y no cometer errores.


			¿Qué puedes hacer al respecto? Practicando Mindfulness muchos de estos procesos se reducirán. También con redefiniciones que enfoquen mejor tu lenguaje. Es provechoso vigilar cuándo aparecen las exigencias y aseveraciones, practicando alternativas más beneficiosas: 


			•Esto es así → Yo lo veo así en este momento, mi experiencia es…, no opino de ese modo.


			•Debería o tengo que → Me gustaría, desearía, sería mejor o más fácil para mí si…


			Todo lo que puedas hacer para pasar de una exigencia intensa a una preferencia moderada, reducirá la presión a la que te sometes, y con ello es muy probable que mejoren otros procesos.


			4. Proyección emocional → Me pones nervioso 


			Esta tendencia habitual, favorece nuestra indefensión. Si yo no veo donde está el problema, imposible ver dónde está la solución. Ejemplo típico:
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			Analicemos lo que sucede:


			• El niño está muy activo. Bastante normal cuando somos niños. Puede hasta ser muy sano, dependiendo de la situación.


			• Aparecen emociones difíciles dentro de mí, como reacción a esa actividad del niño.


			• Le digo al niño que él está creando emociones en mí (le responsabilizo de mi emoción).


			Propongamos un matiz: si acabo de llegar de la sauna o me han subido el sueldo, ¿me molestaría tanto su activación? Seguro que no. Si yo creo que el niño es el causante (por no decir culpable) de mi emoción difícil, también lo veré como responsable de su cese. Pero eso no es así: la emoción es mía, y por lo tanto el cambio emocional solo lo puedo poner en marcha yo. Soy yo quien se pone nervioso ante el movimiento del niño. ¡Excelente noticia!, porque si el proceso sucede en mí, y no es el niño quien me pone nervioso, puedo hacer algo para transformar ese nerviosismo. La solución está en mi mano. A la primera actitud la llamamos proyección emocional, y a la segunda, responsabilidad emocional. Es mi término favorito del Crecimiento Personal.


			Responsabilidad emocional
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			Esto enlaza perfectamente con algo muy importante en la Psicología que llamamos los mensajes yo. Consiste en acostumbrarnos a hablar desde lo que sentimos, pensamos y hacemos, evitando proyectar o juzgar al otro. Si dices “me haces daño”, es fácil que el otro te rebata: “No, yo estoy aquí tranquila. Te harás daño tú, o eres demasiado sensible”. Mas si señalas: “Siento tristeza cada vez que haces eso”, es mucho más difícil que la otra persona se obstine en negar lo que dices estar sintiendo, dado que es algo tuyo. Además, recibir información sobre las emociones del otro nos conecta más fácilmente con nuestra naturaleza compasiva: al conocer que un ser querido sufre, la tendencia típica es intentar ayudar o aliviar. Si nos culpan o juzgan, al contrario: nuestro instinto de defensa se pone en marcha. 


			5. ¿Me caen todos mal o estoy cansado? 


			Este ejercicio busca que aumentemos nuestra capacidad de identificar cómo ciertos factores psicofisiológicos influyen tanto en nuestro estado de ánimo como en nuestras emociones. Muchas personas llegan diciendo: Es que hay veces que soy un ogro, me levanto algunos días y todo me parece mal, casi como si odiase hasta a mi propia familia. ¿Qué es lo que realmente sucede? Otra consecuencia más de la poca cultura emocional que reina en muchas sociedades: no estamos acostumbradas a observar lo que nos ocurre, lo que sentimos. Por ello, es poco habitual que sepamos separar nuestros estados temporales de nuestras actitudes, pero es imprescindible para no ponernos la zancadilla. Para ayudarte a practicar, escogí la frase del enunciado, pero puedes usar otras que faciliten tu comprensión de lo que sucede. ¿Realmente odias a tu familia, pero solo los lunes por la mañana? Permíteme que lo dude. Lo que necesitas es identificar cómo te afecta el cansancio. Qué pensamientos, emociones y actitudes son facilitadas desde tus estados físicos y de ánimo. 
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			Procede a indagar cómo se mezclan desfavorablemente en ti todas estas fuerzas. De modo parecido a la tarea ¿Qué me dice mi emoción?, pero basada ahora en descubrir cómo influye lo físico en la aparición de estados psicológicos negativos. Lo ideal es que intentes identificar patrones de cuándo ocurre: podrás prepararte mejor al anticiparte preventivamente a tu tendencia a alterarte. Mucha gente lo vive al despertarse, otras solo los lunes, otros con el cansancio que se va acumulando con el trabajo, la familia, el clima o el ruido. Trata de inspirarte en la tarea de los ladrones de la Felicidad para ver qué circunstancias tienden a quitarte la frescura y el buen Humor, y así diseñarás con pericia cuándo te conviene practicar más esta estrategia. El primer paso importante es “cazar” esos momentos en los que comienzas a divagar hacia donde no quieres, para luego ofrecerte soluciones –tienes en cada capítulo formas eficaces para cuidar de tu tensión, pero siéntete libre de tantear formas nuevas de hacerlo, como escuchar tu canción favorita, escribir durante un minuto aportando comprensión con tu cansancio o mojarte la cara con agua fría, por ejemplo–.


			6. Me bloqueo 


			Para explicar bien esta última propuesta de indagación te voy a transmitir un ejemplo que trabajamos hace no mucho. “Roberto” es un chico fantástico, que trabaja en ingeniería. A pesar de que le va todo bastante bien, acude al reconocer que a veces sufre de ansiedad, y terminamos descubriendo que su Autoestima no era tan sólida como se pensaba. En la empresa le presionaban bastante, y en vez de apoyarse a sí mismo ante ello, a veces se exprimía aún más. Un día cambiaron su programa de diseño y, con un ojo puesto en su compañera, con quien con frecuencia se comparaba para intentar hacer más y mejor que ella, como no era nada fácil empezó a sentirse agobiado, “se bloqueó” y terminó por irse a casa antes de tiempo. Le pedí que lo analizásemos, y observa nuestras conclusiones:


			• El cerebro no se bloquea: es una estructura orgánica en constante movimiento y cambio, no un ordenador que a veces se para y hay que reiniciar.


			• No nos conviene tener esta perspectiva, porque es mentira y nos agobia, diciéndonos que no podremos seguir. Aún más, porque nos aleja de pensar en soluciones. Si yo lo veo como un bloqueo, es lógico que me vaya a casa porque concluyo que para mí es imposible continuar.


			• Lo que realmente sucedió tiene más que ver con lo siguiente: tengo una elevada tendencia a la exigencia, y cuando aparece el nuevo programa quiero saberlo hacer todo al instante. Ese estrés que me impongo comienza a subir mi tensión corporal, a activar procesos de ansiedad, favoreciendo que aparezcan muchos pensamientos críticos o distractores, etc. Si observo a mi compañera, ¿cómo me voy a centrar en aprender a manejar el complejo nuevo programa poco a poco, como todo lo demás? 


			• Pregunté: ¿a los demás compañeros no les costaba manejar el nuevo programa? Claro que sí. A algunos tanto a como a él, a algunos más y puede que a alguno sí se le diese un poco mejor. 


			Como ves, lo sucedido no tiene mucho que ver con un bloqueo. El cerebro no se detuvo en ningún momento. Al contrario, hubo una hiperactivación, crítica, proyección… Entiendo que al decirnos “me bloqueo” nos referimos a que sentimos (más bien juzgamos) que no somos capaces de realizar la actividad deseada. Prueba a cambiar la visión y a tomar consciencia de lo que sucede y responsabilidad de cara a tus objetivos. Roberto se fue a casa porque “vio un bloqueo” en sí mismo. Posteriormente le sirvió mucho que rediseñáramos la situación: no hubo ningún bloqueo. Te comenzaste a exigir, a criticar, a comparar con los compañeros, a juzgar que no se te daba bien (¡falso!), a anticipar que no podrías con ello, a pensar que tendrías que irte porque estabas demasiado nervioso. Es normal que cualquier persona que experimente todo esto se empiece a encontrar mal y le cueste concentrarse. Por suerte, al igual que esos procesos los has generado tú, aunque involuntariamente, puedes observarlos y poco a poco proponer alternativas. Viendo lo que te sucede, actúa constructivamente sobre ello. En vez de etiquetarlo como algo estático y negativo, debes percatarte de que has activado procesos dañinos, causando una subida emocional, pero puedes iniciar múltiples caminos para contrarrestar todo ello. Precisamente porque el programa es difícil, te puedes ofrecer paciencia y los recursos que necesitas para adaptarte a él lo antes posible.


			Estás comprobando que la Inteligencia Emocional es un campo muy significativo, que aporta numerosas soluciones prácticas que previenen problemas tremendamente típicos. Con frecuencia trata de que seamos más capaces de permitir y gestionar emociones. Demasiadas personas todavía se generan mucho sufrimiento al considerar ridículo llorar, propio de débiles pedir ayuda, e infantil ponerse nervioso o sentir vergüenza. También tiene que ver con lo concreto, objetivo y racional. Deseo que el capítulo te sirva para aprender a identificar mejor lo que te sucede, a dejar de confundir emociones y estados, a mejorar su manejo. Una mirada y una lingüística personal objetivas, que describen lo que estamos experimentando y cómo eso aparece y desaparece, te van a servir de gran ayuda. Igualmente, la actitud responsabilizadora: si veo que me estoy alterando, sé que es ideal hacer algo para no dejarme llevar por ese estado. Nuestro cerebro, cuerpo, emociones y pensamientos son muy fluidos y cambiantes. Indaga más en ellos y en cómo puedes orientarlos de la mejor manera posible. Ojalá nunca dejemos de aprender todo lo que nos sirva para ir a favor de nosotras mismas, los demás y el mundo. Gracias por practicar la Inteligencia Emocional, porque cada vez es más necesario. Con cada pequeño avance generas facilidad, belleza, conexión, y otras muchas facetas que crean un bienestar sostenible para el mundo.


			Te recomiendo que leas: Fernández, P. y Ramos, N. (2004). Desarrolla tu inteligencia emocional. Barcelona, Kairós.


			Pero lo que más que nada contribuye directamente a nuestra felicidad, es un humor jovial, porque esta buena cualidad encuentra inmediatamente su recompensa en sí misma. 


			En efecto; el que es alegre, tiene siempre motivo para serlo,
por lo mismo que lo es.


			Nada puede remplazar a todos los demás bienes tan completamente como esta cualidad, mientras que ella misma no puede reemplazarse por nada. 


			Que un hombre sea joven, hermoso, rico, y considerado, 
para poder juzgar su felicidad la cuestión sería saber si, además es alegre; en cambio si es alegre, entonces poco importa que sea joven o viejo, bien formado o contrahecho, pobre o rico: es feliz.


			—Arthur Schopenhauer
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			MINDFULNESS Y COMPASIÓN: 
VIVIR CON PLENA CONSCIENCIA Y APRENDER A LIDIAR CON EL SUFRIMIENTO


			¿Qué estás ofreciendo?


			¿Sueles aparecer con una sonrisa


			para cualquiera


			o con una cara que culpa


			a los demás de tu cansancio o problemas?


			¿Qué ofreces?


			¿Das espacio


			para que puedan hablar 


			o te sientes una presa que desborda,


			que necesita que recojan sus palabras y frustraciones?


			¿Qué capacidad sientes?


			¿Puedes fluir, acoger, aceptar


			personas e ideas diferentes sin perder tu frescura.


			O tiendes a estancarte, resistirte, rebelarte,


			ofreciendo rigidez o un no tajante?


			¿Cómo te cuidas?


			¿Sabes atenderte, aliviar lo que te duele,


			recuperarte de mil maneras


			o cargas a otros con tu malestar


			tu fragilidad, tu inestabilidad?


			¿Qué entregas?


			¿Invitas a tu mente y boca a palabras dulces,


			suaves, prudentes, inspiradoras


			que quien recibe suele sentirse elevado


			o más bien quien te escucha tiende a ponerse más serio


			apagar su día, o perder su energía?


			¿Qué estás ofreciendo?


			Que estas preguntas,


			y sus respuestas


			puedan luminar tu vida.


			Que dentro de ti,


			ninguna visión te engañe.


			Que pueda la práctica sostenerte.


			Que la compasión te acompañe.


			Una de las compensaciones más hermosas de la vida reside en el hecho de que todo el que sinceramente ayuda a otro se ayuda también a sí mismo.


			—Ralph Waldo Emerson


			A pesar de que no me detendré casi a hablar de Mindfulness, dada la cantidad de libros ya dedicados en exclusiva al respecto, para mí supone un área importantísima en la Psicología Positiva. Desde que Jon Kabat-Zinn decide crear en 1979 el Programa de Reducción del Estrés Basado en Mindfulness (más conocido por sus siglas en inglés, MBSR, Mindfulness-Based Stress Reduction Program) en el centro médico de la Universidad de Massachusetts, han aparecido más de cuatrocientos estudios sobre sus efectos beneficiosos. Entre ellos destacan los siguientes, divididos en tres áreas (a) bienestar físico y psicológico, b) mejora emocional, que optimiza la conexión con los otros y c) mejora atencional y neuro-cognitiva: 


			• Reducción significativa del estrés y malestar psicológico en el 47% y en el 43% en los síntomas médicos asociados al estrés.


			• Se considera una de las técnicas más eficaces de estabilización y regulación emocional.


			• Reduce automatismos, impulsividad y distracciones


			• Potencia la capacidad de concentración.


			• Minimiza los efectos negativos de la ansiedad. 


			• Mejora la calidad del sueño. 


			• Acostumbra a la mente a disfrutar del momento presente.


			• Reduce el nivel de estrés percibido, favorece un aumento del bienestar psicológico y de la función inmunológica.


			• Se considera una intervención recomendada ante: estrés, dolor crónico y agudo, enfermedades cardiovasculares, hipertensión, cefaleas, fatiga crónica, fibromialgia, problemas de la piel, alteraciones del sueño.


			• Ayuda a prevenir trastornos psicológicos, y tiene una eficacia significativa en el tratamiento de la depresión y de los diversos trastornos de ansiedad.


			• En adolescentes, también se encuentran beneficios en su capacidad de manejo del dolor, resultados significativos en la reducción de síntomas depresivos y de ansiedad, y una sustancial eficacia en la prevención de recaídas.


			Te aconsejo encarecidamente que te adentres en este fabuloso mundo, interiorizando múltiples maneras de aprender a enfocar tu consciencia, de vivir disfrutando el momento presente, de dirigir tu vida de modo auténtico, coherente, sabio y basado en tu Felicidad. Sí hablaré aquí con detenimiento de lo que se ha convenido llamar “Compasión”, aunque en ciertos sentidos no tiene mucha lógica separar ambas áreas, dado que funcionan de manera interconectada. A veces se describen como las dos alas del mismo pájaro, que dependen la una de la otra para hacer posible el bello vuelo. Están suponiendo una auténtica revolución tanto en la Psicología como en la Ciencia del Bienestar. Con arreglo a los datos es justo afirmar que existen pocas intervenciones más eficaces que podamos poner en marcha para potenciar nuestra Felicidad que incorporar Mindfulness y Compasión a nuestra Psicología Personal.


			Definición de compasión


			En la propia Real Academia Española de la Lengua, la definición de Compasión es bastante básica: sentimiento de pena, de ternura y de identificación ante los males de alguien, procedente del vocablo latino compassio (“sufrir con”). Seguramente quien más ha contribuido al desarrollo de este campo desde la Psicología, promoviendo múltiples investigaciones, es Paul Gilbert. Aquí su definición de 2015: La profunda conciencia del sufrimiento de uno mismo y del de otros seres, junto con el deseo de ayudar a evitarlo. Germer y Simón, en su libro Aprender a Practicar Mindfulness, apuntan que: En 2009, miles de líderes religiosos de todo el mundo redactaron la Carta de la Compasión en la que la definieron como “tratar a todos los demás como quisiéramos ser tratados nosotros mismos” (Armstrong, 2010). Una visión no tan científica, pero valiosa dado que ensalza la unanimidad intercultural respecto a la importancia de estos enfoques y prácticas.


			Imposible no mencionar a Su Santidad el Dalai Lama, una de las personas que más ha hecho y continúa haciendo por el entendimiento de la Compasión y lo necesario de su práctica. La resume como el deseo de que los demás estén libres de sufrimiento. 


			Aunque me dé reparo poner mi propuesta justo a continuación de Su Santidad, te comparto mi modo de entender y explicar lo que es Compasión. Para ello tomé lo principal de las conceptualizaciones de los grandes expertos en el campo, pero vi importante desde mi experiencia que añadamos una parte más centrada en la práctica, sugiriendo que generemos procesos personales de indagación de lo que mejor nos funciona. Una especie de laboratorio donde desarrollemos un conocimiento más completo y complejo de cuáles son las prácticas que contribuirán mejor a la reducción del sufrimiento en nuestra vida: La capacidad de percibir y comprender el sufrimiento (propio y ajeno), que activa una intención auténtica de eliminarlo o reducirlo, unida al conocimiento de cómo hacer esto de modo eficaz. Está conectada con el deseo de que todos los seres seamos felices (2018). 


			Sobre todo, lo que extraigo de mi estudio, práctica y transmisión a otros de lo que significa la Compasión, es que necesitamos un sistema estructurado que nos ayude a mejorar en esta habilidad, de modo progresivo y estable. Con la parte de conocimiento de cómo hacer esto de modo eficaz me refiero a que nos convirtamos en investigadores de qué necesitamos y qué nos sirve más en estos objetivos principales de ser cada vez más capaces de:


			• Percibir el sufrimiento.


			• Comprender el sufrimiento.


			• Ver y convivir con lo que activa dentro de nosotros el sufrimiento (sentimientos empáticos y disposición a actuar).


			• Actuar con eficacia creciente reduciendo el sufrimiento.


			No conozco a nadie a quien no le venga bien invertir en avanzar en cualquiera de estos cuatro puntos. Sin embargo, mi experiencia es que:


			• El primero es probablemente el más sencillo porque son cosas que, a menos que estemos muy distraídos o nos encontremos mal, conectamos directamente con lo que sucede, identificando cuando hay sufrimiento (interno es bastante simple en general, externo algo menos).


			• El segundo diría que nos cuesta bastante, por la cantidad de sesgos que tenemos. Nuestra historia personal, nuestro estado temporal, nuestras creencias, las diferencias culturales, de género, etc. facilitan ideas que nos hacen muy complicado acceder a un buen nivel de empatía y entendimiento de lo que sucede.


			• El tercero también lo veo más asumible, sobre todo si los dos pasos previos se han dado ya, puesto que este proceso está programado en nuestros genes. Particularmente si nos encontramos mal, existirán frenos en la disposición a reducir el sufrimiento, propio y ajeno.


			• El cuarto me consta que es el más engorroso de todos, o por lo menos aquel en el que necesitamos más ayuda. A la vez es uno de los más productivos ya que supone el paso de transformación. Nos suele costar sostener el sufrimiento, tanto si es nuestro como si es “externo”. Siento que culturalmente padecemos en general un gran vacío respecto a saber qué podemos hacer ante el malestar. 


			¿Qué no es la Compasión?


			Al ser un término que se usa con cierta frecuencia, pero con una visión muy distinta de la que transmito aquí, es capital que puedas entender tanto a qué nos referimos como prevenirte adecuadamente de cuáles no serían buenas prácticas de Compasión. Quizás puedas cerrar los ojos después de cada punto para visualizar en cuáles de estas “falsas prácticas de Compasión” has podido caer hasta ahora:


			Compasión no es buenismo


			Comúnmente se malentiende que volverse practicante de la Compasión significa aceptar todo lo que sucede, sin perder la sonrisa ni la bondad. No pretendo que te vuelvas permisiva, blandito, débil. Sería la confusión más peligrosa. Si te tratan mal, te agreden, si eres testigo de una injusticia, si algo de ti no te gusta y lo puedes cambiar, etc., lo ideal es que actúes, para que se reduzca el sufrimiento:


			• Puedo entender que te moleste lo sucedido, pero por favor no me hables así.


			• Siento mucho enfado y quiero expresártelo para que puedas entenderme.


			• Estoy llamando a la policía para que detengan este atropello.


			• Voy a indagar qué es prioritario hacer para sentirme mejor conmigo misma. 


			Puede que estés pensando: pero cuando le pongo un límite a alguien o le expreso mi molestia, esa persona empieza a sufrir. Yo me convierto en “el causante de su sufrimiento”, ¿es eso Compasión? Es una duda interesante, pero la respuesta es: Por supuesto que sí. Nos salimos de la Compasión si actuamos con la intención de hacer daño –por ejemplo, hablando mal, insultando, atacando, buscando venganza–, en vez de reducirlo. Pero si somos asertivos, expresando conscientemente nuestras emociones, estamos cuidando de nuestro malestar (y con frecuencia, a la misma vez, del de los demás) y avanzando en su reducción. Quien piensa que hay que permitir y decir que sí a todo está olvidando la Autocompasión, desatendiendo su propio sufrimiento. Muchas personas no pueden ver, no entienden o no saben evitar hacer daño: necesitan ayuda para mejorar su nivel compasivo, reduciendo el agravio que se hacen a la vez a sí mismos y a los demás. Esto es: poner límites, discrepar o denunciar, de modos constructivos, es autocompasivo porque atiende nuestro dolor, y heterocompasivo porque le ayuda al otro a comprender mejor el sufrimiento que está favoreciendo. Hay muchos y muy firmes “noes”, que son tremendamente más compasivos y eficaces para reducir el sufrimiento que muchos “síes”. La claridad y la firmeza son necesarias para mantener las esferas de bienestar y justicia. ¡Practiquémoslas!


			Compasión no es salvar el mundo


			Semejante al anterior, pero de más alcance. Muchas personas no solo confunden Compasión con una sumisión sistemática, sino que además se fuerzan a atender a todos los sufrimientos del mundo. Nuevamente, esto no es Compasión: no funciona, no es factible, no es sostenible. Y la sostenibilidad es uno de los componentes más importantes. Si no la cuidamos, funcionaremos con constantes altibajos: cuido de múltiples sufrimientos a la vez → noto que al rato me siento agotada. Cuanta más capacidad tengas de reducir los sufrimientos del mundo, mejor; más orgulloso te podrás sentir. Pero el límite aquí es más claro de lo que pensamos: la Autocompasión. Puedes ofrecer hacia afuera hasta el momento en que te empieces a sentir cansada, saturada. Luego ya necesitas darte a ti misma, hasta que recuperes tu buen estado, tu fuerza, tu capacidad.


			Compasión no es pena, lástima ni limosna


			Supondría entender la Compasión como una especie de regalo desde la superioridad. De arriba hacia abajo, desigual. Tengo pena por alguien y entonces le ayudo, le “salvo”. ¡No se trata de eso! La Compasión es algo basado en la igualdad y la simetría. Que ofrecemos a otros (o a nosotros), porque entendemos la universalidad e inevitabilidad del sufrimiento. Sé que a mí me ha sucedido lo mismo, o que en algún momento también me puedo ver en la misma situación. Esta actitud puede aparecer fácilmente si me “dejo tocar” por lo que percibo, ya que las emociones que surgen me conectan con el sufrimiento, y a la vez ello me provoca intentar hacer algo para reducir el malestar. Sería muy poco compasivo que si estás triste porque te ves con demasiado sobrepeso tengas pena de ti y para “ayudarte” con la pena te zampes una docena de donuts, ¿no crees? Y, si te ves envuelta en alguna desgracia, olvidando la necesidad de atender también al sufrimiento que vives (Autocompasión), es fácil que caigas en la “tristeza paralizadora”. Te sientes superada por lo que estás viviendo y solo quieres hacerte un ovillo o refugiarte en la televisión. Ahí desde luego, no hablaríamos de Compasión. 


			Compasión no es un movimiento elitista


			No es compatible con las divisiones y etiquetas. Por ejemplo, entre buenos o malos, delincuentes o inocentes, tóxicos o saludables. Esos términos nos dificultan entender, ver y actuar con Compasión, ya que favorecen sesgos. Si yo soy “bueno” (como si pudiésemos actuar siempre bien o evitar herir a veces a seres queridos, por ejemplo) merezco Compasión, pero si soy “tóxico” o he cometido un delito, no. Partimos de dos premisas fundamentales:


			• Cualquier persona es vista como mala o tóxica por un cierto número de personas (por injusto, extraño o equivocado que esto sea). O sea, todos somos tóxicos para algunas personas, o en algunos momentos.


			• Tomando el punto anterior, incluso habiendo cometido atrocidades, todos queremos ser felices y estar libres del sufrimiento. Si hemos hecho mucho daño a alguien, seguramente eso se puede explicar porque el sufrimiento ha sido tal que no fuimos capaces de actuar mejor. La Compasión es lo mejor que le podemos ofrecer a alguien con tanto malestar, por lo inspiradora que resulta para reducir el malestar y favorecer su camino de Felicidad. Entonces, todo el mundo es digno de recibir Compasión. Todos los seres. Nadie vale más que nadie. Y si comenzamos a poner matices en esto, nuestra práctica se volverá muy complicada.


			Compasión no es pensamiento positivo ni mágico


			El pensamiento positivo, por si alguien no lo conoce, propone visualizar que las cosas serán positivas porque sí. O incluso que si yo creo en algo, esto se cumplirá solo porque lo deseo. Es un pensamiento mágico. Podría ser bastante frustrante creer que porque desarrollo dentro de mí el deseo de que todos los seres se encuentren bien, libres del sufrimiento, van a desaparecer las guerras, hambrunas, enfermedades y problemas. Por desgracia, no tenemos este poder. Pero sí es bien potente el efecto transformador que tiene en nosotros solamente practicar evocando y potenciando las mejores cualidades y valores que desean el bienestar para todos. Cada vez tenemos más datos contrastados sobre ello.


			Compasión no es yo puedo o tengo que aguantar cualquier emoción


			Ciertas personas –y con frecuencia en relación con algunas tradiciones religiosas– entienden que la Compasión es una especie de obligación de soportar y embeberse de emociones difíciles. Una suerte de pasividad o conformismo del estilo “es lo que me toca”. Si ha ocurrido un desastre, envolverse de la tristeza que produce y echarse a llorar durante días. Como si eso fuese un dictado de lo que hay que hacer, porque se debe moralmente o porque servirá. O como si generase una fuerza especial: un poder que se me da o practico y hace que me duelan menos las cosas. Hay parte de cierto en esto último, pero debemos regular la intensidad. Si no, no estaríamos practicando bien la Autocompasión y correríamos gran riesgo de vernos dañados por tanta emoción. Practicar te va a ayudar a sentirte más fuerte, más estable, más capaz de convivir con el sufrimiento. Sí, sin duda. Pero no se trata de irse al extremo e “inmolarse emocionalmente” con las desgracias del mundo. De hecho, cuanto más hagamos eso, más tenderemos a rechazar la Compasión, a caer en la tristeza paralizadora. No porque la Compasión sea eso, sino porque nos hemos excedido, desatendido el autocuidado que necesitamos, y asociado el sufrimiento propio y ajeno a la saturación. Esto explica que mucha gente le tenga miedo a las discusiones, a poner límites, a combatir las injusticias. Porque no ha aprendido a cuidarse o dosificar: tocando un poco el sufrimiento cuando procede, pero también retirándose a cuidarse cuando lo necesita. Poner la otra mejilla, está en nuestro refranero y cultura, pero probablemente lo más aconsejable es más bien actuar antes de que lleguen a abofetearnos.


			No se trata solo de tus necesidades, ni solo de las necesidades del otro


			Aunque está un poco implícito en los anteriores, quiero ponerlo como punto específico, por su relevancia. He visto en todos estos años a muchas personas que caen en alguna de estas polaridades: quien entiende que Compasión es atender o ayudar ante todo el sufrimiento que pueda existir, o quien se centra solo en acabar con su propio malestar (seguro que has vivido varias veces cómo “ensimismarte” en tus problemas, lejos de ayudarte, contribuyó a que creciera tu angustia. Y la recíproca: estando tú bastante mal, te pusiste a “ayudar” a alguien, y empezaste a encontrarte mejor). Es imposible que estos extremos funcionen. Como aportan sabiamente mis maestros, pensamos así porque caemos en la “ilusión de ser seres separados”. Si cuido solamente de lo externo, acabaré quemado porque desatiendo mis necesidades. Si atiendo solo lo interno, no podré encontrarme bien, porque me nutre mucho lo que me aportan otros: que estén bien los demás y las circunstancias a mi alrededor (también la naturaleza, la política, la justicia…), es esencial para mi Felicidad. Y esto supone la excusa perfecta para acabar el apartado, introduciendo el precioso término de interser o interdependencia, inmejorablemente descrito por Thich Nhat Hanh: 
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			Si eres un poeta, verás claramente que hay una nube flotando en esta hoja de papel. Sin una nube, no habría lluvia; sin lluvia no podrían crecer los árboles; y sin árboles no podríamos hacer papel. Esa nube es esencial para que el papel exista. Si la nube no está ahí, el papel tampoco puede existir. Así que podemos decir que la nube y el papel “interson”. 


			“Interser” es una palabra que no está todavía en el diccionario, pero si combinamos el prefijo “inter” con el verbo “ser” tenemos un nuevo verbo, inter-ser. Sin una nube no tendríamos hoja de papel, por lo que podemos decir que “interson”. 


			Si miramos esta hoja de papel aún más profundamente, podemos ver la luz del sol en ella. Si la luz del sol no está ahí, el bosque no puede crecer. De hecho, nada puede crecer. Incluso nosotros no podemos crecer sin la luz del sol. Y así, sabemos que la luz del sol está también en la hoja de papel. La hoja de papel y la luz del sol inter-son. Y si continuamos mirando, podemos ver al leñador que cortó el árbol. Y vemos el trigo. Sabemos que el leñador que cortó el árbol no puede existir sin su pan de cada día, y por lo tanto el trigo que se convirtió en su pan también está en la hoja de papel. Y así también su madre y su padre. Cuando miramos así nos damos cuenta de que sin todas estas cosas, la hoja de papel no puede existir.


			Mirando aún con mayor profundidad, vemos que nosotros también estamos en ella. Esto no es difícil de ver, porque cuando miramos una hoja de papel, forma parte de nuestra percepción. Tu mente está aquí y la mía también. Así que podemos decir que todo está aquí en esta hoja de papel: el tiempo, el espacio, la tierra, la lluvia, los minerales de la tierra, el sol, la nube, el río, el calor. Todo coexiste con esta hoja de papel. Es por ello que creo que la palabra “interser” debería estar en el diccionario. “Ser” es interser. No puedes ser por ti mismo; tienes que interser con todas las demás cosas. Esta hoja de papel es porque todo lo demás es.


			Supongamos que tratamos de regresar uno de los elementos a su origen. Supongamos que regresamos la luz al sol. ¿Crees que esta hoja de papel sería posible? No, sin la luz del sol nada puede ser. Y si regresamos al leñador a su madre, tampoco tenemos papel. El hecho es que esta hoja esta hecha solo de elementos que no son papel. Y si regresamos estos elementos a sus orígenes, no puede haber papel del todo. Sin los elementos que no son papel, como la mente, el leñador, la luz del sol, no habrá papel. Así de delgada como es, esta hoja de papel contiene todo el universo.


			—Thich Nhat Hanh
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			Modelos y programas de Compasión


			Para poder integrar esto que, aunque es tan básico dentro de nuestra naturaleza, pero a la vez, complejo de visualizar e interiorizar, te quiero aportar conceptos y modelos que faciliten la tarea. Recuerda: para que algo crezca dentro de nosotros tenemos que entenderlo bien, aumentar la biblioteca de conocimientos al respecto, incorporando esquemas nuevos que permitan visualizar lo que significa, cómo nos puede ayudar y cómo practicarlo con creciente claridad. Incluso aprender palabras nuevas que apoyarán este aumento de pericia en la materia. Veamos los modelos principales:


			LoJong 


			Tal y como nos instruyeron a través del Compassion Institute de la Universidad de Stanford, preparándonos para poder impartir su programa CCT (Compassion Cultivate Training-Entrenamiento en el Cultivo de la Compasión), comienzo hablando de esta propuesta. En el vocablo Lojong, Lo significa actitud y jong limpiar o entrenamiento. Este enfoque de origen tibetano, con sus 59 versos de práctica, nos invita a depurar paso a paso todo lo que nos produce sufrimiento, usando para ello la vida misma. Las dificultades cotidianas son tanto nuestro espacio de práctica como el objetivo de la misma: aprovechamos todas nuestras dificultades, de las que se cuecen por dentro y de las que nos llegan desde fuera, para ablandar el sufrimiento y fortalecer nuestro bienestar. 


			Quiero regalarte, para que visualices mejor esta propuesta, uno de mis textos favoritos, precisamente por su fuerte visión de práctica, citando de nuevo a Thich Nhat Hanh:


			No pienses que la Felicidad será posible solo cuando las condiciones a tu alrededor sean perfectas. La Felicidad está en tu corazón. Practica la respiración consciente por unos pocos segundos y te sentirás inmediatamente feliz. Confucio dijo: “¿Qué alegría puede ser mayor que la de poner en práctica lo que has aprendido?”. A veces sentimos que nos ahogamos en el océano de sufrimiento, llevando la carga de toda la injusticia social de todos los tiempos. El Buda dijo: “Cuando una persona sabia sufre, se pregunta, ¿Qué puedo hacer para dejar de sufrir? ¿Quién me puede ayudar? ¿Qué he hecho para liberarme de este sufrimiento? Pero cuando una persona necia sufre, se pregunta: ¿quién me ha hecho mal? ¿Cómo puedo mostrarles a los demás que soy víctima de una maldad? ¿Cómo puedo castigar a los que me han hecho sufrir?”. ¿Por qué es que otras personas sujetas a las mismas condiciones no parecen sufrir tanto como nosotros? Quizás quieras escribir el primer grupo de preguntas y leerlas cada vez que estés atrapado en tu sufrimiento. Por supuesto, tienes derecho a sufrir pero, como practicante, no tienes derecho a no practicar. Todos necesitamos ser comprendidos y amados, pero la práctica no es solo esperar comprensión y amor. Es practicar comprensión y amor. Por favor, no te quejes cuando nadie parece comprenderte o amarte. Haz un esfuerzo para comprenderlos y amarlos mejor.


			El trabajo de Paul Gilbert


			Aunque muchas de las propuestas actuales de trabajo en la Compasión proceden claramente de tradiciones espirituales milenarias (particularmente del Budismo), varios autores se han dedicado a estudiar los textos antiguos, sistematizarlos, crear modelos y prácticas nuevos y, desde mi punto de vista casi lo más meritorio de todo, someterlos a contraste científico. Aquí, la figura de Paul Gilbert tiene una importancia radical. Crea la Terapia Centrada en la Compasión y el CMT (Entrenamiento en Mente Compasiva), publica más de veinte libros, la mayoría centrados en la Compasión, y más de cien artículos científicos con sus resultados sobre el tratamiento de la depresión, el análisis de la vergüenza, la crítica, etc. En su web de la Fundación Mente Compasiva, www.compassionatemind.co.uk puedes obtener mucha más información sobre su trabajo. 


			Tras décadas de estudios, brinda datos para fundamentar lo que te aporté antes respecto a nuestros “fallos de diseño”. Luego la historia ha ido poniendo sobre la mesa diferentes necesidades, bastante cambiantes, y nuestro cuerpo, fisiología y mente se han ido adaptando como han podido, añadiendo funciones a las estructuras previas. Tenemos un cerebro antiguo, mucho más básico, reactivo, impulsivo, y uno más nuevo, con unas capacidades mucho más complejas, sobre todo las de visualizar y planificar. Gilbert nos habla también del cerebro social, que se ha desarrollado mucho últimamente; es de relevancia en el cerebro mamífero, pero especialmente en el humano, con su gran necesidad de afecto, cuidado, vínculo. Posee diversas motivaciones y búsquedas de lo que podemos llamar “vida social”. Teniendo esto en cuenta nos señala el reto: ¿cómo hacemos para funcionar con estos tres sistemas? Si cada uno tiene estructuras, habilidades e incluso intenciones diferentes, que a veces pueden ser incompatibles. He aquí otro gran motivo por el cual hacernos expertos en la práctica de la Compasión, introduciendo con ella capacidades regulatorias que prioricen adecuadamente lo que necesitemos en cada situación.


			El modelo de los tres círculos de Regulación Emocional 


			Extraído de su experiencia profesional y académica, Gilbert nos aporta en 2009 este modelo, muy interesante para entender varias de nuestras dificultades. En él describe la identificación de tres sistemas clave en nuestra neurobiología. 


			Rojo: sistema de alerta/amenaza/protección


			Se activa cuando percibimos una posible amenaza. Resalto lo de posible, dado que muchas veces en la valoración de lo que es realmente una amenaza reside el problema. Este sistema busca mantenernos protegidos y con sensación de seguridad, para lo cual sus estrategias principales son las consabidas de lucha, huida o paralización. Como imaginarás, es muy conveniente que este sistema exista, para prepararnos en situaciones de peligro, donde necesitamos defendernos. La mala noticia es que estamos tendiendo a activarlo cada vez con más frecuencia, durante más tiempo, ante mayor diversidad de situaciones. Y esto no es inocuo, ya que dicho sistema fue diseñado para salvarnos la vida, lo cual se favorece a través de pedirle a varios órganos que funcionen en un nivel muy intenso. Si el proceso rojo se pone en marcha ante un atasco, una mirada que interpretamos negativamente, o cuando comparamos nuestro jardín con el del vecino estamos “quemando recursos” cuando no es necesario, sufriendo más de lo necesario y acostumbrando a nuestro sistema nervioso a colocarse en una alerta constante. 


			Azul: sistema de búsqueda/logro/incentivos 


			Yo llamo a este sistema el “amigo tramposo”, porque en su esencia es muy sano y necesario, mas también resulta fácil que se pervierta, por su alto potencial adictivo. Nos orienta a buscar recursos, a conseguir mejoras, superar retos, etc. En este sentido, ayuda a que tengamos cubiertas nuestras necesidades, aprendamos, crezcamos. Observo con frecuencia que la bondad de su propósito se tuerce: como es placentero conseguir recursos, caemos en no saber parar ni descansar; afanarnos en conseguir mucho más de lo que necesitamos acabará quitando la parte sana de este sistema y mezclándolo con el anterior. Muchos de nosotros –desgraciadamente yo creo que ya casi la mayoría del mundo occidental– caemos en identificar nuestro valor o Autoestima con la cantidad o calidad de cosas que hacemos. Si esto sucede, el gran placer y satisfacción que puede generar alcanzar metas, que nos acercaría al sistema de calma, se ve roto por la caída en la búsqueda desmesurada, adictiva, displacentera. El azul es un sistema maravilloso, pero lo ideal es que seamos conscientes de sus riesgos asociados –claro, estamos primando más y más la productividad, la consecución de metas, éxitos, dinero, likes, experiencias, etc., sin percibir el daño en nuestra psicofisiología y hábitos que esto va a provocar–, para prevenir que dejemos de disfrutar de los beneficios para los que fue diseñado, y así no entorpezca el buen funcionamiento y pertinencia del tercer sistema. 


