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Introducción

¡CREE EN TI PARA SER LO MEJOR DE TU VIDA! ¡QUIEN NO CONFÍA EN SÍ MISMO NO PUEDE SER FELIZ!

Aunque lo dudes, aunque no lo creas, aunque te resistas a admitirlo, la realidad se impondrá: ¡conseguirás ser lo mejor de tu vida si crees y confías en ti!

Argumentarás que no es fácil, que ya lo intentaste, que no quieres volver a ilusionarte y después desfondarte. Tus resistencias son lógicas; a estas alturas de tu vida, tengas los años que tengas, seguro que muchas, muchísimas veces, lo has pasado mal y has sufrido.

¡No nos agobiemos por ello! Entiendo perfectamente, como psicóloga que conoce en profundidad las grandezas y las miserias del ser humano, que no querer sufrir inútilmente no significa cobardía; por el contrario, tengo claro que es una señal de sensibilidad e inteligencia emocional.

Con frecuencia, pagamos experiencias previas poco exitosas; nuestra mente puede ser nuestro mayor enemigo, al empeñarse en recordarnos, una y otra vez, que en determinada ocasión lo pasamos mal. Esas experiencias pasadas pueden condicionarnos hasta el extremo de no aprovechar el presente, de no vivirlo con la determinación que necesitaríamos. La realidad es que malgastamos parte de nuestra vida, sin vivirla; prisioneros de lo que pasó hace tiempo o de lo que tememos que ocurra en un futuro; víctimas de emociones que no controlamos, provocadas por sucesos, hechos o pensamientos que se nos escapan, y ante los cuales sentimos una impotencia desgarradora.

Pero, entonces, podemos preguntarnos, ¿por dónde empezamos? ¿Cómo conseguimos coger el control de nuestra vida, si no somos capaces de tomar siquiera el control de nuestras emociones?

La respuesta es clara e inequívoca: seremos dueños de nuestra vida y alcanzaremos nuestras metas y objetivos si somos capaces de creer en nosotros.

Disculpa, estimado lector, que me dirija a ti con familiaridad, pero la lectura de este libro no será eficaz si no establecemos previamente un diálogo directo y sincero.

Confiar y creer en ti te ayudará a vivir con la plenitud que anhelas, te llenará de experiencias propias y de sabiduría auténtica; hará que tu vida te pertenezca y nunca te pierdas; que tus ilusiones se cumplan y no te defraudes; que superes tus inseguridades, tus limitaciones, tus dudas, tus vacilaciones, tus contratiempos, tus incertidumbres…; confiar y creer en ti te permitirá sortear los obstáculos que la vida te interponga, te facilitará la consecución de tus metas, por difíciles que estas sean; te preparará para vencer miedos y enfermedades, para construir puentes de afecto, y crecer, crecer como la persona feliz, única y singular que ansías ser.


Cree en ti para que te alegres de haber nacido; para que nunca sientas que eres un accidente del destino, para que tu vida no se convierta en una empinada cuesta, para que no te agotes en un laberinto absurdo de preguntas sin respuestas, de caminos sin metas y de esfuerzos sin recompensas.



Cree en ti porque, de no hacerlo, la vida te deparará más sufrimientos que alegrías, más angustias que certezas, más agotamiento que plenitud.

Quizás a estas alturas te plantees cómo puedes lograrlo, cómo conseguir la seguridad y la confianza que te permitirá interiorizar y disfrutar cada día de las enseñanzas que encierra y de las oportunidades que te brindan las nuevas experiencias.

¿Cómo conseguirlo? Enseñando a tu mente a confiar en ti, grabándote a fuego que lo mejor de tu vida eres tú, que no vas a renunciar a vivir; pero a vivir plenamente, con dignidad, con alegría, aprendiendo de las dificultades y salvando los obstáculos; a vivir con la grandeza y la dignidad que están reservadas al ser humano.

Lo conseguirás si eres capaz de perdonarte por aquello que no quisiste hacer, por esos errores tan humanos que nos ayudan a crecer; por esa vida vivida a veces con equivocación, pero siempre intentando ser mejor.


Estimado lector, después de casi cuarenta años de experiencia diaria en psicología, no tengo duda alguna de que LO MEJOR DE TU VIDA ERES TÚ.




Capítulo 1

CREER EN TI ES EL MAYOR REGALO QUE TE PODRÁS HACER EN TU VIDA

¿Alguna vez te has preguntado cuál sería tu mejor regalo? Es posible que, en función de la edad que tuvieras en ese momento, te respondieras que sería un juguete o que una persona muy concreta te quisiera, que aprobaras tus estudios, que te convirtieras en alguien brillante, que fueras muy popular, que encontraras un buen trabajo, que tuvieras éxito, que alcanzaras la felicidad… Pero, si te das cuenta, parece que esos regalos vienen todos del exterior: éxito, estudios, trabajos, popularidad, juegos… Esta es la primera paradoja: nos enseñan a creer que nuestra felicidad depende de factores y circunstancias externas.

¡Qué error! ¡Qué gran equivocación!


La psicología nos muestra que el mejor regalo es nuestra paz y nuestra satisfacción interior, nuestra coherencia, nuestra alegría. Esa plenitud única e indescriptible que sentimos cuando confiamos en nosotros.




CONFIAR EN TI TE DARÁ SEGURIDAD Y TE AYUDARÁ EN TU RELACIÓN CON LOS DEMÁS

¿Sientes que eres una persona segura o, por el contrario, piensas que dependes mucho de la valoración de los demás?

Si quieres que este libro te resulte útil, es importante que, desde el principio, intentes ver cómo puedes aplicarte los principales contenidos. Para ello, será crucial que establezcas tu punto de partida; es decir, cómo estás tú en estos momentos en relación con la seguridad, la confianza, la libertad, la autoestima…

Las preguntas siguientes te ayudarán a situarte y te permitirán profundizar en aquello que puedes mejorar:



    	•Cuando vas a tomar una decisión, ¿lo haces basándote en tus criterios o te condiciona mucho la opinión de otros?

    	•En tu infancia y adolescencia, ante los retos que tenías, ¿creías en tus posibilidades y te lanzabas a conseguirlos o te paralizabas por el miedo o la inseguridad?

    	•En el momento actual:

    	—¿Te definirías como una persona segura o insegura?

    	—¿Con confianza o con desconfianza en ti?

    	—¿Con autoestima alta o baja? 

    	•¿Qué crees que piensan los demás acerca de ti?

    	—¿Te sienten como una persona segura o como demasiado influenciable?

    	—¿Valiente o con temor?

    	—¿Perseverante o inconstante?

    	—¿Alegre o triste?

    	—¿Con buen humor o con cierta amargura? 



Respecto a este último punto, intenta hacer dos columnas, en la primera, como ya hemos dicho, apuntarás cómo crees que te ven los demás, y en la segunda, cómo te ves tú realmente. Es importante que no lo hagas a la par, que primero rellenes la evaluación de los otros, y después, con calma y en profundidad, escribas la tuya.

A continuación, seguimos profundizando, pero estas preguntas ya son todas en primera persona, para ti:



    	•¿En qué momento de tu vida sentiste que confiar en ti fue clave para superar una situación muy difícil?

    	•¿Ha habido alguna experiencia en la que la falta de confianza en ti te condujo a un fracaso o a un sufrimiento importante?

    	•¿Qué piensas que te falta para creer de verdad, auténtica e íntegramente en ti?



Este ejercicio de reflexión te ayudará a profundizar en tu forma de ser; en lo que te gusta y en aquello que preferirías cambiar; en lo que te hace más feliz o más infeliz; en lo que es urgente y en lo que resulta importante… A partir de aquí, habremos dado el primer paso, el más difícil quizás, pero también el que más nos facilitará el resto del camino.

Como de costumbre, vamos a tratar de ilustrar la mayoría de los apartados con el relato de algunos casos que nos ayuden a situarnos y aprender de experiencias ajenas que, curiosamente, con frecuencia nos resultarán cercanas.



Hermanos Herrera
La derrota de la inseguridad frente al triunfo de la confianza

Ángel y Andrea eran dos hermanos que se llevaban solo dos años. En general, habían tenido una relación bastante típica, con momentos muy buenos, pero también con peleas frecuentes.

Ángel era el mayor, y era un joven cuyo principal interés, desde pequeño, había sido agradar y hacer lo que los demás esperaban de él; constantemente trataba de no decepcionar a su entorno: padres, profesores, amigos… En los estudios siempre había «cumplido»; no era brillante, pero aprobaba los cursos con mucho esfuerzo y dedicando numerosas horas extras de trabajo.

Andrea era muy distinta a su hermano. Era una chica con mucho ímpetu, alegre, decidida, segura de sí misma…, que se atrevía con todo y no se venía abajo cuando fallaba. La opinión de los demás no era determinante para ella, y tanto en casa como en el colegio, plantaba rápidamente cara en cuanto no estaba de acuerdo con algo; peleaba al máximo por lo que creía y por lo que quería hacer; resultaba difícil de convencer, aunque cuando algo encajaba en sus planteamientos, lo aceptaba sin problemas. Con su hermano tenía una relación muy de tú a tú. A pesar de que era dos años menor, consideraba que Ángel era muy inmaduro para su edad y no entendía que fuese tan «obediente».

Cuando ambos terminaron bachillerato, llegó la hora de seleccionar qué iban a estudiar y ese momento fue crucial para los dos.

A Ángel le gustaba mucho la informática y así lo manifestó a sus padres. A su madre le pareció bien, aunque sabía que su hijo necesitaría ayuda extra en sus estudios, pues le había costado mucho aprobar segundo de bachillerato; de hecho, lo había conseguido a costa de muchos esfuerzos, muchas horas de estudio, clases particulares… y mucho sacrificio para un chico de su edad. Pero su padre tenía la aspiración de que hiciese telecomunicaciones y, como Ángel evitaba cualquier disgusto o tensión, accedió a los deseos de su padre y, con ello, sentó las bases de lo que viviría después como el gran fracaso de su vida.

Andrea terminó segundo de bachillerato dos años después que su hermano, y al contrario de lo que Ángel había hecho, y para disgusto de su padre, decidió que estudiaría diseño gráfico. Su progenitor trató de disuadirla por todos los medios, pero Andrea se mantuvo firme, hasta el punto de plantear que o hacía diseño gráfico, que es lo que le gustaba y que estaba convencida de que se le daría muy bien, o dejaba los estudios. Su madre intentó mediar en el tema, pues su marido mostraba una actitud muy drástica y la convivencia se hizo muy difícil, con muchas tensiones e insatisfacciones para todos. Andrea, a pesar de que estaba muy unida a su madre, insistió y le dijo que creyese en ella, que estaba segura de la opción que había elegido y que fuera valiente y se enfrentase a su padre.

El resultado final fue que Ángel estuvo tres años en telecomunicaciones, pasándolo fatal, hundido ante los pobres resultados que obtenía, a pesar de sus grandes esfuerzos. Finalmente, apoyado por su hermana y por su madre, decidió dejar la carrera. Pero la sensación de ser un inútil fue tan grande para él que ya no quería seguir estudiando; prefería trabajar en lo primero que saliera; ¡se percibía como un joven totalmente fracasado!

Por el contrario, Andrea estaba feliz con lo que había elegido. Era una persona muy creativa y sentía que el diseño gráfico le permitía encauzar su imaginación. A pesar de que su padre no valoraba lo que hacía, ella no dudó en ningún momento; nunca pensó en ceder ni en abandonar.

Y fue precisamente Andrea quien resultó vital para conseguir que Ángel volviera a creer en él y tuviera ánimo suficiente para retomar sus estudios. En contra, de nuevo, de la opinión de su padre, ambos hermanos, con la complicidad de su madre, acordaron que Ángel haría un módulo superior de informática y, después, ya verían… Lo que vieron es que se le daba muy bien, y que tenía la competencia suficiente como para convertirse en un gran profesional.

Lo difícil para Ángel fue hacer algo en contra del criterio de su padre, pero comprendió que no podía dejar su futuro y su felicidad en manos de su progenitor. Él fue consciente de sus capacidades y de sus limitaciones, aprendió dónde podía destacar y dónde fracasar… Nuestro amigo tardó muchos años, pero entendió y asumió que era un joven válido, que su opción era tan buena o mejor que la de su padre, que no podía pasarse la vida agotándose intentando alcanzar metas que no eran las suyas, y que creer en uno mismo significa perseguir las propias ilusiones, defender las propias opciones, mantener los propios criterios, a veces en contra de la opinión de los demás.


Creer en ti mismo es no hundirte en las dificultades, y no sentirte pequeño, inferior, diferente..., sino sentirte bien contigo, aceptándote, queriéndote y valorándote como eres.



 

Ángel necesitó ayuda psicológica en esa encrucijada de su vida, en esa etapa de absoluto desconcierto, donde quería dejarlo todo y abandonar cualquier lucha.

Curiosamente y, como suele ocurrir, no por casualidad, fue su hermana quien le dijo a su madre que veía a Ángel muy hundido, y tan al límite, que convendría que fuese a un psicólogo para que, según palabras textuales de Andrea, le enseñase a valorarse y no depender de la opinión de los demás.

Una vez más, fue su hermana la que también quiso ir al psicólogo de Ángel, para preguntarle cómo podía ayudarle ella; cómo podía conseguir que su hermano cogiera confianza y fuese un chico feliz. Según Andrea, Ángel se había convertido en un viejo prematuro, resignado y fracasado, que solo quería que le dejasen en paz, pasar inadvertido y que nadie se fijase en él.

Fue muy bonito y emocionante comprobar cómo, en los momentos de duda, Andrea le recordaba a su hermano todo lo que él valía, lo buena persona que era, la sensibilidad que tenía… No paraba de remarcarle que, en muchísimos aspectos, él era mejor que ella.

En este caso, Andrea creía en ella misma y eso le había hecho ser una joven independiente y autónoma, llena de confianza y positividad. Por el contrario, Ángel siempre había dependido de la valoración de los demás, y eso le había impedido ser realmente él, creer en él, sentirse bien consigo mismo…; en definitiva, le había impedido vivir de verdad.

Durante un tiempo, se abrió una brecha importante entre Ángel y su padre. Su progenitor no aceptaba que los proyectos que tenía para su hijo no se cumplieran, que este terminase por abandonar telecomunicaciones y se rindiera cobardemente (según él). No se hacía a la idea, según sus palabras, de que su hijo fuese un fracasado.

Pero Ángel comprendió que no podía vivir lo que su padre había diseñado para él, que se merecía tener vida propia, que él era una persona con valía, con muchos aspectos muy positivos, pero que, al no creer en sí mismo, se había convertido en su mayor obstáculo, en su enemigo más difícil: en ese enemigo interno que nos hunde, nos lamina y nos impide encontrar la felicidad.

El trabajo fue tan intenso como fructífero. Todos los días se repetía que era una persona con valía, que tenía que creer en sus posibilidades, aceptar sus limitaciones, valorar sus cualidades… Afortunadamente, el cambio de estudios fue muy positivo y pronto empezó a encontrase bien, a darse cuenta de que era capaz de rendir, de aprender, de aprobar…

Pero el trabajo fundamental lo realizó en el área personal. No paramos hasta que consiguió aceptarse de verdad; creer en sus criterios, en sus posibilidades y en su forma de ser y de sentir.

Vimos que el objetivo estaba plenamente conseguido cuando su hermana le dijo un día: «¡Por fin te veo feliz! ¡Por fin eres capaz de decir NO a papá! ¡Por fin has vuelto a disfrutar!».


Confiar en nosotros es el primer paso en el largo camino de nuestra vida.




CONFIAR EN TI POTENCIARÁ TU AUTOESTIMA

Muchas personas consideran que hoy día está sobrevalorada la importancia que le damos a la autoestima. La realidad es que los psicólogos sabemos que solo con una buena autoestima conseguiremos sacar lo mejor que llevamos dentro.

No podemos engañarnos: la autoestima es crucial si queremos potenciar lo mejor de nuestra vida.

Una autoestima baja nos hace muy vulnerables y nos impulsa a comportarnos de forma muy rígida y excesivamente crítica con nosotros mismos; nos sentiremos muy inseguros, indefensos, con muchos miedos, muy dependientes de los juicios de los demás; con un nivel de autoexigencia extremo, imposible de satisfacer; fácilmente nos percibiremos culpables; veremos casi todo bajo el prisma de la negatividad… En definitiva, una autoestima baja constituye una autopista hacia el sufrimiento y el malestar.

Los hechos no dejan lugar a dudas.


Una persona con poca autoestima no se valora, no sabe quererse y, desgraciadamente, puede ser un muñeco, un trapo, en manos de los demás.



 

Recientemente, en un programa de radio —#BuenosDíasMadrid con @AlipioGutierrez y @Begonatormo (podemos oírlo en 101.3 y 106 FM y podcast)—, exponía cómo la autoestima es la manera en que nos percibimos, tanto física como psicológicamente, el modo en que pensamos, cómo nos juzgamos y nos comportamos. Es la opinión y la visión que cada persona tiene de sí misma.

La autoestima afecta a nuestra forma de ser y al sentido que le damos a nuestra valía personal; por ello repercute en la manera de posicionarnos, de actuar en el mundo y de relacionarnos con los demás.


Contar con unos niveles adecuados de autoestima constituirá la base de una buena salud física y emocional y será un requisito imprescindible para creer en nosotros y ser «lo mejor de nuestra vida».



 

Llegados aquí podríamos plantearnos, ¿en qué se sustenta la autoestima? La respuesta es clara: en nuestros pensamientos, en nuestras creencias y en nuestros valores; en la educación que hemos recibido, en los condicionantes de nuestra cultura y en la forma en que interpretamos nuestra realidad.

Pero no nos engañemos, la autoestima no es algo que se adquiere y se mantiene inamovible a lo largo del tiempo.


Seremos más eficaces, y también más felices, si nos acostumbramos a valorar nuestras conductas.

Creer en nosotros, estar a gusto con uno mismo no es una opción, es un requisito imprescindible para llevar una vida emocionalmente sana.



 

Muy frecuentemente me preguntan cómo podemos trabajar para fortalecer la autoestima. Lo expuse detalladamente en uno de mis libros:1 lo necesario para reforzar nuestra autoestima es perdonarnos bien, querernos más, tener una actitud positiva y ser nuestros mejores amigos, ya que somos la única persona que siempre estará a nuestro lado. Y eso lo conseguiremos perdonándonos por nuestros fallos y queriéndonos por nuestros esfuerzos. Y no es fácil cuando no estamos acostumbrados a hacerlo.


Una persona con alta autoestima sabe perdonarse y sabe quererse; pero alguien con la autoestima baja es su peor enemigo y su juez más implacable.



 

La autoestima tiene mucho que ver con la asertividad; con el arte de decir bien lo que queremos.

Recordemos que la asertividad es la capacidad de expresar nuestros propios sentimientos, deseos, creencias y opiniones y de ejercer nuestros derechos legítimos sin violar los derechos de los demás.

Ser asertivo consiste en ser una persona segura, equilibrada, que dice lo que piensa sin herir a los otros, pero sin dejarse manipular por la opinión ajena.

Una persona insegura y con baja autoestima no se atreve a exponer sus ideas, especialmente cuando sabe que los otros no están de acuerdo con ellas. Una persona es asertiva cuando expresa sus sentimientos, tanto positivos como negativos.

Con frecuencia, muchas personas con la autoestima baja se quejan de que su familia, o su medio escolar, no supieron sentar en ellas las bases de una autoestima sana. En este sentido, nunca me cansaré de insistir en que podemos desarrollar una buena autoestima en los niños favoreciendo su seguridad y transmitiéndoles nuestra confianza en ellos. Les diremos lo que hacen bien, les reconoceremos sus esfuerzos, les animaremos en sus dificultades y nos mostraremos seguros ante sus posibilidades. Lo importante no serán los resultados obtenidos, lo que valoraremos será el esfuerzo realizado.

La buena noticia es que tanto los niños como los adultos siempre estamos a tiempo de mejorar nuestra autoestima. Para ello, tendremos que trabajar algunas habilidades y competencias como:



    	•Aprendamos a pensar.	
Los pensamientos no ocurren porque sí; los producimos nosotros, son una creación de nuestro cerebro.



Cuando queramos saber lo que realmente piensa una persona, observemos lo que hace, no lo que dice.

Cuando nos sintamos especialmente bien, o singularmente mal, escribamos en ese momento lo que estamos pensando. Hagámoslo sin censuras, transcribiendo de forma literal lo que pasa por nuestra mente. Nos sorprenderá comprobar hasta qué punto esos pensamientos son los que provocan, una y otra vez, nuestro bienestar o nuestro sufrimiento.



    	•Aprendamos a manejar las emociones.	
Sabemos que nuestras emociones no están determinadas tanto por las circunstancias que vivimos como por los pensamientos que nos decimos una y otra vez. 



Resultará crucial que aprendamos a manejar las emociones que nos hacen sentirnos peor, como la ira, el miedo o la tristeza. Para ello utilizaremos algunas de las estrategias y recursos descritos en los anexos (parada de pensamiento, autorrefuerzo…).



    	•Aprendamos a respetar las críticas.	
Intentar gustarle a todo el mundo no es sano, y además resulta imposible e irreal. 



La mejor forma de blindar nuestra autoestima será dando la razón al «crítico» cuando la tenga, y cuando no sea así, o no nos convenza su argumentación, no entraremos en conflicto y nos abstendremos de caer en la provocación. Para ello, si es preciso, incluso dejaremos de prestar nuestra atención a la persona provocadora.2



    	•Aprendamos a aceptar los errores.	
Los errores ni elevan ni bajan nuestro valor como personas. Son consustanciales al ser humano.



Lo peligroso no es cometer errores; lo peligroso es no darnos cuenta pronto, no reaccionar cuanto antes y no aprender de la experiencia. Recordemos que no hay errores, hay aprendizajes y nuevas opciones.


Con frecuencia, los errores nos enseñan más que los aciertos.





Beatriz
Cómo el sentimiento de culpa hunde nuestra autoestima

Beatriz era una persona con una de las autoestimas más bajas que yo he visto en mi trayectoria profesional. Ella nos describió muy bien lo que podemos experimentar cuando dejamos de sentirnos culpables por nuestros errores. Después de tres meses de trabajo intenso, un día me dijo, con una sonrisa de oreja a oreja: «Hoy estoy feliz. Por fin he aprendido a quererme y te aseguro que voy a quererme tanto, tanto, que me compensaré todos los años de mi vida que he sufrido sin necesidad. Sé que lo he logrado porque esta mañana, cuando he cometido un error, nada más empezar a machacarme, he conseguido parar; me he reído por dentro y he pensado: aquí tienes tu oportunidad para creer de verdad en ti, para quererte y valorarte como mereces… Y he terminado diciéndome: no lo he hecho a propósito, no soy un desastre, soy una persona que siente y padece, y quiero ser justa conmigo y con mi vida. No más reproches, no más sufrimiento, hoy sé que no valgo menos por equivocarme; al contrario, hoy sé que soy más sabia que ayer…, y al cabo de un rato de repetírmelo una y otra vez, me he sentido con confianza, segura de mi valía y muy contenta conmigo misma, feliz por fin con el esfuerzo realizado y muy satisfecha de los resultados conseguidos».