			Verde: Sistema de Calma/seguridad/afiliación


			Este es el estado que sería lógico que estuviera activado la mayor parte del tiempo. Cuando no existen peligros acuciantes, y ya he alcanzado lo básico que necesito para poder estar bien, se activa este proceso, basado en la sensación de seguridad. Cuando me siento segura, a su vez aparece la sensación de Calma –puedo sentir tranquilidad, ya que ni hay amenazas ni ahora tengo que conseguir recursos–; esto es muy importante para recuperarnos, tanto física como mentalmente, de las demandas soportadas, y con ella la de Bienestar. Todo ello parece ser esencial en la activación de otro fenómeno importantísimo en nuestra evolución y supervivencia, compartido con el resto de mamíferos: la tendencia a la afiliación. Al ser especies en las que las crías dependen de sus progenitores o de la manada, en el mismo sistema aparecen dos funciones aparentemente tan distintas como la calma y la afiliación, al depender una de la otra. ¿Te habías dado ya cuenta de la forma en la que esto emerge dentro de ti? 
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			Sistema de búsqueda/logro


			• Objetivos: lograr propósitos, superar dificultades, aprender, conseguir, obtener recursos


			• Sentimos: alegría, orgullo, placer, emoción, motivación


			• Activa: núcleo accumbens dopamina


			Sistema de calma y afiliación


			• Objetivos: cuidar (a nosotros o a otros), descansar, desarrollar contactos, disfrutar de la calma.


			• Sentimos: seguridad, calma, ganas de socializar, alegría, bienestar


			• Activa: corteza prefrontal oxitocina, endorfínas.


			Sistemas de alerta y defensa


			• Objetivos: detectar peligros, protegernos y buscar seguridad.


			• Sentimos: ansiedad, ira, miedo, inseguridad.


			• Activa: la amígdala adrenalina, cortisol.


			Seguro que al visualizar estos tres sistemas te has sentido perfectamente identificada. Podemos agradecer a Gilbert el haber clarificado lo que nos pasa y por qué. Recuerda que aprender a identificar mejor es esencial para optimizar la autorregulación. La práctica recomendada aquí sería, apoyándote en tu capacidad mindful, que te detengas varias veces al día y observes en qué sistemas te estás moviendo. Lo ideal: que el rojo se active solo cuando existe un peligro real, que el azul no se sobreactive volviéndose adictivo y que puedas disfrutar del verde la mayor parte del tiempo.


			Terapia centrada en la Compasión (CFT-Compassion Focused Therapy)


			Gracias a su trayectoria previa, en una suma entre lo que he explicado arriba, su profundo estudio de la teoría del apego de Bowlby y sus interesantes investigaciones con personas que experimentan un elevado sentido del ridículo, vergüenza y miedo social, Gilbert crea la Terapia Centrada en la Compasión, que podríamos resumir con este fragmento de su libro homónimo (aunque está orientado a la Psicoterapia, varios amigos no terapeutas han apreciado su lectura):


			Básicamente, a la CFT le interesa la regulación fisiológica mediante ejercicios que ayuden a poner en funcionamiento determinadas pautas de afecto positivo que favorezcan los sentimientos de seguridad, tranquilidad y bienestar que atenúen el sistema de amenaza (la oxitocina y las endorfinas pueden atenuar la actividad del procesamiento de amenazas en la amígdala). Los ejercicios centrados en la Compasión se pueden enfocar de cuatro formas generales:


			•Desarrollando el yo compasivo interior: en estos ejercicios nos centramos en generar un sentido de un yo compasivo agradable, lo mismo que hacen los actores cuando se quieren meter en un determinado papel.


			•Haciendo fluir la Compasión desde uno mismo hacia los demás: en este tipo de ejercicios nos centramos en llenar nuestra mente con sentimientos compasivos hacia otras personas


			•Haciendo fluir la Compasión hacia el propio interior: en estos ejercicios centramos nuestra mente en abrirnos a la amabilidad de los otros. Esto es, abrir la mente para estimular áreas cerebrales que son sensibles a la amabilidad de los demás. 


			•Compasión hacia sí mismo: se relaciona con el desarrollo de sentimientos, pensamientos y experiencias que se centran en la Compasión hacia uno mismo. La vida suele ser muy complicada y aprender a generar Autocompasión puede resultar muy útil durante los tiempos difíciles, especialmente para ayudarnos en nuestras emociones. 


			Con este enfoque de terapia pretendemos:


			• Mejorar la consciencia de lo que es y cómo actúa el sufrimiento dentro de nosotros.


			• Fortalecer la idea de que podemos hacer muchas cosas, relativamente sencillas en ocasiones, para manejar más y mejor el sufrimiento.


			• Comprender que nuestra capacidad compasiva es algo completamente entrenable, y hacerlo va a mejorar mucho nuestra calidad de vida.


			• Aprender progresivamente cómo manejar interna y externamente las diversas formas de sufrimiento (también internas y externas), gracias al desarrollo de nuestro bagaje compasivo teórico y técnico. 


			La propuesta de Kristin Neff


			Junto con Gilbert, la otra gran figura en la investigación del funcionamiento compasivo es claramente Kristin Neff. Su libro, Sé amable contigo mismo, no solo es el segundo que más interés suscita de nuestra selección (solo después de Asertividad: una sana Autoestima de Olga Castanyer), sino un texto que ha encantado a quien se lo he recomendado. ¿Por qué tiene tanto éxito? Aparte de porque es notorio que vivimos en sociedades cada vez más dominadas por la exigencia, la competitividad, la crítica, el perfeccionismo, la comparación, etc., dejando nuestra Autoestima muy mal parada y necesitando sistemas para restaurarla como la Autocompasión, sus modelos, ejercicios y escritos aportan visiones muy convenientes para nuestra manera de vivir. 


			Los tres componentes de la Autocompasión


			Según ella explica, en el marco del Budismo es donde más se ha estudiado y sistematizado la comprensión y práctica de la Compasión y la Autocompasión. Y al investigar sobre los manuscritos más importantes de la Psicología Budista, extrae tres factores principales:


			1. Autoamabilidad


			La tendencia a tratarse y considerarse a una misma de forma positiva, amable, comprensiva, justa, bondadosa. Su contrario sería la autocrítica o la dureza con uno mismo. No se trata de una bondad ingenua, que ve todo bien sin criterio, sino más bien de un valiente estilo racional, pero benévolo, donde se reconocen las imperfecciones propias, los errores y la inevitabilidad del sufrimiento y las dificultades de la vida. Precisamente por la existencia de éstos, se decide actuar con bondad y comprensión. Precisamente porque soy imperfecto y sufro, me apoyo ante estas dificultades. Muchas personas piensan que hay que ser duro para favorecer el cambio, la mejora. Pero… a tu hijo, si quieres que aprenda algo o mejore su conducta, ¿crees que funciona mejor insultarle, gritarle y mirarle con desprecio o explicarle con dulzura y ayudarle con una sonrisa a reconducir? 


			2. Humanidad compartida


			Seguro que todas nosotras, en algún momento, hemos pensado que estábamos solas, que nadie nos entendía. O peor todavía: que este sufrimiento que estaba sintiendo, solo me sucedía a mí en todo el mundo. Esto se asocia con sensaciones como el aislamiento, la incomprensión, la soledad, la injusticia. Solo con mirar un poco a tu alrededor o ver las noticias, preguntar a algún amigo, fácilmente te podrás dar cuenta de tu error. Tu mismo sufrimiento, de forma casi idéntica en estilo, causa e intensidad, lo están sintiendo a la vez miles de personas en todo el planeta. Por no hablar de que toda la población también experimentará antes o después diversos tipos de desdichas. El término humanidad compartida, descansa en nuestra capacidad de comprender lo parecidos que somos todos los seres humanos, la cantidad de experiencias en común que tenemos. Desde ella, podemos sentirnos conectados con los otros. Interiorizar un poco más lo normal que es esto que nos está sucediendo; por mucho que no nos guste, es una parte más de la cotidianidad humana. En palabras de Neff, el sufrimiento y la sensación de ser inadecuado es algo que todos experimentamos. Así que te irá mucho mejor si intentas aceptar esto como parte de la vida e integrarlo que si te dedicas a pretender evitarlo, eliminarlo o huir de ello. 


			3. Mindfulness o Atención Plena


			Para que la Autocompasión pueda funcionar, es imprescindible que seamos capaces de no caer en la sobreidentificación, tanto de pensamientos, emociones o experiencias. Como cuando estás en el cine, puedes ver una película de terror como si te fusionases con lo que sucede en ella, con el corazón en sobresalto cada vez que sucede algo, casi experimentando que tú puedes ser la próxima víctima. Pero también la persona de al lado te puede dar un codazo que te haga volver a la consciencia de que es solo una película, y eso te conduzca a fijarte en pequeños detalles como los efectos especiales que habrán usado, etc. ¿Cuál es la diferencia? Precisamente esa: la cualidad de tu proceso de consciencia. En este punto Neff nos habla de la importancia de ser capaces de percibir nuestros pensamientos y emociones tal y como son, como algo que aparece en este momento (y que sabemos que desaparecerá), pero que no nos define ni puede atrapar toda nuestra capacidad de consciencia. Lo contrario sería sobreidentificarse, sintiendo que el sufrimiento presente lo abarca todo, nos arrastra, nubla nuestra capacidad de comprensión y acción. Mejorar tu Atención Plena va a dotarte de más capacidad para convivir con los momentos más difíciles, ya que supone un entrenamiento de tu habilidad para sostener los elementos que escoges colocar en la consciencia, independientemente de si te gustan o no. La propuesta consiste en trabajar la apertura a la realidad del momento presente: ser conscientes de que este es un momento de sufrimiento (evitamos caer en la exageración), y que no pasa nada por ello. Han sufrido esto mismo muchos otros antes que tú y aquí estás. Vendrán muchos más y aquí seguirás. Conscientes del sufrimiento, podemos convivir con él. 


			Luego veremos algunos ejercicios de esta investigadora que tanto está aportando a la mejora del bienestar global. En su libro detalla los efectos dañinos de la crítica, cómo se instala en nosotros la inseguridad, los peligros de acostumbrarse a juzgar, etc., así como la importancia del apego sano, el cuidado, el cariño, las caricias o el arte de apoyarse a una misma. ¡Cuánto más sepas del tema, más procesos de Autocompasión se podrán activar dentro de ti!


			El trabajo de Tim Desmond


			Aunque es menos conocido que los anteriores, propone prácticas muy interesantes, combinando la sabiduría de la tradición de Thich Nhat Hanh con su modo de hacer terapia. En su libro La Autocompasión en Psicoterapia explica la importancia de meditar cotidianamente para desarrollar la capacidad de observar lo que sucede dentro de nosotros, y poco a poco ir descubriendo las heridas que tenemos y cómo estas nos afectan. Dichas heridas podemos transformarlas ofreciéndonos Compasión, a través de palabras amables, con visualizaciones donde nos brindamos cariño y comenzamos a ofrecernos lo que nos faltó en cada situación dañina, así como buenas dosis de comprensión de por qué lo sucedido ocurrió de ese modo. Invita a realizar meditaciones en las que se visitan episodios duros del pasado, donde se puedan identificar sucesos concretos, frases, imágenes o emociones que sean hitos importantes en la creación de síntomas, para trabajar después con ellos. Como una madre amorosa acuna a su niño, atendemos ese dolor, con la intención de aliviarlo, cambiarlo, superarlo. Tanto si nos sentimos ridículos como si fueron muy duros con nosotros, podemos ir modificando cómo eso se grabó internamente, la historia que nos contamos de lo sucedido. Para así reducir la importancia que estas situaciones han tenido en la construcción de los esquemas mentales. Te recomiendo seguir a este gran maestro compasivo. Cuando lo conocí en 2019, vi encarnado en él lo que predica. Su mujer había fallecido solo cuatro meses antes, y quiso mantener el retiro que le habíamos solicitado. Tuvo la valentía, la serenidad y la generosidad de hablarnos del proceso de su enfermedad, de cómo manejó la rabia de la injusticia que supone el cáncer en nuestras vidas, el cansancio, el miedo de criar a su hijo solo, aportando un ejemplo sólido de cómo se transita con consciencia por las partes más duras de la vida, sabiendo que esto es lo mejor que podemos hacer. Estoy muy agradecido por su presencia, su ejemplo, su trabajo en la Compasión. Quizás podamos en algún momento visitarle en su centro Morning Sun en Estados Unidos, pero hasta entonces tenemos sus fabulosos libros y su web timdesmond.net. 


			Programas de entrenamiento compasivo


			También te puede resultar interesante conocer algunos de los programas con mayor validación para hacer crecer estas capacidades.


			Entrenamiento en cultivo de la Compasión (CCT)


			Para profundizar en la Compasión, interiorizarla de una manera más sistemática en tu vida, sin duda este protocolo es una excelente opción. Desde el CCARE (Centro para la Investigación y Educación de la Compasión y el Altruismo, de la Facultad de Medicina de Stanford), se creó el Compassion Institute y de ahí este programa. Consiste en un entrenamiento de ocho semanas, en el que, además de múltiples desarrollos teóricos y recursos para ir comprendiendo y extendiendo la Compasión, pasarás cada siete días por las siguientes prácticas: 


			1. Atención Plena/Mindfulness: asentar la mente.


			2. Amor y Compasión por un ser querido1


			3. Compasión hacia uno mismo.


			4. Amor Bondadoso hacia uno mismo. 


			Este punto y el anterior se enmarcan en la Autocompasión, pero el 3 se refiere a la reducción de nuestro sufrimiento y el 4 a la Bondad con la que podemos tratarnos, nuestro auto-aprecio. Trata de las aspiraciones vitales: si nos permitimos verdadera y auténticamente caminar hacia nuestros anhelos más profundos. Efectivamente: hay dos semanas dedicadas a la Autocompasión, dado que es algo que nos resulta particularmente retador.


			5. Humanidad compartida. Apreciación por los otros: aprender a cultivar la conexión y comprensión con los demás seres. 


			6. Ampliando el círculo: seguir avanzando para incluir a cada vez más seres, especialmente a los que más nos cuestan.


			7. Compasión activa y Tonglen: favorecer una determinación altruista y aprender a cultivar prácticas allí donde es más difícil ser compasivo.


			8. Práctica integrada de Compasión: llevar estas enseñanzas a nuestro esquema personal para que aparezcan cotidianamente. 


			Son múltiples y valiosos los beneficios de tomar este programa que cuentan ya con buena validación científica. Destacaría como los dos más importantes la disminución de la autocrítica y la mejora considerable del funcionamiento relacional. 


			MSC (Mindfulness y Autocompasión)


			Este programa ha sido creado por Christopher Germer, doctor y profesor de Harvard, y Kristin Neff. Puedes ver sus webs www.mindfulselfcompassion.org y www.self-compassion.org. Cuenta con más presencia del entrenamiento en Mindfulness y una mayor orientación a la Autocompasión. Muy recomendable para personas que estén en un momento difícil y no sepan tratarse bien a sí mismas.


			En España también destaca el trabajo que llevan desarrollando mucho tiempo Javier García-Campayo (www.javiergarciacampayo.com) y Vicente Simón (www.mindfulnessvicentesimon.com). 


			Principales beneficios de la Compasión


			Aunque hay varios datos a lo largo y el ancho del libro, dado el alto impacto que están teniendo las investigaciones en Compasión en la mejora de los procesos terapéuticos –y con ello, en el bienestar de sus destinatarios–, veo interesante que aprendas un poco más sobre qué te puede aportar dedicar espacios a aprender sobre ello. Combinándola con algunas técnicas sencillas de Psicología Positiva, te estarás ofreciendo la mejor potenciación posible de tu Felicidad. García-Campayo y Demarzo publican en 2015 que los principales efectos que encuentran al desarrollar la compasión son:


			• La disminución de la autocrítica.


			• La disminución de las rumiaciones.


			• La repercepción de los sucesos vitales negativos.


			• La regulación de las emociones.


			Como el aumento de investigaciones sobre Compasión ha sido increíble en la última década, puedo hablarte de dos autoras que compilan los resultados más importantes: Emma Seppala y Heather Lonczak. Aunque tienes sus links en la bibliografía del capítulo, con un listado de 18 beneficios que agrupa Emma, añado aquí los que creo que más te pueden motivar:


			1. Aumentarás tus emociones positivas y reducirás las negativas2. 


			2. Elevará tu tono vagal (la activación del nervio vago), lo que aumenta las emociones positivas y las sensaciones de conexión social3.


			3. Mejorarás en varios índices de salud física: reduce las migrañas4, el dolor crónico5, el envejecimiento6.


			4. Mejora de diversos índices de salud psicológica: reducción de la severidad de los síntomas del trastorno por estrés postraumático7, de los desórdenes del espectro psicótico8 y favorece menores niveles de psicopatología en general9.


			5. Reduce el burnout en las profesiones médicas10.


			6. Compasión en las aulas está relacionado con un aumento de la cooperación y un mejor aprendizaje11.


			7. Mejora las relaciones entre padres e hijos12.


			8. Activa la empatía y el procesamiento emocional en el cerebro13.


			9. Vuelve a la persona más altruista14, aumenta la empatía15, disminuye los prejuicios hacia minorías16, mejora la conexión social17 y, muy importante, disminuye la autocrítica18.


			10. Y por si fuera poco, contribuye a aumentar el volumen de la materia gris19.


			Emma también nos habla de los resultados de Cohn en 2011: el 35% de los participantes de una intervención en Meditación en la Compasión que continuaron practicando aumentaron sus emociones positivas hasta quince meses después de la intervención. Estas correlacionaron positivamente con los minutos diarios de meditación. 


			¿Cómo practicar la Compasión?


			Deseo profundamente que todos los datos anteriores te hayan generado muchas ganas de sumergirte en el mundo de la Compasión, desde estas propuestas tan revolucionarias como beneficiosas. En www.positivarte.com/compasion encontrarás una explicación más elaborada del concepto y los tipos de problemas que podrás gestionar mejor con ella, pero sobre todo un método en el que basarte. Me encantará que nos escribas comentando cómo te ha ido con la práctica. Combina los pasos de las diferentes meditaciones con pequeños ejercicios que puedes poner en marcha en las situaciones que consideres. Si al cerebro le brindamos contenido, él lo aprende; lo incorpora progresivamente como una nueva habilidad, favoreciendo que cada vez más sinapsis se encarguen de ello. También podrás extender tu capacidad compasiva gracias a la bibliografía recomendada de los mejores expertos –y es muy buena idea que lo hagas–, aunque antes te comparto los ejercicios que en mi experiencia mejor contribuyen a una buena práctica compasiva.


			Escucha tu mente cuando sufres


			Tanto en Terapia, Coaching, cursos a empresas, sesiones de Mindfulness y Compasión, incluso cuando empezáis a leer los libros que os recomiendo sobre Compasión, me contáis que lo primero que os sirve y que consideráis más importante, es ser capaces de daros cuenta de cómo os habláis ante las situaciones difíciles, tanto referido a vosotros mismos como a los demás. Probablemente el factor más importante aquí es la metacognición: nuestra capacidad de pensar sobre lo que pensamos. Si puedes ser más consciente de qué procesos psicológicos (sean pensamientos, emociones, conductas, sensaciones, percepciones, etc.) se ponen en marcha ante tus retos, podrás regularlos mejor.


			Reflexiona sobre este interesante punto:


			a. Si te encuentras fusionada psicológicamente con lo que ocurre, es probable que aparezcan pensamientos que no has decidido conscientemente (en nuestro cerebro hay muchos “programas” instalados, que no hemos elaborado nosotros, sino nuestra familia, educadores, cultura…), puede que ni te enteres muy bien de cuándo ni cómo ocurren. Y lo que es peor aún, a veces incluso actúan en contra de tus valores. ¿No te ha pasado nunca que solo al relajarte has podido darte cuenta de los pensamientos –que pudieron llegar a ser incluso escabrosos– que has tenido cuando estabas tenso?


			b. Si puedes comenzar a observar lo que te sucede (piensas, sientes, haces) cuando ocurre algo complicado, aprenderás a identificar tus viejos hábitos, lo que te servirá para:


			• Hacer consciente lo inconsciente. Es una información muy interesante, porque el daño que vivimos en el pasado con frecuencia crea defensas y respuestas automáticas asociadas. Algunas de ellas funcionan bien, pero otras son estrategias disfuncionales. Aumentar la consciencia de lo que tienes dentro te ayuda a romper los automatismos, a la vez que desarrolla una mayor sensibilidad a lo que te pueda ir sucediendo.


			• Aumentar tu poder de decidir. Al desconectar el piloto automático (lo que vas a aprender con la práctica de Mindfulness), el proceso consciente te abre la puerta a razonar más profundamente respecto a qué es lo que quieres hacer. Esto, que es esencial para la coherencia en la dirección de nuestras vidas, se vuelve esencial ante los retos. ¿Alguna vez te has arrepentido de cómo has hablado a alguien cuando existía tensión? ¿O a ti mismo?


			“Luis” lo describe más o menos así: Cuando empecé a comprender lo que era la Compasión, a practicar los audios y a leer Sé amable contigo mismo, de repente fui capaz de “pillarme” tratándome muy mal. Palabras despectivas, tonos agresivos, mucha exigencia… Es curioso, pero no me estaba dando cuenta de que todo esto sucedía en mi interior. Fue duro. Muy duro para mí. Pero ahora veo que es importantísimo que siga practicando porque, mientras me continúe hablando así, no podré cambiar cómo manejo mis problemas; de hecho ni me daba cuenta de que me hablaba tan, tan mal.


			Anécdota curiosa 


			Cuando estuve de voluntario en el increíble monasterio de Plum Village, conocí a un médico español llamado Manuel que disfrutaba de una estancia temporal con la comunidad monástica. Cada tarde nos sentábamos en círculo y compartíamos diferentes temas relacionados con la meditación y la vida. Cuando a Manuel le tocó hablar sobre qué le aportaba el Mindfulness, respondió algo muy curioso: Dos segundos. Todos nos miramos al no entender qué quería decir, pero luego explicó: Me ha dado dos segundos, porque ahora soy con frecuencia capaz de observar lo que pienso, de advertir si aparece en mí alguna emoción o impulso. Y gracias a esos dos segundos puedo decidir qué hacer. En vez de reaccionar, responder con consciencia. 


			El apartado de narrativa indagativa, si ya lo estás practicando –espero que sí: sonrío visualizando que es así–, te habrá ayudado a comenzar a descubrir cómo te hablas a ti y a los demás, “cazando” algunas expresiones típicas. Esta técnica te enfoca a desvelar el tono que tiende a aparecer dentro de ti, los diversos tipos de exigencias y reactividades que causan más perjuicio que beneficio. Y aunque aquí te propongo básicamente escuchar, ya solo el darte cuenta va a generar consciencia de lo importante que es cambiar esa actitud, el daño que te hace y lo mucho que necesitas empezar a desarrollar un trato hacia ti misma justo, sincero, amable y de apoyo.


			Mi lenguaje compasivo


			Hilado con el ejercicio anterior, te propongo que hagas modificaciones en tu vocabulario ante el sufrimiento. Imagínate que hubieses aprendido mal un idioma. Si llevas varios años así, estará bastante integrado en tu cerebro. Se convirtió en tu forma de hablar. A casi todos nos pasa esto con el sufrimiento. Nadie nos ha enseñado a hablarnos bien cuando hacemos algo que no nos gusta, ni a ofrecernos apoyo cuando algo difícil sucede o alguien nos trata mal. Esta práctica consiste en proponer alternativas ante esos “fallos” de nuestro lenguaje asociado al malestar. Lo ideal es que desarrolles tus propias fórmulas, dado que cada uno tenemos nuestro estilo de lenguaje anticompasivo, pero aquí te dejo una tabla con sugerencias basadas en la experiencia en Terapia y Coaching. 


			Descargables las cuatro siguientes en https://positivarte.com/libro-psicologia-positiva, anexo 5.


			
					
						
							
							
						
						
							
									
									Lenguaje anticompasivo

								
									
									Mi lenguaje compasivo

								
							

							
									
									Qué ridículo soy. Qué estupidez más grande he dicho. Van a pensar todos que soy imbécil.

								
									
									No me ha gustado esto que dije. Bueno, a veces pasa que nos surgen expresiones que consideramos desafortunadas. Soy humano, y nada de lo humano me es ajeno, decía Terencio.

								
							

							
									
									Ya se está aprovechando de mí. Me toma por tonta. ¿Qué pasa: que parece que llevo un letrero de “ríete de mí” en la frente?

								
									
									Parece que mi amiga no tiene intención de compartir la cuenta, pero mi economía está tan mal como la suya. Quizás no se ha dado cuenta, así que le diré que yo pago mi mitad. 

								
							

							
									
									Mi teléfono no suena. No soy importante. No quieren estar conmigo.

								
									
									Me siento triste porque no tengo planes últimamente. ¿Qué puedo hacer para cuidar de mi tristeza primero y mejorar mi vida social después?

								
							

							
									
									Se me ha caído la llave, qué estúpida soy.

								
									
									Vaya, cuando voy con prisa se me caen las cosas con más frecuencia. Intentaré organizarme con más tiempo y aprender a aplicar la plena consciencia a lo que voy haciendo.

								
							

							
									
									¡La gente, qué cerda es! Hay basura por toda la calle.

								
									
									No me gusta nada ver basura en la calle. Quizás parte se ha volado de las papeleras, quizás alguien la ha tirado porque no tiene la suerte de disponer de mi consciencia y educación ecológica. Si recojo un poco yo me sentiré mejor por contribuir a reparar parte del daño, ¡y quizás inspiro a alguien con mi ejemplo positivo!me dan mejor y otras peor. Voy a buscar ayuda e intentar mejorar.

								
							

							
									
									No soy capaz, no se me da bien, soy un desastre.

								
									
									Esto me está costando. Quizás es bueno que haga más pausas o respire para tranquilizarme. 

								
							

							
									
									Me están mirando. Se han dado cuenta de que: soy alta / bajo / fea / tengo mi lunar / gordo / delgada / mis estrías /calvo / no tengo estilo / mi móvil es barato.

								
									
									Creo que me siento inseguro al entrar en el bar. Tengo miedo a que alguien me haga daño o me rechacen. Practico la meditación de la montaña o me recuerdo las cosas que me gustan de mí, sabiendo que, aunque no todo el mundo las apreciará, mucha gente ya está encantada conmigo y muchos otros también lo estarán. 

								
							

							
									
									Ya estoy llorando otra vez. ¿A dónde voy por la vida siendo tan sensible? 

								
									
									Me siento incómoda y frágil cuando lloro, sobre todo si alguien me ve. Voy a intentar sonreír a mis lágrimas para poco a poco ir aprendiendo a suavizar mis nervios cada vez que me emociono, a no rechazar mis emociones naturales.

								
							

							
									
									Le he dicho que me gustaba y ha pasado de mí. Mi vida va de mal en peor. No debería haberlo hecho. Me siento absurda. No lo volveré a intentar nunca más, no podré volver a pasar por lo mismo.

								
									
									Lo estoy pasando mal por el resultado, pero he sido muy valiente. Ahora voy a cuidar de esta frustración, pero desde luego es esencial que me esfuerce e intente todas las cosas a las que realmente aspiro. Lo que sería absurdo es negarme yo misma las cosas que quiero que sucedan en mi vida. 

								
							

							
									
									No merezco ser feliz. Cada vez que lo intento lo estropeo o algo pasa. Hay otros que tienen suerte, pero yo no podré vivir bien. La felicidad no es para mi.

								
									
									La vida a veces es difícil. Hay muchas cosas que suceden de modo muy distinto a como queremos. Voy a autoapoyarme ante esto. Todo el mundo merece ser feliz. Puedo disfrutar de muchas cosas que yo soy, y seguir ayudándome a mejorar mi aprendizaje de la vida y sus dificultades. ¿Qué puedo hacer ante cada frustración?, ¿qué puedo hacer para cuidar mejor de mí?

								
							

						
					


					
						
							
							
						
						
							
									
									Opciones breves

								
							

							
									
									Soy un desastre

								
									
									Me está costando organizarme.

								
							

							
									
									Soy ridícula

								
									
									No me ha gustado esto que he hecho. Pero no es tan grave. Es un punto pequeño en mi vida.

								
							

							
									
									No me quieren

								
									
									A veces me siento solo. Me ofrezco cariño. 

								
							

							
									
									A la mi**** todo y todos

								
									
									Estoy cansada. Voy a intentar descansar. Necesito pedirle a esta persona que cambiemos dos aspectos de nuestra relación.

								
							

							
									
									No valgo para anda

								
									
									Como a todos, algunas cosas se me dan mejor y otras peor. Voy a buscar ayuda e intentar mejorar.

								
							

							
									
									Me doy asco

								
									
									Esta parte de mi cuerpo no me gusta. Voy a intentar mejorarla/voy a dejar de centrarme tanto en ella/voy a disfrutar y centrarme sobre todo en lo que sí me gusta.

								
							

							
									
									No puedo vivir en un mundo tan injusto

								
									
									Algunas cosas me afectan bastante. ¿Qué puedo hacer para cuidar de mi sufrimiento?

								
							

							
									
									No soy capaz de afrontarlo

								
									
									Tengo miedo de afrontarlo. Voy a prepararme poco a poco para hacerlo, a cuidar de mi miedo.

								
							

							
									
									Tus expresiones anticompasivas más típicas:

									

									

									

								
									
									Tus alternativas compasivas:

									

									

									

								
							

						
					


			Espero que te guste y te conviertas en una experta en lenguaje compasivo. ¿Sabes qué me encantaría? Que me enviases tus ejemplos de cómo estás practicando a info@positivarte.com y así podré ir perfeccionando la tabla y creando más recursos que sirvan a todo el planeta. Por supuesto, si lo deseas transmite este sencillo ejercicio a todo aquel que veas que tiene tendencia a tratarse con dureza, ya que estará sufriendo mucho. Recuerda que también puedes apoyarte siempre que lo necesites en las cuatro virtudes inconmensurables, que son las que generan las cuatro intenciones compasivas más utilizadas tradicionalmente:
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			Ablanda, tranquiliza, permite (Germer y Simón, 2011)


			Este ejercicio, un clásico de la práctica, es bastante sencillo y directo, por lo que puedes apoyarte en él cuando aparezcan momentos difíciles.


					
						
							
						
						
							
									
									Positivarte®

								
							

							
									
									Como las emociones se expresan en el cuerpo a veces éste adquiere hábitos o se queda “anclado” en patrones rígidos. Muchas personas que no se atreven a enfrentarse a sus pensamientos y emociones comienzan a experimentar síntomas físicos diversos (dolor de cabeza, agotamiento, etc.) o cuando sienten ansiedad se fijan solo en la parte física –dificultad al respirar, taquicardia– en vez de en los mensajes importantes que nos trae el cómo y por qué ha aparecido. Estos autores proponen que cuando haya una emoción o síntoma físico difícil observes, ayudándote de una respiración profunda, dónde sucede esto.

									• Ablanda

									Cuando identifiques el/los lugares, ablanda la zona, suaviza, aligera, suelta los músculos. No lo intentes como una orden, sino ofreciendo ablandar, con suavidad y amabilidad. Este es el apoyo físico.

									• Tranquiliza

									Ahora pasamos a tranquiliza. Puedes poner la mano sobre tu corazón y observa cómo te encuentras. Ofrécete calma, como lo harías con un ser querido o tu hijo, confortando. Quizás quieres repetir: tranquilo, tranquilo… Este es el apoyo emocional.

									• Permite

									Y ahora permite. Si no aceptas lo que está, generas tensión y lucha. Permitiendo la presencia de lo que sientes, de lo que sucede, te ayudas. Aunque no quieras que esté, seguirá estando, así que actúas a favor de la realidad, permitiendo que sea como es. Este es el apoyo mental.

									Y las tres propuestas juntas: “Ablanda, Tranquiliza, Permite”, como práctica informal para cuando existan momentos difíciles, generando esta actitud de comprensión, ayuda, amabilidad ante tu sufrimiento. Precisamente porque sufres, cuidas de tu sufrimiento.

								
							

						
					


			Pausa de Autocompasión (Neff, 2011)


			Otra práctica muy importante, que puedes activar en solo unos instantes. 


			Tras algunos ensayos te darás cuenta de cómo lo vas interiorizando, y cuánto te aporta para la gestión de tus mayores retos. Al aumentar la consciencia, la bondad y el cuidado, nuestra psicofisiología se transforma, y con ella nuestra capacidad ante lo difícil.


			• Mindfulness: Este es un momento de sufrimiento. Tomas consciencia de lo que te sucede, con atención plena. Lo reconoces tal y como es y quizás te surjan expresiones que ayuden con este punto como: esto duele, esto es difícil para mí, este es un momento de sufrimiento…


			• Humanidad compartida: El sufrimiento es también parte de la vida. Visualizas que todo el mundo sufre y que es imposible no experimentar momentos difíciles en nuestras vidas. Tomas consciencia de lo normal que es lo que te sucede y cómo miles de personas han pasado y pasarán por lo mismo que tú. Puedes decir: otras personas sienten lo mismo que yo, no estoy sola, el dolor es inevitable…


			• Amabilidad hacia sí mismo: Que yo sepa amable conmigo mismo. Poniendo las manos en el corazón sintiendo este tacto y calor, puedes decirte: que pueda ser amable conmigo mismo, que pueda darme lo que necesito ante este sufrimiento, que pueda aceptarme como soy, que pueda sentirme segura y fuerte…


			Tonglen


			Dudaba si incluir esta práctica, ya que es para valientes, pero llegados a esta página yo creo que ya estás preparada y deseando exprimir todas las ventajas que la Psicología Positiva puede ofrecerte, ¿verdad? Este enfoque transformador puede imponer algo de respeto al principio, pero a la mayor parte de personas le resulta sumamente útil. Procede de la tradición tibetana, que es la mayor fuente de estudios de la Compasión y donde suelen realizar las prácticas más poderosas para fortalecerla. Su extraño nombre se puede traducir como “dar y recibir”, y consiste en desarrollar los siguientes cinco pasos:


			1. Conectar con la espaciosidad y estabilidad internas: generamos primero estas cualidades para favorecer la capacidad de practicar ante lo más difícil.


			2. Inspirar sufrimiento: visualizar el sufrimiento de alguien (puedes ser tú misma también) como si fuese una nube o un humo denso. Tradicionalmente se sugiere una nube negra, pero puedes adaptarlo. Por ejemplo, un humo blanco –si te imaginas un arcoíris, quizás resulte más difícil que conectes con que se trata de sufrimiento–. Poco a poco comienzas a diseñar mentalmente que con cada inhalación vas absorbiendo este humo dentro de ti, lo cual supone que la persona se libera de él, de su sufrimiento. 


			3. Transformar la nube negra: según el humo entra dentro de ti, automáticamente se transforma, sin que tengas que esforzarte. Hay veces que se sugiere visualizar una rueda hidráulica o una luz en nuestro centro, que transforma ese humo. Otras, simplemente, se confía en los procesos naturales, como los pulmones, que transforman el aire según entra, o el corazón, que favorece que la sangre se cargue de oxígeno y así lo reparte por todo el cuerpo dándonos energía. Todo esto ocurre fluidamente, como parte de un proceso automático. 


			4. Exhalar paz, coraje, cualidades: practica asociando la exhalación con visualizar que envías tus cualidades, tu capacidad, tus recursos, tu Felicidad. Típicamente se usa la imagen de un aire fresco, o una luz cálida, como la forma en la que podemos enviar todo lo bueno que tenemos a otros. Hacer esto no nos deja sin recursos, pese a que mucha gente tiene miedo de ello. Es como brindar amor: después de dar cariño a alguien querido, no nos quedamos desprovistos de cariño, sino al revés, solemos sentir más. Este punto del proceso es muy importante ya que has evocado la liberación del sufrimiento para esa persona, al haberlo inhalado. Luego se abre camino la disolución del mismo en tu pecho, y el envío de tu Felicidad y recursos, buscando generarle un profundo bienestar. Recuerda que esto no es un pensamiento mágico, en el cual esperamos que solo por practicar Tonglen todo va a mejorar. Estamos generando el cultivo de cualidades positivas, de hábitos que potencian nuestros valores. Los efectos de practicar esto son claramente beneficiosos.
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			5. Volver a la espaciosidad y estabilidad: para terminar, vas deshaciendo la visualización y aportándote la serenidad y cuidado necesarios después de una práctica tan valiente y bondadosa. 


			¿Cómo te suena? Muchas personas tienen fuertes resistencias a “inhalar” el sufrimiento, tanto como a “entregar” su bienestar, pero piensa lo siguiente:


			• Es imposible no verse con cierta frecuencia situado en medio del malestar de gente querida, o del propio sufrimiento, o del de personas desconocidas.


			• Si tiendes a huir del malestar, como hace mucha gente, te estás diciendo que no tienes fuerza o capacidad para gestionar… ¡la vida misma!


			• Si pretendes que nadie ni nada te saque de tu estado de bienestar, te colocas en una posición muy frágil e insostenible, ya que sabes perfectamente que no lo vas a conseguir. El malestar llamará a tu puerta antes o después.


			• Si practicas entregando lo mejor de ti, te estás diciendo que tienes una gran valentía y capacidad. Y que tus recursos son más bien ilimitados. ¡Bravo! Esto es lo contrario de lo anterior y tu sistema psicofisiológico irá cambiando al interiorizar la consciencia de tu gran capacidad por un lado, y de tu estabilidad ante el sufrimiento por otro. Te sentirás más fuerte y segura.


			• Además, muchas veces llamamos a Tonglen lo que puedes hacer cuando no puedes hacer nada. Existen infinidad de situaciones en las que no es posible curar a un enfermo, o convencer a alguien de que cambie lo que vemos que le beneficiaría, o resolver el hambre en el mundo. Si te quedas anclada en esta idea tan frustrante, el sufrimiento tenderá a favorecer sentimientos de desamparo o indefensión. Sin embargo, en esta práctica te pones en marcha. Internamente estás cambiando varias cosas muy importantes. Solo el sentir que estás haciendo algo con el sufrimiento ya va a producir alivio. Junto con el desarrollo de la Bondad (quieres aliviar el sufrimiento de alguien que lo necesita), la sensación de fuerza y capacidad (eres capaz de afrontar el sufrimiento, ves cómo se deshace dentro de tu pecho) o la Generosidad y consciencia de la abundancia de tus recursos (brindas tu bienestar). 


			Cultiva tu imagen compasiva-figura de apego


			Llegados a este punto tenemos claro que la práctica de la Compasión es complicada. Vivimos en sociedades cada vez más críticas, cargadas de dificultades y demandas, lo cual tiende a desconectarnos. Como adelantaron la mayor parte de los expertos en este tema, la Compasión es una tendencia natural, pero ciertos sucesos pueden romper o interferir su curso. Entre ellos, el principal es que suframos problemas de apego: que no tengamos la oportunidad de vincularnos de un modo sano, lo cual favorecería la construcción de esquemas de seguridad y bienestar dentro de nosotros. Cuando crecemos en entornos desprovistos de relaciones en los podemos sentir esa seguridad, en los que se nos acepta incondicionalmente y trata con cariño y amabilidad, es muy fácil –casi inevitable– que la crítica y la preocupación se instalen en nosotros. ¿Esto es irreversible? Para nada. Esta práctica está diseñada para ello y muestra una buena efectividad.


			Consiste en escoger una imagen compasiva ideal. Debe ser alguien o algo que para ti evoque de la manera más perfecta posible las cualidades principales de la Compasión. Puede ser una figura pública, como el Dalai Lama o Nelson Mandela, por ejemplo. Quizás para ti funcione mejor con alguien que conozcas bien, como puede ser un abuelo que te entendía como nadie y sabía qué hacer cuando te encontrabas mal, o la profesora que sabía cuidarte e inspirarte para que sacaras lo mejor de ti. También hay personas que prefieren utilizar el sol, un árbol o un río, porque les parece que simbolizan profundamente la fuerza, la comprensión, la aceptación. 


			En el anexo 6 te dejo la Meditación de la imagen compasiva, pero recuerda que es interesante que cada práctica la interiorices para que te acostumbres a utilizarla cuando más lo necesites, sin depender de mis audios u otros recursos externos. ¿Qué haría tu imagen compasiva cuando estás sufriendo? ¿Te abrazaría? ¿Te miraría con tanta dulzura que entenderías que todo va a estar bien? ¿Te ofrecería las palabras que sabes que te ayudarían más? Aquí está la práctica. Evocar la imagen compasiva consigue:


			•Que, sintiéndote guiado por la imagen de tu ser más icónico respecto a la Compasión, comiences a evocar dentro de ti los múltiples factores que la componen (habla, escucha, presencia, actitud, acción…).


			•Que tanto en situaciones neutras como difíciles te acostumbres a utilizar, a apoyarte, en dichos factores, hasta que se conviertan en tu nuevo esquema principal.


			•Que cultives dentro de ti esta relación distinta, en la que vas aprendiendo a tratarte como te trataría una experta en Compasión. A brindarte lo que necesitas, como lo haría alguien profundamente compasivo.


			Quizás puedes recopilar algunas fotografías o imágenes de quien escojas para tenerlas a mano y así fortalecer la consciencia y la visualización. ¡Qué maravilla que aprendas a ofrecerte la Compasión que te ofrecerían los más hábiles maestros!


			Darme a mí mismo lo que busco fuera


			Muy relacionado con el enfoque da la Comunicación No Violenta de Rosenberg, te quiero hablar aquí de un gran método para romper bucles tremendamente dañinos en los que habitualmente caemos. Cada vez más gente se siente infeliz porque sin darse cuenta adoptaron el hábito de buscar ansiosamente fuera de sí cosas que piensan que serán la solución a su malestar. Rosenberg lo llama “necesidades insatisfechas”. Como decía respecto al apego, por nuestra naturaleza es normal que sintamos que necesitamos cariño, que nos valoren, sentirnos vistos, que nos cuiden, etc. En ciertos niveles, esta especie de búsqueda es sana, porque suponen puntos importantes para los seres humanos. Pero si la búsqueda es excesiva y, sobre todo, si caigo en pensar que solo cuando los reciba podré estar bien, me aseguraré mucha infelicidad gracias a esa actitud de dependencia. Por suerte, es nuevamente una mentira. No solo no necesitas esa atención o cariño que buscas –te ayudaría, pero no lo necesitas–, sino que has olvidado que si sientes que estás falto de cuidados, puedes brindártelos tú a ti mismo. Si tomas este camino te aportas elementos esenciales:


			• Atiendes tu carencia: al ofrecerte esos cuidados te sientes mejor, y restauras tu déficit emocional, que era aversivo, manteniendo el sistema en equilibrio. Esto a su vez reduce el impulso a seguir buscando, y la angustiosa sensación de carencia.


			• Debilitas la dependencia: sería estupendo que aquella persona que quieres que te cuide lo hiciera, pero si, cuando no puede, no sabe (o peor, a veces no quiere), te brindas tú el cuidado, favoreces la consciencia de tu autonomía. Puedes restaurar el bienestar con tu propia capacidad, así que no dependes de nadie. Ojo, que esto no es una loa al individualismo, sino todo lo contrario. Está muy bien ser cuidado, todos lo deseamos y nos sienta genial, pero no nos favorece ser y sentirnos dependientes de que nos cuiden. 


			• Aumentas tu Autoestima y Autoeficacia: como consecuencia de lo anterior, percibes que eres más madura, más fuerte, más libre, porque sabes cómo afrontar los estados de carencia. 


			A partir de ahora puedes romper tu tendencia de engancharte a buscar frenéticamente fuera de ti lo que aporte Felicidad. Te invito además a que desarrolles tu propio método para darte a ti mismo lo que tendías a buscar fuera de forma dependiente:


					
						
							
							
						
						
							
									
									Lo que busco ansiosamente
fuera de mí

								
									
									¿Cómo podría brindarme
yo lo que busco fuera?

								
							

							
									
									Ser visto

								
									
									a) Escribir en mi diario para verme a mí mismo más profundamente.

									b)

									 

									c)

									 

								
							

							
									
									Cariño

								
									
									a) Me aplico una crema con calma y mimo, o me ofrezco palabras reconfortantes respecto a quién soy.

									b)

									 

									c)

									 

								
							

							
									
									Comprensión

								
									
									a) Pienso en cómo me trataría mi mejor amiga ante lo que me pasa.

									b)

									 

									c)

									 

								
							

							
									
									.............

								
									
									a)

									 

									b)

									 

									c)

									 

								
							

						
					


			Anexo 7 descargable en www.positivarte.com/libro-psicologia-positiva


			Compasión por el niño interior


			Quizás hayas escuchado la idea del “niño interior” antes. Es una figura psicológica que simboliza nuestra autoimagen infantil. En nuestro proceso de construcción como personas, las vivencias tempranas son especialmente importantes. ¿Por qué? Porque en esa época nuestra consciencia y comprensión va creciendo progresivamente, pero a la vez todavía somos frágiles, sensibles y no sabemos cuidar bien de nosotras mismas. Por lo tanto, si sufrimos daños, sentimos que nos faltan cosas importantes (cariño, atención, seguridad, presencia de seres importantes, buenos vínculos…), es fácil que se creen estructuras disfuncionales. Esto no tiene por qué ocurrir solo en la infancia, sino cada vez que nos sintamos frágiles, indefensos, desprotegidas, incapaces, etc. De cualquier modo, nos servirá la metáfora de la “niña interior” para trabajar con esa visión de nosotros mismos ante la gestión de un momento delicado. La práctica más típica de este apartado te la brindo en el mismo link de las anteriores, pero quiero explicarte que el proceso principal consiste en visualizarte como niño, quizás a los 5 o 7 años, para poder relacionarte con la consciencia de tu fragilidad, tu indefensión… conocedora de la imposibilidad de cuidarte tú sola. Precisamente por eso, quizás no supiste cómo protegerte de aquel daño que te lanzaron, o cómo ocuparte de tus necesidades y tu Felicidad. Ahora, puedes diseñar prácticas en las que vuelves mentalmente a esos eventos y te cuidas como adulta. Tiene conexión con la tarea anterior porque nos vamos a ofrecer ahora lo que no pudimos o no hubo en aquel momento difícil. A mucha gente le encanta esta práctica porque le enternece, al verse en la fragilidad infantil, ya que conecta muy bien con el instinto compasivo: nos sale automáticamente cuidar, atender y proteger a un niño indefenso o que sufre. Estamos biológicamente programados para ello, ya que sabemos que los niños necesitan esa protección. Con nuestra imagen de yo adulto no sucede lo mismo con tanta facilidad, así que esta tarea nos va a ayudar a equilibrar y a poder ofrecernos Compasión hoy. Te recomiendo practicar esto para seguir activando la bondad y la ternura hacia ti misma, pero también para actuar directamente sobre las fuentes principales de tu sufrimiento pasado y poder transformarlo poco a poco a base de restaurar esas carencias con tu acción compasiva. Buscamos un cambio muy importante. Te lo explico con un ejemplo que incluye dos situaciones desgraciadamente muy frecuentes. 


			“Nuria” tiene ahora unos treinta años. Tuvo una infancia bastante típica en Madrid. Típica en los cuidados “positivos”, pero también en los problemas que relata:


			• Siente que sus padres siempre estaban demasiado ocupados, no tenían tiempo para ella, ni ganas de darle cariño.


			• En el colegio no solo estaba bastante sola, sino que varios compañeros se metían con ella. La pellizcaban, la llamaban gordita. 


			Como tantos otros, Marta necesitaba entender lo que le pasaba y por qué le pasaba, y las teorías más típicas que suelen emerger ante sucesos como estos son del estilo: 


			—Nadie me quiere.


			—Si ni mis propios padres quieren pasar tiempo conmigo ni abrazarme, debe ser que hay algo malo en mí .


			—Si se meten conmigo debe ser porque no soy suficientemente buena o atractiva o “guay”.


			—No me merezco ser feliz o la Felicidad no es para una persona como yo.


			Ojalá que no te estés sintiendo identificado. Pero si te suena y llevas tiempo arrastrando esta herida y las construcciones que se crearon desde ella, te sugiero actuar. Cuanto antes. Puedes volver a la “Nuria” que se sentía sola, poco atendida y atacada en el colegio y ofrecerle aquellas cosas que ella misma se hubiese ofrecido si se hubiese sentido fuerte, capaz, sabia:


			Nadie me quiere, a veces me he sentido sola. Mis padres estaban muy estresados con su trabajo. Tanto que ni se dieron cuenta de que estaba triste. O hasta quizás ellos tampoco recibieron tanto cariño o atención de sus propios padres y por lo tanto no supieron ofrecérmelo. Pero hoy puedo ofrecerme todo aquel cariño que necesitaba… quizás hoy sigo necesitándolo. Y la compresión de que mis padres no pudieron o supieron hacerlo mejor. Ofreciendo, compensando, restaurando, atendiendo, transformo el cómo se grabó esa situación en mí y todo lo que se creó desde esa dificultad.


			Aunque te pueda resultar extraño, lo que hemos vivido, sentido y pensado puede haberse grabado en nuestra mente de diversos modos, pero esto puede transformarse. Como está asociado a nuestras interpretaciones, estados y emociones, si los modificamos, empezará a funcionar un efecto dominó. Si pensabas que no valías porque no te prestaban atención o te atacaban, puedes también darte cuenta de que tus padres te querían pero tenían también sus problemas o limitaciones, o que aquellos que dedicaban el recreo para hacer daño quizás se encontraban todavía peor que tú. Se puede transformar totalmente la visión de que fuiste una víctima. Conectando con la humanidad compartida (todos tenemos buenas dosis de sufrimiento), pero a la vez atendiendo a tu propio sufrimiento para reducirlo. No esperes más. Cuanto antes actúes, menos malestar experimentarás. 


			Para cerrar el capítulo, te dejo aquí el pequeño modelo que creé para ayudar a desarrollar una visión más amplia de la Compasión:


					
						
							
						
						
							
									
									Principios básicos de la Compasión

								
							

							
									
									1. Actitud general ante el sufrimiento: cuál es nuestra concepción general respecto al mismo.

									a) Comprensión y aceptación de su universalidad: no caemos en pretender saltarnos los momentos difíciles.

									b) Apertura: relacionado con lo anterior, me siento abierta a la posibilidad de que existan momentos o emociones difíciles. No se activa en mí la tendencia a huir o reaccionar impulsivamente, sino que tiendo a permitir que aparezca.

									c) Cuidado: soy consciente de que el sufrimiento necesita de mi disposición a cuidar, idealmente.

									d) Amabilidad: como parte de lo anterior, sé que propuestas sencillas, como gestos amables, son necesarios y eficaces ante el sufrimiento.

									e) Sensibilidad: permito y conecto con las sensaciones y otros efectos que genera el sufrimiento, pudiendo convivir con ellas.

									2. Consciencia de lo que sucede (percibir, identificar…):

									Este punto a veces es difícil ya que depende de que yo esté centrado en el presente cuando aparece una dificultad, no distraído o saturado por otros asuntos.

									3. Respuesta compasiva: disposición a comprender y actuar ante el sufrimiento, con la intención de reducirlo y prevenirlo.

									a) Estado psicofisiológico del emisor: solo si nos encontramos en unos niveles de bienestar razonables, podremos tanto percibir como actuar compasivamente. La propuesta que facilita esto es el autocuidado

									b) Creencias acerca del sufrimiento: que después de haber percibido el evento de sufrimiento, valore que debo, puedo o quiero hacer algo al respecto. Todo esto depende de lo que aprenda y me habitúe a pensar y hacer al respecto. 

									c) Capacidad compasiva: aunque desease hacer algo tengo que sentir que puedo, que está funcionando algo lo que intento (a veces ahí también las creencias nos limitan), que sé que puedo hacer cosas que sean razonables y aporten beneficios a la situación. Me puedo entrenar para saber y sentir que crece mi habilidad. 

									d) Técnicas compasivas: junto con el punto anterior, sabemos que podemos sentiros cada vez más capaces, pero dado que el sufrimiento abarca tantos tipos de situaciones, tanta diversidad con las personas con las que lidiamos con el dolor, tanta complejidad en la comprensión y el manejo, que he podido observar claramente que las personas que poseen un buen abanico de estrategias compasivas gestionan mucho mejor que las que piensan en la compasión de manera más simple. Así que con aprendizaje de diversas técnicas y su progresivo entrenamiento para interiorizarlas y poder usarlas de maneras cada vez más complejas, avanzamos en nuestro poder compasivo.

								
							

						
					


			Veámoslo con un ejemplo:


			• El hijo dice algo que hace daño a su madre:
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			Crece la agresividad entre ambos, la falta de claridad del problema. No existen soluciones ni regulación emocional ni cognitiva, así que es muy probable que el problema se repita y aumente.
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			Crece la intención de reparar el daño ahora y en situaciones futuras similares.


			Muchos opinamos que existe una considerable carencia de modelos positivos y trucos prácticos en los que apoyarnos, para que nuestros cerebros sigan creciendo en las direcciones que realmente deseamos y nos sienten bien. 


			Ojalá, por el bien de la reducción del sufrimiento en el mundo, que creará sociedades cada vez más sabias y felices, te haya encantado este capítulo y estés deseando practicar e incluso explicar a tus seres queridos de qué se trata y por qué es tan importante. ¡Que la Compasión pueda llenar cada día más tu corazón! Que todas podamos practicar para conseguir acercarnos más rápido y de mejor manera al fin de la violencia en el mundo: tanto la que nos lanzamos a nosotros mismos como la que emanamos hacia fuera.


			Te recomiendo que leas: Neff, K. (2016). Sé amable contigo mismo. Barcelona, Paidós.
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			OPTIMISMO, GRATITUD Y ALTRUISMO


			Donde quiera que estés, procura ser el alma de ese lugar;


			Porque discutir no alimenta.


			Reclamar no resuelve.


			Indignación no auxilia.


			Desesperación no ilumina.


			Tristeza no lleva a nada.


			Lágrima no sustituye sudor.


			Irritación intoxica.


			Deserción agrava.


			Calumnia atrae siempre lo peor. 


			Para todos los males solo existe un medicamento
de eficiencia comprobada.


			Continuar en paz, comprendiendo al otro, ayudando al otro, aguardando la participación sabia del tiempo, con la seguridad de que lo que no será bueno para los otros, 
no será bueno para nosotros…


			Personas heridas, hieren personas.


			Personas curadas, curan personas.


			Personas amadas, aman personas.


			Personas transformadas, transforman personas.


			Personas antipáticas, molestan personas.


			Personas amargadas, amargan personas.


			Personas santificadas, santifican personas.


			El cómo Soy Yo, influye directamente en aquellos
que están a mi alrededor.


			¡Despertemos!


			Cubrámonos de Gratitud, llenémonos de amor y recomencemos.


			Un día bonito no siempre es un día de Sol… 
pero con seguridad es un día de Paz.


			—Madre Teresa de Calcuta


			Empiezo aquí una serie de capítulos que serán más breves. No porque tengan menos relevancia o contenido, sino porque los anteriores poseen mayor recorrido en la investigación, y su desarrollo teórico y técnico es mayor, lo cual te permitirá comprender y transformar puntos más importantes en tu vida. En esas áreas reside probablemente la mayor capacidad de transformación en positivo: ¡aprovéchala! Igualmente te recomiendo que en estos otros importantes factores de la Psicología Positiva extraigas nuevas maneras de vivir la vida con sabiduría, incluso ampliando con la bibliografía recomendada. Recuerda: ¿qué tienes más importante que hacer que aprender a vivir de la mejor manera posible? Probablemente nada, así que tómate tu tiempo en priorizar bien cómo inviertes tu tiempo. ¡Comencemos aprendiendo sobre Optimismo!


			Optimismo


			Definición y modelos de Optimismo:


			El propio precursor de la Psicología Positiva ha contribuido extensamente a los avances en este gran elemento protector y promotor del bienestar y la salud. Seligman, que desde 1987 trabajaba en la investigación de las causas de la depresión, desarrolla un modelo teórico basado en el estilo explicativo optimista-pesimista, y escribe en 1991 Aprenda Optimismo: Haga de la vida una experiencia maravillosa. También te recomiendo leer Optimismo Inteligente, de Maria Dolores Avia y Carmelo Vázquez: en esta obra, además de enseñarnos en qué consiste el concepto y cómo incorporarlo en nuestras vidas, nos hablan de múltiples estudios de Psicología Positiva que exploran las emociones, el funcionamiento de la Felicidad, la esperanza o la resistencia ante el trauma. Como ves, este campo en concreto ha tenido gran relevancia en el surgimiento de todo el movimiento de estudio del Bienestar Psicológico. 


			¿Cómo podemos definirlo?: procede del latín Optimum, que literalmente significa “lo mejor”. La RAE lo explica como la Propensión a ver y juzgar las cosas en su aspecto más favorable. El propio Seligman lo define como un estilo de pensamiento en el que las circunstancias (especialmente las desgracias) se interpretan de forma positiva.


			El archiconocido Daniel Goleman brinda una definición más basada en la acción: tenacidad para buscar el objetivo, pese a los obstáculos y reveses. Y una más, de Grant y colaboradores, en 1992: inclinación de los individuos a esperar resultados favorables y positivos de la vida, siendo un aspecto que se encuentra profundamente ligado al bienestar psicológico y físico de los sujetos. Estoy muy de acuerdo con la idea de que, como la mayoría de los otros factores de tu Psicología Positiva, si no cuidas en general de tu mente y cuerpo, va a ser más complicado que surjan respuestas optimistas. 


			Intentemos comprender las diversas miradas que podemos activar ante lo que nos va sucediendo. Segerstrom y su equipo, en 1993, extraen de sus investigaciones dos esquemas que reflejan tendencias casi opuestas. No son categorías absolutas, sino más bien dimensiones sobre las que puedes transitar, en función de la situación:


			1. Optimismo disposicional: los hechos en la que evocamos la generalización de expectativas positivas de obtener buenos resultados. Scheier y Carver, en 1985, sitúan la clave del pensamiento optimista en la mirada hacia el futuro de forma estable y general: ocurrirán cosas positivas. Aunque existan problemas, los optimistas creen que al final habrá posibilidad de solución, y por ello se esfuerzan más. Diseñan el test LOT (Test de orientación vital).


			2. Optimismo situacional: mecanismo que surge frente a un evento estresante y que permite enfrentar de mejor forma dicho evento.


			En esta, la dimensión vertical, la diferencia es si el Optimismo es tu esquema principal, que emerge automáticamente, o más bien decides activar una mirada optimista al considerar que es adecuada ante lo que sucede. 


			– Optimismo defensivo: tendencia a minimizar la inquietud sobre un comportamiento o situación frente al cual uno se siente capaz de cambiar.


			– Optimismo proactivo: tendencia general a fomentar el cambio positivo de los comportamientos o situaciones. 


			Esa dimensión horizontal se refiere a si sueles actuar cuando llega el reto o más bien te anticipas, incluso trabajas activamente por prevenir. 


			En base al carácter funcional de nuestra actitud, podemos distinguir:


			Optimismo ilusorio, ingenuo (o estúpido)


			Predisposición a no ver nada malo en nada ni en nadie, ni ser capaz, en consecuencia, de anticipar problemas, y, cuando llegue el caso, resolverlos (efecto Poliana). Obviamente, es un estilo muy asociado con el pensamiento mágico, la evitación y un idealismo exacerbado. Es muy común encontrarse con quien opina que el Optimismo consiste en esto, pero ya te imaginarás que ningún Psicólogo, ni nadie mínimamente racional, te va invitar a que desconectes de la realidad y esperes sentado en tu sofá que los problemas se resuelvan solos. Como, además, por mucho que hagamos como que “no pasa nada”, seguimos conociendo la realidad, cuanto más la niegues, más estrés va a seguir creciendo en tu interior. No caigas en el error del capitán del Titanic y pienses “este barco es insumergible”: la realidad y sus riesgos, son los que son. Cuánto daño está creando el movimiento del “pensamiento positivo” que sugiere que nos desresponsabilicemos aún más de asuntos esenciales para el bienestar.


			Pesimismo: 


			Propensión a juzgar las circunstancias con una perspectiva tendente a lo negativo y desfavorable. Cualquier persona con este estilo principal a la hora de interpretar la vida, va a sufrir una notable mayor predisposición a sentir emociones negativas y a acabar desarrollando tendencias depresivas.


			Optimismo inteligente


			Los optimistas toman las riendas de su vida, mientras que los pesimistas se rinden a las circunstancias. Lo realmente necesario es un punto de vista realista con la ilusión de transformación del mundo.


			—Carmelo Vázquez


			La propuesta es clara: ni conviene que niegues la realidad, a pesar de que muchas veces nos trae aspectos difíciles e injustos que ansiamos poder evitar, ni es saludable que cultives tu tendencia a pensar que no podrás resolver algo o que los resultados serán negativos, cuando puede no ser así. El Optimismo consiste en desarrollar la capacidad de pensar en tus posibilidades positivas como norma general: 


			• Si ha ocurrido una desgracia → considera qué puedes hacer para mejorar la situación o para cuidarte respecto a cómo te afecta. 


			• Si aún no conoces el resultado de algo importante → domar tu mente para que no anticipe negativamente o para que disfrute la consciencia de que es posible que salga bien (sin caer en aferrarte a un Tiene que salir bien).


			• Si solo estás divagando → aprender a orientar tus ensoñaciones hacia posibilidades y resultados que generen visiones de la vida y efectos positivos en ti. 


			• Si ha ocurrido algo positivo, por causas externas o propias → practicar para que la consciencia de lo sucedido, así como de lo que lo ha causado, aumente en tu cerebro, facilitando que tengas una Satisfacción mayor con la vida, desarrolles el Agradecimiento y fortalezcas tus hábitos asociados al desarrollo de tus virtudes. 


			Con seguridad, el modelo más importante a la hora de explicar la construcción de la tendencia optimista tiene que ver con nuestro estilo explicativo: enorme la diferencia entre la tendencia a pensar y sentir que tenemos capacidad de influencia versus la indefensión aprendida, cuyos efectos tan negativos conocemos gracias a Seligman. En 1984, Peterson y Seligman generaron el modelo siguiente, que define los tres factores de nuestros estilos explicativos:


					
						
							
						
						
							
									
									Estilo explicativo

								
							

							
									
									1. Personalización o grado en que la persona se considera responsable de un suceso:

									a) Interna: esto ha sucedido por causa –o culpa– mía (internalidad/externalidad).

									b) Externa: la causa de los hechos no está en mí.

									2. Permanencia o grado en que la causa de un suceso se mantiene en el tiempo:

									a) Estable: este suceso se va a repetir, va a tender a ser siempre así.

									b) Inestable: este suceso puede repetirse, pero no necesariamente.

									3. Ubicuidad o grado en que un aspecto de un suceso o de su explicación domina otros aspectos de la vida. Aunque este es el término usual, yo creo que se entiende mejor si lo llamamos extensión:

									a) Global: esto se va a extender a todas las áreas de mi vida, va a ser un problema general.

									b) Específico: el asunto se circunscribe a un sector de mi vida, el resto de cosas no se verán afectadas.
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			En base al mismo podemos identificar dos estilos casi opuestos:


			• Estilo Explicativo Pesimista: Durará para siempre, lo va a socavar todo y es culpa mía. No hay nada que hacer.


			• Estilo Explicativo Optimista: Ya pasará, no tiene por qué afectar apenas al global de mi vida, no ha sido culpa mía, puedo manejarlo.


			Nuevamente certificamos la importancia de la autoeficacia: Cuánto de capaz te veas, cuánto te impliques, va a generar causa y efecto en tu tendencia optimista. Llamémoslo indefensión versus poder. 


			• Indefensión - Preocupación: No depende de mí, no puedo hacer nada, no cambiará. Me siento víctima, en desgracia.


			• Poder - Autoeficacia: Siempre puedo hacer algo, si no es externo, al menos interno (apoyarme, consolarme…), hay opciones para mejorar lo que sucede, soy capaz de mejorar múltiples aspectos de mi vida.


			
					[image: ]
			


			Como te habrás dado cuenta al leer esto, para favorecer la sensación de poder necesitamos tener una Autoestima sana. Se favorecerá con esquemas orientados a pensar en qué opciones podríamos desplegar –por eso te recomiendo también la interiorización del pensamiento creativo–, qué sería posible aprender de nuestro propio potencial, o a la mejora de la visión de lo que somos capaces. Cuidarte con más consciencia te brinda esas espirales de emociones y estructuras positivas en tu cerebro. De ti depende que puedas generar la activación de estos procesos. Toma una foto al gráfico para recordarte lo importante que es cultivar el círculo interno. 


			Beneficios del Optimismo


			¿Recuerdas el modelo de Lazarus? Justo la actitud optimista promueve que, como confías en tus capacidades y en el potencial que tienes para solucionar o mejorar, afrontes las circunstancias de la vida (mucho más que los menos optimistas), centrada en el problema y en lo que este requiere, cuidando y poniendo en marcha tus capacidades. Nuevamente muy conectado con el proceso de empoderamiento, te puede brindar beneficios como los siguientes:


			• Capacidad de influir en el curso de la enfermedad: relacionado con la percepción de autoeficacia. Como afirma Carver en sus conclusiones: el Optimismo no lleva implícita la negación de la realidad… Es más, los estudios han mostrado que las estrategias de afrontamiento de problemas que utilizan los optimistas son, precisamente, aquellas dirigidas a enfrentarlos, mientras que los pesimistas tienden a evitarlos. Los pesimistas suelen tender al afrontamiento basado en la emoción y los optimistas, observando el problema, se dedican más a planificar, reinterpretar positivamente, etc. Por todo ello, se encuentra que el Optimismo es un factor de buen pronóstico en la recuperación de pacientes hospitalizados (estudios tras la realización de intervenciones de bypass) y favorece menos re-hospitalizaciones. Lo mismo sucede ante el cáncer.


			• Shelley E. Taylor promueve un curioso estudio en el que invita a pacientes de sida y cáncer a practicar ilusiones positivas, y encuentra que estas propuestas correlacionan positivamente con un aumento en la supervivencia comparada con la de aquellos que tenían una visión realista de su enfermedad. Y es que, si no piensas que tu vida va a mejorar, ¿qué tendencia de acción y pensamiento es lógico que aparezca?


			• En el libro Aprenda Optimismo, Seligman ofrece el siguiente listado de beneficios de los que disfrutan los optimistas:


			– Tienden a afrontar las dificultades de forma activa y efectiva.


			– Prestan más atención a los riesgos y las amenazas y son mucho más conscientes de que los resultados positivos dependen de su esfuerzo.


			– Están más satisfechos con sus vidas. 


			– Tienen mayor sensación de dominio y mejor consideración de sí mismos.


			– Experimentan mayor número de Emociones Positivas


			– Tienen más Resiliencia ante la adversidad.


			– Padecen menores índices de depresión y ansiedad.


			– Incluso en el trabajo: los comerciales de Met Life (empresa de venta de seguros) más optimistas vendieron el 56% más.


			– La “fuerza especial” de optimistas vendió el 27% más que el equipo normal de comerciales.


			– Los pesimistas tenían el doble de posibilidades de renunciar.


			Te comparto para finalizar varios datos que apuntan que las personas optimistas tienen mejor salud física general:


			• Menor tasa de mortalidad: Peterson encuentra en su estudio longitudinal con estudiantes que los que puntúan más en Optimismo son más longevos. 


			• Reduce el riesgo de depresión posparto.


			• Mayor número de conductas de promoción de la salud.


			• Mejor funcionamiento del sistema inmune. 


			• En la Northwestern University, en 2017, descubrieron un 38% menos de riesgo de mortalidad debido a enfermedades cardíacas en las mujeres mayores con superior nivel de Optimismo. También que presentaban menos posibilidades de fumar y realizaban actividad física de forma más regular. 


			• Menor grado de estrés general, debido al menor hábito de anticipación negativa: como confían en un porvenir suficientemente bueno, viven más tranquilos y felices. 


			Como explicaba, es común que se entienda el Optimismo como lo que llamamos Optimismo ilusorio, lo cual puede llevar a pensar que los optimistas se cuidan menos. Es justo al revés. El Optimismo nos lleva a cuidarnos bastante más: ¿te apuntas? Creemos que podemos y queremos tener una vida mejor, así que nos ponemos a ello. 


			Mas… ¿es siempre aconsejable el Optimismo? ¡Pues no! Seligman y otros autores identifican situaciones en las que puede ser recomendable prevenir con una actitud más conservadora, aunque no sea necesariamente un estilo más parecido al pesimismo:


			• Cuando tenemos pocos datos de la realidad: sin información es arriesgado decidir.


			• A la hora de tomar decisiones financieras, mejor tener en cuenta escenarios más bien desfavorables, porque si haces los cálculos desde ahí, es muy difícil que te vaya mal; lo más probable es que las cosas vayan mejor que en esa predicción a la baja.


			• A la hora de desarrollar un proyecto empresarial: con el mismo razonamiento del punto anterior. 


			• Si ejerces la abogacía tradicional (si planteas la peor de las posibilidades, puede que a tu cliente le indemnicen en mayor medida). Pero ojo, porque esta especie de entrenamiento en pesimismo también se relaciona con una mayor probabilidad de acabar sufriendo depresión. 


			Es cierto que estamos en parte orientados a atender a los peligros, con la intención de prepararnos y protegernos. Aun con ello, a menos que nos anclemos sobre medida en hábitos mentales negativos, tenemos la tendencia a pensar que las cosas van a ir bien.


			¿Cómo practicar el Optimismo?


			Al ser un factor complejo, ya que implica una actitud general ante la vida, ya habrás notado que avanzar por las demás áreas descritas ayuda directamente a que el Optimismo se fortalezca. Por ejemplo, incorporando el Mindfulness a tu vida, irás desactivando la tendencia a anticipar problemas, que es uno de los principales enemigos del Optimismo. Con la Compasión, interiorizas y automatizas tu tendencia a actuar ante el sufrimiento, lo cual favorece la proactividad, la capacidad de ocuparte de lo importante, de lo que necesitas. Pero para desarrollar específicamente tu Optimismo, te recomiendo:


			1. La técnica ABCDE (Seligman, 1998)


			Consiste en describir los siguientes cinco puntos, del modo más objetivo que puedas:

	
					
						
							
						
						
							
									
									La técnica ABCDE

								
							

							
									
									•Adversity (Adversidad o acontecimiento)

									Explica lo que ves que te afecta, de un modo concreto. Puede ser algo que ha sucedido, o simplemente un recuerdo o pensamiento.

									•Beliefs (Creencias sobre la adversidad)

									Describe la visión que tiene de lo que ha sucedido.

									•Consequences (Consecuencias)

									¿Cómo te hace sentir eso? Descripción de las emociones o conductas que aparecen por causa de la adversidad. Hasta aquí, nos hemos parado solo en la descripción. Ahora toca la acción transformadora.

									•Distraction or Disputation (Debate)

									Cuestionar cada una de las creencias, dudar, darle la vuelta, encontrar soluciones.

									•Energization

									Cómo te hace a ti sentir eso, el pasar por este proceso. De ello extraemos una nueva filosofía.

									Hay modelos donde incluyen también la letra F, pero creo que con cinco ya nos parece suficiente trabajo.
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			Veamos un ejemplo: 


			Adversidad: se acabó el agua caliente 


			Creencias: esto solo me pasa a mí, nadie me avisa de que se agotó el agua del termo, la gente siempre pasa de mí. Encima estoy resfriada, voy a acabar con neumonía, no podré ir a trabajar y me despedirán. Me quedaré sin dinero, no podré pagar la hipoteca, me echarán a la calle… Puede parecerte que estoy exagerando, pero a veces hacemos cosas aún peores.


			Consecuencias: ya me siento un poco resfriada, encima seguro que se están riendo de lo que me ha pasado.


			Debate: igual no se han dado cuenta de que a veces se acaba el agua caliente antes de que nos duchemos todos: solemos estar bastante ocupados con nuestras cosas. Y el agua fría tampoco me va a matar: sé que hay estudios que afirman que es muy buena para la salud.


			Energía: empecé el día con más fuerza y frescura, me activé enseguida, y seguro que no necesito tanto café después. Gracias a lo que sucedió me he dado cuenta de que a veces puedo usar las duchas frías para ponerme rápido en marcha, sin depender tanto de la cafeína.


			Algunos ejemplos para practicar: 


			• En A: evita escoger con frecuencia ejemplos que no dependan de ti. Mejor que esté en tu mano influir sobre ellos.


			• En B: recuerda las sugerencias de otros capítulos, intentando no generalizar, exagerar, atacarte o juzgarte, aseverar algo que no conoces. 


			• En C: puede ser un punto más corto, con palabras que reflejen las emociones y sus acciones consecuentes. 


			• En D: aquí puedes extenderte más, poniendo varias ideas que desconfirmen algunas de tus creencias dañinas, o al menos las pongan en duda. Extraer soluciones o alternativas a lo que te estaba dañando puede ser difícil, pero es una habilidad que se entrena, importantísima para la transformación. 


			• En E: aquí intenta sacar tu lado coach. Cómo te apoyes ante las dificultades, cómo de positivas y esperanzadoras sean tus creencias sobre la vida, va a determinar, no solo tu estado de ánimo –importantísimo–, sino cómo pensarás y actuarás construyendo tu día a día. Ilusión, Motivación, Creatividad, capacidad, orgullo, impulsos de crecimiento, son tus mejores guías para tu nueva filosofía. 


			2. Limpiar mis trofeos


			Con los miles de personas con las que he trabajado, he podido aprender que está muy extendido un hábito con un gran poder destructivo: despreciar la consciencia de nuestra enorme capacidad, logros o virtudes. Qué triste que nos neguemos el Optimismo, pero qué Felicidad saber que la causa de nuestros pesimismos la configuraron mayormente mentiras y sesgos de pensamiento, relativamente fáciles de desarmar. ¿Cómo? La técnica anterior consiste en construir el proceso optimista. Limpiar tus trofeos es desarrollar la consciencia de que somos mucho más optimistas, capaces, hábiles, fuertes o resistentes de lo que tendemos a pensar. 


			Tus trofeos son:


			• Todo aquello que conseguiste y que tiene valor para ti (arreglar un malentendido, mejorar en tus estudios o trabajo…).


			• Todas las veces que pensaste en que no podrías conseguir algo, pero pudiste (¡atesóralas¡, son las confirmaciones de tu capacidad, y las desconfirmaciones claras y objetivas de tu incapacidad).


			• Todas las veces que pensaste en que la vida iría fatal y fue bien, incluso con sucesos muy bellos (¡hónralas! Son los datos que te hablan de lo bella que es la vida. Te invitan a practicar mucho más el disfrute y el agradecimiento que el miedo y la preocupación).


			• Todas las veces en que pensaste que la vida te destrozaría y que, aunque hubo dificultades, no fueron para tanto, no te hicieron tanta mella (¡recuérdalo! Porque te servirá para darte cuenta de que a veces exageramos, pensando con frecuencia o intensidad en los peores escenarios posibles –pesimismo–). Podemos convivir con la incertidumbre y las desgracias razonablemente bien, e incluso aprender enseñanzas muy necesarias de la dificultad, lo que nos hará sentirnos más fuertes. Paciencia, resistencia a la adversidad, tolerancia a la frustración, capacidad de relativizar, Compasión, comprensión, flexibilidad cognitiva y otros grandes factores Psicológicos Positivos… ¿Te has dado cuenta de que sobre todo se desarrollan ante la adversidad?


			Nuestro trabajo aquí va a ser fortalecer la consciencia de todo ello. Muchos de mis valientes han creado increíbles “vitrinas de trofeos”, que “limpian” cada vez que notan su Optimismo flaquear: diarios donde describen todos estos sucesos, collages con las fotos que simbolizan su fuerza y capacidad optimista, incluso audios que recuerdan con voz animosa todo lo que han sabido construir. Ayuda a tu cerebro a tener más clara, más accesible, más sólida, la consciencia de que tanto tú como tu vida poseéis una bella tendencia a ir a mejor. Justo ayer “Diana” me compartía lo siguiente: en el fondo, cuando estoy tranquila y me paro a analizar los hechos, descubro que cada empleo y cada relación que he tenido han sido mejores que los anteriores. A veces la mente parece que se olvida, pero con nuestro trabajo en Optimismo estoy aprendiendo a descartar esos pensamientos dramáticos, sobre todo porque no tienen ninguna base. Y eso me hace feliz. Sonrío al sentir mi Optimismo y al ver crecer mi confianza en la vida. Gracias, “Diana”, por tu excelente práctica. 


			Sigamos persiguiendo esos “no puedo” que no son veraces. Te invito a que comiences a revisarlos cuando aparezcan, y solo respetes los que sean racionales y rechaces los que veas que esconden miedos, autocrítica absurda, etc. Tus trofeos te demuestran y recuerdan cuáles son las verdades sólidas: comprobarás que hay incontables motivos para ser optimista. 


			3. Extendiendo el Optimismo. Comunidad positiva


			Quizás ya te has dado cuenta de que tu Psicología Positiva personal no va a funcionar tan bien ni a tener tanto sentido si la practicas solo para ti. Si quieres que tu Optimismo esté más presente en tu cerebro, tienes que pensar en cómo practicarlo y difundirlo con tus seres queridos. Por supuesto no me refiero a algo del tipo ten solo amigos optimistas, no hables con quien tiene el ceño fruncido. Busca inspiración para practicar compartiendo con tus amigos más optimistas (quizás hasta les puedes preguntar qué piensan ellos cada vez que les sobreviene una dificultad –así te ayudarán a construir más opciones en tu abcde–, o cómo son sus miradas generales acerca de cómo irá la vida). Conseguirás que se instale más y más el Optimismo en tus esquemas, en lo que compartes, en cómo lo compartes, comenzando a hablar de tus avances y prácticas optimistas con tus seres queridos. Incluso con desconocidos con los que surge una conversación casual. Si te topas con personas que tienden a pensar que todo irá mal, no es que te aconseje que te pongas “en plan terapeuta”, pero quizás sí puedes hablar de ti, de cómo te está sirviendo y cómo practicas para incorporar el Optimismo en tu vida. ¡Gracias por promover otro gran estilo de vida Positivo!