Y tú, estimado lector, ¿cómo te sientes, cómo tienes tu autoestima?:



    	•Cuando piensas en ti, ¿qué sientes: orgullo o decepción?

    	•Cuando piensas en ti, ¿qué te sobreviene: alegría o tristeza?

    	•¿Qué imagen tienes de ti: te gusta o te disgusta?

    	•¿Cuándo lo pasas peor? 

    	•¿Cuándo sientes tu autoestima baja? 

    	•¿Quién es más duro contigo: tú o quienes te rodean?

    	•¿Qué te dices cuando estás triste, cuando piensas que no vales nada, cuando crees que te has equivocado de nuevo?

    	•¿Te duran mucho tus sensaciones de malestar cuando te sientes culpable, cuando crees que te has equivocado?



Piensa en algo de tu forma de ser que valores, que te guste. Escríbelo con todo lujo de detalles: lo que piensas en esos momentos en que estás bien, lo que sientes, lo que más te emociona, lo que te hace vibrar, lo que te llena de ilusión y esperanza…

Como siempre, intenta reflexionar, busca el momento para hacerlo con calma, céntrate en las preguntas y contesta con toda la sinceridad de que eres capaz; no te dé miedo, te ayudará a situarte y verás con claridad los siguientes pasos en ese estimulante camino hacia la felicidad.

 


Conseguir una buena autoestima será uno de los objetivos cruciales de tu vida, pero recuerda que solo lo lograrás si confías en ti, si te valoras, si te aceptas y eres capaz de abrazarte (por dentro y por fuera).




CONFIAR EN TI SERÁ LA BASE DE TU ÉXITO EN LA VIDA

Es imposible, repito, es imposible que seamos felices si no somos capaces de creer en nosotros. Las personas que no confían en sí mismas no tendrán éxito en su vida, y me refiero a cualquier tipo de éxito: personal, profesional, social, familiar… No obstante, a veces nos podemos equivocar, y confundir un triunfo efímero, con el éxito de verdad.

Somos personas únicas, y no existe alguien igual en todo el universo; incluso aunque tengamos un hermano/a gemelo/a monocigótico, seríamos diferentes (iguales externamente y muy distintos por dentro). Al ser únicos, nuestra experiencia de éxito también es singular, y por ello no nos servirá el éxito de los demás.

He comentado repetidamente que el éxito no siempre es sinónimo de valía; a veces es una casualidad, y en ocasiones, incluso, una injusticia. Pero el principio clave será siempre creer en nosotros; algo, por cierto, que no resulta fácil de conseguir.

Los psicólogos ayudamos a que las personas se conozcan mejor, conseguimos que se acepten y aprendan a quererse; pero el «edificio» de nuestra vida se vendrá abajo si fallan los pilares, y el pilar fundamental es creer en nosotros.

Llegados a este punto, podremos plantearnos cómo lo conseguimos, cómo podemos lograr que algo, aparentemente tan etéreo, sea la columna vertebral de nuestra existencia; ¿cómo lo logramos? La respuesta es clara: trabajando, trabajándolo con inteligencia, sensibilidad, paciencia y perseverancia.

Sabemos que nos cuesta mucho cambiar determinadas conductas y modificar costumbres que tenemos muy arraigadas; de hecho, no podremos cantar victoria hasta que no hayamos conseguido que esas «conductas» se conviertan en nuevos hábitos, que se incorporen a nuestra forma de ser, actuar y sentir.

Comentaba en un libro anterior3 que conseguiremos confiar en nosotros si logramos minimizar, y en la medida de lo posible eliminar, una serie de pensamientos negativos porque ello nos ayudará a cimentar los pilares de nuestra seguridad, confianza y felicidad. Es necesario que lo tengamos presente en todo momento, por lo que vuelvo a recordarlo.



    	•Machacarnos sin piedad, inmediatamente después de un acontecimiento o hecho poco satisfactorio. Resulta absurdo y estéril que nos recriminemos continuamente por ello; nuestros esfuerzos han de encaminarse a extraer las enseñanzas positivas, de tal forma que esa experiencia resulte válida.

    	•Recriminarnos y traer a la memoria hechos pasados, en los que actuamos de forma poco hábil. Recordar de forma punitiva o recriminatoria esos sucesos solo favorece la repetición de los mismos errores en el futuro. Esto solo se justificará desde la perspectiva de extraer las experiencias válidas.

    	•Dejar que los demás nos responsabilicen de sus desgracias o insatisfacciones. Siempre hemos de ser nosotros quienes evaluemos en primer lugar cómo ha sido nuestra conducta. Si concluimos que hemos actuado con buena intención pero con torpeza, podremos sacar claras oportunidades para mejorar nuestra actuación en el futuro; y si pensamos que debemos reparar algo, ¡hagámoslo!, pero no nos dejemos llevar por ese lastre adicional.

    	•Sufrir por aquello que ya no tiene solución. Encaminemos nuestros esfuerzos a salir y superar dicha situación; pongamos nuestros pensamientos a favor de la causa, no en contra. Siempre nos queda la posibilidad de aplicar un enfoque realista que nos permita paliar los efectos y aumentar nuestras energías para salir airosos de esa situación y evitar sufrimientos inútiles.



Por el contrario, conviene incrementar otro tipo de hábitos:



    	•Asumir que podemos equivocarnos. En este caso, nos esforzaremos por extraer la experiencia válida y nos animaremos para disfrutar de situaciones nuevas en las que nuestra actuación será más positiva.

    	•Asumir que habrá cosas que desconozcamos o no sepamos hacer. Es disparatado pensar que tenemos que conocer todo, pero a veces nos recriminamos por ello. Mejor es sonreír y decirnos: «¡Es lógico, no puedo saber de todo!», y entonces decidir si nos es preciso ampliar nuestro aprendizaje o no.

    	•Animarnos a nosotros mismos cuando parezca que todo está en nuestra contra. Más que nunca, en estos casos necesitamos nuestra propia ayuda; si al final no conseguimos lo que pretendíamos, al menos lo habremos intentado; y si lo hemos hecho con toda nuestra energía encaminada a la consecución del objetivo, nos confortaremos por nuestro esfuerzo.

    	•Pensar en positivo. No significa no ser realista; al contrario, si la realidad depende en gran medida de nuestros pensamientos, nos acercaremos a ella cuanto más hagamos coincidir nuestros pensamientos con nuestras actuaciones. De esta manera potenciaremos nuestras posibilidades y nos situaremos en la mejor de las disposiciones para superar los obstáculos. 

    	•Confiar en nuestras posibilidades. Desarrollaremos al máximo el razonamiento lógico, que nos ayudará a evaluar los hechos de forma objetiva y a superar tanto los obstáculos que puedan presentarse como las situaciones en que haya resultado imposible conseguir nuestro objetivo.

    	•Aceptar que, con frecuencia, las cosas se consiguen más tarde de lo que pensábamos. A veces, el deseo no coincide en el tiempo con la realidad, pero eso no quiere decir que no pueda lograrse. Este es un hecho que debemos asumir con naturalidad y que no resta valor a nuestro esfuerzo.

    	•Seguir confiando en nosotros después de un «aparente» fracaso. A veces los fracasos son brutales, pero nunca absolutos; si no existieran, no tendríamos la posibilidad de aprender de ellos y mejorar nuestros recursos. Y muchas  veces son la oportunidad para lograr éxitos o encontrar nuevas oportunidades. Seguir confiando en nosotros después de un fracaso es una de las mejores actitudes que podemos tener.

    	•Visualizarnos en positivo. Si nuestro cerebro «se cree» lo que visualizamos, aprovechemos para proyectar imágenes en las que nos veamos superando las dificultades.
Y siempre, siempre:

    	•Sonreír al máximo. Imaginémonos sonriendo ante situaciones, resultados o dificultades que están por llegar; y también sonriamos en el presente, es una forma inequívoca de poner la mente a nuestro favor y de crearnos defensas que nos ayuden tanto a superar situaciones difíciles como a disfrutar de cada momento.



Si aceptamos nuestras limitaciones con naturalidad, si nos permitimos fallar, si somos realistas a la hora de asumir nuestra condición humana, si sonreímos no solo en los éxitos, sino también en los momentos difíciles, ¡creeremos en nosotros mismos!, y lo haremos porque sentiremos que nuestro valor no depende tanto de los resultados que logremos —pues estos a veces son externos y están condicionados por factores que escapan a nuestro control—, sino de lo que somos: y somos seres únicos en el mundo, que estamos intentando crecer y encontrar las «llaves» que nos faciliten nuestro desarrollo como personas.


Confiar en nosotros mismos va más allá de aspectos circunstanciales; significa aceptarnos, asumirnos como somos; confiar en que seguiremos mejorando, en la medida en que continuemos aprendiendo cada día, cada momento, cada segundo de nuestras vidas.

Confiar en nosotros mismos es animarnos en los momentos difíciles, premiarnos en los aparentes fracasos, querernos cuando nos encontremos solos y sonreír siempre que nos sintamos tristes.



 

Al final, no es tan complicado creer y confiar en nosotros mismos, si aprendemos a tolerar las limitaciones que tenemos como seres humanos.



Antonio
Cómo la pérdida del trabajo nos hunde la vida

Algo así le pasó a Antonio, una persona a la que los demás habían visto como un triunfador, hasta que el destino dejó de serle favorable.

Antonio tenía cincuenta y dos años cuando, por una reestructuración en su sector, de la noche a la mañana se quedó sin trabajo. Ahí, en ese preciso momento, todo pareció desmoronarse en su vida; pasó de ser alguien con éxito a una persona amargada e insegura, a la que la mayoría evitaba. Nuestro protagonista, después de unos meses de búsqueda infructuosa de trabajo, se sintió incapaz de superar esa prueba del destino, y empezó a dejar de luchar, a quedarse en casa, a no llamar a nadie…

Antonio se hundió en el mismo momento en que dejó de creer en sí mismo. No le servía de nada el apoyo de su familia y de dos buenos amigos, que permanecieron incondicionalmente a su lado; tampoco le ayudó que surgieran dos buenas oportunidades de trabajo, que él vivió como otro fracaso, pues en la entrevista final no le seleccionaron. Incluso siguió abatido cuando su hija mayor terminó su carrera con buenas notas… Nada parecía valerle, nada le hacía reaccionar.

Tuvimos que trabajar con Antonio lo que los psicólogos llamamos «desaprender»; es decir, nos centramos en los hábitos y costumbres que debía eliminar, antes de enfocarnos en los hábitos nuevos que convendría instaurar. Lo que más le costó fue dejar de machacarse y parar; parar y no seguir dándole vueltas y más vueltas a hechos ya pasados. Lo que más le ayudó fue empezar a confiar otra vez en sus posibilidades, animarse en los momentos de desesperación, aceptar que en ocasiones las cosas llegan más tarde de lo que desearíamos…, pero lo más determinante fue CREER DE NUEVO en sí mismo, sentir que tenía valor como persona, que eso nada ni nadie se lo podía quitar, volver a tener esperanza y recuperar la ilusión, su ilusión.


Nuestra mente puede ser nuestro peor enemigo o nuestro mejor aliado. Pasamos del sufrimiento a la ilusión cuando conseguimos ponerla a nuestro favor.



 

De eso se trata, de poner la mente, nuestra mente, a nuestro favor.