			Te recomiendo que leas: Avia, Mª. D. y Vázquez, C. (1998). Optimismo inteligente. Madrid, Alianza.


			Gratitud


			Contento de que hayas llegado a este apartado tan importante. En la medición de las 24 Fortalezas del Carácter de Seligman y Peterson, apareció con claridad que la gratitud era la que más correlacionaba con la Felicidad. Y es que, como explica la exitosa charla TED del monje benedictino David Steindl-Rast, ¿quieres ser feliz?: Sé agradecido. Puede parecerte obvio, pero, ¿realmente lo practicas? Piénsalo un instante:


					
						
							
						
						
							
									
									Cuando te levantas

								
							

							
									
									Más bien piensas en la maravilla de haber descansado bien, sonríes a que empieza un nuevo día que disfrutar, saboreas intensamente tu ducha y desayuno.

									O ni te enteras del rico sabor de la tostada, porque empiezas a decirte que “deberías” trabajar más/ganar más dinero/hacer más deporte/ser más inteligente/haber avanzado más tareas…

								
							

						
					


			A estas alturas del libro ya tendrás bastante más claros los peligros de mantener una mente crítica, así como los beneficios de una actitud positiva, pero vamos a entender mejor la Gratitud y cómo incorporarla en nuestro modus vivendi. 


			Definición de Gratitud


			Empecemos con el origen etimológico: la palabra procede de los vocablos latinos gratia, que significa favor y gratus, que es agradable o grato. Aunque la RAE la define como el sentimiento que nos obliga a estimar el beneficio o favor que se nos ha hecho o ha querido hacer, y a corresponder a él de alguna manera, los que considero los principales expertos en la investigación de la Gratitud, Emmons y McCullough, afirman en 2003:


			Es el sentimiento de agradecimiento y alegría al recibir lo que uno percibe como un obsequio, ya sea un obsequio material proporcionado por otra persona o algo inmaterial, como un momento de paz provocado por la naturaleza. Una respuesta de agradecimiento ante las circunstancias de la vida puede ser una estrategia psicológica adaptativa y un importante proceso mediante el cual la persona interpreta positivamente sus experiencias cotidianas.


			Resaltan la consciencia de la intención, ya que al ser agradecidos atribuimos significados positivos al objeto de nuestro agradecimiento. Esto es, no somos agradecidos “porque sí”, sino porque activamente pensamos que lo que estamos recibiendo es valioso. Bryant, en 1989, la define como la capacidad para percibir, apreciar y saborear los componentes de la propia vida. Se considera un factor determinante en el bienestar. Parks, Peterson y Seligman, que la incluyen dentro del grupo de Fortalezas de la espiritualidad y trascendencia, siendo estas las que nos conectan con la inmensidad universal y el sentido vital, la definen como la cualidad que nos hace reconocer aquellos momentos, tanto pasados como presentes, que tienen un significado agradable en nuestra vida. 


			Al ser el más prolífico investigador en la materia, exploremos la visión en dos fases de la Gratitud de Robert Emmons de 2008: 


			• Aparece la consciencia de lo bueno de la vida, de lo que hemos recibido, de lo que existe en nuestro mundo. Esto es, el reconocimiento del valor de lo que estamos disfrutando. 


			• El reconocimiento de que al menos parte de esta valía se encuentra fuera de uno mismo. Podemos agradecer a la naturaleza, a un amigo que nos ayuda, al destino, etc. Esto nos sirve para distinguirla de, por ejemplo, el autoagradecimiento, que considera parte de otros procesos como el orgullo. 


			Tendría tres efectos, según la visión de Emmons, que matizo desde mi experiencia:


			• El reconocimiento de que he recibido algo.


			• La consciencia de que ha habido algo o alguien que me lo ha proporcionado. Esto ha supuesto un coste o esfuerzo para el donante (por ejemplo, si es el aire que respiro, como yo lo tomo, saco ese oxígeno de la atmósfera).


			• El hecho de recibirlo o lo que recibo, tiene un valor considerable para mí.


			Es un componente clave en un buen nivel de Felicidad, ya que supone un proceso de reconocimiento de tu propia vida, de lo que eres, de lo que recibes, de la cantidad de cosas que hay alrededor de ti que han hecho y hacen posible cada elemento que disfrutas. Recuerdo una sesión de Mindfulness en la que leí un pequeño texto de Thich Nhat Hanh en el que este resaltaba que a veces olvidamos que tenemos cuerpo y dejamos de cuidarlo, sin tomar consciencia de cosas como que nuestro corazón nunca se toma vacaciones. Denis, un padrazo sensible de los que tanto necesitamos en la sociedad actual, comenzó a llorar al conectar con la fuerza de esta enseñanza, adquiriendo el compromiso de cuidarse más físicamente, para estar fuerte y sano para sus hijos y poderles transmitir también esta sabiduría. 


			Beneficios de la Gratitud


			Tanto si posees un buen nivel de agradecimiento “de serie”, como si empiezas a practicarla ahora, debes saber que va a activar y a verse activada por múltiples e importantes cualidades positivas:


			• Ser agradecida te mantiene humilde: concedes valor a lo que ya tienes y recibes.


			• Al pensar más en lo que hay de valor en ti, en tu mundo, en lo que te entregan, desarrollas una consciencia de que tu vida está bien. Entonces aumentará lo que solemos llamar Satisfacción Vital, ¡muy beneficiosa para nuestra Psicología Positiva!


			• Al sonreír al sol que te calienta o ante el sabor de tu desayuno aumentas la consciencia de las infinitas condiciones de bienestar que hay a tu alrededor. Tu estilo perceptivo centrado en lo positivo y tu sensación de conexión con los elementos de tu vida crecen. 


			• Tu Autoestima: este factor tan importante también se desarrolla porque notar nuestra capacidad de sentir Felicidad con lo que ya hay dentro y fuera de nosotros genera orgullo. Siendo agradecida con tu vida, te sientes mejor contigo misma.


			¿Qué dicen los estudios sobre las bondades de la Gratitud? Apuntan múltiples beneficios de elevada importancia. Aquí te dejo mi selección:


			• McCullough, Emmons y Tsang encuentran en 2002 que cuanto más agradecimiento practican los sujetos, más Emociones Positivas y Felicidad experimentan (con este dato, espero no que necesites más para empezar a practicar).


			• Las personas que sienten más Gratitud experimentan menos síntomas somáticos1.


			• La Gratitud produce efectos en el Bienestar Psicológico dado que, como otras Emociones Positivas, sirve de protección para una variedad de trastornos mentales2.


			• John Gottman, que debe ser el mayor experto en el estudio del amor y la pareja, extrae en 1999: Probablemente, las expresiones de Gratitud son vitales para el éxito de las relaciones de pareja.


			• El estudio de Wood y su equipo de 2007, sobre Gratitud y estrategias de afrontamiento concluye que:


			– Las personas agradecidas mostraban más probabilidades de buscar y utilizar apoyo tanto instrumental como socioemocional. 


			– Las personas agradecidas utilizaban estrategias caracterizadas por abordar y tratar con el problema a través del afrontamiento activo, planificación y reinterpretación positiva de la situación, tratando de encontrar posibilidades de crecimiento. 


			– Las personas agradecidas fueron menos propensas a comportamientos de desapego, negación de los problemas existentes, o evasión a través del uso de sustancias. Estos resultados sugieren que, si las personas más agradecidas afrontan las situaciones a través de sus evaluaciones positivas, serán menos propensas a experimentar estrés, lo que conllevaría un mayor bienestar psicológico.


			• La Gratitud forma parte del proceso de transformar emociones autodestructivas en emociones curativas. La capacidad de reemplazar la amargura y el resentimiento por agradecimiento y aceptación es clave en la adaptación madura a la vida3.


			• Como la Gratitud se focaliza en la benevolencia hacia los otros, es incompatible con la envidia y el resentimiento, por lo que las personas agradecidas aprecian las cualidades positivas en los otros y son capaces de sentir Felicidad por la buena fortuna que haya beneficiado a los otros4.


			• Geraghty y otros, en 2010, encuentran:


			–Que la adhesión en una intervención de dos semanas para personas deprimidas fue significativamente mayor para aquellos que completaron diarios de Gratitud, comparados con aquellos que registraban sus pensamientos automáticos.


			–Que la Gratitud fue efectiva en los dos objetivos de la intervención: se redujo el abandono y disminuyeron las puntuaciones en depresión, aumentando la retención un 12% sobre quienes que registraban sus pensamientos automáticos.


			Interconectando poco a poco las diferentes cualidades psicológicas que vamos descubriendo, romperás la tendencia a la negatividad en sus diferentes formas. La práctica combinada del Mindfulness con la Gratitud (atiendo, disfruto y agradezco cada nueva mañana, la ducha y el desayuno, etc.) potencia recíprocamente sus beneficios. Este es el funcionamiento en espiral que describe Fredrickson.


			¿Cómo practicar la Gratitud?


			Resulta obvio que es recomendable ser agradecido y que puedes querer incorporarlo a tu vida. Por desgracia a todos nos cuesta cierto trabajo interiorizar una cualidad nueva en nuestro día a día. Cuanto más claro, organizado, fácil y agradable sea, más probabilidades tendrás de conseguirlo. 


			La carta y la visita de Gratitud


			Piensa en alguna persona (pariente, amiga, profesor, entrenadora, jefe, compañera…) que en cualquier momento de tu vida haya sido especialmente buena, te haya brindado su ayuda o se haya portado fabulosamente contigo, pero a la que nunca se te haya ocurrido agradecérselo. Cuando escojas a esa persona y situación, busca unos cuantos minutos en tu agenda donde estés tranquila para que pueda surgir una bella carta de Gratitud. En ella puedes plasmar con detalle –Emmons recomienda no bajar de las 300 palabras–, sinceridad y apertura los múltiples motivos por los que te sientes agradecido. Pueden ser causas todavía bastante presentes, o que recuerdes bien del pasado porque aún saboreas los beneficios que te aportaron. Luego tienes dos opciones:


			• Espera a poder ver a esa persona y léesela en directo (mejor) o entrégasela para que la lea en tu presencia (si no te sientes capaz por vergüenza o porque te vayas a emocionar). 


			• Envíasela y telefonea cuando creas que haya tenido la oportunidad de leerla.


			Una semana después puedes reflexionar sobre los efectos que ha tenido sobre todo en ti el haber realizado este ejercicio, y escribir algunas conclusiones. También piensa en cómo ha podido tocar a la persona a la que expresaste tu Gratitud.


			Este es el guion que recomiendan los principales investigadores. Te añado aquí otras sugerencias prácticas para tus notas sobre qué ha significado cada carta y visita:


			•¿Qué utilidad podría tener seguir practicando esto con otras personas?


			• Puedes explicarle a gente cercana a ti cómo puede ayudarles si también se animan a hacerlo.


			•¿Cómo se puede transformar el vínculo que tienes con las destinatarias de tus cartas de Gratitud al aumentar la consciencia de lo que valoráis en vuestra relación?


			•¿Cómo puede influir el agradecimiento en la sociedad actual?


			•¿Qué papel puedes tener en la extensión del agradecimiento en el vecindario, comunidad profesional, ciudad, país, continente, planeta…? 


			Es recomendable implicarse emocionalmente en la tarea (mejor expresar la Gratitud en directo), dado que el poder de la presencia, de la vulnerabilidad que sentimos, del contacto visual y sobre todo del corporal, añade potencia a la experiencia y por lo tanto lo sentimos más fuertemente, lo recordamos durante más tiempo, etc. Pero si no te sientes capaz es mucho mejor que hagas la carta y la envíes, comparado con que no hagas nada. Con la práctica, irás ganando capacidades en tu Gratitud: sus efectos son sanamente adictivos. 


			Ambas intervenciones cuentan con un buen apoyo científico en la mejora del bienestar. La mayoría de las personas prefieren la carta, ya que en nuestros cuadernos nos sentimos más seguros, sin la vergüenza de qué pensará quien recibe la visita (o incluso el miedo a que puedan responder negativamente). ¡Pero tú sé valiente! Otro dato interesante: si tienes síntomas relacionados con la depresión o un bajo nivel de Gratitud general, estos ejercicios serán especialmente beneficiosos para ti.


			Diario de Gratitud


			Aunque la visita de Gratitud es más “clásica” en la Psicología Positiva, desde mi experiencia te recomiendo con cariño e ilusión que incorpores a tu vida la tarea del Diario de Gratitud. Acostumbrarte diariamente –aunque los estudios al respecto afirman que con 3 o 4 días a la semana la práctica llega a su máximo potencial, ya que así no nos sentimos “forzados” u obligados a hacerla todos los días sin excepción– a detectar, pensar, recordar y anotar cosas que agradeces de ti, de tu vida, del mundo, no me cabe duda que va a transformar de forma positiva tu cerebro. Intenta identificar al menos tres puntos cada día que la realices. Sí. Es muy parecida a la tarea de las tres cosas positivas, en forma y funciones. ¿Diferencia? Estimarás como cosas positivas de tu día si alguien te sonrió, hubo una buena noticia o un pequeño placer, pero tiendes a ver el valor de agradecimiento en cosas como estar vivo, la seguridad de tu ciudad, tu inteligencia o capacidad. O sea, el primero posee un sesgo más hedónico (orientado a los placeres) y el diario de Gratitud está más basado en los Valores. 


			Como es tan importante el cultivo de la Gratitud en nuestra cultura, hemos diseñado un truco para introducirla más en nuestra cotidianidad: ¡una taza! Puedes verla aquí www.positivarte.com/tienda. Anotas en ella cinco cosas por las que estés agradecido cada día, que se borrarán cuando friegues, lo que te anima a pensar en otras nuevas. A la vez sabes que has contribuido con once platos de comida para los que más lo necesitan y a la divulgación de la Educación Positiva.


			Socio de Gratitud


			Dado que sabemos que el aumento de nuestra Gratitud es una de las cosas más eficaces que podemos practicar para mejorar nuestro bienestar, te aconsejo esta variante. Las valientes que la han puesto en marcha están muy contentas dado que notan que les ayuda a ser más constantes y a esforzarse más en la realización de cada ejercicio. Consiste en escoger a alguien con quien tienes una relación de confianza, para compartir con él cada entrada de tu diario de Gratitud. Así, ambas creceréis en esta potente capacidad, ya que:


			• Escuchar los agradecimientos de tu socio te ayudará a recordar cosas que sientes que tienen gran valor en tu vida, pero no eras consciente de su existencia.


			• Lo que oyes que te cuenta puede inspirarte a hacer nuevas cosas que ves que le están reportando diversas satisfacciones a tu socia.


			• Como os conocéis bastante, también puedes ayudarle tú a complementar la tarea con preguntas o sugerencias sobre lo que podría ser una fuente ya existente de agradecimiento en su vida.


			• También puedes agradecer que practicas esta tarea con tu socio y lo que te aporta ello.


			Rituales de Gratitud


			Como te comenté, los rituales son útiles e importantes. Necesitamos sistemas para interiorizar lo importante. La Psicología trata de diseñar el cerebro, y con ello la vida que más inteligente, sana y productiva nos parezca. La fuerza de los rituales, que se convierten en hábitos, es una poderosa herramienta para ello. Propuesta: escoge qué podrías incorporar a tu vida como un pequeño y sencillo ritual que ayude a que crezca tu agradecimiento. He aquí unas ideas prácticas:


			• Como hacemos en Plum Village y es típico de muchas religiones, agradece tu comida. A las nubes por la lluvia que hizo crecer los cereales, al agricultor que los cultivó y recogió, al camión que los llevó al supermercado, a los que te lo vendieron… incluso al propio cereal, por su sabor y la energía fabulosa que te van a brindar sus hidratos de carbono.


			• Al levantarte, generar una actitud de agradecimiento: cerrar los ojos y agradecer estar viva, recitar un poema como el del inicio del libro de Thich Nhat Hanh, o recordar todo lo que puedes aportar para ti mismo y la gente con la que te cruzas. 


			• Cuando llegues a casa: Gratitud por lo que ya has aportado, por las cualidades que has puesto en marcha. 


			• Al llegar de un viaje: agradecer el medio de transporte, que has llegado a salvo, lo que has vivido en el viaje. 


			• Al beber agua: que puedes hidratarte, sobre todo si es con facilidad, a diferencia de muchísimas personas en el mundo. 


			• Cada vez que te vistes: parecido a la anterior.


			• Al irte a dormir: la suma de todo lo que puedes agradecer del día, y focalizando tu papel en él, es una excelente manera de educar la mente mientras se va acercando al sueño. 


			Un dato importante: nuestros mecanismos de memoria y facilitación cerebral se ven afectados por dos fenómenos, que llamamos la primacía y la recencia. Los primeros y últimos eventos de nuestra mente se graban con más fuerza. Es lógico, porque nuestra capacidad para absorber y retener datos es limitada. Así que diseña inteligentemente todos los contenidos y procesos de tu mente, pero SOBRE TODO los primeros y los últimos en cada serie. Además, dado que durante el sueño ocurre la potenciación a largo plazo, que es básicamente el mecanismo que contribuye a que la información de la memoria a corto plazo se traslade a la memoria a largo plazo, es muy recomendable que practiques tu mejor Psicología Positiva justo antes de irte a dormir. Un truco de eficiencia que no debes desaprovechar: tenderás a dormir mejor, a soñar con contenidos relacionados y a recordarlos mejor, si piensas en cosas positivas justo antes de irte a dormir. 


			Te regalo lo que tú eres


			Quiero acabar la parte de prácticas agradeciendo a Natalia Martín, compañera de Plum Village, CCT y otras andanzas varias, el descubrimiento de este bello ejercicio. No tengo datos sobre su efectividad, más que nuestra propia experiencia con varios ejemplos, pero esta ha sido muy gratificante, e intuyo que su poder es bastante parecido al de la Carta de Gratitud. Consiste en escribir un texto del estilo del que verás a continuación, con el título Te regalo lo que tú eres. En él, describes las cosas que más valoras de la persona a quien va dirigida (a diferencia del primer ejercicio que es sobre lo que le agradeces). De ahí su título, para que pueda recibir en forma verbal lo que sientes que te aporta y supone para ti. Puede ser en formato poema, así vas practicando la valiosa Creatividad que veremos en el siguiente capítulo, o simplemente describiendo cada punto que aprecias, o incluso por qué. Yo luego suelo quemar los bordes del papel, para que evoque ser un pergamino que sobrevivió a grandes historias. He sentido una gran emoción tanto al escribir cada uno de estos poemas como al entregarlos; los destinatarios, más aún. Cada valiente a quien recomendé practicarlo también comentó maravillas. ¿Para qué queremos tantos regalos materiales?, ¿no es más bonito saber qué reciben nuestros seres queridos de nosotras? Te invito a probarlo y a que me cuentes cómo te ha ido. ¡Por un mundo más consciente y con vínculos más profundos! Por si no lo visualizas aún, déjame que te regale lo que tú eres, aunque no te conozca:


			Te regalo lo que tú eres


			Seguro eres


			una persona con bellos valores.


			Que se levanta cada mañana


			e intenta vivir acorde


			a sus convicciones.


			Esa fuerza es muy valiosa,


			así que no la abandones.


			Pues la creencia en ti misma


			es la mejor de las pasiones.


			Seguro mucha gente te ama


			seguro tú amas a montones.


			Y aunque puede que dudes


			si aportas algo al mundo,


			o si tiene sentido tu vida:


			un mensaje, una sonrisa, o tu alegría, 


			pueden ablandar


			el más duro de los corazones.


			Anexo 10 descargable en www.positivarte.com/libro-psicologia-positiva


			Ojalá te haya gustado y te dejes impregnar por esta consciencia de los múltiples tipos de valías que hay dentro de ti. ¿Alguna vez has pensado que el barrendero de tu calle haya podido aportar más a tu calidad de vida que algunos premios Nobel de la Paz? Creo que tenemos que romper las muchas etiquetas, mitificaciones y desconexiones que practicamos en nuestras vidas, sobre todo con respecto a nosotros mismos. Entonar y practicar un sólido ¡Ya basta! a la negación de nuestro valor, que consciente e inconscientemente tanto domina las mentes. Las prácticas de Gratitud son un gran camino para ello: ¡intégralas en tu vida!


			Te recomiendo que leas: Emmons, R. (2016). El pequeño libro de la Gratitud: El camino más corto para ser feliz y disfrutar de la vida. Madrid, Gaia.


			Altruismo


			¿No te parece que tomamos mucho, recibimos incontables beneficios del mundo cotidianamente y aportamos bastante poco? Ojalá no sea así y tengas certeza de que realmente vives con un buen equilibrio entre lo que tomas y aportas. Por ejemplo, solo en el aspecto ecológico: ¿cuánto oxígeno nos dan los árboles (nada menos que lo que necesitamos para poder mantenernos con vida), cuánto papel, muebles, frutas, etc. y cuánto hacemos por ellos? Siquiera cosas sencillas como reciclar cada pequeña pieza de papel para que no se pierda, intentar que no caiga basura a su alrededor. ¿Cuántas personas conoces que hayan plantado al menos un árbol en su vida? Quizás puedas estar de acuerdo conmigo en que tenemos un problema. Como ves, aquí hay una mezcla entre propuestas de Agradecimiento y de Altruismo. Si miras con profundidad, comprobarás que en el fondo el Altruismo nos aporta tanto que se vuelve una joya de práctica. Casi siempre comenzamos las experiencias de voluntariado con la idea de “aportar”, pero en el proceso descubrimos que estamos recibiendo tanto o más –en mi experiencia, bastante más– de lo que damos. ¡Piensa en ello! La vida es tan sabia que la puesta en práctica de valores tiene reforzadores naturales en nuestro sistema para recordarnos lo importante que es que vivamos de esta manera. Rompamos la desconexión con nuestra sabiduría vital. Vamos a descubrir cómo el Altruismo nos ayuda en esta potente tarea. 


			Definición y modelos de Altruismo


			Presencio cierta falta de consenso respecto a qué debemos considerar altruista y qué no, así que intentaré que con las siguientes discusiones podamos dejar atrás las dudas. La RAE ofrece, aparte de una entrada que describe implicaciones en las relaciones de favorecimiento entre genes e individuos, la definición de Altruismo como: diligencia en procurar el bien ajeno aun a costa del propio. La mayoría de propuestas incluyen que debe existir una motivación o impulso interno encaminado a brindar bienestar a alguien o algo (por ejemplo, Altruismo ecológico: deseo de aportar positivamente al mundo natural). Yo lo completaría con que a veces nuestro Altruismo también busca actuar sobre el malestar, reduciéndolo, de forma muy conectada a lo que vimos en Compasión. Chacón, en 1986, opina:


			a) No debe proporcionar recompensas al actor de la conducta de ayuda. 


			b) El donante no debe anticipar beneficios externos. 


			c) Debe suponer más costes que beneficios para el donante.


			Solo comulgo con la b), dado que:


			• Si anticipo los beneficios ya mi motivación no es interna, sino externa, por lo que no se trataría de Altruismo, sino de una estrategia (además manipuladora) para obtener un fin.


			• No obtener recompensas lo veo imposible, porque nuestros genes y psicofisiología casi automática e inevitablemente generan respuestas gratificantes ante lo que consideramos valioso. Un ejemplo típico de Altruismo sería ayudar a cruzar el paso de cebra a una persona mayor o con alguna dificultad, pero:


			– Si yo estoy pensando en que hacerlo me puede ayudar a mejorar el mal día que estoy teniendo, ¿sería realmente Altruismo? Yo no lo definiría como tal, aunque beneficiaría a la persona.


			– Parece inevitable que si a mí me surge y me parece buena idea hacerlo, emerjan emociones placenteras derivadas de mi autenticidad, de sentir que aporto algo a esta persona o al mundo, de orgullo por como soy, etc. 


			– Relación costes/beneficios: muy difícil de estimar como norma, pero en este ejemplo quizás mi coste de ayudar a cruzar es casi 0 (1 minuto de mi tiempo) y los beneficios emocionales, sobre mi Autoestima, crecimiento de mi sensación de humanidad compartida, etc., pueden ser intensos. 


			Creo que Chacón se refiere a actos más “grandes”, tipo donaciones, voluntariados o similares, pero ahí estimo los mismos efectos porque quizás donar una cantidad significativa para uno supone un coste claro en lo económico, hasta un gran esfuerzo, pero normalmente cuando lo hacemos es porque lo sentimos muy fuertemente ligado a nuestros valores (si no, cómo y por qué llegaríamos a realizarlo). Al poseer tanta importancia para nosotros, ¿no generará nuestro acto altruista un gran beneficio emocional? Por ello aprecio más la definición de las tres condiciones de la conducta altruista creada por López en 1994:


			1ª Intención o motivo de beneficiar a otro u otros.


			2ª Que se realice de forma voluntaria.


			3ª Que sea de forma desinteresada, es decir, que no se dé un cálculo a corto o a largo plazo de beneficios externos (por ejemplo, recompensas materiales) que se van a obtener.


			En ella solo añadiría que el Altruismo también puede dirigirse a objetos (por ejemplo, si consideramos a la naturaleza como tal), o incluso a conceptos (en el mundo de la Compasión mucha gente medita para aportar bienestar al cosmos, energía, amor, etc.). 


			El concepto de Altruismo a veces se confunde o entrelaza también con el de conducta prosocial. Ambos son valores fuertes, pero este último tendría más que ver con nuestras intenciones o tendencias de contribuir a la sociedad o aportar a personas concretas, por el hecho de considerar que es adecuado o valioso hacerlo. Schwartz creó en 1977 el modelo de la influencia normativa o de la activación de la norma, que contiene los siguientes pasos: 


					
						
							
							
						
						
							
									
									Conducta prosocial

								
							

							
									
									Activación

								
									
									1. Percepción de que otro necesita ayuda.

									2. Percepción de que alguna acción la puede paliar.

									3. Reconocimiento de la propia capacidad para proporcionar alivio.

								
							

							
									
									Sentimientos de obligación

								
									
									4. Aprehensión de cierta responsabilidad para implicarse.

									5. Activación de normas personales preexistentes o construidas para la ocasión.

								
							

							
									
									Evaluación anticipadora

								
									
									6. Valoración de costos y evaluación de resultados probables.

								
							

							
									
									Defensa

								
									
									7. Revaloración y redefinición de la situación por negación.

									8. Reiteración de pasos previos en función de revaloración.

								
							

							
									
									Conducta

								
									
									9. Acción o inacción.

								
							

						
					


			Seguramente recuerdas haberte sentido identificada con todos o muchos de los puntos, pero a la vez, también eres capaz de simplificar el proceso: si sientes que el Altruismo es una máxima importante para ti, estos nueve pasos se reducen a algo como si me siento bien y creo que puedo aportar, lo hago directamente. Como la técnica clásica de Decir-Hacer, que nos ayuda a potenciar la coherencia, si yo me digo que practicaré el Altruismo en ciertas ocasiones concretas –dar un poco de dinero o comida a gente que vive en la calle, dejar pasar, ayudar con las bolsas a los abuelos del 2º sin ascensor– no necesito más. Conecto mi propuesta con la acción. Consistentemente. 


			Los autores que considero mejor referencia para que puedas seguir aprendiendo sobre el Altruismo son dos: Daniel Batson y Matthieu Ricard. El primero, que quizás es quien durante más tiempo haya generado valiosas investigaciones al respecto, diseña una simple pero acertada definición:


			Un deseo de beneficiar a alguien por su propio bien en lugar de a uno mismo.


			Diré que el altruismo es un estado motivacional por el que virtualmente todos nosotros pasamos con frecuencia. Si bien sus orígenes no se han comprendido del todo, sospecho que se hallan al menos en parte en el impulso de crianza de los padres humanos al cuidar de sus jóvenes. Este impulso ha sido fuertemente seleccionado dentro de nuestra historia evolutiva.


			—Daniel Batson, 2011


			Ricard, desde su formación como científico y como monje budista, considera que necesitamos una gran fuerza altruista en el mundo actual. Ante su libro En defensa del Altruismo, no debe darte miedo ni pereza cuando veas su gran grosor, ya que ofrece una mezcla magistral de ciencia, debate y experiencia propia, relatando de forma amena por qué recomienda la revolución del Altruismo. Me encanta este fragmento en el que apela a nuestra valentía:


			Para que las cosas cambien realmente, hay que atreverse al Altruismo. Atreverse a decir que el Altruismo verdadero existe, que puede ser cultivado por cada uno de nosotros, y que la evolución de las culturas puede favorecer su expansión. Atreverse, igualmente a enseñarlo en las escuelas como una herramienta preciosa que permita a los niños realizar su potencial natural de benevolencia y de cooperación. Atreverse a afirmar que la economía no puede conformarse con escuchar la voz de la razón y del estricto interés personal, sino que también debe escuchar y hacer oír la voz de la solicitud. Atreverse a tener seriamente en cuenta la suerte de las generaciones futuras, y a modificar la forma en que explotamos hoy el planeta que mañana será el suyo. Atreverse, en fin, a proclamar que el Altruismo no es un lujo, sino una necesidad.


			(…) La cooperación –nos recuerda el evolucionista Martin Novak–, no solamente ha sido el arquitecto principal de 4.000 millones de años de evolución, sino que ha constituido la mejor esperanza para el porvenir de la humanidad y nos permitirá hacer frente a los graves desafíos que nos esperan.


			Propone Ricard que conozcamos mucho mejor la esencia humana, connaturalmente bondadosa y altruista, para que podamos corregir el devenir de la sociedad contemporánea, autodestructivo en muchos aspectos, como reflejan claramente las principales estadísticas. Particularmente el individualismo como problema central y la desconexión de nuestros valores fundamentales. 


			Beneficios del Altruismo


			Ya habrás percibido que la Psicología Positiva se dedica básicamente a estudiar la esencia de la naturaleza humana. Y que esta nos orienta al bienestar de un modo muy fuerte y claro. Yo lo simplifico así: cuanto más humanos, más felices. Pero puedes preguntarte: ¿entonces por qué tenemos tantos problemas y diversos índices vienen a indicarnos que cada vez somos más infelices? Es cierto. Desde mi punto de vista hay dos explicaciones principales:


			a) Ciertas cosas en lo humano, particularmente en lo psicológico, son muy complejas. Si no las comprendemos o estudiamos suficientemente, es muy fácil que se tuerzan. Esto es: yo propongo que la Psicología, la Sabiduría Vital, estén mucho más y mejor imbricadas con nuestras culturas. Varios pensarán que exagero y que no es tan importante la Psicología. Pero… ¿en serio podemos estar de acuerdo con saber más de la historia de cada jugador de tu equipo de fútbol favorito, o incluso los nombres de los ríos del mundo, que de lo más importante para tu bienestar y el de tus seres queridos?


			b) algunos puntos de la sociedad occidental actual, paradójicamente, chocan contra lo propiamente humano. Si es que no van en contra de ello. Digo paradójico porque que lo humano vaya en contra de lo humano es un efecto extraño. Si pensamos más en jugar a un videojuego que en conectar, cuidar, disfrutar de nuestra familia… acabaremos teniendo problemas, ¿no crees?


			El Altruismo está muy enraizado en la base del bienestar humano. B. P. H. Hui y su equipo, de la Universidad de Hong Kong, analizaron más de 200 estudios que contienen investigaciones con más de 200.000 personas, concluyendo que existe una relación clara y fuerte entre conducta prosocial, ayudar a los demás, y el aumento del bienestar. 


			Incluso en la prestigiosa revista Nature puedes leer dos resultados importantes:


			• Cuando somos generosos se activa en nuestro cerebro el núcleo témporo-parietal, y este a su vez el núcleo estriado. En el estriado se regula el circuito de la recompensa, dominado por las funciones de la dopamina, y responsable de buena parte de nuestra fuerza motivacional.


			• En 2008 Elizabeth W. Dunn, de la Universidad British Columbia, extrae de sus experimentos que genera más Felicidad gastar dinero en los demás que en uno mismo.


			Estudios más recientes, también procedentes de China (Wang y colaboradores), apuntan que realizar conductas altruistas –donaciones, voluntariado, comportamientos de ayuda– contribuye con claridad y en diversos tipos de situaciones a sentir menos dolor físico y emocional. Christine Carter, del interesantísimo instituto Greater Good (www.greatergood.com), halla en su estudio que casi la mitad de los participantes informaron sentirse más fuertes y enérgicos después de ayudar a otros; muchos otros también reportaron sentirse más calmados y menos deprimidos, con aumento en sus sensaciones de Autoestima.


			¿Impresionante, no? Piénsalo un poco más. ¿Qué efectos puede tener en ti dedicar un espacio en tu semana a practicar el Altruismo y reflexionar sobre su importancia? Conoces las consecuencias negativas, en ti misma y en los demás, del egocentrismo. El Altruismo es casi su antónimo perfecto. Tu sensación de aislamiento, de soledad, que duele tanto, se ve transformada si discurres cómo contribuir al bienestar de tu comunidad. ¿Y el famoso Sentido Vital? La sensación de que tiene valor nuestra vida, lo que hacemos con ella, etc., ¿cómo se consigue? No conozco a nadie que lo sienta sin haber forjado una inclinación clara a aportar desinteresadamente a los demás. Quizás hayas caído en un tópico: el médico no es altruista, salva vidas porque le pagan su buen sueldo; si no, lo dejaría de hacer. En el fondo opinas, como yo, que el esfuerzo titánico de estudios, materiales, soportar las dificultades humanas y las muertes que tienen que gestionar constantemente es difícilmente pagable. Si solo quisieran dinero, seguramente se hubiesen dedicado a otra cosa. De igual forma puedes percibir que los más felices en el colectivo sanitario son aquellos que “hacen más” que lo que tienen pactado en su contrato profesional. ¡Incluso a muchos que trabajan gratis! Desarrollo de la Empatía, aumento de la Satisfacción Vital, de la sensación de conexión, mejora de la Autoestima, desarrollo de valores importantes como la bondad, la comprensión, la flexibilidad, son para mí sin duda beneficios claros que nos aporta potenciar el Altruismo en nuestra vida. Te aconsejo que realices algunas pruebas y me cuentes qué es lo que notas. Creo que todos sentimos que necesitamos un mundo más altruista, así que entre todas podemos crear conocimiento y comunidad proponiendo estas prácticas.


			¿Cómo practicar el Altruismo?


			Este apartado será más corto. ¿Por qué? Primero, debido a que el Altruismo es un valor esencial, por lo que crecerá de varias formas, de modo natural. Segundo: si tengo que pedirte que seas más altruista, ¿será Altruismo lo que emerja? Aun así, sabes que hacer un hueco para el Altruismo en tu vida te beneficiará: sin ello, no tengo muy claro que la sociedad pueda sobrevivir, o que podamos sentir todos los seres un nivel de bienestar aceptable. Aparte de la bibliografía final, te he dejado en el canal de Youtube de PositivArte una lista de reproducción bastante completa sobre Altruismo. ¡Disfrútala!


			Sí considero imprescindible que te hable aquí de una de las tareas que cuenta con más validación científica en la Psicología Positiva y que por lo tanto recomiendo fuertemente: los actos aleatorios de amabilidad. Esta práctica se encuentra en el top 10 de las más eficaces para potenciar tu bienestar. Su nombre no deja lugar a muchas dudas: consiste en realizar pequeños gestos amables, desinteresados. El aspecto “aleatorio” tiene que ver con la flexibilidad y la diversidad. Como sabes ya, el mecanismo de adaptación hedónica pone en riesgo que una actividad de voluntariado se acabe estereotipando y deje de aportarte si la comienzas a sentir como una pesada rutina o algo mecánico, sin sustancia. Lyubomirsky y Sheldon describen dos aspectos muy interesantes al respecto:


			• Sienten mayor potenciación de su bienestar aquellas personas que realizan actos bondadosos diversos durante la misma semana que los que hacen siempre el mismo. 


			• Escoge con claridad lo que vas a hacer: lo que mejores resultados aporta es o escoger un día a la semana fijo en el que realizar “un gran acto amable nuevo y especial” o “entre tres y cinco pequeñitos”. Intenta programarlo de manera estable en la agenda para que se integre en tus hábitos semanales, a la vez que te esfuerzas por innovar, al igual que con las otras virtudes, para ayudar al cerebro a seguir diseñando nuevas formas de pensar, sentir y practicar los significados de la Amabilidad, el Altruismo y la Bondad. 


			Tras años sugiriendo este tipo de ejercicios, te puedo compartir varias prácticas que valientes y amistades han reflejado como las más influyentes en la mejora de su bienestar. Aquí te dejo algunas:


			• Colocar papeles con poesías en los buzones de los vecinos.


			• Recoger basura en los parques más cercanos.


			• Dejar sus libros favoritos en bancos, salas de espera, cafeterías (con notas explicando por qué están ahí).


			• Meterse en una red social, y ante el primer comentario que refleje sufrimiento intentar apoyar o consolar a esa persona.


			• Convertirse en un @Raktivist (de las siglas en inglés Random Acts of Kindness) en la fundación homónima: www.randomactsofkindness.org/become-a-raktivist.


			• Pagar el peaje a la persona que viene detrás de ti.


			• Guardar algunas monedas de 1 o 2 euros y brindarlas a alguien que ves que vive en la calle o a algún proyecto benéfico que te parezca interesante.


			• Dar un sobre a cualquier desconocida con un poco de dinero con una nota que ponga:


			[image: ]


			Actos aleatorios de amabilidad


			Múltiples estudios científicos sugieren que es una de las mejores maneras para aumentar el bienestar y sabiduría vital. Así que sin conocerte te dejo aquí un poco de dinero. Mi ilusión sería que pudieses usarlo para disfrutar una deliciosa infusión mientras piensas en la cantidad de cosas valiosas que hay en ti y/o en el mundo.


			Si quieres saber más o comentar tu experiencia accede a www.positivarte.com/actosaleatoriosdeamabilidad. ¿Te atreves a hacer algo así?


			Espero que te haya gustado el apartado y tengas muchas ganas de introducir estas teorías y aplicaciones en tu esencia. ¡Por un mundo más altruista!


			Te recomiendo que leas: Ricard, M. (2016). En defensa del Altruismo. Barcelona, Urano.


			Bibliografía del capítulo 7


			Optimismo


			Seligman, M. E. P. (1998). Aprenda Optimismo: Haga de la vida una experiencia maravillosa. Barcelona, Grijalbo.


			Seligman, M. E. P. (2005). Niños optimistas: como crear las bases para una existencia feliz. Barcelona, DeBolsillo.