Cuando Antonio volvió a creer en sí mismo, consiguió transmitir su seguridad y su confianza a la persona que le estaba entrevistando para un puesto de trabajo; logró convencerla de que él era la mejor opción, que se alegraría con creces de haberlo seleccionado. Antonio empezó en un puesto inferior al que tenía antes de quedarse en paro, pero no le importó; sabía que demostraría su valía y que seguramente se lo reconocerían, pero incluso estaba preparado para que no lo hicieran, pues había logrado lo más importante: que su éxito fuese sentirse bien y en paz consigo mismo. «Lo mío es luchar —sentenció en la última sesión—; ellos podrán valorarme o no, pero he aprendido que mi felicidad no puede depender de los demás; yo sé lo que valgo y tengo el apoyo de mi familia; a partir de ahora, no me podrán hacer daño; espero que las cosas vayan bien, pero si van mal me volveré a levantar… Ya sé cómo hacerlo, he aprendido mucho en estas circunstancias y no volveré a hundirme, pase lo que pase y venga lo que venga. Mi éxito depende de mí y mi mayor éxito es sentirme bien y feliz».


Confiar en nosotros nos facilitará el auténtico éxito de nuestra vida: sentirnos bien por dentro y por fuera, llenarnos cada día de nueva energía; ser capaces de disfrutar y sacar lo mejor de nuestra realidad.



 

Esa realidad que a veces nos pone a prueba, pero que siempre encierra grandes enseñanzas y saca a la luz nuestros principales enigmas, nuestras debilidades, pero también nuestros anclajes, nuestros puntos de apoyo, lo que nos hace más singulares, más únicos, más especiales.

Las siguientes preguntas podrán ayudarnos en esa labor de investigación y reflexión que estamos haciendo con nosotros mismos:



    	•¿Qué es para ti el éxito?

    	•¿Crees que la suerte o las circunstancias son determinantes para conseguir éxito?

    	•¿Consideras que has tenido éxito en tu vida?

    	•¿Cuál ha sido la mayor experiencia de éxito que has vivido?

    	•¿Qué te falta en estos momentos para lograr el éxito que anhelas?

    	•¿Qué podrías hacer para conseguirlo?

    	•¿Qué pasos vas a dar a partir de hoy para alcanzar el éxito que deseas?

    	•¿Cómo superarás, conociéndote como te conoces, los obstáculos con que te encuentres en tu camino hacia el éxito?



Recuerda que hay un camino para ti, un camino que tú puedes construir, recorrer, aprender en su trayecto y alcanzar la meta final: tu éxito personal.


CONFIAR EN TI TE HARÁ UNA PERSONA LIBRE

No seremos libres si no tenemos libertad de pensamiento; si no somos los autores de nuestra vida, los dueños de nuestras emociones y los creadores de nuestros sueños y de nuestras ilusiones. Ya nos lo decía José Martí: «El primer deber de un hombre es pensar por sí mismo».

Seremos plenamente libres cuando nos aceptemos como somos, cuando, por encima de cualquier circunstancia, creamos en nosotros.

De lo contrario, seremos personas manipulables por el entorno. Y la manipulación es lo contrario de la libertad.

Si analizamos definiciones de libertad, nos encontramos con un abanico tan amplio como heterogéneo, pero coincidente en lo esencial:



    	•«El que ha superado sus miedos será verdaderamente libre» (Aristóteles). Está claro desde el principio de los tiempos que los miedos y las inseguridades nos impiden ser libres.

    	•«La verdadera libertad consiste en el dominio absoluto de uno mismo» (Michel de Montaigne). Aquí, «dominio de uno mismo» significa ser dueños de nuestras emociones, no dejar que nos manipulen desde fuera, y, eso, como bien sabemos en psicología, implica ser dueños y autores de nuestros pensamientos.

    	•«La responsabilidad es el precio de la libertad» (Elbert Hubbard). Tenemos claro que libertad no es impulsividad, ni descontrol. En el mismo sentido se manifiesta Frank Herbert: «Busca la libertad y conviértete en cautivo de tus deseos. Busca la disciplina y encuentra tu libertad».

    	•«Ser libre no es solo deshacerse de las cadenas de uno, sino vivir de una forma que respete y mejore la libertad de los demás» (Nelson Mandela). La libertad auténtica no puede mermar la libertad de otros.

    	•«Cuando perdemos el derecho a ser diferentes, perdemos el privilegio de ser libres» (Charles Evans Hughes). Por ello insistimos tanto en la valía de nuestra singularidad.

    	•«El tipo más importante de libertad es ser lo que realmente eres» (Jim Morrison). Y eso solo lo conseguiremos si creemos en nosotros. 

    	•Finalmente, no olvidemos que «La educación es la llave para abrir la puerta de oro de la libertad» (George Washington). No nos cansaremos de insistir en la importancia de trabajar y profundizar en nuestra propia educación. Ya nos decía B.F. Skinner: «La educación sobrevive cuando lo que ha sido aprendido se olvida».





Clara
Cuando ser fiel a los propios principios nos crea problemas y afecta a nuestra salud

Cuando le pregunté a Clara —una persona reflexiva y sensible, generosa e inteligente, de mediana edad y buen nivel intelectual, que lo había pasado mal, muy mal por defender sus ideas en su trabajo— si estaba de acuerdo en que «confiar en ti te hará una persona libre», su respuesta fue rápida: tenía claro que solo por el hecho de creer en uno mismo ya se es libre, «aunque es muy difícil defender tu libertad en un entorno donde se premia la mediocridad y el servilismo». A Clara ese estrés le costó una enfermedad que, afortunadamente, superó gracias a que recibió un buen diagnóstico y el tratamiento adecuado, y que en todo momento contó con el apoyo incondicional de sus seres más queridos: familia, amigos… Clara defiende que para ella fue crucial el afecto también del equipo médico que la atendió y que siempre creyó en ella y en su posibilidad de curación.

Nuestra amiga, aunque le resultó muy difícil y pagó por ello un alto precio, se sintió muy bien y en paz consigo misma con la defensa que en todo momento hizo de sus principios y valores. Creyó tanto en ella que no dudó en elevar y defender, por encima de su jefe directo, sus ideas y buenas prácticas en su trabajo, y le resultó muy reconfortante el reconocimiento último que finalmente obtuvo por las instancias más altas de su organización.

Al cabo del tiempo, un día, a modo de conclusión me dijo: «La libertad no tiene precio, yo pagué por ello, pero no podría haber vivido en contra de mis principios; no me habría perdonado dejar de creer en mí, porque habría dejado de ser yo misma, una persona auténticamente libre».


Confiar en nosotros nos da seguridad, nos ayuda en nuestra relación con los demás, potencia nuestra autoestima, favorece nuestro éxito y nos hace personas libres.



 

Terminamos este capítulo con algunas preguntas que nos permitan profundizar en nuestro conocimiento interno:



    	•¿Te sientes una persona libre?

    	•¿Consultas a los demás antes de tomar decisiones importantes? ¿Prevalecen sus argumentos sobre tus ideas?

    	•¿En algún momento has renunciado a tu libertad?

    	•¿Crees que has ayudado a las personas importantes de tu vida a ser más libres?

    	•¿Hay algo que hoy, en tu presente, aún puedes y quieres hacer en tu camino por ser la persona auténticamente libre que siempre has deseado?



Y es en este momento cuando algunas personas pueden plantearse si podemos aprender a creer en nosotros a cualquier edad.


Capítulo 2

PUEDES APRENDER A CREER EN TI A CUALQUIER EDAD

Este es un tema tan apasionante como controvertido. Hay personas que manifiestan, muy convencidas, que les resulta imposible cambiar a partir de determinada edad, y hay muchos padres que se plantean cuándo deben empezar a trabajar con sus hijos aspectos tan esenciales como la seguridad, la confianza, la autoestima…

Una madre me preguntaba recientemente a partir de qué edad los niños son receptivos y pueden aprender las grandes enseñanzas de su vida.

Mi respuesta a ambos temas es inequívoca. Podemos cambiar nuestra forma de pensar, sentir y actuar a cualquier edad, y estamos abiertos y permeables a los aprendizajes, probablemente desde el mismo momento en que empieza nuestro proceso embrionario, en el útero materno.

Curiosamente, las dificultades no vendrán tanto por los pocos meses o los muchos años que hayamos cumplido, sino por el temperamento y la forma de ser que tengamos.


Cuando más segura es una persona, más flexible y abierta estará al aprendizaje, y menos resistencia mostrará a los cambios que considere necesarios y que permitirán que siga creciendo cada día.




¡EL BEBÉ NACE INSEGURO, PERO CREYENDO EN SÍ MISMO!

Pocas cosas nos enseñan tanto y resultan tan impactantes como observar a un recién nacido.

En el bebé todo es apertura hacia su nuevo medio; todo es un aprendizaje continuo en su proceso de integración; sienten, buscan el confort y no paran en esa exploración constante.

El bebé nace inseguro, pero cree tanto en sí mismo que, a pesar de sus innumerables limitaciones, se lanza con decisión a la búsqueda de nuevos retos, nuevas experiencias y nuevas sensaciones.

Resulta conmovedor observar cómo intenta fijar su mirada al principio, cómo lucha posteriormente por sostener su cabeza, por emitir los primeros sonidos, por mantenerse sentado más adelante, por empezar a levantarse al cabo de los meses, por dar sus primeros pasos… Pensemos si un adulto sería capaz de perseverar con la insistencia con que lo hacen los bebés, si tuviera la décima parte de dificultad para alcanzar sus objetivos.


El bebé nace creyendo en sí mismo, y esa es la base del gran desarrollo que alcanza ya en su primer año de vida y del aprendizaje constante que realiza de forma imparable cada día.



 

Nacemos con un temperamento que en cada caso es diferente, y que nos proporciona la primera impronta en nuestra vida.

Hay bebés que desde el principio se muestran extraordinariamente risueños, cautivadores, felices, seductores, llenos de simpatía y alegría. Por el contrario, hay otros que ya con tres meses nos manifiestan su disgusto, su incomodidad, sus rabietas constantes, su semblante serio y retador, su insatisfacción permanente.

Es como si los primeros creyeran mucho en ellos y se sintiesen abiertos y felices ante lo que les rodea, y los segundos echasen la culpa al exterior de su malestar interno.

Es importante que sepamos distinguir y detectar qué tipo de bebé tenemos enfrente. Nuestra actuación con ellos será determinante para aumentar la felicidad y potenciar la inteligencia de los primeros, y para mitigar la insatisfacción y crear los cauces que les permitan aprender y abrirse al mundo a los segundos.

Pensemos en un bebé de las primeras características, y después hagamos lo mismo trayendo a nuestra mente a otro que desde muy pequeñito sea el prototipo de la insatisfacción y exigencia permanente.

Nunca me cansaré de repetir que los primeros años son y serán cruciales en la vida de un niño; de ahí la importancia de conocer en profundidad su desarrollo, de formar un equipo compacto y coordinado no solo entre los padres, también con sus educadores y con todas las personas clave que intervienen en su día a día. Ese equipo tendrá un objetivo crucial: dar a cada niño lo que necesita, en función de sus características, sus singularidades y sus circunstancias.

A veces, desatendemos tanto esos primeros años decisivos, esos primeros signos de cómo es cada niño, que nos pasamos después gran parte de su vida posterior intentando paliar lo que entonces no supimos prever.