			Gratitud


			Davis, D. E., Choe, E., Meyers, J., Wade, N., Varjas, K., Gifford, A., Quinn, A., Hook, J. N., Van Tongeren, D. R., Griffin, B. J., y Worthington, E. L., Jr. (2016). “Thankful for the little things: A meta-analysis of gratitude interventions”. Journal of Counseling Psychology, 63(1), 20–31.


			Maslow, A. H. (1991). Motivación y personalidad. Madrid, Díaz de Santos.


			Peterson, C. y Seligman, M. (2004). “Gratitude”. En C. Peterson y M. Seligman (Eds.), Character Strengths and Virtues. A handbook and classification. Pp. 553-568.


			Altruismo


			Batson, D. y Coke, J.S. (1981). “Empathy: A source of altruistic motivation for helping”. En J.P. Rushton y R.M. Sorrentino (Eds)., Altruism and helping behavior: social, personality and developmental perspectives (pp. 167-211). Hillsdale, Lawrence Erlbaum Associates.


			Batson, D. (2011). Altruismo en humanos. Nueva York, Oxford University Press.


			González, M.D. (1992). Conducta prosocial: evaluación e intervención. Madrid, Morata.


			López, F. (1994). Para comprender la conducta altruista. Navarra, Verbo Divino.

			

			
				
					1		 Froh, Yurkewicz y Kashdan, 2009.

				

				
					2		 Watson y Naragon-Gainey, 2010.

				

				
					3		 Vaillant, 1993.

				

				
					4		 Smith, Turner, Leach, Garonzik, Urch-Druskat y Weston, 1996.

				

			

8


			SENTIDO DEL HUMOR,
FLOW Y CREATIVIDAD


			Una persona sin sentido del humor es como un coche sin amortiguación: todas las piedras del camino le hacen sacudirse.


			—Henry Ward Beecher


			Nunca vi en mi vida a un fanático con el sentido del humor ni a una persona con sentido del humor que se hubiera vuelto fanática, salvo en el caso que lo hubiera perdido.


			—Amos Oz


			Sentido del humor y risa


			¿Conoces a muchas personas que consideres muy felices y a la vez no tengan mucho Sentido del Humor y apenas se rían? Es poco probable. Después de más de diez años de experiencia con la risoterapia, te quiero compartir múltiples datos de la gran potencia de esta Fortaleza en particular.


			Definición y modelos del Sentido del Humor y la Risa


			A pesar de que muchos grandes filósofos, como Platón o Aristóteles, quizás demasiado preocupados por el desarrollo de lo intelectual, tenían una visión bastante negativa de la Risa y el Humor, intentaré transmitirte con claridad por qué creo que se equivocaban. La definición resulta nuevamente un poco complicada, como deja claro el escritor Enrique Jardiel Poncela: Intentar definir el humorismo es como pretender atravesar una mariposa usando, a manera de alfiler, un poste telegráfico. En la antigua Grecia se fraguó la teoría humoral: el término humor significa líquido, y “estar de buen humor” y tener buena salud dependía para ellos de contar con un buen equilibrio entre los cuatro humores existentes en nuestro cuerpo. La RAE recoge varias acepciones que, mezcladas, nos ayudan a visualizar lo que impulsa el Humor en nuestra vida: “Jovialidad, agudeza”, “Buena disposición a hacer algo”. El Oxford English Dictionary lo define como cualidad para hablar, escribir o actuar con jocosidad, excentricidad, festividad, diversión, estimulación, de una manera cómica, con alegría. De Bono, un notorio experto en Creatividad, como rescata mi admirada amiga la doctora Begoña García-Larrauri en 2006, aporta que el humor es una herramienta que nos permite cambiar la forma en la que percibimos los estímulos de nuestro alrededor e incluso el modo en el que uno se percibe a sí mismo, por lo que cambia las emociones, algo que la lógica nunca podrá llegar a conseguir. 


			En otro nivel tenemos la Risa: la mayor expresión de nuestra jocosidad. Los expertos Carbelo y Jáuregui, en Papeles del Psicólogo de 2006 la definen como una reacción psicofisiológica caracterizada [1] externamente por unas vocalizaciones repetitivas (típicamente transcritas en castellano como ja-ja, je-je, etc.), una expresión facial fácilmente reconocible (boca en una sonrisa cerrada o abierta, comisuras de los ojos arrugadas), unos movimientos corporales característicos (del abdomen, hombros, cabeza y en casos de Risa intensa en todo el cuerpo) y una serie de procesos neurofisiológicos concretos (cambios respiratorios y circulatorios, activación del sistema dopaminérgico y otros circuitos neuroquímicos, etc.); [2] internamente por una sensación subjetiva reconocible (que llamaremos hilaridad) y de carácter placentero en mayor o menor medida. 


			Por suerte, espero que conozcas bien cómo se vive el Sentido del Humor y la Risa. Quizás nunca te has parado mucho a pensar qué son y cómo funcionan, por ello te voy a recomendar que reflexiones un poco al respecto, dado que solo lo que entendemos bien podemos estructurarlo de modo complejo en nuestra mente. Por ejemplo, el típico debate entre estado y rasgo:


			Rasgo


			Consiste en una característica estable en una persona. Algo bastante integrado en nuestro modo de ser, de afrontar las circunstancias. Mucha gente lo asocia al concepto de personalidad –aunque ya sabes que, como experto en cambio, aconsejo no tener visiones demasiado deterministas, estáticas o estereotipadas de las personas, puesto que todos nosotros nos vamos transformando en base a nuestras decisiones y vivencias–. Puntuar alto en el rasgo “Sentido del Humor” vendría a significar que en muchos momentos de tu vida aparecen respuestas y pensamientos asociados al mismo, favoreciendo una tendencia característica en ti. “Tomarse las cosas con Humor”, “ser chistoso”, son expresiones típicas para definir a las personas con buen grado de rasgo de Humor.


			Estado


			Refleja algo más cambiante. Frecuentemente asociado a las circunstancias. Puedes ahora expresarte con más Sentido del Humor o relativizar algo con un chiste, gracias a que por cómo te encuentras o a lo que ha sucedido sientes mayor predisposición a ello. “Estoy contenta”, “esto me ha hecho tomármelo con mejor Humor”, sugieren que estás en ese estado positivo que facilita que transites el suceso con un buen Humor.


			Cabe recordar que el Sentido del Humor es una de las 24 Fortalezas del carácter, por lo tanto, ya sabemos que estamos hablando de una virtud presente en todas o la mayor parte de las culturas. A la vez, que su puesta en marcha se tenderá a asociar con el bienestar. Admito no ser objetivo en este tema, pero me parece que tener una buena dosis de Sentido del Humor integrada en nuestra forma de entender la vida es un gran factor protector del malestar y promotor del bienestar. Los datos sobre la correlación entre esta Fortaleza y el bienestar son algo peculiares, en ocasiones apuntando correlaciones bajas. En mi experiencia, esto tiene que deberse a errores de medición u a otros fenómenos, porque está claro que reírse mucho, relacionarse con buenos grados de Humor, e incluso afrontar las dificultades con ello, genera estilos de vida mucho más conectados con la Felicidad, como sugieren sabiamente las frases del inicio. López Martínez y Sevilla señalaron en 2010 que la Satisfacción Vital aumenta de forma constante cuando aumenta el Humor –aunque creo que deben matizar qué límites tiene esta relación, porque no es tan fácil aumentar, sobre todo de modo sostenible y lineal, la satisfacción vital–.


			Vamos con algunos modelos: la Asociación Internacional para el Estudio del Humor (www.humorstudies.org), junto con el investigador Rod Martin, nos proporcionan la mayor cantidad de datos existentes sobre esta apasionante temática. Dicho autor, en 2000, manifiesta que es ideal que entendamos el Humor desde las siguientes dimensiones:


			• Cognitiva: procesos mentales que conllevan la percepción, comprensión, creación y apreciación de incongruencias humorísticas.


			• Emocional: sentimientos de diversión y placer que proporciona el Humor.


			• Conductual: expresión facial, Risa, postura corporal, disposición a hacer cosquillas…


			• Psicofisiológica: cambios en patrones cerebrales, secreción de hormonas…


			• Social: contextos sociales en los que se produce una situación humorística.


			Piensa cómo está funcionando el Humor en ti en estas dimensiones, y cuánto se diferencia lo que ves respecto a lo que querrías ver. Barrio y Fernández, en 2010, añaden esta lista de las funciones del Humor, después de estudiar ampliamente cómo funciona en el ámbito educativo:


			• Motivadora: despertar el interés por una temática → activación de la atención.


			• Camaradería y amistad → excusa para la cohesión y potenciador de la misma. Fomenta la afectividad positiva.


			• Distensión → descompresión de los elementos negativos.


			• Diversión → como valor que hay que defender.


			• Agresión → intentar a través del Humor generar daño.


			• Defensiva → en respuesta a una agresión o como asunción de los propios defectos. 


			• Intelectual → ayuda a contemplar la realidad desde diferentes puntos de vista.


			• Creativa → se apoya en lo distinto, lo original, lo imaginativo.


			• Pedagógica → creación de un ambiente positivo y enriquecedor, que favorezca el aprendizaje. 


			• Transformadora → búsqueda de crítica y cambio social (como los ahora habituales memes).


			Seguro conoces a muchas personas que tienen “Risa fácil”, y otras tantas que cuentan muchos chistes, hacen imitaciones graciosas, cosquillas, narran historias de modo divertido, etc. O quienes hacen mucho ambas cosas. García-Larrauri establece en 2006 la siguiente división, desde la cual puedes cuestionar tu desarrollo de cada una de estas cuatro interesantes fuentes de Humor:


			• Creación de humor: percibir relaciones de forma insólita y divertida. Gusta de reír y no pierde la ocasión → gusta de hacer bromas, encuentra un lado gracioso en las cosas.


			• Apreciación de humor: tomarse la vida en serio con toques de humor. Sentido del juego. Reírse de una misma → gusta de hacer bromas, encuentra un lado gracioso en las cosas.


			• Afrontamiento optimista de problemas: utilización del humor en malos momentos → actitud positiva ante las cosas, busco lo positivo, aunque las circunstancias no ayuden.


			• Utilización del humor en el marco de las relaciones sociales → trato de tener buen rollo con los que me rodean, soy capaz de reírme de mí misma y hacer que los que me rodean se rían conmigo.


			¿Cuánto has pensado en estas dimensiones? Por eso insisto en la importancia de los modelos: nos ayudan sobremanera a orientar de maneras más completas y eficaces aquello que queremos potenciar y disfrutar. De la mano de quienes más han investigado, sabremos sacarle el mejor partido.


			Antes de terminar este apartado, creo que es importante que te comparta un matiz valioso. Como vimos en la lista de funciones, no todo el Sentido del Humor, ni siquiera toda la Risa, son positivos ni en su enfoque ni en sus efectos. Por eso a muchos, como a Eduardo Jáuregui (www.humorpositivo.com), otro gran investigador nacional sobre los efectos del Humor, y a mí, nos gusta hablar de algo que llamamos el Humor positivo o inofensivo. El Humor despectivo, reírnos de nosotros mismos para pretender que no nos afecta un complejo fuerte que tenemos, los chistes racistas, etc., son usos negativos de una habilidad tremendamente positiva. Alguien relevante respecto a este conflicto es el doctor Madan Kataria. Como médico comenzó a ver que las emociones agradables y un buen estado de ánimo contribuían positivamente a mejorar la salud de sus pacientes. Le pareció que otra manera interesante de promover la salud sería enseñar a la gente a reírse más y mejor, así que fundó en su ciudad un club de la Risa. Pronto se encontró con un problema: no era tan fácil, a no todo el mundo le gustaba el mismo tipo de Humor, varias personas comenzaron a enfadarse porque se sentían atacadas, o a veces simplemente sentían que la cosa no fluía. ¿Cómo resolvió esto? Empezó a investigar y a trabajar directamente con el producto final: la hilaridad. Entonces constituyó lo que hoy se denomina el Yoga de la Risa: una práctica basada en evocar directamente el mecanismo de la Risa a través de ejercicios físicos concretos. Respiraciones, movimientos cómicos, o simplemente la práctica de diferentes formas de Risa y carcajada, entran dentro de sus dinámicas. Desde que lo creó en 1995, el propio New York Times cuenta que hay ya miles de clubes de la Risa en más de un centenar de países. En mi experiencia de formación como instructor te puedo compartir que me resulta interesante, sobre todo para las personas que conectan menos con el Humor, los chistes, etc., aunque toma su tiempo poder entender lo que significa y practicarlo libre de juicios. Lo que me resulta muy valioso es la idea de que podamos llegar a hacer crecer nuestra Fortaleza del Sentido del Humor y la Risa, consiguiendo que se mantenga separada de influjos negativos para nosotros y los demás. No es fácil, dado que abarca un estilo bastante personal; con enfoques como el de la Compasión, al ayudarnos a observar y ajustar escollos como la vergüenza o los roles sociales, podemos conseguir niveles muy buenos –y desde ello, la abundante gratificación que nos aportará–. Gracias, doctor Kataria, por tu revolucionaria propuesta. Todavía cabe destacar la labor de dos figuras que han contribuido ampliamente al desarrollo de la investigación y promoción del uso del Humor y la Risa en diversos ámbitos:


			•Norman Cousins: este periodista defensor de la Paz marcó un hito en el interés sobre la relación entre emociones, actitudes y salud. Comenzó a sufrir espondilitis anquilosante y problemas en el tejido conectivo, ante lo que decide tratarse con vitamina C y rutinas de visionado de vídeos de Humor. Relata que hizo el feliz descubrimiento de que diez minutos de carcajada genuina tenían un efecto anestésico y me darían al menos dos horas de sueño libre de dolor. Aunque hay ciertos mitos alrededor de su historia –ya que parece que se recuperó de su enfermedad, lo cual es un misterio médico: ojo con creer que la Risa tiene poderes mágicos–, es cierto que todo lo que fue averiguando le llevó a ser un meritorio promotor de los estudios sobre los efectos terapéuticos de la Risa. 


			•Patch Adams: quizás lo conozcas por la película hollywoodiense que lleva su nombre, muy recomendable (interpretada por Robin Williams), aunque no sepas que está basada en la vida real de todo un revolucionario de la Bondad. Patch es un médico que se da cuenta de la importancia del cuidado emocional, la cercanía o la Compasión, por lo que propone un cambio de enfoque considerable en la medicina moderna. En 1972 funda el instituto Gesundheit, desde donde ofrece atención hospitalaria gratuita, claramente basada en la promoción de la vida comunitaria y la mejora relacional, y desde el cual comenzó a divulgar la importancia de las emociones para el afrontamiento de la enfermedad. Es sin duda el mayor icono de la risoterapia, y ha conseguido que se valore en múltiples instituciones de todo el mundo. Cada año organiza tours con payasos y risoterapeutas a zonas desfavorecidas y en conflicto. Admiro profundamente su espíritu activista: en sus charlas y entrevistas arremete sin tapujos contra todo tipo de injusticias, desigualdades, violencias, ayudando a concienciar respecto a cómo el Amor y la Compasión, bien introducidos en nuestra Educación, van a generar el cambio social que necesitamos. ¡Bravo, Patch! Puedes visitar su web www.patchadams.org y aprender más de este gran icono:


			Ninguna escuela enseña que el Amor es lo más importante en la vida y ninguna universidad enseña que la Compasión es lo fundamental, por lo que aspiro a desarrollar un currículum médico que tenga entre sus prioridades la enseñanza de la Compasión.


			—Hunter Patch Adams


			Beneficios del Sentido del Humor y la Risa


			Procede rendir aquí homenaje a William Fry, un psiquiatra estadounidense, profesor de Stanford, que investigó durante más de dos décadas los beneficios que aporta la Risa en la salud física y psicológica. Llegó a sugerir el empleo del término gelotología para definir este campo de estudio. Solía proponer que dos o tres minutos de Risa generaban los mismos efectos para la salud que remar enérgicamente durante diez (no he conseguido encontrar la referencia de tal investigación). Dato curioso: le gustaba medir los efectos del visionado de películas de Humor en su propia sangre. Los principales hallazgos que relata son:


			• Mejora de la capacidad respiratoria.


			• Reducción de la presión arterial.


			• Mejora de la eficacia del sistema inmune: favorece el aumento del número y eficacia de las inmunoglobulinas y linfocitos


			• Reduce la tensión muscular.


			• Aumenta el nivel de oxígeno en sangre.


			Otro investigador destacado, Lee Berk, concluye en su artículo para Scientific American: 


			• La glándula pituitaria segrega sus propios opiáceos, que eliminan el dolor.


			• Aumenta la producción de células inmunológicas.


			• El nivel del cortisol, que está crónicamente elevado cuando un individuo presenta estrés duradero y favorece la supresión del sistema inmune, se reduce dramáticamente.


			• Los niveles de epinefrina, que desempeña un papel en la hipertensión y el fallo cardíaco, disminuyen.


			• Los niveles de anticuerpos en sangre y saliva se elevan.


			• El número de natural killers (linfocitos) aumenta, lo cual acelera la respuesta anticarcinógena natural del cuerpo. 


			Comprobamos que existen múltiples razones muy interesantes para comenzar a tomarte el Humor y la Risa muy en serio (paradojas de la vida). Indudablemente quedan infinidad de beneficios por mencionar, asociados a los efectos positivos que notamos directamente al sentir que nos tomamos la vida con más Humor, cómo este nos ayuda a conectar con los demás, cómo favorece nuestra tendencia compasiva y altruista… He aquí mi selección de algunos datos más:


			• Dolor: la tolerancia al dolor aumenta cuando los sujetos son expuestos a una situación humorística inductora de Risa1.


			• Mejora de la psicoterapia: el Humor favorece un clima positivo que envuelve a la relación terapéutica. Ayuda a controlar el estrés, disminuye la ansiedad y el miedo, mejora la comunicación y fomenta la confianza, disminuye la distancia emocional y aumenta la cooperación, favorece las relaciones afectivas2.


			Como broche de oro quiero hablarte de Alice Isen: una importante investigadora que hizo mucho por el profundo conocimiento de las emociones, su funcionamiento y efectos. Las conclusiones más relevantes de sus numerosos experimentos se refieren a cómo las emociones placenteras aumentan nuestra flexibilidad cognitiva en general, pero sobre todo la enfocada a la resolución de problemas. Con solo visionar un breve vídeo cómico, los participantes conseguían resolver diferentes pruebas con mucha más eficacia y rapidez que los que no disfrutaban de esa inducción emocional. Su hipótesis es que estos cambios están mediados por una mayor presencia de dopamina en el cerebro. Así que ya sabes: si quieres ser más productiva y resolutiva en tu trabajo o estudios, es mucho mejor que leas un libro de chistes o veas un monólogo que fumar o hablar mal del jefe o el profesor. Aprovéchate y disfruta de este diseño psicofisiológico tan inteligente que tenemos. 


			¿Cómo desarrollar el Sentido del Humor y la Risa?


			Mi mejor recomendación para este extraordinario objetivo es que te conviertas en un experto en Humor y Risa al empaparte del libro de la doctora García-Larrauri Programa para mejorar el Sentido del Humor. Ella ha dirigido múltiples investigaciones y equipos para conseguir más información sobre beneficios, funcionamiento y, sobre todo, para romper ese falsísimo mito de que “se nace” con un Sentido del Humor determinado (y, si no, estás apañada). Todos podemos mejorar, crecer, diversificar, extender nuestra capacidad de ser más receptivos ante el Humor, de mirar a la vida –incluso a los conflictos– con actitudes que favorezcan la sonrisa y la Risa, y, por supuesto, de crear un montón de Humor en nuestro día a día.


			Lo primero que te tengo que decir es que me centraré en estrategias más activas, por dos motivos principales: las receptivas son más difíciles de trabajar directamente (ya que si no sientes demasiada sensibilidad al Humor, no te ríes fácilmente, seguramente sea debido a ideas preconcebidas sobre la importancia de la seriedad, a vergüenzas respecto a cómo te ríes o que te vean reír, etc.) y a la vez las activas son la mejor manera de comenzar a desarrollar tu apertura hacia la Risa, cuánto la valoras, cuándo y cómo te fijas en ella, etc. Cuéntame cuál te sirve y cuál te gusta más:


			Botiquín de la Risa


			A los miles de participantes de nuestros talleres de risoterapia les he recomendado que introduzcan esta práctica en su vida. Se trata de algo muy sencillo: organiza en un lugar concreto recursos, recuerdos, elementos que te conecten de las mejores maneras con el Sentido del Humor y la Risa. Puede ser una caja, un álbum, o si eres muy aficionada a la tecnología puede ser una carpeta que guardes en la nube. ¿Qué habrá en ella? Tus chistes y memes favoritos, fotos de las anécdotas y momentos más divertidos de tu vida (si no has inmortalizado el momento, puedes poner un postit que lo describa, o buscar en internet una foto de algo que se parezca), enlaces a tus monólogos o escenas favoritas, tu nariz de payaso o pelucas favoritas, prendas sin ningún sentido del ridículo. El objetivo es que, tanto si meramente te apetece como si ves que estás bajo de ánimo, accedas a tu botiquín y conectes con todo aquello que casi automáticamente te provoca una sonrisa o, mejor aún, una carcajada. Ya el mero hecho de crearlo está favoreciendo una presencia mayor de Humor en tu cerebro. Y si lo visitas con frecuencia o añades nuevos elementos, te aseguras, como en el ejercicio de practicar tus Fortalezas de modo diferente, aumentar la tendencia al Sentido del Humor en tu estructura de pensamiento. Como veíamos, no es solo que el Humor y lo divertido esté en nuestra vida, lo cual opino que es indiscutible, sino qué haces y puedes hacer tú con ello. La importancia que le das, si te organizas para que tenga más extensión, etc. Aquí te dejo el enlace –www.positivarte.com/botiquindelaRisa– de una versión digital de mi botiquín, por si acaso tarda en venirte la inspiración, ¡pero tienes que hacer el tuyo! Cada persona posee su estilo humorístico, por lo que para que sea potente el efecto tienes que personalizarlo, mirando dentro de ti. 


			Aprender a reírnos de nosotros mismos, hará que tengamos infinitas posibilidades de diversión que nos acompañan a todos lados. 


			Espiga de la Risa


			Puede que esta sea la práctica prototípica de los talleres de risoterapia. Consiste en, tumbados en el suelo, buscar un modo cómodo desde el cual favorecer el contagio de la Risa a través de su expresión corporal. La forma tradicional recuerda mucho a las espigas de trigo, porque, tumbados boca arriba, el primer participante abriría las piernas en tijera para que el segundo pueda colocar la cabeza sobre su tripa, y así sucesivamente. Una espiga más cómoda, que es la que más usamos en los talleres, lleva a que la primera se tumbe en diagonal a la pared, el segundo en diagonal contrario a la primera y la tercera en paralelo a la primera; todos ellos apoyando la cabeza en la tripa de la anterior.
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			Gracias a esta colocación suceden varias cosas. Primero: nos tocamos. La cercanía física y el contacto causa directamente una reducción de la presión arterial. Nos sentimos más seguros, sabemos que (aunque hay veces que es justo al revés) la presencia de otros tiende a generarnos estados emocionales gratos. Segundo: la propia actividad nos prepara –incluso condiciona– a una actitud más lúdica, porque es un encuadre diseñado para disfrutar, romper los prejuicios hacia la Risa, la vergüenza, favoreciendo la propia distensión corporal y cercanía con los otros, que comparten los mismos objetivos. Tercero: sentir la Risa en otros (por ello es tan importante situar la cabeza –nuestro principal centro de sensaciones– sobre la tripa, que es una de las zonas más activas cuando nos reímos) multiplica la posibilidad de que se nos contagie. Simplemente observar cómo tu cabeza se mueve sin control sobre tripa ajena resulta muy divertido, pero sentir cómo el otro se ríe genera una experiencia difícilmente olvidable. Espero haberlo explicado tan bien ¡que estés deseando probarlo! ¿Te imaginas qué diferentes serían las cosas si en las pausas de los colegios y los trabajos tuviésemos la costumbre cultural de practicar la espiga de la Risa en vez de la de fumar impulsivamente o desarrollar otros hábitos negativos?


			Risa mínima


			Esta técnica se encuadra dentro del Yoga de la Risa. Aunque puede costarnos comenzar debido a nuestro sentido del ridículo, es muy interesante por su sencillez y fuerza. Recuerda que las estrategias, cuanto más internas y sencillas –incluso casi invisibles, que puedan practicarse sin que apenas se noten externamente– son, más relevantes resultan porque las podrás utilizar en casi cualquier situación. La Risa mínima es un acercamiento a cómo se genera la Risa en ti. Recomiendo explicarla en círculo, bastante cerca unos de otros para poder vernos mejor de manera que se contagie más, haciéndola primero nosotros para que puedan “copiarnos”, pero pidiendo que luego se concentren en cómo practicar cada uno consigo mismo. Consiste en poco a poco ir invitando a que aparezca la forma más mínima de Risa dentro de ti. Puede ser un simple “ja”, que, como no te crees, apenas causa efecto. O quizás no te has dado cuenta de que cuando algo te hace un poco de gracia, tu abdomen se contrae y expulsas un poco de aire por nariz o boca. Entonces evoca esto de manera suave: no se trata de forzar una carcajada fuerte, sino de trabajar evocando expresiones mínimas. Obviamente, a la vez permites que desde esa Risa mínima aparezcan otras cosas (que con frecuencia acaban en carcajadas intensas). Diría que algo así como un 50 % de la gente se empieza a reír con fuerza solo con los primeros esbozos de Risas mínimas, y al ir avanzando el ejercicio el 90 % acaba desternillándose. Sin recursos externos; solo con nuestras ganas de disfrutar de una buena risotada, aprendiendo a abrirnos a ella poco a poco. Ese 10% sobrante mayormente se explica por factores relacionados con la vergüenza, que bloquean el contagio natural que genera ver a otros con sus carcajadas. Con familia, amigos, equipos, es una gran manera de reducir tensiones y los efectos del estrés, de mejorar la cohesión al crear estas emociones agradables conjuntas y, por supuesto, de volver nuestra psicofisiología más sensible y orientada a la Risa y el Humor. En soledad también es efectivo: sobre todo si la practicas ante el espejo, para que puedas tener tu propia retroalimentación, pero también acompañándote en ciertas actividades o en “tiempos muertos”. Ayer mismo en la clase de Mindfulness y Compasión trabajábamos con una nueva práctica: observa en qué momentos tiendes a criticarte, a hacer un repaso negativo del día o a preocuparte, y decide qué es lo que realmente quieres hacer ahí. Qué es profundamente coherente contigo. Y si te gustaría reírte más o valoras vivamente el Humor puede que quieras hacer:


			a. Me levanto pensando que el día va a ser un desastre.


			b. Como he decidido que quiero practicar más el Humor, mi nueva rutina puede ser, nada más abrir los ojos, practicar la Risa mínima. 


			Risoteca


			¿Cómo vas a hacerte una experta en historia si no tienes unos ejemplares de los principales libros y recortes sobre el tema? Muy difícil. Es raro encontrarse con personas que no valoren bastante el Humor y la Risa. Pero… ¿cuántas tienen una selección de libros de chistes, películas desternillantes, recortes sobre memes, etc.? Muy pocas. Como he repetido varias veces, esto es un potencial peligro, dado que si yo no me ocupo de que crezca lo que quiero que crezca en mí, ¿qué va a crecer? Muchas veces, lo que me sienta mal. Así que poner un poco más de seriedad respecto a la fuerza de nuestro Sentido del Humor puede ser tan sencillo como crear una libreta en la que añadas tus chistes favoritos (luego puedes colocarla en el botiquín), y de vez en cuando seleccionar películas, libros, webs, memes, para que eso mantenga a tu cerebro en la costumbre de desarrollar la Creatividad humorística. Libros de ocurrencias, juegos de palabras, memes y anécdotas graciosas, no solo te harán pasar un buen rato, sino también te ayudarán a desarrollar lo cómico en tu modo de pensar y vivir. Las películas, series o programas de Humor tienen partes más difícilmente trasladables a nuestro día a día, aunque las que se vuelven icónicas sí nos pueden dar bastante juego porque introducimos fragmentos de modo humorístico: salto las escaleras como Batman, me subo los pantalones como Steve Urkel, o si tengo algo en el pelo “es que algo pasa con Mary”. Las novelas cómicas las recomiendo menos porque normalmente son historias que se quedan entre las páginas, aunque también recuerdo las carcajadas de mi madre al leer las sagas de “Wilt” de Tom Sharpe, y de cómo de vez en cuando nos mencionaba las anécdotas para hacernos partícipes de sus divertidos descalabros. Incluso la inspiración que me supone estar escribiendo este libro me acaba de aportar esta idea: en nuestro proyecto de Actos Aleatorios de Amabilidad, puedes entregar a algún desconocido un pequeño texto que explique que el Sentido del Humor se puede desarrollar, que es muy recomendable para nuestra Psicología Positiva personal y añadir una selección de los chistes que más te gusten. Así tu risoteca no solo te ayuda a ti, sino que trabajas el agradecimiento a tu selección de chistes, a aportar algo positivo a otros, aumentando así tu Sentido Vital. 


			Juegos de palabras/Humor lingüístico


			Esta es una práctica con mucho potencial de expandirse a diferentes situaciones: recuerda que en los “ratos muertos”, cuando no estamos especialmente concentrados, hay mucho más riesgo de que la mente se vaya a lugares perjudiciales. Al mismo tiempo, ¡son excelentes oportunidades para hacer crecer tus recursos psicológicos! Ya visualizamos la gran importancia del cuidado de las narrativas en nuestra vida y en nuestra psique. Qué mejor manera de extraer y hacer crecer el Humor que desde los ladrillos que más usamos para construir. ¿Para qué puede servir fijarnos en el Humor lingüístico?:


			• Impedir que lo cotidiano se vuelva monótono, aburrido.


			• Conseguir divertirte en mayor número de situaciones.


			• Generar más Emociones Placenteras, y más intensas.


			• Mejorar tu Satisfacción vital: si te encuentras más animado y alegre, tu vida te gusta más.


			• Generar emociones agradables en otros → a su vez suele aumentar el orgullo.


			•Que se te asocie con el buen Humor → seguramente eso mejore tu vida social.


			Creo que esta práctica se entiende mejor con diversos ejemplos:


			• Buenos días es educado, pero puede resultar aburrido. Qué tal saludar de diferentes formas: “guten tag”, “días buenos”, “hola holita”, “a los buenos días”. Originalidad, diversión, flexibilidad cognitiva. En el fondo trabajas muchas cosas con cada ejemplo.


			•¿Quieres que te enseñe a cambiar eso del teléfono? → “enseñarte podría” imitando la voz del maestro Yoda. 


			• Cuando alguien suspira “ayyyy”, tu respondes: “pues guarda, para cuando no haya” (lo confieso, este es un clásico familiar).


			•“Ahora que fumáis, yo me esfumo”. Esta rima fácil la hacía mi abuelo para escaparse a leer al salón cuando otros se ponían a fumar durante la sobremesa.


			• Cuando alguien dice, “cada dos por tres”, tú dices “¡seis!: ves como sí te escucho profundamente”.


			• Para no decir palabrotas, buscar exclamaciones clásicas: cáspita, pardiez, miércoles, maldición… Cuando escojas tus favoritas, puedes empezar a derivarlas de modo humorístico, para romper tu rutina, divertir a otros, divertirte tú.


			Una vez aprendas a poner más atención, podrás comprobar cómo funciona tu espiral ascendente del Sentido del Humor que, además, tiene que ver mucho contigo: las cosas que has vivido, las cosas que te gustan, que te hacen sentir bien. Unos amigos pasaron unos meses viviendo en mi casa, y su hija Gabriela, que estaba aprendiendo a hablar, empezó a decir “Buenanochequedescanse”, copiando lo que nos oía decir, y como nos resultó tierno y divertido, se convirtió en un gag, que años después seguimos usando para saludarnos. Ejemplos sencillos como este nos arrancan sonrisas y Risas, nos conectan con nuestros seres queridos, con recuerdos bonitos… ¿Ves qué fácil es iniciar procesos positivos? Solo tomando consciencia, entrenando un poquito tu atención y decidiendo qué quieres desarrollar, tu cerebro se transformará. 


			Imitaciones


			No te tengo que contar lo retador que es a veces evitar caer en la rutina, que algunas tendencias pesimistas o dificultades sociales “se incrusten” en tu mente impidiéndote disfrutar del día. ¿Realmente vas a decirte que no puedes hacer, ni siquiera intentar, algo que con seguridad va a generarte miles de carcajadas? Y ya sabes: no tienes que hacerlo bien. Se trata de decidir si quieres incorporar más fortalezas, si te apetece, si puede ser divertido, si puede ser bueno para tu vida. 


			Efectivamente: el nombre lo deja claro. La propuesta consiste en aprender a imitar. Personajes famosos de tu cultura, de películas, cantantes, formas de hablar –como la inversión del habla del maestro Yoda–, bailes típicos, gestos característicos… En el fondo sabes que no es tan difícil como crees, incluso llegar a hacerlo bastante bien. Aunque este no será nuestro objetivo, sino crear más y mejor Humor en lo cotidiano. Ir hacia el baño con el extraño paseíllo de Mick Jagger, el baile de Beyoncé en Single ladies o el Moonwalk de Michael Jackson. Entonar el wea de Julio iglesias, el eoeoeo de Freddy Mercury, o, cuando te echas el sobrecito en el café, gritar (si estás en confianza; si estás en un bar, mejor solo mentalmente) el Asúuuuucar de Celia Cruz, estimula una mente que disfruta con pequeños elementos de tu cultura. Haciendo original y divertido lo cotidiano. ¡¿A qué esperas?! Con algo de práctica puedes acabar hilando más fino hasta extraer este tipo de Humor de anécdotas más relacionadas contigo: aprender a imitar a amigas, acentos de tus amigos de otros países y por supuesto, a ti misma. Claro, tendrás que ir desarrollando el arte, el cuidado y los matices para que no moleste, que no se viva como un ataque. Consejo para vencer este escollo más fácilmente: constrúyelo conjuntamente. Pregúntale a tu amigo latino o alemán qué te parece más gracioso de su lengua y tradiciones, y qué le choca más de la nuestra. Recuerdo a Sebastien, de Alemania, un alumno de un retiro para emprendedores, que habla muy bien español y confesó que se parte de Risa con la palabra “cacahuete”, por ser un aperitivo tradicional que empieza por la palabra “caca”. O a Elizabeth, de Colombia, que se desternilla con las expresiones typical spanish para afirmar o negar: “que sí, que sí”, “que no, que no”. Gracias a la visión externa, podemos encontrar infinidad de curiosidades cómicas. Tras tener estas conversaciones, cada vez que veo un cacahuete o pienso, digo u oigo un “que sí, que sí”, es muy probable que arranque a reír. ¡Busca tus conexiones!


			Humor resiliente


			Te contaré en detalle en el próximo capítulo en qué consiste la Resiliencia, pero toca aquí reconocer el gran poder que tiene el Humor para ayudarnos a enfrentar mejor las dificultades. ¿Qué pasa dentro de nosotros cuando sucede algo dramático? Resulta obvia la tendencia a lo negativo, mas el Humor puede reducirla. Ayudarte a compensar las emociones negativas, entretenerte creando lo humorístico, relativizar la gravedad del problema (ojo, sin pasarse, manteniendo el realismo), centrarte en el presente disfrutándolo, sentir liberación de la tensión física, etc. Recuerdo que en unas sesiones con una “peque” de catorce años llamada Miriam (me ha dado permiso para usar su nombre) inventamos el término botiquín de emergencias emocionales o BEE, que se usaría para aprender a manejar y llevar mejor las dificultades. Además de recursos como los que ya hemos visto, el Humor aquí puede marcar grandes diferencias: que un problema tome mucha presencia en tu mente o sea en mayor o menor medida acolchado por tu Sentido del Humor depende de ti. Puede servirte para potenciar la presencia de tu alegría a pesar de tus problemas, para mejorar tu comunicación con alguien con quien existen conflictos emocionales, optimizar tu salud reduciendo la tensión o incluso aprendiendo a relativizar lo que no te gusta de tu vida, de los demás, de ti mismo. El psicólogo investigador Paul McGhee, tras veinte años de estudios, sistematiza un programa de dos semanas y ocho pasos para entender y aprender a aplicar todo lo que te he contado. El Sentido del Humor y la Risa nos otorgan grandes oportunidades en la prevención de nuestro malestar y en la promoción del bienestar. Estaré encantado de recibir tus opiniones, dudas y sugerencias al respecto. Entre todos podemos hacer crecer el buen uso de esta divertida Fortaleza.


			La vida es una tragedia en el primer plano,
pero una comedia en el plano general.


			—Charles Chaplin


			Te recomiendo que leas: García Larrauri, B. (2006). Programa para mejorar el Sentido del Humor. Madrid, Pirámide.


			Flow (Experiencia Óptima)


			Cuando comienzo a hablar del Flow me suelo topar con risas, gracias a que la mayoría de nuestra sociedad tiene asociada la palabra únicamente a las acepciones musicales o de estilo. No, este capítulo no aborda eso. Celebro poder explicarte lo que es, dada su gran importancia y potencial psicológico. Se suele traducir como experiencia de flujo, sensación de fluidez o sobre todo Experiencia Óptima: un campo muy bien delimitado dado que quien acuña el concepto, en 1975, y quien desarrolla el mayor número de investigaciones al respecto coinciden en la misma persona: Mihály Csíkszentmihályi. Este entrañable maestro de nombre difícilmente pronunciable ha aparecido en varios de los temas anteriores, por su gran implicación en la creación y crecimiento de la Psicología Positiva. Como relata, sus difíciles primeros años, rodeado de los conflictos de la Hungría de mediados del siglo pasado, incluyendo un tiempo en prisión durante la Segunda Guerra Mundial, inspiraron su camino de investigación de cómo se genera el bienestar y la excelencia en el funcionamiento humano. De manera similar a Frankl, decide indagar qué explica que unas personas “se derrumben” y otras no ante las circunstancias extremas. El observar cómo el ajedrez servía a muchas personas para abstraerse disfrutando de su concentración le llevó a estudiar el funcionamiento interno de los expertos en diferentes ámbitos: científicos, deportistas, músicos o artistas. 


			Definiciones y modelos de Flow (Experiencia Óptima)


			Para mí –y de ahí mi cruzada porque este y otros términos se introduzcan de forma fuerte y clara en la cultura global– el Flow consiste en algo tan potente como el estado donde nuestras capacidades funcionan en su máximo nivel o cerca del mismo, a la hora de ejecutar una tarea específica. ¡Cuánto necesitamos no solo tener clarísimo lo que es sino cómo generarlo en el campo educativo, en nuestros trabajos, a la hora de desarrollar nuestros proyectos más importantes, etc.! Maduremos lo primordial de las definiciones principales: 


			Estado de Experiencia Óptima que las personas expresan cuando están intensamente implicadas en lo que están haciendo y que les resulta divertido hacer.