A los padres, familiares y educadores de esos bebés que son un ejemplo constante de alegría, vitalidad e inteligencia emocional, ¡enhorabuena! Y a los padres, familiares y educadores de esos bebés que nos muestran una insatisfacción y una tensión permanente, paciencia, buen ánimo, perseverancia, confianza y… a trabajar en el objetivo más importante que tendrán: conseguir que la tensión del bebé deje paso a la exploración; que el rictus serio se transforme en expectación, que la insatisfacción permanente se torne en sorpresa y que sus miradas desafiantes evolucionen hasta conseguir un gesto más tranquilo, más agradable, más afectivo, más cercano y más ilusionado, en el que la sonrisa empieza a recuperar espacios, tiempos y vivencias.

Una vez que tenemos claro que cada bebé nace con un temperamento singular y único —el suyo—, nos adentraremos en los principios que les ayudarán a crecer y a creer en sí mismos en los años siguientes.


¿CUÁLES SON LOS PRINCIPIOS PARA CREER EN UNO MISMO EN LA INFANCIA?

El primer principio es que el niño se guste, se acepte como es, crea en sí mismo, y, para ello, será crucial el MODELO que le ofrezcamos.

Sabemos que de pequeños aprendemos a través de nuestros modelos, para lo bueno y para lo malo; por ello, serán muy importantes los padres que hayamos tenido, el medio escolar donde hemos crecido y el entorno en que hemos vivido.



María Jesús
Cuando una buena educación fomenta la autoestima

Para intentar ser muy concretos, en este caso, contaré una experiencia muy personal: la mía. Como psicóloga, he analizado en profundidad cómo fue mi infancia, cómo la viví y cómo ha influido en mi desarrollo posterior.

Personalmente, me considero una persona que cree mucho en sí misma, una persona LIBRE, con mayúsculas, en toda la profundidad del término. Pero esto no significa que haya tenido una vida excepcional; significa que, desde pequeña, afortunadamente para mí, me inculcaron unos principios fundamentales, que han sido cruciales para mi vida adulta. Unos principios basados en un eje esencial: fui una niña muy aceptada, querida, valorada y respetada por mis padres en todos los ámbitos de mi vida; en mis travesuras, que fueron muchas; en mis preguntas, que eran constantes, y en mis reflexiones, que eran para mí tan estimulantes como agotadoras para mis padres y hermanos.

En este sentido, sin duda, mi madre ocupó un papel clave. De ella aprendí la importancia de observar y saber escuchar, hacer que cada persona se sienta comprendida y lograr que la alegría prevalezca siempre sobre la tristeza y la ilusión sobre el desánimo.

Mi padre me mostró el camino de la reflexión. Él siempre nos decía que teníamos que tener memoria y conocer la historia, para no repetir los mismos errores. Tendría yo apenas cuatro años, y ya me impresionaba tanto la contundencia con la que mi padre hablaba de la memoria y de la historia que estaba muy preocupada por conservar mi memoria; de hecho, me sentía muy mal por no poder recordar cómo era yo cuando era más pequeña; me encantaba que me contaran qué pasó cuando nací, qué hacía cuando era bebé, pero, por más que me esforzaba, no conseguía evocar esos primeros momentos de mi vida; así que me propuse cada mañana, nada más despertarme, intentar recordar lo que había hecho el día anterior, y lo que había aprendido ese día, para no olvidarlo y no cometer los mismos errores.

Entonces me di cuenta de algo muy importante:


Aprendes mucho más observando, analizando, reflexionando, investigando, pensando y, en muchos casos, pasando a la acción, más que preguntando, porque olvidas más fácilmente lo que te dicen que las conclusiones a las que tú has llegado o las vivencias que has experimentado.



 

Para mí, reflexionar es vital, es lo que nos permite vivir en armonía. Lo aprendí de mis padres y por ello coincido con José María de Pereda cuando dice que la experiencia no consiste en lo que se ha vivido, sino en lo que se ha reflexionado. Cicerón nos decía que vivir es pensar.

Cuando ejercemos como «observadores», como ya indicábamos en el apartado anterior, vemos que existen claras diferencias entre las conductas que presentan los diferentes grupos de niños: unos son más decididos; otros, menos; algunos parecen más alegres, espontáneos, desinhibidos y más seguros; otros, por el contrario, se muestran más inhibidos, menos expresivos, más inseguros; pero todos, absolutamente todos, y cada uno «a su manera», están desarrollando un proceso de «ensayo-error», que les permita creer en sí mismos.

Cuando conocí a Josefina y a Susana Aldecoa, sonreí desde lo más profundo de mi ser, porque pensé: «¡Por fin he encontrado el mejor ejemplo de lo que debe ser la educación al servicio de los niños!».

Con ellas comparto los principios básicos de la educación: la importancia de los primeros años en la vida posterior de cada persona y cómo una educación pensada por y para los niños consigue respetar la singularidad de cada alumno, intentando a la vez sacar el máximo potencial que lleva dentro. Coincido plenamente en que educadores y padres pueden y deben trabajar juntos para lograr que los niños sean felices y tengan las mejores condiciones para hacer de ellos unos adultos maduros y preparados para la vida. Hoy hay muchos niños que necesitan aprender de verdad a mirar, para poder ver todo lo que les depara la vida y saber todo lo que ellos pueden hacer.

La psicología y la práctica de mi profesión me han mostrado que no hay reglas universales, pero, afortunadamente, sí existen unos principios básicos que pueden ayudarnos en esa difícil, delicada, maravillosa y compleja tarea que es educar y conseguir que cada niño crea en él.

Y esos principios hoy me parecen más necesarios que nunca, cuando, con gran pena, observo que tenemos, aparentemente, la generación con más conocimientos de la historia, con más estudios, entre comillas, pero que, a la par, carece de las herramientas y de los recursos que nos facilita la inteligencia emocional para enfrentarnos con éxito a las dificultades de la vida.


No se trata de enseñar atajos a los niños —en educación siempre son peligrosos—, pero sí podemos y debemos facilitarles los recursos para que caminen en las mejores condiciones, y disfruten de cada una de las páginas de ese gran libro que es su propia vida.



 

Hoy, que de nuevo se habla tanto de suprimir determinadas asignaturas y de añadir otras nuevas, ¿cómo es posible que a nadie se le haya ocurrido incluir una asignatura que se llamase, por ejemplo, CÓMO APRENDER A VIVIR?: cómo podemos conocernos mejor, comunicarnos mejor, creer en nosotros y desarrollar mejor nuestro potencial. En definitiva, cómo conseguimos ser, de verdad, las personas que queremos ser, utilizando para ello todos los recursos que nos ofrecen la psicología y la pedagogía actuales.

Y, en este punto, siempre insisto en la necesidad de poner unos límites, unas normas básicas, unas reglas claramente definidas y unos hábitos que ayuden a los niños de hoy a desarrollar y alcanzar los recursos que necesitarán mañana; esos recursos que les faciliten su futuro crecimiento como personas; que les eduquen en la convivencia con sus compañeros, sus padres y sus profesores; que les inculquen el cuidado hacia el medio; que les potencien su capacidad para experimentar alegría, felicidad…; que fomenten su aprecio y su respeto hacia los valores de los otros; que les permitan superar las dificultades y que puedan aprender de las adversidades y de las frustraciones…; en suma, que les ayuden a creer en ellos y, en consecuencia, a saber vivir y valorar la vida.

En este sentido, creo que de nuevo adquieren plena vigencia las reflexiones que realizamos Susana Aldecoa y yo en el libro La buena educación y que me gustaría recordar aquí.4 ¿Qué conviene potenciar si queremos estimular la confianza en uno mismo durante la infancia?:



    	•La creatividad de los niños. Tanto en la familia como en el medio escolar, su espíritu crítico, su interés por analizar y contrastar la información y los contenidos que se les ofrecen. Pero atención: eso significa que tenemos que dedicarles tiempo, y tiempo de calidad. 

    	•La relación con su entorno. Familia, amigos, vecinos, profesores, compañeros… Fomentaremos la ayuda mutua, la generosidad, la tolerancia, la participación en las actividades en equipo, la observación y el cuidado de la naturaleza... No nos conformemos con una educación limitada solo a aspectos puramente formales del aprendizaje.

    	•La singularidad de cada niño. Recordemos que no sirve ni es justo tratar a todos los hermanos o a todos los alumnos igual. 

    	•Nuestro apoyo, pero siempre respetándolos. Activaremos sus buenos sentimientos, pero sin dejarlos indefensos ante la posible aparición de influencias negativas o manipulaciones del entorno.

    	•Nuestra ayuda para facilitarles el descubrimiento de sus aptitudes. Así aprenderán a expresar y defender sus ideas, y lo harán, además, desde el convencimiento, la seguridad y el equilibrio emocional.



Se trata de conseguir que cada niño crea en sí mismo, que sea una persona libre, con capacidad crítica, y con el nivel intelectual y cultural que le permita apreciar y disfrutar de la literatura, del arte, de la música…; en definitiva, que sea una persona esencialmente feliz, con equilibrio e inteligencia emocional.

Yo tuve la suerte de tener unos padres que, desde el principio, respetaron mi forma de ser, pero sin renunciar a mostrarme gran parte de lo que la vida les había enseñado. Esos diálogos profundos, esas reflexiones, a veces a solas, y a veces compartidas; esos desacuerdos vividos con intensidad y defendidos con coraje y valentía, por ambas partes, me ayudaron a crecer cada día, a elaborar mis propias teorías, a establecer nuevas hipótesis, a llegar a conclusiones a veces acertadas y a veces erróneas, pero que estimulan tu inteligencia y que te ayudan a creer cada día más en ti, en tus posibilidades, en tu forma de ver y vivir la vida; que te dan fuerza para rebelarte en tu intento de querer hacer un mundo mejor, más justo, más igualitario y más humano.


El principio más relevante para ser lo mejor de nuestra vida es que durante la infancia las personas clave que estén a nuestro lado crean en nosotros, y nos ayuden, nos apoyen y nos acompañen en esa exploración maravillosa que es descubrir los enigmas de la existencia.



 

Que nos acompañen, sí, pero que no vivan por nosotros; que estén a nuestro lado, sí, pero no en nuestro lugar; que nos valoren, sí, pero no para limitarnos y sobreprotegernos, sino para ayudarnos a desarrollar esos recursos que tanto necesitaremos a lo largo de nuestra vida.

En la infancia, un niño es más seguro o inseguro, cree más o menos en él, en gran medida gracias o a pesar de nosotros, los adultos que estamos a su alrededor. De cómo lo hagamos dependerá mucho cómo sea su futuro más inmediato.

Pocas labores, pocas misiones serán más importantes en nuestra vida, pero, sorprendentemente, para esta gran labor nadie nos pide acreditaciones, ni certificados, ni estudios, ni competencias… ¿Cómo es posible que dejemos lo fundamental al azar? ¿Acaso no queremos que los niños de hoy sean adultos auténticamente libres y competentes en el día de mañana? ¿O es que hay oscuros intereses para que las nuevas generaciones crean menos en sí mismas y, en consecuencia, sean más fácilmente manipulables?

Es posible que algunas preguntas aporten algo de luz a tantas incógnitas:



    	•¿Crees que la educación que estamos proporcionando a las nuevas generaciones las prepara mejor para la vida?

    	•¿Los niños de hoy creen más en ellos o son más fácilmente manipulables por el entorno?

    	• ¿Cómo son los niños que tienes o ves a tu alrededor: más seguros o más inseguros; más autónomos o más influenciables; más singulares o más en serie?

    	•¿Qué resulta más determinante hoy en el desarrollo de los niños: su forma de ser, la educación que reciben, el medio familiar o la influencia de las nuevas tecnologías en su vida?

    	•¿Qué podrías hacer y no haces para sentar los principios de la buena educación, esa educación que los haga más libres, más seguros, más objetivos, más autónomos, más sensibles y más generosos; esa educación que fomente la reflexión como fuente del conocimiento y como estímulo para la inteligencia?