			—Mihály Csíkszentmihályi, 1999


			Estado mental que aparece cuando una persona está centrada e inmersa en una actividad es lo que se denomina estado de Flow; es en ese instante cuando el individuo se encuentra absorto en la actividad y los pensamientos y percepciones irrelevantes desaparecen.


			—Chen, 2000


			En esta definición, el flujo es el proceso de alcanzar la Felicidad a través del control de la vida interior. El estado óptimo de la experiencia interna es el orden en la conciencia. Esto sucede cuando enfocamos nuestra atención (energía psíquica) en objetivos realistas y cuando nuestras habilidades coinciden con los desafíos que enfrentamos, Csíkszentmihályi alega muchos puntos que quizás confunden la exactitud de lo que significa y nos puede aportar el Flow. Ni la Felicidad es algo concreto ni “alcanzable” a través de caminos tremendamente específicos… ni lo es el control de la vida interior, que puede generar más perjuicio que beneficio. Para entender mejor lo que supone, veamos las nueve dimensiones que propone Mihály:


			1. Tarea definida claramente: si en tu mente no se dibuja de manera concisa lo que tienes que hacer, es mucho más fácil que aparezcan distracciones, dudas y otros tipos de pérdidas de rendimiento. Cuando esto es así, se trate de estudiar, de entretenernos con un videojuego, de trabajar o de satisfacer algún objetivo personal, cada paso está muy conectado con el siguiente. Rápido, directo, obvio… ¡fluye! ¿Te das cuenta de que esto es esencial para que aparezca la motivación? Seguro que conoces o has vivido ejemplos de puestos de trabajo que no están claramente definidos o diseñados (lo que llamamos la ambigüedad de rol), y te has percatado de cómo esto se asociaba directamente a un menor rendimiento, incluso a crecientes niveles de estrés. Si no sé qué hacer → estrés. Si lo tengo muy claro → motivación, siempre y cuando se den otras de las claves siguientes. 


			2. Existencia de retroalimentación completa e inmediata: muy unida con la anterior, si yo no tengo manera de saber si voy bien encaminado hacia el objetivo, si lo que estoy realizando tiene un 100, 50 o 0 por ciento de alineamiento con mis propósitos, trabajo a ciegas. Aparecerá de nuevo la duda o el estrés. Si soy pianista tengo que certificar que he tocado el acorde que quería (lo puedo oír), si compito en mi videojuego de carreras tengo que saber si voy completando la vuelta en el tiempo o la posición que busco. Incluso con el arte, cierta gente afirma que es abstracto o cambiante, pero la pintora puede ver si lo que aparece en el lienzo es lo mismo que ha decidido que quiere reflejar. 


			3. Equilibrio capacidad personal/dificultad de la tarea: como aprendimos gracias al modelo de Lazarus, se vuelven centrales en nuestra mente las ideas que tenemos sobre cómo de difícil es la actividad que acometemos y cómo de capaces nos sentimos para llevarla a cabo. Esto genera el clásico gráfico de la zona de Flow:
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			Si no crees poseer las capacidades suficientes o piensas que la tarea es demasiado difícil, es muy probable que ni te plantees comenzar; caerás en la peligrosa evitación. Por eso la línea de Flow queda en el medio: si bailar chachachá te parece sencillo, pero sientes torpeza en tus pies, sí puedes entrar en flujo. Si tus capacidades sobrepasan con mucho el nivel necesario para realizar bien la tarea, tenderás a aburrirte. Y si, al revés, piensas que tienes poca destreza o que la actividad es sumamente complicada, comenzará a aparecer el estrés en tu organismo. De todos modos, recuerda que en general no somos muy objetivos en ninguna de las dos dimensiones, y podemos transformar nuestra visión: simplificar la tarea, avanzar en la habilidad, etc. Tras comprender que la probabilidad de entrar en Flow, donde se encuentra tu máxima capacidad, se multiplica cuando sientes un nivel de reto moderado, genera diseños que te faciliten este balance óptimo. 


			4. Concentración elevada y sensación de absorción: como ya habrás intuido, nada de lo anterior es posible si no estableces un buen enfoque en la actividad. Al distraerte con elementos externos u observar ansiosamente cómo lo estás haciendo, se debilita tu fluidez. Es cierto que los tres puntos anteriores reducen la posibilidad de que esto ocurra, pero entrenamientos tipo Mindfulness potenciarán tu concentración. La fusión entre el yo y la tarea, a veces descrita como “estado de absorción” sirve para que el bloqueo de los distractores facilite el aprovechamiento máximo de nuestros recursos para actuar. 


			5. Conexión entre acción y conciencia: teniendo los factores anteriores en marcha se observa que la actividad se torna casi automática. Facilitado por la claridad, que a su vez motiva, con ayuda de la concentración, el rendimiento –con mucha frecuencia también la velocidad de ejecución– alcanza un nivel muy superior comparando con un estado en el que el Flow no aparezca. 


			6. Sensación de dominio y control: recordarás el concepto de autoeficacia. Junto con los otros puntos comienza a instalarse la consciencia de que manejo los procesos con un buen nivel, lo que facilita diversos beneficios como: el disfrute al sentirte “in the zone” o “conectado”, el aumento de tu Autoestima al darte cuenta de lo bien que rindes en la tarea y cuánta capacidad tienes. Esa ausencia de miedo favorece que el cerebro se acostumbre asimismo a la sensación de confianza, clave para que aumentes la tendencia al bienestar psicológico más que a su opuesto. Es frecuente que sintamos que actuamos “sin esfuerzo”, aunque no siempre es así; no lo considero imprescindible para que podamos afirmar que existe Flow.


			7. Pérdida de autoconciencia: gracias a la concentración, los “sesgos” personales, lo que a veces llamamos ego, la revisión frecuente de quién somos, qué y cómo hacemos las cosas, simplemente desaparecen. Si mantienes estos obstáculos, el rendimiento será peor, dada la ansiedad que genera autoevaluarse: observarse a uno mismo lo mínimo que va a causar es distracción. 


			8. Alteración del sentido del tiempo: si estás absorta en una tarea, disfrutando de lo que haces, fluyendo con el mejor uso posible de tus conocimientos y capacidades, lo más normal es que ni te enteres del paso de los minutos. A veces, al salir del Flow, puede resultarte “desagradable” la sorprendente consciencia de que ha pasado más tiempo del que creías. Te recomiendo la reflexión: has estado concentrada, disfrutando, acercándote al máximo de tu capacidad… ¿qué mejor manera de vivir ese tiempo? Cuando se te hace muy larga una hora, suele ser porque te encuentras en el opuesto del Flow en alguno o en todos sus aspectos.


			9. Experiencia autotélica o fuerte motivación intrínseca: por lo agradable que te resulta la tarea en sí, aunque también gracias a todo lo que te aportan las anteriores dimensiones (si es que no te ocurre desde el principio), acabarás notando que tu acción se vuelve un fin en sí misma, y no por lo que obtendrás o por el resultado final. Habitualmente constituirá también un disfrute, pero no en todos los casos. Al unir las raíces griegas auto (mí mismo) y telos (meta, objetivo), obtenemos el significado de la meta por sí misma o en mí mismo, no por un objetivo externo (validación, dinero, etc.) 


			Te dejo un gráfico resumen en el anexo 11.


			Integrar el Flow en tu modo de funcionar amplía visiblemente tu potencial. En el libro Flow de Mihály de 1998, verás que localiza esta tendencia y capacidad de modo universal: en cualquier cultura, nivel educativo o socioeconómico, etc. Está ahí para todos, para cualquier proceso que pueda funcionar con los elementos especificados. Aprovéchalo. 


			Beneficios del Flow


			En el propio modelo has podido identificar un buen agregado de provechos que te va a brindar generar estados de Flow. Quiero contarte que existen otros tantos de valía:


			• En los procesos de terapia y coaching, como en las formaciones que imparto, identifico claramente que:


			– Si te estás constantemente observando, juzgando o distrayendo → menor rendimiento.


			– Si te implicas y concentras → mayor rendimiento.


			– Si no aprovechas bien el tiempo o tus capacidades → daño a la Autoestima, culpa, decepción.


			– Si rindes mucho y bien → mejora de la Autoestima, orgullo, alegría, satisfacción por lo alcanzado y por haber experimentado ese período de Flow.


			• Potencia la motivación intrínseca, y con el tiempo el cerebro se acostumbra a moverse menos por motivos y recompensas externos3. Considero rotundamente esencial este mérito en la cultura contemporánea, ya que cada vez detectamos más peligrosos modos de caer en la externalización (capítulo 3). Si pones el valor de tu persona o tu vida fuera de ti, engendras cadenas de consecuencias negativas para la Autoestima. 


			• Mejora el bienestar, ya que entrar en Flow favorece estados motivacionales óptimos y deseables4.


			• Se acompaña de un conjunto de emociones positivas y de auto-recompensa5.


			• Para Csíkszentmihályi (1990), se obtendrían mejores resultados académicos si los profesores enseñasen a las alumnas a disfrutar del proceso gracias a los beneficios de la Experiencia Óptima.


			También debemos a Mihály la promoción del método de muestreo de la experiencia, muy utilizado desde entonces, donde una alarma suena aleatoriamente en un período de dos horas. Pidió a más de dos mil participantes que registrasen ante cada pitido si se encontraban o no en Flow. el 20% afirmaron experimentarlo a diario, sobre todo durante sus actividades preferidas –versus el 15 % que declararon no experimentarlo nunca–. Frecuentemente apareció mientras trabajaban (si se daban las condiciones que vimos antes) o en otros entornos, pero especialmente ante tareas de carácter más bien activo (viendo la televisión no hay reto, normalmente tampoco implicación). Adicionalmente a los beneficios de las nueve dimensiones descritas, declararon que después de un tiempo en Flow, sentían:	


			• Un mejor estado de ánimo.


			• Sensaciones asociadas con la relajación.


			• Y a la vez, sensación de haber ganado fuerza, vigor, tanto como una mayor y mejor disposición a hacer, a pesar del esfuerzo realizado justo antes (puede parecerte extraño este punto, pero recuerda que con frecuencia el Flow genera la impresión de que tu actividad cursa sin esfuerzo. Fluyes como un río. Y las emociones agradables asociadas también facilitan esa sensación de energía). 


			Posteriormente materializa un sumario sobre adolescentes que tienden a experienciar abundante Flow (porque practican deporte regularmente, música, alguna afición de modo bien estructurado, o incluso las tareas escolares), que en contraposición con los que lo viven menos (mucha televisión u otras actividades sin reto ni compromiso), puntúan significativamente mejor en las diversas medidas de Bienestar Psicológico utilizadas, terminan desarrollando estudios superiores y con mejores resultados, y teniendo una vida social más satisfactoria. Seguramente te recuerde a algunos de los resultados de la Inteligencia Emocional: ¡claro! cuando hay más foco y más rendimiento, construimos menos autocrítica, preocupación, etc., a la vez que aprovechamos y optimizamos nuestras capacidades.


			Cierro este apartado trayendo un ejemplo prototípico de Experiencia Óptima, que aúna el Flow reflejado en la sublime película Billy Elliot con el del compositor de su banda sonora, Elton John: Con frecuencia me piden que describa cómo compongo y me resulta muy difícil desarrollar la explicación. Cuando en las audiciones de la Royal Ballet School le preguntan a Billy qué es lo que siente cuando baila, su respuesta está muy cerca de lo mismo que yo siento: “Realmente no puedo explicarlo. No tengo palabras. Es una sensación que no controlas. Es como si dejaras de ser quien eres. Y al mismo tiempo es algo que te llena de plenitud”.


			¿Cómo desarrollar la Experiencia Óptima?


			En los apartados anteriores seguro has pensado cosas del tipo “no es tan fácil entrar en Flow”, “no se podrá mantener mucho tiempo”, etc. Y puede que tengas razón, en parte. Considero ideal que penetres en lo que es, en cómo se activa y en qué te puede aportar, para que diseñes en tu vida múltiples maneras de experimentarlo y disfrutar de sus efectos. Cuando progresas en tus habilidades, por supuesto tu cerebro te ayudará transformando en automáticos algunos de esos procesos, lo que no dejará de potenciar la fluidez de la tarea. Sea esto conducir, cocinar o tocar el piano, el rendimiento tiende a aumentar, a un ritmo moderado, gracias al aprovechamiento de tus procesos psicológicos. Con la repetición, cada mejora consciente que introduzcas, se acabará incluyendo en dichas automatizaciones. Me parece como si nuestra naturaleza nos empujase a aprender, a mejorar con frecuencia, a dar poco a poco más de nosotros, disfrutando en el proceso a la vez que enriquecemos nuestros cerebros y vidas. Tu cuerpo y tu mente te están invitando a superarte. 


			Si en este punto del libro ya eres una buena practicante de Mindfulness, es muy probable que tu tendencia al Flow haya aumentado también. Comparten ambos procesos la orientación profunda hacia una óptima organización de la conciencia, reduciendo la cantidad de estímulos procesados conscientemente. Como dice Beatriz Vera, a fin de mantener el equilibrio entre capacidades y desafíos, necesario para fluir, una persona irá desarrollando cada vez más sus capacidades para poder hacer frente a desafíos superiores. Ergo la mejor manera de favorecer la existencia de Flow en tu vida es intentar provocarlo, sobre todo en tu trabajo, en tus aficiones y en tus actividades cotidianas. Hay una tarea que pido a casi todos mis valientes que llamo HAO: habilidades, aficiones y orgullos. Trata de realizar una lista de estas tres fuentes, incluyendo en cada una al menos siete ejemplos, que te aclaro aquí: 


			• Habilidades: lo que se te da bien, pero que no tiene por qué gustarte. Mi madre siempre decía que soy muy bueno planchando y limpiando los cristales (aunque sospecho que era su estrategia encubierta para que lo hiciese más o disfrutase haciéndolo), pese a que no es una actividad que me atraiga especialmente.


			• Aficiones: cosas que sí aprecias directamente, te interesan, pero no tienen por qué dársete bien. A mí me encanta tocar la guitarra, pero como soy poco constante, no siento que avance mucho. 


			• Orgullos: son sucesos que pueden haber terminado ya, o están en proceso, que te conectan con una visión positiva de ti mismo, porque han conllevado esfuerzo, mérito o están asociados con tus valores. Haber ayudado a un amigo con problemas, superado tu pereza para ser constante en el ejercicio físico, terminado con buenos resultados una formación…


			¿Cómo puedes enrolarte en estas tareas con un buen nivel de Flow? Favorecer las características enumeradas al principio del capítulo, alcanzar un buen nivel de concentración, conseguir reducir la tendencia a la autocrítica, la sobreexigencia y la duda, lograr un buen estado físico y de ánimo antes de comenzar, así como un buen cuidado de tu disposición actitudinal –cómo quieres acometer la tarea– serían los potenciadores de Flow principales. Por ejemplo, estar con amigos solo por estar es difícil que active un estado de flujo, pero si al ir al baño te lavas las manos pensando en cómo te apetece hacer que tus compis se rían un buen rato, puede “conectarte” con tu capacidad de imitar, de escenificar de manera sublime los mejores chistes de tu repertorio, tiñéndolos de tu toque personal. Otro tanto sucede con una tarea del hogar: no es lo mismo comenzarla de cualquier manera que preparar un enfoque de experiencia óptima: tu música favorita, eliminar distractores, activar tu cuerpo y mente para optimizar cómo de bien, rápido o divertido (lo que tú priorices) quitas el polvo de la estantería del salón. Si le das importancia a lo que haces y cómo lo haces, el Flow no te resultará difícil. La implicación es clave, así que conviene limitar las interrupciones y cuidar el cómo lo haces.


			En el trabajo: mucha gente viene a mi consulta porque ha dejado de disfrutar (y muy frecuentemente asociado a ello, también de rendir bien) en sus ocupaciones. Es cierto que tendrás que distinguir por ti misma si necesitas un cambio de sector o más bien sufres los efectos de factores psicológicos adversos como algún problema de Autoestima. Si yo tengo una visión positiva de mí misma, suficientemente buena, naturalmente tiendo a ofrecerme una buena presencia de Flow en mi vida, porque lo disfruto, el tiempo se me pasa volando, sé que trabajo con mi máximo potencial, etc. A veces simplemente sin darnos cuenta hemos caído en la rutina, porque no diseñamos adecuadamente nuestro alineamiento óptimo entre la tarea y nuestras capacidades. Si no te retas ni preparas la disposición a la tarea, será muy normal que el tiempo que pases en ese modo favorezca que decaiga el ánimo y aumenten fenómenos como la pereza y el aburrimiento. Al no poner en marcha tus capacidades, lo que eres, tus valores… estarás perdiendo los factores de nuestra naturaleza que tienden a elevarnos. No es lo mismo si piensas:


			• Uffff, me toca hacer otra vez la contabilidad trimestral. ¡Qué pereza!


			• Voy a intentar acabar la contabilidad trimestral, teniendo bien preparados los papeles y el Excel, sumando al ritmo de mis mejores temas de los Beatles, en tres horas.


			En los entrenamientos en Flow que he tutorizado, algunas personas me han detallado sus creencias respecto a que no podían estar frecuentemente en ese estado: porque cansaba, porque no tenían tiempo para andar diseñando los retos o porque era difícil de mantener. Es probable que también tengas que enfrentarte a esto, pero:


			• Si tu diseño es bueno, más que cansar te vigorizará.


			•	Al principio, como cualquier otra habilidad, surgirán muchas dudas de cómo generar las condiciones de Experiencia Óptima, pero luego ya contarás con tu música más motivadora, con cronómetros o aplicaciones que te ayuden a priorizar y organizarte (por ejemplo, recomiendo Evernote para tomar notas o Trello para programar proyectos), tendrás bien ordenada tu mesa sin distractores y con elementos que te motiven, incluso avisando a tus compañeros para que apoyen tu Flow (y así, de paso, contribuyes a que el bienestar se expanda), de tal modo que puedas acabar ese proyecto en hora y media y te interrumpan solo si hay una emergencia, etc. 


			Para ayudarte en todo esto, vamos a estructurarlo como una tarea más formal:
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			Mi diario de flow



						
							
						
						
							
							
							1ª semana: Flow en… el trabajo

						
					

					
							
							a) Cómo preparo mi cuerpo:

							• Procuro acostarme pronto porque quiero sentirme vigorosa.

							• Me preparo un buen café antes de empezar.

							• Programo descanso cada 40 minutos donde me refresco la cara con agua. 

							• Mirando el color de mi orina sé si estoy con nivel de azúcar en sangre bajo (casi como agua), y tomaré un puñado de frutos secos para poder rendir bien. O demasiado oscuro, con lo cual sabré que tengo demasiado azúcar en sangre, lo cual favorece la excitación, y beberé agua para regularlo.

							b) Cómo preparo mi mente:

							• Antes de empezar cierro los ojos unos segundos para diseñar cómo puedo generar y cuidar mi Flow en la tarea, sonriendo, muy centrada en los procesos y disfrutando de poder rendir bien.

							• En las pausas me agradezco y saboreo lo bien que va y en qué me quiero centrar tras el descanso. Quizás canto un poco para desconectar bien en esta pausa.

							c) Cómo preparo el espacio:

							• Saco todo lo que pueda distraerme. Pongo en mi mesa la foto de mi hijo y de mi heroína favorita.

							• Cierro todas las pestañas del ordenador con las que sé que suelo entretenerme.

							• Pongo el móvil en modo avión si puedo o solo atiendo las llamadas de la jefa.

							• Coloco la calculadora y los papeles del modo que me permite más comodidad y rapidez.

							d) Cómo configuro la tarea:

							• En la parte creativa preparo ejemplos anteriores que más me han inspirado en mi cuaderno.

							• En la parte burocrática pongo música más relajante, subo el tamaño de la pantalla para ver mejor los números.

							• Dedico un tiempo específico para repasar porque sé que es inevitable que algún numero no cuadre.

							• Voy creando un método básico (aunque a veces decido improvisar o tirar por la creatividad y el disfrute divertido) que me hace funcionar mejor, y que voy perfeccionando en cada ocasión.

							e) Resultados:

							• Se me ha pasado el tiempo rápido.

							• Casi ninguna distracción.

							• He aprendido a fluir más con los números.

							• La restricción de estímulos me ayuda a subir el nivel de rendimiento, y eso me genera más orgullo, mejor imagen de mí mismo como trabajador.

							• Me siento más integrada con la empresa, porque veo que he puesto más de mi en estas horas.

							• Me ayuda a tomar consciencia de cuántas cosas hacía que me distraían sin aportarme valor, generando estrés después por el menor tiempo disponible.

						
					

						
					


					
						
							
						
						
							
									
									2ª semana: Flow en… 

								
							

							
									
									a) Cómo preparo mi cuerpo:

									

									

									

									b) Cómo preparo mi mente:

									

									

									

									c) Cómo preparo el espacio:

									

									

									

									d) Cómo configuro la tarea:

									

									

									

									e) Resultados

									

									

									

								
							

						
					


			Anexo 12 descargable en www.positivarte.com/libro-psicologia-positiva


			Cada mes puedes lanzar varios proyectos, permitiéndote añadir técnicas concretas y conocimiento sobre cómo funciona para ti el Flow. Sin agobios (la crítica lo entorpece), irás notando cómo se va interiorizando más y más, visualizando mejoras en las tareas, en tu Autoestima, en la cantidad de disfrute asociado a lo que haces, etc. Y, si tienes dudas, ¡o cosas que te han funcionado muy bien!, ya sabes que encantado de recibir ambas en mi e-mail. ¡Que el Flow te acompañe!


			Te recomiendo que leas: Csíkszentmihályi, M. (1996). Fluir (Flow). Una Psicología de la felicidad. Barcelona, Kairós.


			Creatividad


			Con mucha ilusión, toca ahora hablar de Creatividad. Te recomendaré en la bibliografía mis libros favoritos, ya que es un tema amplísimo, sobre el que existen textos emblemáticos. Es una Fortaleza especialmente importante en nuestro desarrollo. Para mí es la “metaFortaleza”: la Fortaleza que más sirve para desarrollar otras Fortalezas. Primeras reflexiones a considerar: 


			• Con frecuencia, cuando imparto una formación a educadores les pregunto qué saben de Creatividad y si se consideran creativos. Aproximadamente el 80% responde a ambas un preocupante “nada”.


			• Algo parecido ocurre con muchos de mis valientes: sean niños, adolescentes, adultos o parejas.


			• Observo signos, en muchos puntos de la sociedad, en los que queda claro que no se están aprovechando nuestras habilidades creativas: en el plano de los estados de ánimo, los trabajos, la solución de problemas, la construcción de relaciones, etc.


			Me parece, como con la Psicología Positiva en general, algo trágico en ciertos niveles. Primero porque es mentira: todos somos naturalmente creativos, usamos continuamente miradas y procesos creativos para mejorar procesos, para construir lo que vivimos, etc. Segundo, porque es una lástima que no lo estructuremos más: cuando alguien cree que no es bueno en algo, que no posee una habilidad, va a pensar menos en ella, se la va a tomar menos en serio. Esto trae la consecuencia de que crecerá menos. Tercero, porque como ocurre con lo demás que te voy contando, la inversión en Creatividad es también tremendamente eficiente: aprendiendo unas pocas técnicas sencillas, podrás mejorar múltiples aspectos de tu vida. La solución de los problemas y dificultades de nuestra vida, así como los procesos de optimización de los aspectos más importantes de nuestro bienestar, ocurren normalmente gracias a un proceso creativo. Quiero rendir tributo en este capítulo a una de las personas que más admiro en el mundo, el por desgracia ya fallecido Sir Ken Robinson: 


			La imaginación es la fuente de todo logro humano. La Creatividad es tan importante en educación como la alfabetización, y por eso debemos tratarla con la misma importancia.


			Aunque te hablaré de él también en el apartado de Educación Positiva, Robinson saltó a la fama con dos eventos principales: el éxito de su libro El elemento, en 2009, texto icónico de la Creatividad e Innovación, y su charla ¿Las escuelas matan la Creatividad?, de 2006. Esa charla fue durante bastante tiempo (desconozco cómo comprobar si continúa siéndolo) la conferencia más vista de la plataforma TED. Ahora mismo, cuenta con más de 72 millones de visualizaciones, más las que habrán ocurrido en YouTube directamente. Fue un excelente estudioso y promotor de la Creatividad e indagación de nuestros dones, particularmente en el ámbito educativo. Tan importante consideraron su trabajo en la cultura y la sociedad que el gobierno británico le otorgó el prestigioso título de Sir. 


			Definición y modelos de Creatividad


			Nuevamente asumo el reto de acometer la definición de cómo funciona este factor psicológico, dada la cantidad y complejidad de subprocesos que incluye, pero haré lo mejor que pueda. 


			Permíteme empezar con un autor que no suele estar tan asociado a este campo, pero sí al surgir de la Psicología Positiva: el humanista Carl Rogers. Lanza una definición muy completa del acto creativo: una conducta espontánea que puede surgir solamente cuando el organismo se encuentra abierto a experimentar todas sus vivencias –internas y externas–, y a ensayar de manera flexible todo tipo de relaciones. Desde el enfoque centrado en la persona, se plantea que la Creatividad solo puede surgir en un clima básico de seguridad psicológica donde exista una aceptación incondicional del individuo, se evite el juicio crítico y haya una buena comprensión empática. Monreal, en 2000, extrae en su investigación sobre el término que genialidad es una de las palabras que más se le asocian, junto con originalidad, productividad, inventiva y descubrimiento. Otros expertos incluyen la idea de que la Creatividad implica la creación de algo nuevo. No estoy totalmente de acuerdo porque considero que con frecuencia puede ser solo un juego mental o un entrenamiento interno respecto a cómo trazamos relaciones entre conceptos, cómo podemos contribuir a que surjan ideas, aprender a pensar respecto a temas concretos, etc. Pero sí estoy de acuerdo, y creo que hay un fuerte consenso, en que es una de las Fortalezas Humanas, presentes de modo natural y extenso en nuestro sistema de funcionamiento. Seligman y Peterson, afirman en 2004 que una persona creativa es aquella que produce ideas y conductas que son reconocidas como nuevas y originales y que tienen un valor adaptativo, es decir, que tienen repercusiones positivas para la propia persona o para los demás.


			En miradas más clásicas encontramos a Guilford, experto en el estudio del intelecto, quien en 1967 distingue entre pensamiento convergente y divergente. El convergente, más vertical, consistiría en extraer la solución más apropiada a partir de los datos existentes. El divergente, base de la Creatividad, lo estima compuesto de las cualidades de flexibilidad, fluidez, originalidad y creación o elaboración. Aparece cuando la cognición no se restringe a un plano único, sino que se mueve en planos múltiples y simultáneos. Se caracteriza por la tendencia a mirar desde diferentes perspectivas y a orientarse a encontrar en principio más de una solución frente a un desafío o problema, poniendo a prueba preconcepciones, desarticulando esquemas, flexibilizando posiciones y produciendo nuevas conexiones. Es un pensamiento sin límites que explora y abre caminos frecuentemente hacia lo insólito y original.


			Edward de Bono, autor del libro El pensamiento creativo. El poder del pensamiento lateral para la creación de nuevas ideas, trabaja con el concepto de pensamiento lateral, ya que considera la Creatividad como nuestra forma de resolver problemas por medios poco habituales, saliéndonos de los esquemas típicos, utilizando incluso marcos ilógicos. Lateral por crear nuevas ideas mediante un manejo original, eficaz, indagatorio, de los contenidos principales con los que contamos en nuestra mente.


			En inglés se habla de la importancia de las “4 pés” de la Creatividad (Urban, 1995): persona, proceso, lugar (place) y producto. Por su parte, Simonton, en 2000, comenta tres ejes:


			•Contenidos: visuales, auditivos, simbólicos, semánticos, conductuales.


			•Operaciones que se realizan con esos contenidos: evaluaciones, memoria, pensamiento, producción convergente o divergente.


			•Que dan como resultado productos: Unidades, clases, sistemas, transformaciones, relaciones, implicaciones.


			Beneficios de la Creatividad


			Piénsalo. Como dijo Confucio: ¿Qué alegría puede ser mayor que la de poner en práctica lo que has aprendido? Cada vez que creas algo, puedes disfrutar de dicho resultado, de las mejoras que va a traer a tu vida, pero también de ti misma, por esas emociones que genera la propia Creatividad o el orgullo de lo que has generado y puedes generar. 


			Quiero empezar con un dato muy importante: 


			• La Creatividad se relaciona negativamente con el neuroticismo tanto en la infancia6 como en la edad adulta7. Esto es, cuanto más creativos, menos tendencia a la preocupación, inseguridad o emociones negativas.


			• Los niños con mayor tendencia creativa poseen mayor estabilidad emocional, más actitudes de emprendimiento y menor predisposición a la agresividad. Aunque también encuentran en ellos mayores tendencias a la ansiedad8. Creo que sería una idea importantísima mezclar la Creatividad con la Meditación, para conseguir que desde pequeños puedan usar bien ambas herramientas. 


			• Los niños que son puntuados como creativos por sus padres presentan mayor nivel de autocontrol de impulsos, disciplina y perseverancia, así como mayor nivel de emociones positivas y confianza en los demás9.


			• Diversos estudios de Russ (1988 y 98) asocian la Creatividad a la mayor capacidad de afrontamiento; incluso a la aplicación más flexible de la misma. 


			• En nuestro país, Garaigordobil (1999) encuentra que el juego creativo favorece una mayor asertividad y con mejor autoconcepto (sobre todo afectivo y social), a la vez que reduce la pasividad y agresividad.


			• Helson y Pals, en 2000, concluyeron que es importante el funcionamiento creativo para el desarrollo individual, ya que se aplica a diversas facetas de la vida un “toque personal”, en el que se pueden apreciar aspectos de uno mismo en cada proyecto realizado. Quien se considera creativo y lo aplica de manera consciente, va generando una autoimagen donde el orgullo de lo creado será muy potente. También estos autores asocian la Creatividad a una mayor madurez y tolerancia a la ambigüedad. 


			• Los adultos con más tendencia creativa tienen un mayor nivel de socialización, mayor motivación para efectuar tareas y alcanzar metas10.


			No está mal, ¿no? Varias veces he escuchado: las personas creativas son las que sobreviven a la experiencia traumática de la Educación. Afortunadamente poco a poco estamos tomando más consciencia, gracias a estos apasionantes datos de las investigaciones de miles de psicólogos que nos brindan claridad respecto a qué caminos nos conducen a sociedades más felices, equilibradas, eficaces. Así, vamos consiguiendo una educación inspiradora en vez de traumática. Confío en que este apartado te haya motivado a tomarte la Creatividad con la importancia que se merece y estés deseando ver cómo incorporarla de múltiples maneras a tu vida. 


			¿Cómo practicar la Creatividad?


			De nuevo aquí te voy a proponer que, a la vez que comienzas a aprender y pensar en la Creatividad, observes y puedas transformar tus “enemigos de la Creatividad”. Si estás de acuerdo conmigo respecto a que nuestra naturaleza es esencialmente creativa, todos deberíamos tener una fuerte tendencia a este tipo de respuestas; si esto no es así, es porque existen en nuestra cultura –tanto interna como externa– varios factores que entorpecen. De Bono enuncia una lista de los principales en 1974, a los que añado otros que he ido detectando, y nuestro trabajo será intentar que sucedan lo menos posible: 


			La tendencia a la conformidad: sentimos la presión de adaptarnos a lo que hace la mayoría, o a lo que hacen nuestros grupos de referencia, no solo para ser aceptados, sino para no recibir críticas o sufrir la temible vergüenza. 


			Dicotomía trabajo-juego: esto en España lo observo bastante. Mucha gente piensa y siente que tiene que sufrir en el trabajo, estar mayormente estresado. Como una especie de sentimiento de culpa si te diviertes o te encuentras bien mientras trabajas, porque tenemos asociada la diversión al ocio. Así que si estás disfrutando estás descansando, no trabajando. Pero luego sucede que, si estamos estresados, producimos menos y pensamos peor, así que sería muy conveniente romper estas concepciones extremas. El proceso creativo, aunque muchas veces sea divertido, fluido o inspirador, genera productos, mejoras y crecimiento. Démosle entonces su espacio de relevancia en nuestro trabajo y en nuestra vida. 


			Orientación al logro: cuando no tenemos una actitud de disfrute, saboreo, la presión por conseguir “éxito” o grandes resultados en el menor tiempo posible facilita que aparezca el estrés y con ello se rompa la tendencia al Flow, gran amigo de la Creatividad, cayendo en procesos de menor rendimiento. 


			La búsqueda por encajar en estereotipos: según género, edad, cultura, profesión, etc. Me he encontrado con muchas mujeres que afirmaron que hacer payasadas o contar chistes era “poco femenino”, con muchos hombres que pensaban que hablar y pensar en emociones era “poco varonil”, o profesionales de ingenierías que sentían que la Creatividad era “un juego que no podían permitirse”. Estas rigideces que, por mucho que sean sugeridas desde fuera, nos autoimponemos o permitimos que nos dominen reducen nuestra tendencia a pensar y hacer de cada movimiento de nuestra vida algo inspirado en nuestras decisiones más sabias.


			Tendencia al cierre: esta expresión refleja las situaciones donde, pudiendo ser más creativas, apagamos los procesos de razonamiento por diversos motivos. Los más típicos: 


			• Tiendo a realizar siempre las mismas estrategias (ya que me proporciona seguridad).


			• Tiendo a utilizar siempre las mismas miradas o teorías (semejante a lo anterior; aquello en lo práctico y esto en teórico).


			• Sesgos perceptivos: en relación con los anteriores, mis miradas iniciales condicionan cómo voy a pensar en la situación.


			• Urgencia: por la presión de tener un resultado cuanto antes, por la baja confianza en mis capacidades creativas, por miedo a que el proceso se complique. Si tiendo a quedarme con las primeras ideas, no me estoy permitiendo pensar ni desarrollar la tendencia creativa: “me quedo con lo primero”.


			El miedo al “error” o al “fracaso”: suele ser uno de los factores más intensos y frecuentes. Igualmente asociado a las torpezas de la cultura y a nuestros niveles de Autoestima. Sin probar ni equivocarse, ni la Creatividad ni el progreso son posibles. Así que conviene que vayas debilitando todas las expresiones que limiten tu capacidad de creer en ti mismo, y que des rienda suelta a tus recursos, ideas y posibilidades de crear. “Se reirán de mí”, “igual digo una tontería”, “no tengo ni idea de qué podría hacer” y otras similares pueden ir a tu lista de antiguas frases, y ver cuáles sí alientan tu Creatividad. Que algo no funcione a la primera es lo normal y lo sabes, así que no te maltrates y diseña expresiones que te sirvan y animen. 


			Perfeccionismo: ya sabemos que es la “cara b” del miedo al fracaso. No tiene que ser perfecto lo que hagas. Sería bueno que respetes que quieres hacer lo que quieres hacer. Y que recuerdes que puedes hacerlo siempre que no te autosabotees con esos “solo lo hago si queda perfecto”. Me encanta la mirada: si tienes miedo, hazlo con miedo. Pero hazlo, porque te importa. 


			Veamos unas prácticas sencillas:


			Test informal de Creatividad (Guilford): ideal para comenzar a activar tu orientación a la Creatividad. Toma una hoja en blanco, escoge un objeto y comienza a escribir todos los posibles usos para los cuales podría servir. Cuantas más funciones puedas extraer, más desarrollo creativo. Utiliza objetos no demasiado complejos. Por ejemplo, una bolsa de basura o un clip. Estas tareas fáciles me encantan, ya que permiten que en pocos minutos trabajes la ampliación de visión que precisa la Creatividad. 


			Torbellino de ideas o brainstorming: esta es la tarea más clásica de Creatividad, que ayudó a asentar los tres principios esenciales que precisamos (CLAJ):


			• Principio de la Cantidad: emitir el número máximo de ideas o soluciones, como practicaste con el ejercicio anterior.


			• Principio de la Libertad: me ofrezco un proceso libre para crear, donde no permito que ni las críticas, ni los prejuicios ni las dudas habituales reduzcan mi Creatividad. Anoto cualquier cosa que pueda surgir, incluso aunque suene rara, ridícula, etc. Muy importante para que no comience a actuar la tendencia al cierre.


			• Principio del Aplazamiento del Juicio: para contribuir con la fluidez, sé que hasta que considere suficiente el proceso y lo dé por finalizado, me centraré solo en crear. El juicio de qué respuesta es más adecuada lo acometeré después, por lo que esto no me distraerá mientras estoy generando opciones que puedan contener esa originalidad, utilidad o idoneidad que valoraré más tarde. Es esencial que todos podamos contar con el brainstorming allí donde queramos, o que lo empleemos para resolver un problema u optimizar un proceso. La mente aprende a pensar, generando respuestas complejas y miradas más completas. Cuanto más te acostumbres a esto, menos riesgo de caer rápidamente en el cierre y de funcionar en base a opciones menos convenientes o excesivamente básicas.


			Mapas mentales: otra tarea bastante conocida que quizás usaste alguna vez, pero que muchas personas apenas incorporan a su cotidianidad para ayudarles a pensar. Funciona muy bien porque contiene ventajas como las siguientes:


			• Su funcionamiento es similar al de varios procesos típicos del cerebro.


			• Puedes agrupar conceptos y generar tanto conexiones como divisiones.


			• Cualquier cosa que escribes se entiende y recuerda mejor.


			• Puedes mezclar una visión más global con otras más detalladas.


			• Cuando te enfrentas a un tema complejo, ayuda a crear un plano que te permita extraer factores y la relación entre ellos, contribuyendo a una mejor comprensión del mismo.


			
					[image: ]
			


			Te pongo en este mapa varias modalidades desde las que puedes enfocar tu diseño. Dependiendo de lo que quieras, tendrán más sentido unas que otras. Por ejemplo: si quieres aprender algo, te aconsejo que pienses bien qué estructura tiene ese contenido (para los ríos de Europa, pondrías arriba los más grandes y, saliendo de ellos, sus afluentes) y apliques quizás algo de Humor como ayuda nemotécnica (te confieso que he mirado, porque no recordaba que el más largo de Europa es el Volga; yo pondría una foto o el apellido de mi paciente editora. Ya no creo que se me olvide más que el rÍo más largo de Europa es el Volga Castanyer, como largo ha sido mi proceso de escribir este libro). Hay ejemplos maravillosos que puedes encontrar en internet para inspirarte. ¡Aprovecha estas técnicas que ayudan tanto a aprender a pensar y a organizar mejor tu mente! Aguardo por tus mejores ejemplos para que podamos subirlos a la web, para que inspires a otras personas y siga creciendo la capacidad creativa global.


			Seis sombreros para pensar: De Bono crea una estrategia de gran calado, por su exhaustividad.