Si lo hacemos bien en esta primera etapa, si conseguimos que el niño crea sanamente en sí mismo, estará en las mejores condiciones para afrontar con éxito la adolescencia y dar un paso crucial en el camino de su vida.


¿PODEMOS CONSEGUIR QUE LOS ADOLESCENTES CONFÍEN EN SÍ MISMOS Y SEA ESTA UNA ETAPA DE CRECIMIENTO Y NO DE CONFLICTO?

Sabemos que la adolescencia es un periodo que va, aproximadamente, desde los catorce a los diecisiete años, aunque cada vez se inicia antes y se prolonga más.

En la adolescencia tendrán lugar los cambios fundamentales que darán paso al comienzo de la etapa adulta, y que provocarán una gran transformación que, si se produce bien, preparará a la persona en cuestión para afrontar el resto de su vida desde una perspectiva más autónoma, con más seguridad y más confianza. El adolescente podrá dar paso a un adulto con madurez y firmeza o, por el contrario, a un adulto manipulable, que estará en manos del entorno.

Recordemos que el adolescente es capaz de enfrentarse «con toda la humanidad», en su búsqueda de seguridad y en su intento de creer en sí mismo. En esta etapa, sus amigos, sus colegas, adquieren gran valor para él; se identifica con sus vivencias y con la etapa que están atravesando; de hecho, se agarra a ellos como si fueran su único baluarte.

Es muy frecuente que el adolescente cambie de forma drástica su forma de comportarse con los adultos, de tal modo que todo lo que viene de estos lo somete a un «juicio severísimo». Cuando los padres nos preguntan las razones de este cambio, la realidad es que lo hacen en un intento desesperado por asirse a algo sólido y consistente, algo que no se les caiga inmediatamente y les pueda provocar un sufrimiento para el que no parecen estar preparados.

La adolescencia, para muchas familias, significa el inicio de una auténtica pesadilla; casi de la noche a la mañana sus hijos muestran una serie de conductas, en bastantes casos extremas, que dejan sin recursos a numerosos padres sorprendidos, padres que terminan sintiéndose impotentes ante una avalancha, o una etapa, para la que no estaban preparados.

Es muy común que nos pregunten: «¿Cómo vamos a ayudar a nuestros hijos adolescentes cuando nosotros estamos tan perdidos, tan desorientados y tan sobrepasados por las situaciones que estamos viviendo?».

En las consultas de psicología y en los gabinetes de orientación de los centros escolares, se ha producido un incremento muy significativo, en los últimos años, en el número de familias que acuden a pedir ayuda o consejo, para tratar de reconducir la situación, en muchas ocasiones dramática, que están viviendo.

Ante estos hechos, muchos progenitores se preguntan si la adolescencia es tan complicada. La realidad es que, en muchos casos, la adolescencia puede ser un periodo difícil, pero, como siempre, también es una etapa de grandes oportunidades, donde podemos orientar a los adolescentes para que encuentren esa seguridad y esa confianza en sí mismos que tanto les ayudarán durante el resto de sus vidas.

Pero conviene situarnos, y, para ello, es importante que los adultos recordemos que, con el inicio de la pubertad, se produce, en el plano biológico, un estallido de reacciones endocrinas, que favorecen la aparición de los caracteres sexuales secundarios (menstruación y desarrollo mamario en las chicas y producción de esperma y aumento de la pilosidad en los chicos). Pero este estallido, además, provoca un cambio en todas las relaciones del niño consigo mismo y con su entorno. Las hormonas van a adquirir un gran protagonismo, de tal forma que en muchas ocasiones serán las que tomen las riendas del comportamiento de los adolescentes.

Si queremos ayudar al adolescente de hoy para que sea un adulto más libre y seguro el día de mañana, convendrá que nos familiaricemos con algunos principios básicos, que nos permitirán «situarnos» ante las vivencias y circunstancias que le rodean:



    	•En su desarrollo intelectual, destaca la potenciación del sentido crítico. Este hecho ocasionará muchas dificultades en las relaciones familiares. Manifiestan una falta de reconocimiento de la autoridad, que les hace cuestionarse todas las normas establecidas por los adultos. Debemos entender que carecen de experiencia vital; eso les lleva a defender posturas muy rígidas y extremas y hace que desarrollen un sentido idílico de la justicia. 

    	•Su mundo se amplía. La familia pierde protagonismo a favor del grupo de los amigos. Necesitan marcar una diferencia con la etapa anterior en la que se los protegía y cuidaba. Ahora «ya son mayores» y todo lo que antes admiraban de sus padres pasa a ser juzgado y criticado. No obstante, no debemos confundirnos; a pesar de su aparente rechazo, todavía nos necesitan y precisan de nuestro cariño y comprensión.

    	•Su identidad está en crisis. Ellos se sienten débiles y en muchas ocasiones sacrifican sus decisiones y preferencias personales en función de lo que el grupo tolere; si todo el grupo fuma, bebe, se pasan el día enganchados a sus móviles o llevan determinada indumentaria, también ellos tienden a hacerlo, para no quedar apartados. 

    	•Los adolescentes manifiestan un claro distanciamiento en relación con sus principales adultos de referencia. Pero esa actuación es más aparente que real, pues en el fondo siguen sintiéndose muy inseguros y necesitan esas referencias que les permitan situarse en todos los planos, también en el emocional. Precisamente, los adolescentes sufren continuas fluctuaciones en sus emociones: pasan de estar felices a sentirse profundamente desgraciados; por ello, requieren que les ayudemos a trabajar al máximo su autoestima y su autoconfianza.

    	•Necesitan creer en sí mismos y ganar en seguridad y estabilidad emocional. Ángel Peralbo5 nos señala que será vital que NO nos centremos en aspectos negativos, con lo que solo conseguiremos propiciar un ambiente lleno de tensión y crispación. Por el contario, lo mejor que podemos hacer con ellos es mostrarnos positivos ante los problemas y enseñarles el valor del esfuerzo; esos esfuerzos que les ayudarán a enmendar los fallos, si los hubiera, y a superar las dificultades.

    	•Pero lo que más conviene a los adolescentes es ver y sentir la seguridad de sus padres, unos padres realistas, que intentan buscar nexos de unión con sus hijos y que, en todo momento, les manifiestan su confianza en ellos. Aquí hemos de subrayar que será una confianza no forzada, sino ganada; una confianza que se asiente en lo que hacen y en lo que serán capaces de hacer; en su forma de ser y actuar, no en quimeras que les alejen de la realidad.

    	•Necesitan padres que confíen en ellos, pero que sepan tomar decisiones con frecuencia incómodas, precisamente, para que sus hijos sigan teniendo muy claro que hay unos límites y unos comportamientos que resultan irrenunciables. Límites que en esos momentos les costará asumir, pero que les ayudarán a situarse en la vida y les facilitarán el control de sus estallidos emocionales.

    	•Ganan tranquilidad cuando perciben que sus padres conocen o intuyen los problemas y las situaciones difíciles que pueden estar viviendo. Será habitual que nieguen esos problemas, pero les proporciona seguridad saber que los progenitores son conscientes de lo que pueden estar viviendo, de ese tobogán emocional que tanto les desestabiliza.



Pero ¿qué más podemos hacer los adultos? ¿Cómo les podemos ayudar a confiar más en ellos? En primer lugar, tranquilizarnos. Es importante que superemos el miedo, ese miedo que, en muchas ocasiones, condiciona nuestras conductas y nos lleva a situaciones de difícil salida.

En mi libro El NO también ayuda a crecer6 ya expusimos una serie de reglas de oro de gran utilidad que conviene no olvidar:



    	•Los adolescentes son reacios a asumir los límites que tanto necesitan y que les ayudan a situarse y a conocer cuáles son sus derechos y sus obligaciones. En el fondo saben que les dan seguridad y confianza, pero se debaten entre su rebeldía y la autoridad. Y si no encuentran esto en sus padres, lo buscarán fuera de su familia, identificándose con algún líder, seguramente poco positivo, que se convertirá en su guía.



Los padres y los adultos en general deberán enfrentarse a situaciones poco agradables, en las que su seguridad será clave para ayudar al adolescente a superar estas crisis; nada peor en estos momentos que las vacilaciones y las tentaciones de ceder y ceder para no vivir momentos difíciles, y consentir en todo, con la excusa de que el chico/a se sentirá fatal si le niegan lo que pide; será necesario distinguir entre necesidades y caprichos. El adolescente se mostrará insaciable, querrá comprar y comprar cosas, pedirá más y más dinero y, salvo que cortemos desde el principio, nos habremos metido en una dinámica donde tendremos todas las papeletas para perder.



    	•Los adolescentes también aprenden por modelo. Con frecuencia buscarán otros modelos fuera del ámbito familiar, pero, no obstante, los padres seguirán teniendo mucha importancia; por ello, nos mostraremos seguros y con confianza sobre lo que estamos haciendo o diciendo; de esta forma, les trasmitiremos seguridad y credibilidad. 

    	•Los adolescentes necesitan que potenciemos sus habilidades y mitiguemos sus defectos. No podemos centrarnos solo en los éxitos y fracasos que puedan tener, pues estos serán una parte de sus vidas, pero no lo único importante. 

    	•Los padres evitarán mostrar conductas y actitudes contradictorias, especialmente delante del adolescente. En casos de separación, intentarán explicar un mínimo de criterios básicos coincidentes, pero cuando las circunstancias o las personas no lo permitan, cada uno, en su medio familiar, establecerá unas normas clarísimas, y muy concretas, que contribuyan a proporcionar seguridad y certidumbre al adolescente.

    	•Los padres no intentarán el diálogo con el adolescente cuando esté en plena discusión o estallido. En estos casos el lenguaje verbal sirve muy poco, incluso en muchas ocasiones es contraproducente. De nuevo aquí intentaremos mostrarnos tranquilos, firmes y seguros con los gestos. 



En cuanto a los errores más frecuentes que conviene evitar:



    	•Intentar ser COLEGAS en lugar de PADRES. Estar cerca de los adolescentes no significa hablar como ellos, ni actuar como si tuviéramos quince años. 



Los adolescentes necesitan «situarse y situarnos». Los padres tienen que ser padres, no colegas; han de asumir su papel y sus funciones, aunque a veces les cueste; han de ser capaces de centrar a sus hijos, favorecer su pensamiento, su razonamiento, su sensibilidad, su autocontrol…, su afecto. A pesar de que los chicos/as parezcan cerrarse a sus argumentos, los padres pueden conseguirlo si se comportan como adultos, si hablan como adultos, si razonan como adultos, si ponen normas como adultos y si, cuando lo necesiten, saben decirles «no» como adultos.



    	•Tratar de «comprarlos» haciendo de BUENOS, o poniéndonos siempre de su parte. En muchos adultos esta tendencia surge de forma espontánea, pero sus consecuencias son tan negativas como evitables. Al principio suele ser la postura más cómoda, pero siempre, tarde o temprano, se vuelve en contra de quien la mantiene. Los adolescentes terminan pasando factura a los padres que, por cobardía o por comodidad, se ponen siempre de su parte. 

    	•Dejar que ellos marquen los límites, aunque se pueden negociar las normas a seguir. Si ya comentábamos que con los niños hay que poner unas normas claras, con los adolescentes —aún más si cabe— hay que mantenerse firmes y convencidos. No podemos desesperarnos y transmitir nuestra inseguridad.

    	•Ceder para evitar males mayores, pensando que esto pasará con el tiempo, porque así lo único que conseguimos es que el adolescente cada vez tenga menos autocontrol. La mejor ayuda que podemos prestarles es ofrecerles nuestra tranquilidad ante su exigencia, nuestra seguridad ante su inestabilidad, nuestra firmeza ante su insistencia, nuestro afecto ante su agresividad, nuestra racionalidad ante su irracionalidad.

    	•Protegerlos en exceso, hacer que el mundo gire en torno suyo. Comentábamos que debemos estar a su lado, por supuesto que sí, pero para ayudarlos, no para asfixiarlos. Ellos tienen que vivir sus propias crisis, para que desarrollen sus estrategias, resuelvan sus problemas y superen los conflictos. Estaremos ahí, pero en un segundo plano, para evaluar su forma de relacionarse con el mundo, y encauzarlos en todo momento; para que sean tolerantes; para que sepan escuchar, compartir, aprender, observar y desarrollar el sentido común. 



Con frecuencia, en la consulta, muchos adolescentes nos han confesado que «es un fastidio que los padres intenten resolverte todo, porque no nos dejan enfrentarnos a la realidad».



    	•Creer que en cualquier situación con el diálogo todo se arregla. Es lógico que pensemos que con el diálogo podemos resolver cualquier problema, pero los hechos nos demuestran, día a día, incluso en el mundo de los adultos, que esto es más un deseo que una realidad. 



El adolescente puede alcanzar un gran nivel en el uso de su lenguaje, pero lo suele utilizar más para tratar de engañar, convencer y hasta extorsionar al adulto que para exponer de forma tranquila y relajada sus argumentos.

Por otra parte, es verdad que hay adolescentes que muchas veces parecen más sensibles que algunos adultos, pero esto no quiere decir que siempre estén en condiciones de dialogar y sean receptivos a nuestras explicaciones y argumentos. Es más, en medio de una discusión, habitualmente resulta inútil, cuando no contraproducente, intentar dialogar. Asimismo será difícil dialogar cuando:



    	—Se hayan empeñado en conseguir algo.

    	—Acaben de pelearse.

    	—Estén excitados.

    	—Les hayamos pillado en alguna mentira.

    	—Les resulte imposible justificar alguna acción suya.

    	—Crean que van a salir perdiendo si dialogan y no estén dispuestos a asumirlo.

    	—Nos sientan débiles o inseguros.



Por el contrario, si queremos trabajar su confianza en sí mismos, recordemos que les suele resultar más fácil dialogar cuando:



    	—Están tranquilos.

    	—Hay un clima relajado y afectivo.

    	—Se encuentran de buen humor.

    	—Están descansados.

    	—Acabamos de alabarlos o felicitarlos por alguna acción.

    	—Están «arrepentidos» y con ganas de compensar lo que han hecho.

    	—Son conscientes de que, a pesar de haber actuado de forma injusta, estamos intentando buscarles una salida «airosa».

    	—Les interesa conseguir un «pacto».



Los adolescentes aprenderán a dialogar, y lo harán cada vez más, cuando nos vean seguros, cuando les ayudemos a cortar sus estallidos irracionales y sientan que, una vez superados estos, estamos permanentemente dispuestos a razonar con ellos.



    	•Sacrificar constantemente a los otros hermanos o miembros de la familia. Esta es una de las situaciones más injustas, pero más frecuentes en la relación familiar. A veces el adolescente se puede poner tan «insoportable» con otros miembros de la familia, en especial con sus hermanos, que les pedimos a estos que «cedan» para evitar una tensión mayor.

    	•Cerrar los ojos: negar lo evidente. Pensar que los otros exageran, que los profesores son unos alarmistas y que, en todo caso, la culpa es de la pareja.



Esta evidencia surge de forma especial cuando nos sentimos impotentes; es un mecanismo de defensa muy humano.


Recordemos que los adolescentes, cuando algo no está funcionando bien, esperan y necesitan «nuestra actuación», no «nuestra huida».



 



    	•Favorecer el consumismo. Si potenciamos con nuestra actuación que los adolescentes no den valor a las cosas, terminarán por no darles valor a las personas.

    	•Educar en el resentimiento. Sin duda, este es uno de los principales errores, porque educar en el resentimiento es educar en la intolerancia, en la falta de generosidad y en la ausencia de valores.



La realidad es que los adolescentes no lo tienen fácil. En muchos casos encontramos chicos y chicas que nos dicen que no saben cómo evitar «saltar y estallar a la mínima», que les encantaría controlarse, pero que no pueden. No lo hacen para fastidiarnos, sino porque no pueden evitarlo. ¿Qué adulto no ha sentido alguna vez esa falta de autocontrol, que nos ha llevado a hacer o decir cosas de las que luego nos hemos arrepentido? Ahora situémonos con veinte años menos de experiencia y en un cuerpo en continuo cambio, donde las hormonas tienen literalmente tomado el poder: ¿no resulta difícil? En realidad, lo es, pero… ¿estamos proporcionando al adolescente las herramientas, los recursos que necesita para creer en sí mismo, para ganar confianza, para autocontrolarse, para relacionarse mejor, para ser más proactivo y gobernar su vida, en lugar de dejarse llevar por su revolución hormonal o por su grupo de amigos?

Nos preocupamos mucho para que nuestros hijos sean los mejor preparados; no nos parece suficiente que vayan bien en el curso, sino que además tienen que aprender idiomas, música, teatro, dibujo…, sin darnos cuenta de que su potencial intelectual (el famoso C.I.) no explica, en el mejor de los casos, más allá del 25 por ciento del éxito profesional de las personas. ¿Les va a servir de algo saber alemán y francés a la hora de decir no a un amigo que les invita a fumar un porro o a beber alcohol? ¿Un expediente brillante hace que mejore la relación con los adultos que viven con él? Lamentablemente, la respuesta es NO, porque todas estas competencias forman parte de la inteligencia emocional, la gran olvidada en el sistema educativo, y la mayor garantía de éxito y eficiencia tanto personal como profesional.

En consecuencia, antes que otra formación complementaria, les vendría muy bien que les facilitásemos cómo desarrollar su inteligencia emocional. Debemos ser conscientes de que la situación en estos años es difícil, pero que mejorará en el futuro si sabemos ayudarlos en esta etapa tan crucial; si lo hacemos, y lo hacemos bien, el adolescente de hoy dará paso al joven de mañana, a un joven menos impetuoso, menos hiriente, menos provocador, más humano, más justo y más cercano. 

Resulta curioso, pero cuando preguntamos a muchos adolescentes y jóvenes «¿Cómo eres tú? Descríbete a ti mismo», sonríen y no saben qué contestar; la realidad es que, como ya apuntábamos, la educación tradicional no nos ayuda a profundizar en nuestro conocimiento personal, de la misma forma que no nos facilita las herramientas para conocer mejor a los demás; para saber cómo debemos reaccionar ante las características y peculiaridades de las personas que nos rodean; cómo conseguir desactivar tensiones; cómo afrontar los momentos de dificultad, las frustraciones, los decaimientos, las crisis… Y aún mucho más: cómo conseguir que no nos afecten las críticas insidiosas y las personas manipuladoras, cómo ganar confianza en nuestra relación con los otros, cómo elevar nuestra autoestima…; en definitiva, cómo desarrollar los recursos que nos permitan potenciar al máximo nuestras cualidades, minimizar nuestros puntos débiles, obtener las mejores relaciones con el medio y aprender cada día, cada minuto, cada segundo de nuestra vida a vivir de una forma plena, relajada, positiva y armónica con nosotros y con nuestro entorno.



Alberto
Un adolescente conflictivo que luchaba por su verdad

Los adolescentes, a pesar de su aparente contundencia, pueden sentirse muy inseguros y vulnerables. Esto es lo que le pasaba a Alberto, un adolescente que tenía literalmente hundidos y desesperados a sus padres.

Alberto nunca se había esforzado demasiado en los estudios, pero, hasta este año, había logrado aprobar los cursos sin dificultad. En la familia había sido un niño muy querido, pero desde hacía unos meses todo pareció cambiar en su vida. Según sus padres, de la noche a la mañana empezó a organizar broncas por cualquier cosa; nada parecía satisfacerle, todo eran exigencias por su parte (nuevo móvil, nuevo iPad, nuevos juegos, más paga…); nada parecía saciarlo y buscaba constantemente la confrontación con su madre. Ella había sido la primera en dar la voz de alarma, pero el padre pensó que exageraba y que sería una pequeña crisis, que se le pasaría. Por fin, ante la presión de Alberto, sus padres relajaron tanto las normas que, cuando quisieron darse cuenta, con quince años el muchacho era el amo y señor de la casa, hacía literalmente lo que le daba la gana y no había límite que no intentase saltar.

Como suele ser habitual en estos casos, los padres se echaban mutuamente la culpa, y el hermano mayor, de diecinueve años, les decía que no sabían entender a Alberto, que estaba desquiciado y que ellos habían cedido demasiado. La información que nos facilitó el hermano fue crucial: los padres estaban pasando una mala racha, y Alberto le había confesado que creía que su madre estaba teniendo una relación de infidelidad, y por eso estaba tan beligerante en casa. Su hermano pequeño estaba intentando que su madre saltase y confesara su aventura, y que su padre abriese los ojos y se diera cuenta de que su mujer le engañaba.

Después de trabajar varias sesiones con los padres, vimos que les costaba mucho mantenerse firmes con Alberto, que ambos se sentían culpables y responsables de la crisis de este, pues los dos estaban agotados, físicamente al límite, tenían mala conciencia porque pensaban que pasaban poco tiempo con él y que cuando lo hacían todo eran broncas, por lo que terminaban cediendo ante la presión y el chantaje a que les sometía su hijo pequeño.

Hablé a solas con la madre y vi que la suposición de su hijo no tenía ningún fundamento. En realidad, ella se había volcado en ayudar a su mejor amiga, que tenía una grave enfermedad, a la par que trataba de darle apoyo al marido de esta, que estaba pasándolo fatal.

Cuando por fin vimos a Alberto, él estaba en teoría muy enfadado con venir al psicólogo (en teoría, pues pronto nos dimos cuenta de que, en realidad, estaba aliviado), y se mostró muy retador en la primera sesión (como suele ser habitual en estos casos), negándose a admitir cualquier responsabilidad ante las conductas que había presentado en los últimos meses…, pero advertimos que sus provocaciones constantes eran una llamada continua de atención. Alberto lo estaba pasando mal, a su revolución hormonal, al desengaño que había tenido con una chica que le gustaba y que al final se «lio» con un «amigo» de su grupo, se unió el hecho de que había escuchado una noche a su madre hablar con el marido de su mejor amiga diciéndole que contaba con todo su cariño, y había deducido que tenía una aventura, que era una impresentable, y su padre, un ingenuo.

Finalmente, abordamos este tema tan espinoso en una de las sesiones que tuvimos con los tres. A los padres les costó situarse y darse cuenta de que la actitud de su hijo significaba, en el fondo, que le importaba mucho su familia, que les quería, que consideraba que su padre no se merecía que su madre le engañase y que no entendía cómo su madre podía «ponerle los cuernos» a su padre con el marido de su mejor amiga.

Una vez deshecha la hipótesis de Alberto (él no sabía nada de la grave enfermedad de la mejor amiga de su madre), nuestro adolescente entendió rápidamente lo que le había pasado; se dio cuenta de que al sentirse engañado por la chica que a él le gustaba había empezado a convencerse de que las mujeres son poco fiables y había confundido una conversación de amistad, apoyo y afecto en momentos difíciles con una infidelidad por parte de su madre.