			Cada uno de estos inteligentes seis sombreros implica practicar un enfoque concreto. Tienes un montón de habilidades dentro de ti, que pones en marcha en diferentes entornos y tareas. Pero, ¿crees que aprovechas esa enorme capacidad cuando te enfrentas a un gran reto o estás atascada ante una decisión? La eficiencia de esta técnica consiste en utilizar esas seis miradas distintas y extraer una visión de conjunto mucho más amplia y completa: con ella, maximizarás tu comprensión y tu razonamiento y, gracias a esto, tus resultados. Te explico cada sombrero:


			• Sombrero azul: el director de orquesta. Como la práctica del Mindfulness, representa la cognición, la capacidad de pensar sobre el pensar. De Bono lo simboliza así, por ser como el cielo que está arriba del todo y tiene mayor perspectiva de lo que sucede. Cuando te pones este sombrero te toca pensar en qué se necesita controlar y organizar en el proceso creativo. También incluiría las decisiones de uso de los demás sombreros. Sería interesante usarlo al comenzar y al terminar la indagación, pero también en medio de alguna complejidad si necesitas matizar algún punto. Si trabajas en grupo, sería el sombrero del moderador o coordinadora.


			• Sombrero Blanco: blanca pureza. Representado por la máxima “los hechos son los hechos”, este sombrero te invita a hablar de datos y hechos lo más objetivos posibles, quizás con cifras, enunciando hechos desprovistos de juicios para así mantener la neutralidad. Cuando te lo pones intentas describir el asunto con afirmaciones que sean en la medida de lo posible, totalmente contrastables.


			• Sombrero rojo: respuesta emocional. Con este, te toca extraer contenidos basados en tus intuiciones, sensaciones, sentimientos. Busca en tu parte emocional, qué te genera lo que va saliendo en las exposiciones con los otros sombreros. Estos juicios y preferencias tenderás a expresarlos con palabras que implican sentimientos: me fascina, me horripila, me asusta, me ilusiona…


			• Sombrero amarillo: la luz. Esta luz te orienta a pensar en los posibles beneficios del tema que tratas. ¿Qué podría obtener o mejorar con cada línea que planteo? Orientación clara a qué y cómo puede mejorar la situación, oportunidades que contenga, análisis optimistas pero realistas, enfoques centrados en la eficacia y la eficiencia.


			• Sombrero negro: el abogado del diablo. En contraposición al anterior, ponte el negro para analizar lo más objetivamente posible qué dificultades, riesgos o desventajas pueden aparecer en el proceso. No se trata de pesimismo, sino de la crítica constructiva que te lleva a visualizar cuál es el peor escenario posible que te puedes encontrar, para prever, limitar o reducir esos elementos negativos.


			• Sombrero verde: brotes fértiles. Este es el sombrero más puramente creativo. Póntelo y enfócate en pensar sin filtro, extraer ideas originales, ambiciosas, curiosas, provocadoras. ¿Qué posibilidades todavía no contempladas habría? Posee gran potencia dado que, al combinarlo con los anteriores, puede crear propuestas de valor que no aparecerían si no doy espacio al pensamiento divergente.


			Cada sombrero también sirve para que su tipo de pensamiento solo sea usado cuando lo decidimos explícitamente. Es muy importante que el pesimismo o la intuición no sean la fuerza de pensamiento o decisión mayoritaria, sino que se limiten a ayudarnos a pensar para extraer la mejor decisión o solución posibles. 


			El arte de preguntar: Osborn formula una propuesta muy sencilla, pero que igualmente nos va a ayudar a establecer una rutina de indagación. Paso por el filtro de las siguientes preguntas cada asunto, y las respuestas contribuyen a tener una visión más completa y concreta:


			•¿Cuándo? ¿Qué clase de? ¿Con qué?


			•¿Por qué? ¿Cuáles? ¿En qué?


			•¿Qué? ¿Para cuál? ¿Acerca de qué?


			•¿Por medio de qué? ¿Con quién? ¿De qué?


			•¿Qué clase de? ¿De dónde? ¿Hacia dónde?


			•¿Para qué? ¿Por qué causa? ¿Por cuánto tiempo?


			•¿A quién? ¿De quién? ¿Más?


			•¿Para quién? ¿Cómo? ¿Más a menudo?


			•¿Quién? ¿En qué medida? ¿Menos?


			•¿Todos? ¿Cuánto?


			•¿No todos? ¿A qué distancia? ¿Para qué?


			•¿Importante? ¿Dónde? ¿De dónde?


			•¿Otra vez? ¿En qué otro lugar? ¿Más difícil?


			•¿Cuántas veces?


			Si quieres saber más, ya que como habrás comprobado la Creatividad es un campo muy extenso y con muy interesantes aplicaciones, te invito a que indagues recursos como el Proyecto de Inteligencia de Harvard (incluye seis grupos de habilidades: fundamentos del razonamiento, comprensión del lenguaje, capacidades de razonamiento verbal y deductivo, estrategias de solución de problemas, toma de decisiones y Creatividad), el CoRT Thinking Program de De Bono junto con sus libros, y las obras completas de Sir Ken Robinson y Csíkszentmihályi. Déjame que insista: incorporar la Creatividad a tu vida va a hacer que esta fortaleza crezca, que te acostumbres a diseñar procesos de razonamiento más complejos y eficientes, a disfrutar de los resultados de lo que irás creando y a seguir perfilando hábitos positivos (ante los problemas, las dudas o incluso el aburrimiento, casi todos tendemos a desplegar hábitos muy negativos. ¡No lo permitas!). La Creatividad está aquí para ti. Aprovéchala. Disfruta. Crea. 


			Te recomiendo que leas: De Bono, E. (2016). El pensamiento creativo. El poder del pensamiento lateral para la creación de nuevas ideas. Barcelona, Paidós.
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			RESILIENCIA Y CRECIMIENTO POSTRAUMÁTICO


			La vasija agrietada


			Con mucha frecuencia veo en consulta la tendencia a abrazar ideas del tipo “querer estar bien”, “no pasarlo mal” o “no sufrir”. Apenas nos detenemos a pensar en el respeto que merecen ni el lado positivo que contienen nuestras heridas, sucesos difíciles o incluso nuestros defectos. Por eso quiero que leas esta fábula:


			Un cargador de agua de la India tenía dos grandes vasijas que colgaban en los extremos de un palo y que llevaba encima de los hombros. Una de ellas mostraba varias grietas, mientras que la otra era perfecta y conservaba todo el agua al final del largo camino a pie, desde el arroyo hasta la casa de su patrón; cuando llegaba la vasija rota solo tenía la mitad del agua. Durante dos años completos esto fue así diariamente. Desde luego, la vasija perfecta estaba muy orgullosa de sus logros, pues se sabía ideal para los fines para los que fue creada. Pero la pobre vasija agrietada estaba muy avergonzada de su propia imperfección y se sentía miserable porque solo podía hacer la mitad de todo lo que se suponía que era su obligación. Después de dos años, la tinaja quebrada le habló al aguador diciéndole: estoy avergonzada y me quiero disculpar contigo porque debido a mis grietas solo puedes entregar la mitad de mi carga y solo obtienes la mitad del valor que deberías recibir. El aguador, apesadumbrado, le dijo compasivamente: cuando regresemos a la casa quiero que notes las bellísimas flores que crecen a lo largo del camino. Así lo hizo la tinaja y en efecto vio muchísimas flores hermosas a lo largo del trayecto, aunque de todos modos se sintió apenada porque, al final, solo quedaba dentro de sí la mitad del agua que debía llevar. El aguador le dijo entonces: ¿te has dado cuenta de que las flores solo crecen en tu lado del camino? Siempre he sabido de tus grietas y quise sacar el lado positivo de ello. Sembré semillas de flores a todo lo largo del camino por el que vas, todos los días las has regado y durante dos años yo he podido recoger estas flores para decorar el altar de mi madre. Si no fueras exactamente como eres, con todo y tus defectos, no hubiera sido posible crear esta belleza.


			Cada dificultad que hemos vivido es lógico que nos haya influido, al menos un poco. A veces de manera algo destructiva, pero la mayoría también nos han ayudado a crecer. ¿No has pensado nunca que cada característica tuya, interna o externa, es como un símbolo de lo que eres y, por lo tanto, de lo que puedes aportar al mundo? 


			Definición y modelos de Resiliencia y Crecimiento Postraumático


			Quizás nunca has oído hablar de estos conceptos, pero te aseguro que son muy importantes en tu vida. Recuerda el capítulo de Compasión, donde estudiábamos los beneficios de asumir –por mucho que nos cueste– que las desgracias y el dolor son absolutamente inevitables. Una parte más de nuestra vida, a pesar de que nos peleemos intentando que no existan. Con esto, la Compasión la podríamos entender como nuestra mirada y acción respecto a lo difícil de nuestra vida, y la Resiliencia como lo que conseguimos construir “a pesar de” lo duro que nos toque vivir. El Crecimiento Postraumático, aún más retador, consiste en lo que mejoramos “gracias a” los eventos vitales estresantes. ¡Casi nada! Me parece fascinante, y espero estar sabiendo transmitirte bien, el hecho de que toda la Psicología Positiva está enfocada en la mejora, la construcción, la optimización de vidas, individuos y sociedades. Incluso ante lo más dramático, que por supuesto también existe y es importante su consideración para conseguir la mejor gestión posible de nuestras vidas, puedes y te recomiendo encarecidamente que te vuelvas una experta en cómo recuperarte e incluso crecer gracias a lo sucedido. De esto se ocupa este capítulo. 


			Resiliencia


			Etimológicamente el término Resiliencia nace del vocablo latino resilio, traducible como rebotar, volver atrás, recuperar. Es un concepto presente desde hace tiempo en la Física, y remite a la capacidad de los materiales para recuperar su forma y estado previos después de ser sometidos a una presión. En Psicología, alude a la capacidad de afrontamiento positivo, de sobreponerse a las adversidades. Dicho concepto se empezó a manejar en investigaciones de los años 80 en los primeros estudios con niños que experimentaban dificultades graves o se encontraban en situaciones de riesgo. La primera definición que quiero que leas es de Michael Rutter, de 1985:


			La Resiliencia se ha caracterizado como un conjunto de procesos sociales e intrapsíquicos que posibilitan tener una vida “sana” en un medio insano. Estos procesos se realizan a través del tiempo, dando afortunadas combinaciones entre los atributos del niño y su ambiente familiar, social y cultural. Así, la Resiliencia no puede ser pensada como un atributo con que los niños nacen o que los niños adquieren durante su desarrollo, sino que se trata de un proceso que caracteriza un complejo sistema social, en un momento determinado del tiempo.


			Nuestros ya conocidos Scheier y Carver, en 1992, originan esta visión más disposicional: la capacidad de ajuste personal y social a pesar de vivir en un contexto desfavorable y de haber tenido experiencias traumáticas es lo que define a la Personalidad Resiliente. Ese ajuste psicológico implica la capacidad de resistir a las adversidades, el control sobre el curso de la propia vida, el Optimismo y una visión positiva de la existencia. El sociólogo Stefan Vanistendael afirma que la Resiliencia distingue dos componentes: la resistencia frente a la destrucción; es decir, la capacidad de proteger la propia integridad bajo presión; por otra parte, más allá de la resistencia, es la capacidad de forjar un comportamiento vital positivo pese a circunstancias difíciles (1994). Por último, me parece interesante que leas esta aportación del Instituto para la Resiliencia en la Familia y los Niños, de 1994: habilidad para resurgir de la adversidad, adaptarse, recuperarse y acceder a una vida significativa y productiva.


			Imposible no hablar aquí del gran Boris Cyrulnik. Tanto a él, como a su libro Los patitos feos: una infancia infeliz no determina la vida, se les consideran los iconos principales de la Resiliencia, dado todo el trabajo investigador, teórico y terapéutico que ha desarrollado en las últimas décadas. Le tengo un especial cariño porque este fue el primer libro enmarcado en la Psicología Positiva que leí, y desde ahí nunca dejé de profundizar. Gracias por un libro tan completo y por tanta dedicación a un campo que contribuye no solo a salvar vidas, sino a generar sociedades más fuertes y felices. 


			Hay componentes muy importantes que conviene tener en cuenta para que nuestra tendencia sea esencialmente resiliente:


			• Mantener la capacidad para seguir proyectándonos hacia el futuro con una visión optimista.


			• Desarrollar procesos dinámicos de adaptación positiva al contexto, a situaciones internas que vivamos, al simbolismo que posee la adversidad.


			• Proteger aquellos factores psicológicos, físicos, sociales, etc. que son fuente de emociones placenteras, regulación, crecimiento o apoyo, para que la dificultad no influya negativamente en ellos o bloquee sus efectos constructivos. 


			El estudio más prototípico respecto a la tendencia resiliente es la revisión que Bonanno realiza en 2005, encontrando los siguientes cuatro tipos de respuestas tras un evento traumático, y su frecuencia y evolución temporal: 
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			1. Trastorno de estrés postraumático (TEPT) crónico: en el 10-30% de los casos.


			2. Trastorno demorado: en el 5-10%.


			3. Recuperación: 15-35 %.


			4. Resiliencia: 35-55%.


			En mi experiencia, tanto personal como profesional, por muy sesgada que esté, estimo que los datos son aún mejores. Seguramente debido a los diferentes niveles “traumáticos” de los eventos vividos, a la cantidad de recursos que existen en la actualidad (tanto directa como indirectamente terapéuticos), así como a las crecientes redes sociales que nos rodean. Sí, creo que fenómenos como Facebook están favoreciendo que gente que antes se encontraría muy sola y desamparada ahora pueda notar un soporte que antes sería imposible. Soy de los que cree que estas aplicaciones son maravillosas si nos encontramos razonablemente bien, ya que las usaremos de modo constructivo. 


			Pierre-André Michaud establece cuatro niveles en los cuales puede existir la Resiliencia (1996).


			 


			Biológico 


			Cuando a pesar de que existen desventajas físicas congénitas o adquiridas debido a accidentes, enfermedades, o situaciones traumáticas, los sujetos son capaces de llevar una vida digna y creativa. 


			Familiar


			Cuando habiéndose criado en entornos desestructurados o violentos, habiendo sufrido abusos, maltratos, abandonos, etc., consiguen desarrollarse igualmente con éxito. 


			Microsocial


			Si existe convivencia en vecindarios o pueblos con gran presencia de miseria, falta de servicios mínimos, delincuencia o violencia, pero a pesar de ello se desarrollan estilos de vida funcionales. Utiliza el término “sufrir una agresión social continuada”. 


			Macrosocial, histórico o público


			Pueden los individuos sobrevivir positivamente a situaciones extremas como guerras, migraciones forzadas, desastres naturales, ataques terroristas, etc. 


			Es maravilloso que nuestra naturaleza también nos prepare para sobrellevar circunstancias tan desmesuradas como estas. Muchas veces pongo en consulta el ejemplo del tsunami que asoló Tailandia en 2004, tan bien reflejado en la película Lo Imposible, cada vez que alguien me dice que “no puede” hacer algo –refiriéndose a un tema normalmente mucho más leve de lo que somos capaces de afrontar–. Si un niño puede salvar a su madre, y ella caminar un buen rato con media pierna colgando, por supuesto tú eres capaz de pedirle un aumento a tu jefe o de decirle a tu pareja lo que te ha dolido. 


			Crecimiento Postraumático


			Si la Resiliencia es la recuperación tras la adversidad, el Crecimiento Postraumático va un paso más allá: algo mejora en mí, en mi estilo de vida, o incluso en el entorno, “gracias” al suceso traumático. Sé que ese “gracias” puede resultarte algo espinoso, pero qué mejor actitud vital que intentar crecer gracias a todo lo que nos sucede, como nos sugería el LoJong. Especialmente lo más difícil es natural que nos ayude a crecer por ejemplo en nuestra Fortaleza psicológica, en la sensación de resistencia ante la adversidad, la capacidad de adaptación, la flexibilidad cognitiva, etcétera. Por supuesto recuerda que recomiendo un espacio, tiempo y recursos para tratar el impacto psicológico que pueda haber generado un evento trágico en ti, pero no así que te quedes pensando circularmente en lo sucedido, sino que, según avance tu recuperación (porque hayas podido descargar o trabajar lo suficiente en ello), retornes poco a poco a continuar construyendo tu vida de nuevo de la mejor manera posible; en ocasiones, con mejoras diseñadas bajo la influencia de lo ocurrido. 


			Creo que la mejor definición que te puedo compartir es la de los grandes investigadores del campo, Tedeschi y Calhoun, en 2004: el Crecimiento Postraumático es un conjunto de cambios positivos que ocurren como resultado de la lucha contra una crisis o un desafío. No es un simple retorno a la línea de base (Resiliencia), sino que supone una mejora, un desarrollo en la persona respecto al estado previo al suceso traumático. También afirman que son principalmente tres los tipos de cambios que suelen aparecer en forma de crecimiento tras el trauma:


			• Cambios en uno mismo.


			• Cambios en las relaciones interpersonales.


			• Cambios en la espiritualidad o filosofía de vida. 


			Por desgracia y por suerte, todos tenemos a alguien cercano que ha sobrevivido a un cáncer, a un grave accidente o incluso a un ataque terrorista. ¿No ves claro que muchos de estos sucesos han “ayudado” a estas personas a mejorar uno o varios aspectos muy importantes de su vida? A mí no me cabe duda. Y aunque cuando trabajo con esto en las consultas a veces soy testigo de situaciones extremas, dado que vienen a mí cuando se encuentran en el ojo del huracán, con perspectiva también puedo ver, en la inmensa mayoría de mis valientes ejemplos notables de factores positivos que han aparecido o crecido gracias a sus experiencias traumáticas. Estos tres cambios de los autores se acaban ejemplificando en vivencias de mayor Gratitud, mayor saboreo y disfrute de la sencilla cotidianidad, una mayor creencia en sí mismos y en su potencial, una mayor empatía o conexión con familia o amigos debido a la dureza de lo vivido conjuntamente, o en niveles más amplios, cambios en sus valores generales y estilo de vida. Me pregunto con frecuencia por qué a veces parece como si necesitásemos tocar fondo para comenzar esos cambios tan positivos. Seguro que lo has pensado también. Mi visión al respecto es doble:


			• A veces sí que lo necesitamos, porque hasta llegar a un elevado malestar nos pueden más los miedos propios de los procesos de transformación psicológica (aunque sean falsos prejuicios) que la consciencia de los beneficios que tendremos en el nuevo camino.


			• La Cultura y Educación imperantes tienen mucha influencia en que esto suceda así, ya que tanto la consciencia de nuestra Psicología como la responsabilidad emocional se encuentran en niveles bastante distantes de los ideales. 


			 En el campo de la Psicología Positiva, y en este libro, tienes un montón de puntos teóricos y prácticos enfocados en transformar estas tendencias. Invirtiendo más en ti, aprendiendo a llenar tu cerebro de recursos y caminos constructivos, preventivos, creativos, las derivas hacia lo negativo se irán haciendo menos y menos frecuentes.


			Modelos


			Aunque en el apartado de práctica te explicaré trucos que puedas poner en marcha, también me parece importante que visualices qué construye tus capacidades resilientes. Escojo tres modelos, para que puedas contar con miradas diferentes y utilices lo que más te encaje de cada esquema:


			• El equipo de investigación de la Universidad Rey Juan Carlos, con María Márquez y Andrés Losada a la cabeza, nos compartió en un máster que sus resultados sugerían que la Resiliencia nos ayudaba a recuperarnos de la adversidad a través de:


			– La adquisición de recursos internos.


			– La disposición de recursos externos.


			– El sentido o perspectiva.


			– La interacción de los tres factores previos.


			• El doctor Medina y la doctora Santos, Presidenta del Instituto Español de Resiliencia, consideran que los pilares de la Resiliencia son los siguientes:


			– Autoestima consistente.


			– Introspección.


			– Independencia.


			– Capacidad de relacionarse.


			– Iniciativa.


			– Humor.


			– Creatividad.


			– Moralidad.


			– Capacidad de pensamiento crítico.


			Es muy completo su informe, Desarrollo de la Personalidad y Resiliencia, que puedes encontrar en abierto online1.


			• Desde mi experiencia, extraigo siete factores que considero fundamentales:


			– Presencia de conexiones afectivas de alta calidad.


			– Cantidad, variedad y elevada frecuencia de uso de recursos y habilidades internas.


			– Tendencia a atribuir un locus de control interno (sentir que yo puedo).


			– Autoestima sana: una visión generalmente positiva de nosotros mismos.


			– Buen equilibrio de las tres vías de la Felicidad de Seligman.


			– Esencia compasiva: tendencia natural a, cuando existe sufrimiento, tanto dentro como fuera de nosotros, intentar comprenderlo y actuar para reducirlo. 


			– Tendencia a definir de modo concreto y objetivo los problemas.


			Beneficios de la Resiliencia y el Crecimiento Postraumático


			Sigamos de la mano rompiendo tantos falsos mitos sobre el bienestar y el malestar, aprendiendo por qué es tan importante el cultivo de nuestros recursos positivos. Cuando imparto formaciones sobre Resiliencia –gracias a todas las entidades que cada vez más comparten esta consciencia profunda de la importancia de invertir en el Bienestar Psicológico de sus empleadas, y las más visionarias incluso lo harán porque han pensado que contribuyendo a que aquellas posean más Psicología Positiva, están aportando un gran valor para la creación de sociedades más sabias y felices– suelo compartir los siguientes datos, demoledores:


			• La mayor parte de la gente que sufre una pérdida irreparable en su vida no llega a caer en el cuadro diagnóstico de depresión; las reacciones intensas y duraderas de duelo y sufrimiento no son inevitables e, igualmente, su ausencia no significa necesariamente que exista o vaya a existir un trastorno2.


			• Un mes después de los atentados de las Torres Gemelas del 11 de septiembre, la prevalencia de TEPT en la población general de Nueva York era del 7,5%. Solo seis meses después, este porcentaje había descendido al 0,6%3.


			• Keltner y Bonanno (1997) estudiaron a 40 individuos que habían sufrido la muerte de su pareja. Hallaron que las personas que exhibían sonrisas genuinas cuando hablaban sobre su reciente pérdida presentaban un mejor ajuste funcional, un mejor estado de sus relaciones interpersonales y menores niveles de dolor y angustia a los seis, catorce y veinticinco meses de la pérdida.


			• Fredrickson y Tugade observaron en su estudio de 2003 que la relación entre Resiliencia y un buen ajuste vital estaba mediada por la experimentación de emociones positivas. 


			• Las personas resilientes conciben y tienden a afrontar la vida de un modo más optimista, entusiasta y enérgico, a ser más curiosas y abiertas a nuevas experiencias y caracterizadas por tener elevados niveles de emocionalidad positiva4.


			¿Cómo practicar la Resiliencia y el Crecimiento Postraumático?


			Voy a empezar este apartado con una afirmación poco atractiva: para que la Resiliencia crezca (como con la Compasión), lo más “útil” es que te veas expuesta a situaciones difíciles. En la comodidad y protección de tu sofá, pocas Fortalezas Psicológicas se van a desarrollar. Lo comento para reforzar de nuevo la importancia de que cultivemos una visión lo más positiva y constructiva posible respecto al sufrimiento y las dificultades. 


			Actividades Promotoras de Resiliencia de Vanistendael 


			El autor propone estos cuatro caminos que deben seguirse desde la infancia, en su libro del 2000:


			• Generar interacciones en las que puedan detectar y recuperar, en su historia y en su presente, personas que les acepten incondicionalmente (y si no cuentan con ellas, constituirse como persona adulta que les transmite respeto y aceptación). 


			• Generar interacciones en las que puedan construir un sentido a su historia, su realidad y su vida. 


			• Generar interacciones en las que puedan utilizar y detectar sus propias competencias y aptitudes, y encuentren ayuda para, a partir de ello, reconstruir la percepción del valor de sí mismos. 


			• Generar interacciones en las que puedan trascender el dolor, vinculándose con otras personas y reconectándose con la Creatividad y el Sentido del Humor.


			Estoy muy de acuerdo con la visión implícita de que es a través de lo mejor que obtenemos en nuestras interacciones sociales como se establecen las bases más sólidas para la resiliencia. Si me siento querido, con un buen sentido vital, autoeficaz en general y compasivo, fuerte y con un abanico de herramientas psicológicas, el dolor va a tener mucho menos potencial para bloquear mi afrontamiento positivo.


			21 Tareas de Resiliencia


			Desde el modelo con el que trabajo hace unos años, aconsejo generar en cada punto tareas concretas que ayuden a desarrollarnos:


			1. Presencia de conexiones afectivas de alta calidad: ¿quiénes son tus mejores amigos?, ¿cómo construiste estas amistades con las que sientes que puedes conectar justo en los peores momentos de tu vida?, ¿qué tipo de acciones llevas a cabo que te ayudan a sentir una conexión óptima con tus personas más cercanas?


			2. Cantidad, variedad y elevada frecuencia de uso de recursos y habilidades internas: ¿cuáles son tus habilidades principales a la hora de resolver problemas?, ¿usas frecuentemente tus recursos internos en diferentes tipos de situaciones?, ¿cómo podrías aumentar la frecuencia y calidad de tus recursos y habilidades internas que más te sirven ante las dificultades (por ejemplo, perseverancia, perspectiva, motivación…)?


			3. Tendencia a atribuir un locus de control interno: haz una lista de todas las situaciones en las que te dijiste que no podías y luego sí pudiste, ¿en qué habilidades o características tuyas podrías centrarte para ayudarte a sentir que sí puedes afrontar satisfactoriamente un reto?, ¿cómo podrías potenciar tus procesos psicológicos para que las visiones pesimistas no dominen tu mente?


			4. Autoestima sana: haz una lista de las características que más te gustan de ti misma, haz una lista de lo que te parece que los otros juzgan positivo de ti, ¿qué podrías usar de esas dos listas para ayudarte en el proceso de afrontamiento de la situación?


			5. Buen equilibrio de las tres vías de la Felicidad: ¿cómo puede la vida placentera ayudarme ante una situación difícil?, ¿cómo me ayudaría utilizar mis Fortalezas del carácter a mejorar la situación problema o a poder gestionarla mejor personalmente?, ¿de qué manera mi sentido vital puede aportar mejoras ante las dificultades?


			6. Esencia compasiva: haz una lista de las acciones compasivas que podrían ayudarte ante una situación de reto, ¿cómo puedes mejorar tu comprensión de lo que está sucediendo dentro y fuera de ti?, realiza meditaciones de Compasión para apoyarte con Amabilidad y otras cualidades constructivas ante el sufrimiento que estás experimentando. 


			7. Definición concreta y objetiva del problema: define con toda la exactitud y lenguaje objetivo que puedas lo que está sucediendo, ¿qué personas y qué recursos (información externa, experiencias similares vividas, etc.) te podrían ayudar?, describe concretamente cuáles son tus posibilidades de acción directa con respecto al problema (dónde puedes intervenir), pero también aquellas propuestas que son ideales ante lo que no puedes mejorar (seguir disfrutando tu tiempo libre, cuidar tu sueño para no darle vueltas a lo irresoluble, etc.).


			Modelo de Resiliencia de Grotberg


			Lo divide, en base a sus investigaciones, en cuatro factores:


					
						
							
						
						
							
									
									Yo tengo (apoyo)

								
							

							
									
									• Personas del entorno en quienes confío y que me quieren incondicionalmente.

									• Personas que me ponen límites para que aprenda a evitar los peligros o problemas.

									• Personas que me muestran por medio de su conducta la manera correcta de proceder.

									• Personas que quieren que aprenda a desenvolverme solo.

									• Personas que me ayudan cuando estoy enfermo o en peligro o cuando necesito aprender.

								
							

						
					


					
						
							
						
						
							
									
									Yo soy (Fortaleza intrapsíquica)

								
							

							
									
									• Una persona por la que los otros sienten aprecio y cariño. 

									• Feliz cuando hago algo bueno para los demás y les demuestro mi afecto. 

									• Respetuoso de mí mismo y del prójimo. 

									• Capaz de aprender lo que mis maestros me enseñan. 

									• Agradable y comunicativo con mis familiares y vecinos.

								
							

						
					


					
						
							
						
						
							
									
									Yo estoy

								
							

							
									
									• Dispuesto a responsabilizarme de mis actos. 

									• Seguro de que todo saldrá bien5.

									• Rodeado de compañeros que me aprecian.

									• Triste, lo reconozco y lo expreso con la seguridad de encontrar apoyo.

								
							

						
					


					
						
							
						
						
							
									
									Yo puedo (Interpersonal y ante conflictos)

								
							

							
									
									• Hablar sobre cosas que me asustan o me inquietan.

									• Buscar la manera de resolver mis problemas.

									• Sentir afecto y expresarlo.

									• Controlarme cuando tengo ganas de hacer algo peligroso o que no está bien.

									• Buscar el momento apropiado para hablar con alguien o para actuar.

									• Encontrar a alguien que me ayude cuando lo necesito. 

									• Equivocarme y hacer travesuras sin perder el afecto de mis padres.

								
							

						
					



			Supone un buen listado de estrategias eficaces a la hora de promover la resiliencia. Puedes imprimirlo y tenerlo como guía. Te lo dejo en el anexo nº 13.


			Con esto, cerramos el penúltimo capítulo, preparados para abrirnos a una toma de consciencia más profunda que nos conecte con la misión que tiene la Psicología Positiva dentro y fuera de cada uno de nosotros. Quizás quieras cerrar los ojos o escribir durante unos instantes, respecto a cómo sientes que te está influyendo el conocer todas estas fuentes de bienestar, y los posibles cambios que quieras comprometerte a incluir en tu vida.


			Te recomiendo que leas: Cyrulnik, B. (2002). Los patitos feos. La resiliencia: una infancia infeliz no determina la vida. Barcelona, Gedisa.
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			EDUCACIÓN POSITIVA, AUTOESTIMA, VALORES Y SENTIDO VITAL


			La fábula del pescador y el empresario


			Había una vez un empresario que estaba sentado junto a la playa en un pequeño pueblo. De repente ve a un pescador remando en un barco pequeño con unos pocos peces grandes que había capturado. El empresario quedó impresionado y le preguntó al pescador:


			—¿Cuánto tiempo le toma capturar esos peces?


			—Oh, poco tiempo –respondió el pescador.


			—Entonces ¿por qué no permanecer más tiempo en el mar y capturar más? –preguntó curioso.


			—Esto es suficiente para alimentar a toda mi familia, dijo el pescador.


			El empresario continuó: 


			—Y ¿qué va a hacer el resto del día?


			El pescador respondió: 


			—Bueno, usualmente me despierto temprano en la mañana, salgo al mar y pesco unos cuantos peces, y luego vuelvo a jugar con mis hijos. Por la tarde, tomo una siesta con mi esposa, y por la noche voy con mis amigos del pueblo a tomar algo. Tocamos la guitarra, cantamos y bailamos toda la noche.


			El hombre de negocios le hizo una sugerencia al pescador: 


			—Tengo un doctorado en administración de empresas y un máster en MBA en la universidad de Yale. Podría ayudarle a convertirse en una persona más exitosa. A partir de ahora, debe pasar más tiempo en el mar y tratar de atrapar tantos peces como sea posible. Cuando haya ahorrado el dinero suficiente, podría comprar un barco más grande y la captura de peces sería mayor. Pronto será capaz de permitirse el lujo de comprar más barcos, creando su propia empresa, su propia planta de producción de alimentos en conserva y red de distribución. Para entonces, habrá salido de este pueblo y de la ciudad, donde se puede comprar una oficina para administrar sus otras ramas.


			El pescador responde:


			—¿Y después de eso?


			El empresario se ríe de buena gana: 


			—Después de eso, puede vivir como un rey en su propia casa, y cuando sea el momento adecuado, puede vender sus acciones y será rico.


			El pescador vuelve: 


			—¿Y después de eso?


			Responde: 


			—¡Después de eso, puede finalmente retirarse, mudarse a una casa en el pueblo de pescadores, despertarse temprano en la mañana, pescar unos pocos peces, volver a casa para jugar con los niños, tomarse una siesta agradable por la tarde con su esposa, y cuando llega la noche, unirse con amigos para tomar una copa, tocar la guitarra, cantar y bailar toda la noche!


			El pescador queda perplejo:


			—¿No es eso justo lo que estoy haciendo ahora?


			A lo largo de todo el libro hemos ido transitando puntos frecuentemente problemáticos en nuestra psicología y cultura social, y examinado el “antídoto” para cada uno de ellos. No solo son sus contrapuestos, estos grandes aportes de la Psicología Positiva, sino que existen rotundas evidencias de que además son nuestra tendencia natural. No quiero que pienses que la Psicología Positiva es algo que “te vendemos”, “que debes practicar para ser feliz”. Más bien ocurre lo contrario: consiste en el campo que estudia científicamente la naturaleza humana asociada al Potencial. Y… ¿cómo puede ser que si nuestra naturaleza está tan asociada a nuestras Fortalezas, a nuestro máximo Potencial, al buen funcionamiento, tengamos índices tan elevados de psicopatología, intentos de suicidio, insatisfacción vital? Esa es una excelente pregunta, cuya respuesta extendida se escapa del objetivo de este libro, aunque no puedo resistir compartirte unas notas:


			•¿Te has dado cuenta de que somos la única especie en el planeta que actúa en contra de sí misma y del entorno que la rodea (que además es el que la nutre)?


			•¿Es casualidad que asociado a lo anterior tengamos niveles crecientemente negativos en la salud psicológica y el bienestar?


			• Mi gran amigo Roberto dice que si una especie se autodestruye es porque tiene en su esencia la autodestrucción. Yo, como no conozco a ninguna especie que se autodestruya, dado que va en contra de su propia naturaleza, ¿no será que han aparecido factores que, aunque surgen de lo humano, no son tan característicos de nuestra especie? Por ejemplo, ninguna otra especie cuenta con elementos como el marketing, la política o el consumismo, que si toman mucha fuerza (como mayormente sucede ahora en buena parte del mundo) pueden generar tendencias potentes favorecedoras de movimientos incoherentes con los valores, la salud, las necesidades o el bienestar más completo de la humanidad.


			•¿Cuándo, de qué modos y por qué comenzaron estas tendencias que no solo nos están haciendo daño, sino que además nos desconectan de nuestra esencia y de nuestro precioso Potencial Humano?


			Me gustaría que este libro pueda inspirar muchos cambios dentro de tu ser. En este cierre, voy a pedirte que reflexiones un poco sobre las preguntas anteriores, pero sobre todo, respecto a qué posición quieres tomar al respecto. Como ya habrás notado, la Psicología Positiva puede no solo prevenir y reducir eficazmente un montón de problemáticas graves que están muy presentes en nuestras sociedades, sino que puede también contribuir a que la naturaleza tan hermosa y poderosa que llevamos dentro de cada una de nosotras, se despliegue en su totalidad. ¿Qué dices?


			Por suerte, cada vez hay más personas, profesionales, instituciones e incluso gobiernos que conocen y promueven estos enfoques. Conscientes de que la ansiedad y la depresión son las enfermedades más caras del mundo por sus costes directos e indirectos, las políticas de prevención y el brindar herramientas de potenciación psicológica, si es posible desde muy temprana edad, son nuestros movimientos más inteligentes. A la cabeza tenemos ejemplos como Estados Unidos, gracias a la gran labor de Seligman y la Asociación Internacional de Psicología Positiva (www.ippanetwork.org). También Australia, con el ejemplo de la Geelong Grammar School, pionera en aplicar Psicología Positiva con un enfoque de entorno escolar completo. Podemos resumir la Educación Positiva como la propuesta de incorporar las teorías y técnicas de la Psicología Positiva en el ámbito educativo. En 2013 Norrish y su equipo encontraron en este campo mejoras tan importantes como estas:


			• Promueve el desarrollo humano1.


			• Enseña a los estudiantes cómo ser felices por sí mismos2.


			• Reduce la depresión3.


			• Los estudiantes más felices tienen mejor atención, son más creativos y se involucran más en la comunidad4.


			• Facilita la labor del docente5.


			• Genera mayor motivación en los estudiantes6.


			• El Programa de Resiliencia de Pensilvania favorece que mejoren el 11% las puntuaciones de pruebas estandarizadas y los alumnos tengan menos ansiedad ante los exámenes.


			Si desde nuestra tierna infancia aprendemos a conocer nuestro Potencial, a saber cómo ponerlo en marcha y a cultivarlo cotidianamente, muchas cosas comenzarán a ser muy distintas. Con todo lo que has profundizado ya, quizás quieres unirte al movimiento de mejora psicosocial y aportar tu granito de arena promoviendo aspectos de Psicología Positiva en tu casa, en el trabajo, o en la asociación y el colegio de tus hijos.


			Hay múltiples maneras de intervenir, y en casi cada esquina es necesario hacerlo. Cualquier institución contribuye a la generación de una cultura. Si no existen estructuras que impulsen lo constructivo y positivo, no es difícil que aparezcan dinámicas destructivas. Observa qué resultados más impresionantes aparecieron en investigaciones de Psicología Positiva aplicada a la empresa:


			• La consultora Harvard Business Review encuentra que los empleados felices son el 300% más innovadores y tienen el 125% menos de burnout o síndrome de estar quemado.


			• Gallup cuantifica que la retención en plantilla se incrementa el 44% y la rotación de personal disminuye el 51% cuando son felices.


			• Shawn Anchor encuentra que los empleados satisfechos elevan el 37% sus ventas y en torno al 31% su productividad.


			• El propio Forbes apunta que en una empresa feliz hay el 66% menos de bajas por enfermedad.


			Lee con detenimiento: las cifras son muy poderosas. Haz lo que puedas por promover esto en las organizaciones en las que estés inmersa, sea cual sea la categoría laboral que poseas. Como ves, la Psicología Positiva no es un capricho, sino la propuesta más completa y efectiva, en la base de nuestras capacidades naturales, que contribuye a la máxima optimización de las áreas vitales más importantes. Con la admiración que el conocimiento científico se merece, sabemos que en este apasionante campo encontramos recursos sólidos para conseguir culturas más conscientes, sostenibles, que funcionen de las mejores maneras posibles, creando el mundo que todos deseamos. 


			Ojalá estés animado a formar parte del cambio positivo. En ti, en tus seres queridos, en toda la sociedad, en el mundo entero. Como aporta Thay: Paz en ti, paz en el mundo. En cada construcción de tu propia Psicología Positiva estás brindando un modelo, un conocimiento, un ejemplo positivo a cualquiera que sea testigo de ello. ¿No es maravilloso? Cultivándote a ti misma, estás cultivando el mundo también. 


			Sir Ken Robinson, en ese libro brillante que pongo como recomendación de este capítulo –y que considero que todo el mundo debería leer aunque no se dedique a la Educación–, afirma que los fines básicos de la misma son ayudarnos a alcanzar un buen nivel de desarrollo en los aspectos: económico, cultural, social y personal. Aunque no están aquí las respuestas a esos cuatro factores, desde una buena base psicológica estaremos manifiestamente más y mejor preparados. Desde mi punto de vista, nuestra implicación en estas propuestas supondrá una rápida reducción de las mayores fuentes de sufrimiento existentes a nivel global. Aunque sean temas complejos, me gustaría destacar brevemente los que para mí poseen mayor importancia. 


			La Autoestima es sin duda alguna el objetivo que más trabajo en mi consulta. Me imagino que a todos los Psicólogos les pasa lo mismo. Que tantas personas sientan y piensen que no son suficientemente buenas o dignas, con un elevado grado de sufrimiento al respecto, refleja con nitidez que existen peligrosos errores de base en nuestras creencias. Es preciso corregirlos lo antes posible: sustituir el criticismo por la aceptación incondicional, el bullying por los modelos de amistad profunda y sólida, la explotación y la desigualdad por la justicia y el bien común, la inseguridad por la creatividad, la agresividad por la calma interna. Te recomiendo que te empapes de dos libros en especial: Asertividad: expresión de una sana Autoestima, de Olga Castanyer, con múltiples ejercicios para aprender a afirmarte y Los Seis pilares de la Autoestima, de Nathaniel Branden, el autor que más ha sistematizado su estudio y transformación. Es radicalmente importante que sepas construir y mantener en ti un buen nivel de Autoestima, que te inspire para vivir con seguridad y te proteja de las agresiones, que por desgracia todos recibimos.


			La Autorregulación: en un mundo cada vez más cambiante, más complejo, se vuelve un reto difícil de abarcar el poder manejar bien nuestros pensamientos, emociones o conductas. Creo que no conozco a nadie que no tenga dificultades en este aspecto: irte a dormir pero quedarte pensando en problemas del trabajo, no poder dejar de mirar las redes sociales, dejarte vencer por la pereza traicionando el objetivo que querías cumplir, pensar mucho tiempo en algo que solo te hace daño, etc., son tendencias frecuentes. Si esto es así, entonces todos necesitamos invertir en nuestras capacidades de autorregulación. Con el Mindfulness con una apabullante evidencia científica, pero también con muchas otras maneras de mejorarla, te invito a que reserves un porcentaje de tus recursos a desarrollar:


			• Tu capacidad de pensar la mayor parte del tiempo en lo que has decidido conscientemente pensar.


			• El poder trabajar con tus emociones para asegurarte de que: a) las atiendes bien (como con las sugerencias de los capítulos de inteligencia emocional y mindfulness y compasión) y b) no pones en marcha nada que perjudique su funcionamiento natural (tipo rumiar, culpar, etc.).


			• Tu manejo óptimo de tu conducta, tus rutinas. Que apenas hagas cosas que no deseas profundamente hacer y que construyas la mejor manera de llevar a cabo tus objetivos.


			Si todavía no posees una buena capacidad de regulación, corres el riesgo de estar subido en un barco del que has soltado el timón. Aprende a dirigir tu psicología de manera sólida. 


			Los Valores: ¿no te parece que en los últimos años se está en general olvidando la importancia de los valores? Este es uno de estos contrasentidos que describía antes. Así que, junto con los otros apartados, te propongo que también estructures la manera de desarrollarlos en tu cotidianidad, tanto si tienes hijos (aún más importante) como si no. Quince minutos a la semana para hablar, leer, ver películas o practicar para que sigan creciendo dentro de nosotros los diferentes valores que más priorizamos es algo tan lógico que ojalá consigas que nunca se vuelva a escapar de tu agenda. Te dejo en el anexo 14 un completísimo listado de valores que pueda inspirar tu tarea. Si no nos ocupamos de construir concienzudamente lo más valioso, ¿qué crecerá? 


			El Sentido Vital: como vimos con el modelo de tres vías, no mucha gente tiene muy claro, ni sabe cómo estructurar el significado de su vida. Incluso dentro de la Psicología es un campo con escaso desarrollo. Trabajo con muchas familias o maestras que describen que los niños quieren ser “YouTubers”, “millonarios” o “famosos”, lo cual suena bastante a una Autoestima mal fundamentada (me valoro por una imagen icónica en vez de por mis propias características y caminos), a desconexión de los Valores fundamentales y a un Sentido Vital a veces demasiado influido por las marcas o una visión idealizada de alguien famoso. Pocos factores, o ninguno, van a impulsar más tu estructura motivacional que lo que sientas que da valor a tu vida y a ti mismo. He aquí otro tema que creo que debemos hablar más, desde temprana edad, en nuestras familias. 


			Orientación al Crecimiento: con este punto me refiero a la tendencia que poseamos a cultivar nuestro desarrollo personal. Aprender técnicas que optimicen nuestro bienestar, o nos den recursos para mejorar algún aspecto de nuestra vida, leer libros al respecto pero con una clara actitud de incorporar hábitos positivos, apuntarnos a cursos de Psicología, etc. Suelo decir que no concuerdo con la manida sentencia de “todo el mundo debería ir al Psicólogo”, pero sí opino con cierta contundencia que es lógico y recomendable que absolutamente todo el mundo trabaje en su crecimiento como persona, y que lo haga con una cierta asiduidad. Si sabemos que las tendencias negativas afectan a gran parte de la población, ¿por qué no protegernos de caer en ellas trabajando un poco cada semana? Si sé que invirtiendo en mí mejoraré varios procesos importantes, ¿A qué espero?, si soy el principal beneficiario. 


			En el tablón de mi despacho tengo reflejados los tres factores que considero tremendamente recomendable que desarrollemos a lo largo de nuestra trayectoria vital: 1. la autorregulación (de pensamientos, emociones y conductas), 2. la autoestima y 3. nuestra orientación al crecimiento. No creo que exista quien no encuentre un poderoso beneficio en hacerlo, y apenas habrá quien no sienta alguna debilidad en cualquiera de ellos que esté perjudicando su Potencial de Felicidad. 


			Todas estas propuestas y muchas más, es lo que la Psicología y Educación Positivas tienen para ti. Entre todas generamos la Sabiduría Vital. Creemos día a día un mundo donde en vez de ejemplos de diversos tipos de violencia, abunden infinitas noticias como la de las tres niñas españolas (Daniela, Mariona y Candela) que recaudan nada menos que un millón de euros creando pulseras contra el cáncer infantil para ayudar a su amiga y demás afectados. Esta es la revolución que te propongo: que cada rincón de cada institución, de cada parque, de cada casa, de cada persona, de cada cerebro y de cada corazón esté lleno y pueda seguir llenándose de Psicología Positiva. 


			¿Vas a seguir pensando en lo que puede salir mal, o quieres disfrutar de cinco minutos de Humor Positivo antes de tu importante reunión de trabajo? ¿Vas a seguir levantándote cada día pensando que no eres suficientemente bueno o vas a decidir cómo quieres expresar lo que eres y lo que puedes y quieres hacer en tu vida? ¿Vas a seguir estresándote con la idea de que quizás no duermas bien tampoco esta noche o prefieres poner en marcha tu práctica de Mindfulness y Compasión? ¿Dirás una vez más que las Amistades o el Amor “no funcionan” o dañan más de lo que aportan, o aprenderás a cultivar más sabiduría en tus relaciones y a nutrir a los que te rodean de tus mejores aprendizajes de conexión, empatía, conexión y comprensión? Está en tu mano. Te deseo con todo cariño que decidas lo que es mejor para ti.


			No creo que haya nada más valioso que te pueda ofrecer que este campo inagotable que promueve el Bienestar universal. Compartamos y construyamos conjuntamente, aprovechando la sabiduría humana. Me encantaría que este libro te llene una y mil veces de múltiples caminos para ello, y que además te sumes a seguir extendiendo las buenas prácticas de Felicidad a tu alrededor. Por tu bienestar y, con él, por el de todos los seres. No solo es un camino sabio y hermoso: es también un camino necesario. Cada día somos más, así que espero verte siendo feliz. Infinitas gracias por ello.


			Te recomiendo que leas: Robinson K. y Arónica L. (colaborador). (2015) Escuelas creativas. La revolución que está transformando la educación. Barcelona, Grijalbo.
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  Cuaderno de trabajo de los pensamientos negativos


 Habilidades de la TCC para superar la preocupación, la vergüenza y la rumiación repetitivas que impulsan a la ansiedad y la depresión


  David A. Clark


  ISBN: 978-84-330-3179-2


  www.edesclee.com


  Rompa el ciclo del pensamiento negativo repetitivo y libérese de la angustia emocional. Descubra formas poderosas de:


  Detectar sus propias trampas de pensamiento.

	
	Hacer frente a la preocupación y la ansiedad.


	Detener la rumiación antes de que se apodere de usted.


	Enfrentarse a la vergüenza y superar el arrepentimiento.


	Liberarse del resentimiento.


  Si padece ansiedad o depresión, es probable que también tenga pensamientos repetitivos, angustiosos y no deseados. Estos pensamientos negativos se basan a menudo en la ira, la culpa, la vergüenza, la preocupación, la humillación, el resentimiento o el arrepentimiento. Y cuanto más intenta controlar estos pensamientos, más parecen escapar a su control. Entonces, ¿cómo puede liberarse de esta «trampa mental» autodestructiva y experimentar una paz y un alivio duraderos?


  Esta guía práctica, basada en estrategias eficaces de terapia cognitivo conductual (TCC), describe un enfoque transdiagnóstico para manejar los pensamientos que impulsan su angustia emocional y amenazan su salud mental y su bienestar. Usted no está condenado a una vida de pensamientos constantes, caóticos o perturbadores. Si está preparado para refugiarse de la tormenta que hay dentro de su cabeza, las actividades de este cuaderno de trabajo, basado en pruebas, de fácil comprensión, le ayudarán a obtener el control de sus ciclos de pensamiento negativo.
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  Cuaderno de trabajo para el cambio de hábitos


 Cómo romper hábitos negativos e instalar hábitos positivos


  James M. Claiborn • Cherry Pedrick


  ISBN: 978-84-330-3183-9


  www.edesclee.com


  ¿Depende tu vida cada vez más de los hábitos negativos? ¿Has tratado de perder peso varias veces y has fracasado en todos esos intentos? ¿Luchas contra el hábito de morderte las uñas, rascarte o tirarte del pelo?¿Tus hábitos negativos te impiden dormir? ¿Está el juego empezando a dominar tu vida? ¿Complican tu vida de relación hábitos como la impuntualidad, la procrastinación o la falta de sinceridad? ¿Pasas horas navegando por Internet, viendo la televisión, jugando a videojuegos o comprando?


  ¡Si tu respuesta a cualquiera de estas preguntas es afirmativa, este libro es para ti!

	
	En él encontrarás las respuestas y habilidades necesarias para cambiar de manera duradera tus hábitos más problemáticos.
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  Me cuesta estar bien


  Rocío Rivero López


  ISBN: 978-84-330-3174-7


  www.edesclee.com


  Como cuando la arena te quema los pies y te da igual porque sabes que el mar te espera, así deberíamos vivir.


  Me cuesta estar bien es la historia de Berta, de Carlos, de María, de Jaime… de todas aquellas personas cuya vida transcurre sin grandes sobresaltos, sin grandes alegrías, ni grandes tristezas, pero no son felices. 

	
	La historia de Berta no es otra que el encuentro entre una mujer y su verdad, con la que –a través de sus diálogos con su psicóloga– vamos a ir descubriendo qué cosas son las que nos impiden estar bien y cómo podemos alcanzar ese estado de bienestar mediante ejercicios prácticos con los que trabajaremos los miedos, la autoestima, la soledad, el esfuerzo
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  Reactívate: menos medicamento y más movimiento


 Cómo romper hábitos negativos e instalar hábitos positivos


  Antonio Jesús Casimiro Andújar • José Antonio Sande Martínez



  ISBN: 978-84-330-3169-3


  www.edesclee.com


  ¿Es el deporte una moda o una necesidad? ¿Es locura o cordura ver a infinidad de personas practicando ejercicio físico en parques, montañas o gimnasios? ¿Lo hacen para evadirse o para encontrarse, por salud o por mejorar aspectos estéticos? ¿Qué sienten en lo más profundo de ellos mismos? De todo ello reflexionamos en estas páginas.


  Multitud de publicaciones avalan los beneficios físicos, fisiológicos y psicológicos del ejercicio físico para la salud de las personas, pero este libro va más allá, intentando profundizar en los aspectos emocionales y espirituales vinculados al deporte. Cada día es más evidente la importancia del desarrollo de la salud emocional, fundamentalmente por las carencias en educación emocional desde la infancia y su relación con la práctica deportiva.

	
	Este libro supone la comprensión del ejercicio físico y el deporte como una herramienta excepcional para el equilibrio emocional, personal y relacional, así como para la pacificación de la mente, las emociones y el espíritu. Reactivarse es emocionarse y cargarse de energía a través del movimiento consciente (e-motion), para poder iluminar tu camino y dar luz a los demás, incrementando el autoconocimiento y la autocompasión. No hay mejor modo para estar bien con los demás que estar bien con nosotros mismos.


	Sin duda, un libro imprescindible en la biblioteca de quien quiera crecer como persona.
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  73. En busca de la sonrisa perdida. La psicoterapia y la revelación del ser. Jean Sarkissoff.


  74. La pareja y la comunicación. La importancia del diálogo para la plenitud y la longevidad de la pareja. Casos y reflexiones. Patrice Cudicio y Catherine Cudicio.


  75. Ante la enfermedad de Alzheimer. Pistas para cuidadores y familiares. Marga Nieto Carrero. (2ª ed.)


  76. Me comunico… Luego existo. Una historia de encuentros y desencuentros. Jesús De La Gándara Martín.


  77. La nueva sofrología. Guía práctica para todos. Claude Imbert.


  78. Cuando el silencio habla. Matilde De Torres Villagrá. (2ª ed.)


  79. Atajos de sabiduría. Carlos Díaz.


  80. ¿Qué nos humaniza? ¿Qué nos deshumaniza? Ensayo de una ética desde la psicología. Ramón Rosal Cortés.


  81. Más allá del individualismo. Rafael Redondo.


  82. La terapia centrada en la persona hoy. Nuevos avances en la teoría y en la práctica. Dave Mearns y Brian Thorne.


  83. La técnica de los movimientos oculares. La promesa potencial de un nuevo avance psicoterapéutico. Fred Friedberg. Introducción a la edición española por Ramiro J. Álvarez


  84. No seas tu peor enemigo… ¡…Cuando puedes ser tu mejor amigo! Ann-M. McMahon.


  85. La memoria corporal. Bases teóricas de la diafreoterapia. Luz Casasnovas Susanna. (2ª ed.)


  86. Atrapando la felicidad con redes pequeñas. Ignacio Berciano Pérez. Con la colaboración de Itziar Barrenengoa. (2ª ed.)


  87. C.G. Jung. Vida, obra y psicoterapia. M. Pilar Quiroga Méndez.


  88. Crecer en grupo. Una aproximación desde el enfoque centrado en la persona. Tomeu Barceló. (2ª ed.)


  89. Automanejo emocional. Pautas para la intervención cognitiva con grupos. Alejandro Bello Gómez, Antonio Crego Díaz.


  90. La magia de la metáfora. 77 relatos breves para educadores, formadores y pensadores. Nick Owen.


  91. Cómo volverse enfermo mental. José Luís Pio Abreu.


  92. Psicoterapia y espiritualidad. La integración de la dimensión espiritual en la práctica terapéutica. Agneta Schreurs.


  93. Fluir en la adversidad. Amado Ramírez Villafáñez.


  94. La psicología del soltero: Entre el mito y la realidad. Juan Antonio Bernad.


  95. Un corazón auténtico. Un camino de ocho tramos hacia un amor en la madurez. John Amodeo (2ª ed.).


  96. Luz, más luz. Lecciones de filosofía vital de un psiquiatra. Benito Peral. (2ª ed.)


  97. Tratado de la insoportabilidad, la envidia y otras “virtudes” humanas. Luis Raimundo Guerra. (2ª ed.)


  98. Crecimiento personal: Aportaciones de Oriente y Occidente. Mónica Rodríguez-Zafra (Ed.).


  99. El futuro se decide antes de nacer. La terapia de la vida intrauterina. Claude Imbert. (2ª ed.)


  100. Cuando lo perfecto no es suficiente. Estrategias para hacer frente al perfeccionismo. Martin M. Antony - Richard P. Swinson. (2ª ed.)


  101. Los personajes en tu interior. Amigándote con tus emociones más profundas. Joy Cloug.


  102. La conquista del propio respeto. Manual de responsabilidad personal. Thom Rutledge.


  103. El pico del Quetzal. Sencillas conversaciones para restablecer la esperanza en el futuro. Margaret J. Wheatley.


  104. Dominar las crisis de ansiedad. Una guía para pacientes. Pedro Moreno, Julio C. Martín. (10ª ed.)


  105. El tiempo regalado. La madurez como desafío. Irene Estrada Ena.


  106. Enseñar a convivir no es tan difícil. Para quienes no saben qué hacer con sus hijos, o con sus alumnos. Manuel Segura Morales. (14ª ed.)


  107. Encrucijada emocional. Miedo (ansiedad), tristeza (depresión), rabia (violencia), alegría (euforia). Karmelo Bizkarra. (4ª ed.)


  108. Vencer la depresión. Técnicas psicológicas que te ayudarán. Marisa Bosqued.


  109. Cuando me encuentro con el capitán Garfio… (no) me engancho. La práctica en psicoterapia gestalt. Ángeles Martín y Carmen Vázquez.


  110. La mente o la vida. Una aproximación a la Terapia de Aceptación y Compromiso. Jorge Barraca Mairal. (2ª ed.)


  111. ¡Deja de controlarme! Qué hacer cuando la persona a la que queremos ejerce un dominio excesivo sobre nosotros. Richard J. Stenack.


  112. Responde a tu llamada. Una guía para la realización de nuestro objetivo vital más profundo. John P. Schuster.


  113. Terapia meditativa. Un proceso de curación desde nuestro interior. Michael L. Emmons, Ph.D. y Janet Emmons, M.S.


  114. El espíritu de organizarse. Destrezas para encontrar el significado a sus tareas. P. Kristan.


  115. Adelgazar: el esfuerzo posible. Un sistema gradual para superar la obesidad. A. Cózar.


  116. Crecer en la crisis. Cómo recuperar el equilibrio perdido. Alejandro Rocamora. (3ª ed.)


  117. Rabia sana. Cómo ayudar a niños y adolescentes a manejar su rabia. Bernard Golden. (2ª ed.)


  118. Manipuladores cotidianos. Manual de supervivencia. Juan Carlos Vicente Casado.


  119. Manejar y superar el estrés. Cómo alcanzar una vida más equilibrada. Ann Williamson.


  120. La integración de la terapia experiencial y la terapia breve. Un manual para terapeutas y consejeros. Bala Jaison.


  121. Este no es un libro de autoayuda. Tratado de la suerte, el amor y la felicidad. Luis Raimundo Guerra.


  122. Psiquiatría para el no iniciado. Rafa Euba. (2ª ed.)


  123. El poder curativo del ayuno. Recuperando un camino olvidado hacia la salud. Karmelo Bizkarra. (3ª ed.)


  124. Vivir lo que somos. Cuatro actitudes y un camino. Enrique Martínez Lozano. (4ª ed.)


  125. La espiritualidad en el final de la vida. Una inmersión en las fronteras de la ciencia. Iosu Cabodevilla Eraso. (2ª ed.)


  126. Regreso a la conciencia. Amado Ramírez.


  127. Las constelaciones familiares. En resonancia con la vida. Peter Bourquin. (10ª ed.)


  128. El libro del éxito para vagos. Descubra lo que realmente quiere y cómo conseguirlo sin estrés. Thomas Hohensee.


  129. Yo no valgo menos. Sugerencias cognitivo- humanistas para afrontar la culpa y la vergüenza. Olga Castanyer. (3ª ed.)


  130. Manual de Terapia Gestáltica aplicada a los adolescentes. Loretta Cornejo. (4ª ed.)


  131. ¿Para qué sirve el cerebro? Manual para principiantes. Javier Tirapu. (2ª ed.)


  132. Esos seres inquietos. Claves para combatir la ansiedad y las obsesiones. Amado Ramírez Villafáñez.


  133. Dominar las obsesiones. Una guía para pacientes. Pedro Moreno, Julio C. Martín, Juan García y Rosa Viñas. (3ª ed.)


  134. Cuidados musicales para cuidadores. Musicoterapia Autorrealizadora para el estrés asistencial. Conxa Trallero Flix y Jordi Oller Vallejo


  135. Entre personas. Una mirada cuántica a nuestras relaciones humanas. Tomeu Barceló


  136. Superar las heridas. Alternativas sanas a lo que los demás nos hacen o dejan de hacer. Windy Dryden


  137. Manual de formación en trance profundo. Habilidades de hipnotización. Igor Ledochowski


  138. Todo lo que aprendí de la paranoia. Camille


  139. Migraña. Una pesadilla cerebral. Arturo Goicoechea


  140. Aprendiendo a morir. Ignacio Berciano Pérez


  141. La estrategia del oso polar. Cómo llevar adelante tu vida pese a las adversidades. Hubert Moritz


  142. Mi salud mental: Un camino práctico. Emilio Garrido Landívar


  143. Camino de liberación en los cuentos. En compañía de los animales. Ana María Schlüter Rodés


  144. ¡Estoy furioso! Aproveche la energía positiva de su ira. Anita Timpe


  145. Herramientas de Coaching personal. Francisco Yuste (2ª ed.)


  146. Este libro es cosa de hombres. Una guía psicológica para el hombre de hoy. Rafa Euba


  147. Afronta tu depresión con psicoterapia interpersonal. Guía de autoayuda. Juan García Sánchez y Pepa Palazón Rodríguez


  148. El consejero pastoral. Manual de “relación de ayuda” para sacerdotes y agentes de pastoral. Enrique Montalt Alcayde


  149. Tristeza, miedo, cólera. Actuar sobre nuestras emociones. Dra. Stéphanie Hahusseau


  150. Vida emocionalmente inteligente. Estrategias para incrementar el coeficiente emocional. Geetu Bharwaney


  151. Cicatrices del corazón. Tras una pérdida significativa. Rosa Mª Martínez González


  152. Ojos que sí ven. “Soy bipolar” (Diez entrevistas). Ana González Isasi - Aníbal C. Malvar


  153. Reconcíliate con tu infancia. Cómo curar antiguas heridas. Ulrike Dahm


  154. Los trastornos de la alimentación. Guía práctica para cuidar de un ser querido. Janet Treasure - Gráinne Smith - Anna Crane


  155. Bullying entre adultos. Agresores y víctimas. Peter Randall


  156. Cómo ganarse a las personas. El arte de hacer contactos. Bernd Görner


  157. Vencer a los enemigos del sueño. Guía práctica para conseguir dormir como siempre habíamos soñado. Charles Morin


  158. Ganar perdiendo. Los procesos de duelo y las experiencias de pérdida: Muerte - Divorcio - Migración. Migdyrai Martín Reyes


  159. El arte de la terapia. Reflexiones sobre la sanación para terapeutas principiantes y veteranos. Peter Bourquin


  160. El viaje al ahora. Una guía sencilla para llevar la atención plena a nuestro día a día. Jorge Barraca Mairal


  161. Cómo envejecer con dignidad y aprovechamiento. Ignacio Berciano


  162. Cuando un ser querido es bipolar. Ayuda y apoyo para usted y su pareja. Cynthia G. Last


  163. Todo lo que sucede importa. Cómo orientar en el laberinto de los sentimientos. Fernando Alberca de Castro (2ª ed.)


  164. De cuentos y aliados. El cuento terapéutico. Mariana Fiksler


  165. Soluciones para una vida sexual sana. Maneras sencillas de abordar y resolver los problemas sexuales cotidianos. Dra. Janet Hall


  166. Encontrar las mejores soluciones mediante Focusing. A la escucha de lo sentido en el cuerpo. Bernadette Lamboy


  167. Estrésese menos y viva más. Cómo la terapia de aceptación y compromiso puede ayudarle a vivir una vida productiva y equilibrada. Richard Blonna


  168. Cómo superar el tabaco, el alcohol y las drogas. Miguel del Nogal Tomé


  169. La comunicación humana: una ventana abierta. Carlos Alemany Briz


  170. Comida para las emociones. Neuroalimentación para que el cerebro se sienta bien. Sandi Krstinic


  171. Aprender de la ansiedad. La sabiduria de las emociones. Pedro Moreno


  172. Cuidar al enfermo. Migajas de psicología. Pedro Moreno


  173. Yo te manejo, tú me manejas. El poder de las relaciones cotidianas. Pablo Población Knappe


  174. Crisis, crecimiento y despertar. Claves y recursos para crecer en consciencia. Enrique Martínez Lozano


  175. Cuaderno de trabajo para el tratamiento corpomental del trastrono del trastorno de estrés postraumático (TEPT). Programa para curar en 10 semanas las secuelas del trauma. Stanley Block y Carolyn Bryant Block


  176. El joven homosexual. Cómo comprenderle y ayudarle. José Ignacio Baile Ayensa


  177. Sal de tu mente, entra en tu vida. La nueva Terapia de Aceptación y Compromiso. Steven Hayes


  178. Palabras caballo. Fuerza vital para el día a día. Dr. Juan-Miguel Fernández-Balboa Balaguer


  179. Fibromialgia, el reto se supera. Evidencias, experiencias y medios para el afrontamiento. Bruno Moioli


  180. Diseña tu vida. Atrévete a cambiar. Diana Sánchez González y Mar Mejías Gómez


  181. Aprender psicología desde el cine. José Antonio Molina y Miguel del Nogal


  182. Un día de terapia. Rafael Romero Rico


  183. No lo dejes para mañana. Guía para superar la postergación. Pamela S. Wiegartz, Ph.D. y Levin L. y Gyoerkoe, Psy.D


  184. Yo decido. La tecnología con alma. José Luis Bimbela Pedrola


  185. Aplicaciones de la asertividad. Olga Castanyer


  186. Manual práctico para el tratamiento de la timidez y la ansiedad social. Técnicas demostradas para la superación gradual del miedo. M.M. Antony, PH .D y R.P. Swinson, MD.


  187. A las alfombras felices no les gusta volar. Un libro de (auto) ayuda… a los demás. Javier Vidal-Quadras.


  188. Gastronomía para aprender a ser feliz. PsiCocina socioafectiva. A. Rodríguez Hernández


  189. Guía clínica de comunicación en oncología. Estrategias para mantener una buena relación durante la trayectoria de la enfermedad. Juan José Valverde, Mamen Gómez Colldefors y Agustín Navarrete Montoya


  190. Ponga un psiquiatra en su vida. Manual para mejorar la salud mental en tiempos de crisis. José Carlos Fuertes Rocañín


  191. La magia de la PNL al descubierto. Byron Lewis


  192. Tunea tus emociones. José Manuel Montero


  193. La fuerza que tú llevas dentro. Diálogos clínicos. Antonio S. Gómez


  194. El origen de la infelicidad. Reyes Adorna Castro


  195. El sentido de la vida es una vida con sentido. La resiliencia. Rocío Rivero


  196. Focusing desde el corazón y hacia el corazón. Una guía para la transformación personal. Edgardo Riveros Aedos


  197. Programa Somne. Terapia psicológica integral para el insomnio: guía para el terapeuta y el paciente.. Ana María González Pinto • Carlos Javier Egea • Sara Barbeito (Coords.)


  198. Poesía terapéutica. 194 ejercicios para hacer un poema cada día.. Reyes Adorna Castro y Jaime Covarsí Carbonero


  199. Abre tu consciencia. José Antonio González Suárez y David González Pujana (2ª ed.)


  200. Ya no tengo el alma en pena. Rosse Macphpherson


  201. Ahora que he decidido luchar con esperanza. Guía para vencer el apetito.. José Luis López Morales, Enrique Javier Garcés De Los Fayos Ruiz


  202. El juego de la vida Mediterránea. Mauro García Toro


  203. 16 Ideas para vivir de manera plena. Experiencias y reflexiones de un médico de familia. Daniel Francisco Serrano Collantes


  204. Transformación emocional. Un viaje a través de la escritura terapéutica. N. Mendive


  205. Acompañar en el duelo. De la ausencia de significado al significado de la ausencia. Manuel Nevado, José González (2ª ed.)


  206. Quiero aprender… a conocerme. Olga Cañizares, Domingo Delgado


  207. Quiero aprender cómo funciona mi cerebro emocional. Iván Ballesteros


  208. Remonta tu vuelo. Más allá de la fibromialgia hacia una nueva vida. Fátima Gallastegui


  209. Vivir con el trastorno límite de la personalidad. Una guía clínica para pacientes. Álvaro Frías Ibáñez


  210. Quiero aprender a quererme con asertividad.. Olga Castanyer


  211. Póker a la dieta. El juego para alcanzar tu peso ideal y mantenerlo de una forma natural y sencilla. Federika Trombetta


  211. Póker a la dieta. El juego para alcanzar tu peso ideal y mantenerlo de una forma natural y sencilla. Federica Trombetta


  212. Recupera tu autonomía y bienestar personal. José Antonio González Suárez


  213. ¿A qué he venido yo aquí? Guía para comprender y mejorar la memoria. Laura Vera Patier


  214. Quiero aprender… a ser más eficiente en el trabajo. Yolanda Cañizares Gil


  215. Vivir con una persona con trastorno límite de la personalidad. Una guía clínica para familiares y allegados. Álvaro Frías Ibáñez (Editor)


  216. La preocupación inútil. Laura Vera Patier


  217. Esto de ser humano. Contemplando la luz a través de la herida. Beatriz Rodriguez Vega


  218. La felicidad: qué ayuda y qué no. Psicología para entendernos. Leocadio Martín Borges


  219. Alteraciones de la identidad en personas con Trastorno Límite de la Personalidad. Una guía clínica para una psicoterapia colaborativa entre paciente y profesional. Álvaro Frías (Ed.)


220.	Disfruta en escena. Y olvida tus miedos. Elena Martín Calvo


221.	Mente plena, corazón contento. Un programa de Mindfulness y Regulación Emocional. Gonzalo Pereyra Sáez


222.	Quiero aprender... a gestionar mi estrés. Elena Mendoza - Carmen Castro(2ª ed.)


223.	Mi único sí. Aprendizajes de un cáncer. Ana Cardona


224.	Altamente capaces (y divergentes). Rafael Pardo Fernández - Luz González Rubin


225.	Las 7 tareas espirituales del duelo. José Carlos Bermejo


226.	Otromundo. Descubrirlo, vivirlo, comprenderlo. Una guía de viaje al mundo de las personas  con demencia. Erich Schützendorf - Jürgen Datum


227.	Reactívate. Menos medicamento y más movimiento. Antonio Jesús Casimiro Andújar - José Antonio Sande Martínez(2ª ed.)


228.	Meditación y creación literaria. Aprende a vivir y a escribir mejor. Pilar Blanco


229.	Me cuesta estar bien. Rocío Rivero


230.	Cuaderno de trabajo para el cambio de hábitos. Cómo romper hábitos negativos e instalar hábitos positivos. James Claiborn / Cherry Pedrick


231.	¿Tengo un trauma corporal? Herramientas somáticas para sentirte seguro con tu cuerpo. Erika Shershun


232.	Conoce tu ansiedad y aprende a gestionarla. Una visión integradora de la ansiedad. Publio Vázquez


233.	Psicología positiva: aprende a ser feliz con la ciencia del bienestar. Iago Taibo


  Serie MAIOR


  1. Anatomía Emocional. La estructura de la experiencia somática. Luciano Sandrin. (9ª ed.)


  2. La experiencia somática. Formación de un yo personal. Stanley Keleman. (2ª ed.)


  3. Psicoanálisis y análisis corporal de la relación. André Lapierre.


  4. Psicodrama. Teoría y práctica. José Agustín Ramírez. (3ª ed.)


  5. 14 Aprendizajes vitales. Carlos Alemany (ed.). (13ª ed.)


  6. Psique y Soma. Terapia bioenergética. José Agustín Ramírez.


  7. Crecer bebiendo del propio pozo. Taller de crecimiento personal. Carlos Rafael Cabarrús, S.J. (12ª ed.)


  8. Las voces del cuerpo. Respiración, sonido y movimiento en el proceso terapéutico. Carolyn J. Braddock.


  9. Para ser uno mismo. De la opacidad a la transparencia. Juan Masiá Clavel


  10. Vivencias desde el Enneagrama. Maite Melendo. (3ª ed.)


  11. Codependencia. La dependencia controladora. La dependencia sumisa. Dorothy May.


  12. Cuaderno de Bitácora, para acompañar caminantes. Guía psico-histórico-espiritual. Carlos Rafael Cabarrús. (5ª ed.)


  13. Del ¡viva los novios! al ¡ya no te aguanto! Para el comienzo de una relación en pareja y una convivencia más inteligente. Eusebio López. (2ª ed.)


  14. La vida maestra. El cotidiano como proceso de realización personal. José María Toro.


  15. Los registros del deseo. Del afecto, el amor y otras pasiones. Carlos Domínguez Morano. (2ª ed.)


  16. Psicoterapia integradora humanista. Manual para el tratamiento de 33 problemas psicosensoriales, cognitivos y emocionales. Ana Gimeno-Bayón y Ramón Rosal.


  17. Deja que tu cuerpo interprete tus sueños. Eugene T. Gendlin. (2ª ed.)


  18. Cómo afrontar los desafíos de la vida. Chris L. Kleinke.


  19. El valor terapéutico del humor. Ángel Rz. Idígoras (Ed.). (3ª ed.)


  20. Aumenta tu creatividad mental en ocho días. Ron Dalrymple, Ph.D., F.R.C.


  21. El hombre, la razón y el instinto. José Mª Porta Tovar.


  22. Guía práctica del trastorno obsesivo compulsivo (TOC). Pistas para su liberación. Bruce M. Hyman y Cherry Pedrick.


  23. La comunidad terapéutica y las adicciones. Teoría, modelo y método. George De Leon.


  24. El humor y el bienestar en las intervenciones clínicas. Waleed A. Salameh y William F. Fry.


  25. El manejo de la agresividad. Manual de tratamiento completo para profesionales. Howard Kassinove y Raymond Chip Tafrate.


  26. Agujeros negros de la mente. Claves de salud psíquica. José L. Trechera.


  27. Cuerpo, cultura y educación. Jordi Planella Ribera.


  28. Reír y aprender. 95 técnicas para emplear el humor en la formación. Doni Tamblyn.


  29. Manual práctico de psicoterapia gestalt. Ángeles Martín. (8ª ed.)


  30. Más magia de la metáfora. Relatos de sabiduría para aquellas personas que tengan a su cargo la tarea de Liderar, Influenciar y Motivar. Nick Owen


  31. Pensar bien - Sentirse bien. Manual práctico de terapia cognitivo-conductual para niños y adolescentes. Paul Stallard.


  32. Ansiedad y sobreactivación. Guía práctica de entrenamiento en control respiratorio. Pablo Rodríguez Correa.


  33. Amor y violencia. La dimensión afectiva del maltrato. Pepa Horno Goicoechea. (2ª ed.)


  34. El pretendido Síndrome de Alienación Parental. Un instrumento que perpetúa el maltrato y la violencia. Sonia Vaccaro - Consuelo Barea Payueta.


  35. La víctima no es culpable. Las estrategias de la violencia. Olga Castanyer (Coord.); Pepa Horno, Antonio Escudero e Inés Monjas.


  36. El tratamiento de los problemas de drogas. Una guía para el terapeuta. Miguel del Nogal. (2ª ed.)


  37. Los sueños en psicoterapia gestalt. Teoría y práctica. Ángeles Martín.


  38. Medicina y terapia de la risa. Manual. Ramón Mora Ripoll.


  39. La dependencia del alcohol. Un camino de crecimiento. Thomas Wallenhorst.


  40. El arte de saber alimentarte. Desde la ciencia de la nutrición al arte de la alimentación. Karmelo Bizkarra.


  41. Vivir con plena atención. De la aceptación a la presencia. Vicente Simón. (2ª ed.)


  42. Empatía terapéutica. La compasión del sanador herido. José Carlos Bermejo.


  43. Más allá de la Empatía. Una Terapia de Contacto-en-la-Relación. Richard G. Erskine - Janet P. Moursund - Rebecca L. Trautmann.


  44. El oficio que habitamos. Testimonios y reflexiones de terapeutas gestálticas. Ángeles Martín (Ed.)


  45. El amor vanidoso. Cómo fracasan las relaciones narcisistas. Bärbel Wardetzki


  46. Diccionario de técnicas mentales. Las mejores técnicas de la A a la Z. Claudia Bender - Michael Draksal


  47. Humanizar la asistencia sanitaria. Aproximación al concepto. José Carlos Bermejo


  48. Herramientas de coaching ejecutivo. Francisco Yuste


  49. La vocación y formación del psicólogo clínico. Aquilino Polaino-Lorente y Gema Pérez Rojo (Coords.)


  50. Detrás de la pared. Una mirada multidisciplinar acerca de los niños, niñas y adolescentes expuestos a la violencia de género. Sofía Czalbowski (Coord.)


  51. Hazte experto en inteligencia emocional. Olga Cañizares y Carmen García de Leaniz (Coordinadoras)


  52. Counseling y cuidados paliativos. Esperanza Santos y José Carlos Bermejo (2ª ed.). Esperanza Santos y José Carlos Bermejo


  53. Eneagrama para terapeutas. Carmela Ruiz de la Rosa


  54. Habilidades esenciales del counseling. Guía práctica y de aplicación. S. Magnuson y K. Norem


  55. Río, luego existo. Guía completa para curiosos, talleristas y dinamizadores de grupo. Risoterapia integrativa. M. Rosa Parés y José Manuel Torres


  56. Fuerzas que sanan. Constelaciones sistémicas sobre enfermedad y salud. P. Bourquin (Ed.)


  57. Herramientas de coaching: una aplicación práctica. Paco Yuste Pausa


  58. Ilusión positiva. Una herramienta casi mágica para construir tu vida.. Lecina Fernández


  59. Cuando nada tiene sentido. Reflexiones sobre el suicidio desde la logoterapia. A. Rocamora


  60. Apego y psicopatología: la ansiedad y su origen. Conceptualización y tratamiento de las patologías relacionadas con la ansiedad desde una perspectiva integradora.. Manuel Hernández Pacheco (5ª ed.)


  61. Trauma y presencia. Peter Bourquin (Ed.)


  62. Personas altamente sensibles. Claves psicológicas y espirituales. Rafael Pardo (2ª ed.)


  63. El eneagrama, el origen. Libro de consulta. Macarena Moreno-Torres


  64. ¿Por qué la gente a la que quiero me hace daño? Neurobiología, apego y emociones. Manuel Hernández Pacheco (2ª ed.)


  65. El corazón de la sexualidad. La revolución de los afectos. Alberto Mena Godoy


  66. Manual para dominar los pensamientos ansiosos. Habilidades para superar los pensamientos intrusivos no deseados que nos llevan a la ansiedad, las obsesiones y la depresión. David A. Clark


	67.	Manual de Gestión emocional para médicos y profesionales de la salud. Transformar la vulnerabilidad en recursos.  Belén Jiménez Gómez



	68.	Psicología transpersonal para la vida cotidiana.  Claves y recursos. E. Martínez Lozano
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