Los adolescentes son muy tajantes, drásticos y exigentes cuando piensan que un adulto está cometiendo un engaño. En esos casos, no parecen conmoverse ante el dolor ajeno y buscan, por encima de todo, que los trapos sucios se aireen y se haga «justicia» —su justicia— y se defienda la verdad —su verdad—. Bastó con oír que su madre se mostraba cariñosa con el marido de su amiga, para montar en su cabeza una historia de terrible infidelidad, en la que su progenitora estaba siendo desleal con su marido y con su amiga, y les estaba fallando y traicionando a ellos, a sus hijos…

Alberto se dio cuenta de su error y trató de subsanarlo, como hacen los adolescentes, yéndose al otro extremo. Intentó apoyar al máximo a su madre, fue consciente de que lo estaba pasando fatal con la enfermedad de su mejor amiga, y se volvió bastante obsesivo con la posibilidad de que su madre pudiera caer enferma. De repente, para él todo eran síntomas de mala salud: veía a su madre muy cansada, desmejorada, con ojeras, sin apetito…

Alberto, en la última sesión sentenció: «Yo soy adolescente, y seguramente me he pasado un montón (en realidad, para ser exactos, dijo un taco importante), pero entre las hormonas y la decepción con la chica que me gustaba, todo se me vino abajo. Lo siento, siento haber pensado que mi madre era una p… y que le estaba poniendo los cuernos al ingenuo de mi padre, pero yo solo quería que se descubriese la verdad y que todo saltase por los aires y se organizara una tragedia, pues yo me sentía fatal por dentro».

En este caso, gran parte de la insatisfacción de Alberto había sido provocada por sus miedos a que su familia se desmoronase, a que los adultos se engañasen y se pusieran los cuernos…, pero en la mayoría de los casos, la raíz o el origen de las conductas problemáticas de los adolescentes suelen ser otras: sus propias insatisfacciones, sus expectativas no cumplidas, la revolución hormonal que les dificulta ser dueños de sus emociones, fracasos o peleas con sus amigos, desengaños, la poca resistencia a la frustración que presentan…

Muchas causas pueden estar en el origen de sus insatisfacciones y de sus conductas problemáticas, pero si tuviéramos que resumir cómo podemos ayudar a los adolescentes a situarse, a madurar, a creer en sí mismos para ganar seguridad, no para realizar conductas temerarias, ni tomarse la justicia por su mano; cómo ayudarles a sentir la estabilidad y la confianza que tanto necesitan, señalaríamos los siguientes puntos:7



    	•Dar referencias claras y pautas precisas: les ayudarán en momentos de descontrol o inestabilidad.

    	•Marcar objetivos realistas ante los problemas que puedan surgir: siempre hay que resaltar lo que funciona y lo que está bien, separando lo que resulta problemático. Así crearemos las condiciones para resolverlos.

    	•Trabajar por alcanzar objetivos también a largo plazo: por regla general, resulta más fácil conseguir una conducta inmediata que algo que perdure en el tiempo, porque la primera nos provoca una satisfacción rápida. Sin embargo, lo importante son los hábitos que queremos inculcar como tales en el adolescente. No se trata de que estemos encima, sino de que trabajemos su autonomía y su seguridad personal para que sea capaz de controlar esos impulsos y esas conductas en el futuro. Puede que nos desanimemos ante ciertas recaídas, algo habitual en estas edades, pero le iremos proporcionando recursos que necesitan para afrontar la vida.

    	•Ser previsibles y concretos: que sepan los objetivos que nos proponemos, en qué se traduce eso, qué pasará si sus conductas son las que les pedimos…, pero también las consecuencias de la falta de cumplimiento de determinadas normas.

    	•Ayudar a mejorar su confianza, su seguridad y su autoestima: recordemos que los adolescentes con una autoestima baja tienden a ser perfeccionistas en exceso, se muestran muy autocríticos y les da miedo cometer errores. Por ello evitan situaciones en las que puedan fracasar, buscan agradar en exceso a los demás y se retraen cuando se les cuestionan algunas de sus actuaciones.

    	•Prestar atención a su comportamiento cuando sea adecuado para potenciar su autoestima. Es importante que sepan cuándo no han hecho bien algo, para que lo puedan mejorar, pero nos fijaremos más en sus esfuerzos y en sus logros que en sus fracasos.

    	•Enseñarles una serie de técnicas y recursos para mejorar el control de sus emociones negativas. En este aspecto, y para situaciones especialmente problemáticas, es posible que necesitemos ayuda profesional.



Los jóvenes, con algo más de control, seguirán embarcados en esa búsqueda incesante que les proporcione la credibilidad en sí mismos; podrán conseguir éxitos en sus estudios, en su vida social y en sus primeros trabajos, pero si no terminan de «creer en sí mismos», todo se derrumbará como un «castillo de naipes».

Finalmente, cuando el adolescente va llegando al final de la etapa, que coincide con el inicio de la juventud, va consolidando su carácter y se va definiendo e identificando con una forma de ser. Sus respuestas tienden a estabilizarse y se parecen más a las típicamente adultas.

Pero cuando trabajamos con los adolescentes para que tengan más control sobre sus emociones negativas, para que saquen lo mejor de sí mismos, sean más seguros y sepan defender sus criterios, resulta curioso que, con frecuencia, se nos quejen de:



    	•Que los adultos son hipócritas.

    	•Que sus padres son poco seguros.

    	•Que estos ceden a menudo a sus chantajes y no son capaces de mostrarse firmes en el cumplimiento de las normas y los límites acordados.

    	•Que difícilmente manifiestan unidad de criterios entre ellos.

    	•Que pronto se desaniman ante las dificultades.

    	•Que no sienten que sus padres disfruten demasiado de la vida.

    	•Que cada día les ven más agobiados, menos tranquilos, más impacientes.

    	•Que no les gusta la vida que llevan sus padres («Para vivir como ellos, mejor no llegar a ser adultos»).




Alfonso
El adolescente que no quería la vida de sus padres

Lo que acabamos de ver nos lo resumía muy bien Alfonso, un adolescente que había presentado crisis importantes de conducta y de rendimiento escolar, y que mejoró significativamente después de trabajar en nuestra consulta con él y con su familia, pero que se sentía muy intranquilo ante el aspecto decaído que manifestaban sus padres. Un día, a modo de conclusión, nos dijo: «Siempre han sido buenas personas, pero no me gustaría parecerme a ellos, ¿cómo me van a atraer unos padres que siempre están cansados, desilusionados, aburridos y tristes?». Y tenía razón: se trata de que los adolescentes confíen más en sí mismos, sean más autónomos y seguros, más generosos y conciliadores, pero no más tristes.

Pongamos la energía y la vitalidad del adolescente a su favor, que sea capaz de canalizar sus ganas de comerse el mundo, pero que no ceda en su intento de mejorarlo, de hacerlo más justo y más humano.


Un adolescente que crea en sí mismo no será fácilmente manipulable por el entorno; buscará su sitio, el suyo; no tendrá necesidad de seguir ciegamente a los líderes de su grupo; tendrá criterio propio, voluntad propia y defenderá sus ideas con habilidad, no con agresividad.



 

Quizá llegados a este extremo nos puedan ayudar algunas reflexiones:



    	•¿Recuerdas cómo eras de adolescente? 

    	•¿Mostrabas muchas rebeldías?

    	•¿Lo pasaste especialmente mal, tuviste alguna situación de crisis importante?

    	•¿Qué enseñanzas o secuelas te dejó tu adolescencia?

    	•¿Te arrepientes de algo en concreto de aquella etapa? ¿Puedes hacer algo hoy?

    	•¿Qué te preocupa de las conductas que muestran los adolescentes en la actualidad?

    	•¿Cuáles son los límites que nunca deben pasarse?

    	•¿Cómo puedes ayudar a ese adolescente cercano que lo está pasando mal?

    	•¿Hay algún comportamiento adolescente que aún debas superar en tu etapa actual de adulto? ¿Qué esperas para ponerte a ello?

    	•¿Hay algún adulto cercano en tu vida cuyo comportamiento te recuerde al que presentan los adolescentes?



Señalemos que hay muchos adultos que, curiosamente, siguen presentando muchas conductas típicas de adolescentes. El análisis que acabamos de hacer nos ayudará a sentar las bases para creer mejor en nosotros en la etapa adulta.


¿CÓMO CREO EN MÍ CUANDO YA SOY UNA PERSONA ADULTA?

Los adultos nos pasamos la vida queriendo creer en nosotros mismos, a la par que nos desesperamos ante las vivencias de insatisfacción, inseguridad e impotencia que, de forma aparentemente inevitable, nos acompañan en nuestro ciclo vital.

Pero resulta curioso la cantidad de personas que están convencidas de que sus experiencias pasadas condicionarán por completo su forma de comportarse en el futuro. Es decir, si, por ejemplo, han llegado a la edad adulta siendo personas negativas o inseguras, piensan que ya no conseguirán tener confianza en sí mismas, ni sentir más positividad.


En realidad, más que los hechos pasados, lo que condiciona nuestra forma de ser y actuar son los pensamientos presentes.



 

En cualquier momento y en cualquier etapa de nuestra vida podemos seguir aprendiendo, podemos seguir cambiando y podemos llegar a ser las personas que deseamos ser.

Albert Ellis, todo un referente de la psicología, manifiesta que «toda persona tiene capacidad para cambiarse a sí misma». Según él, «hay una fuerza motriz más poderosa que el vapor, la electricidad y la energía atómica: la voluntad».

En efecto, si lo pensamos, seguro que todos conocemos a personas que son capaces de llevar adelante sus ideas y conseguir sus objetivos, por difíciles que sean, gracias a su enorme e inquebrantable voluntad y, por el contrario, también nos vendrán a la mente personas que, a pesar de tener todo a favor, no consiguen lo que anhelan por su falta de voluntad.

Desde la psicología, este es un hecho que resulta incuestionable:


Sin fuerza de voluntad, poco podemos conseguir; con una voluntad firme e inasequible al desaliento, muy pocas cosas se nos resistirán.



 

Por ello, cuando vemos a personas que nos piden ayuda para ganar confianza, seguridad, autoestima…, siempre trabajamos con ellas el fortalecimiento de su voluntad. Esa voluntad que se crecerá ante las dificultades, que nos empujará en los momentos de debilidad y nos permitirá superar las barreras y los obstáculos que encontremos en nuestro camino.


Pensar que ya no podemos creer en nosotros en nuestra etapa adulta, si no lo hemos conseguido antes, es tan irracional y falto de consistencia como creer que todo nos saldrá mal porque somos de tez rubia o morena, de ojos oscuros o claros, de estatura baja o alta...



 

Es cierto que determinadas experiencias pasadas, especialmente las más negativas, pueden llegar a condicionar en menor o mayor medida nuestra confianza en nosotros, pero eso no significa que esas experiencias determinen nuestro futuro e impidan cualquier actuación en nuestro presente.



Sara
Cómo a veces parecemos seguros y somos muy frágiles

Algo así pensaba Sara, una mujer que la mayoría definiría como una persona inteligente y triunfadora, pero que en lo más profundo de su ser se sentía muy insatisfecha con ella misma. Una mujer que, lejos de su aparente seguridad, escondía una fragilidad que la hacía muy vulnerable.

Sara tenía las ideas muy claras de lo que debía hacer en su vida, pero era incapaz de lograrlo, porque «no creía en ella misma». Presa de un matrimonio fracasado, no sentía fuerzas para poner punto final a lo que hacía muchos años ya había terminado.

Esa falta de confianza en sí misma hacía que cada día se machacase en la relación con sus hijos, con sus amistades y con sus compañeros de trabajo. Aparentemente, todos la veían con «carácter» y seguridad, pero la realidad era que se trataba de una fachada que escondía su gran debilidad: su falta de voluntad y su ausencia de determinación.

Su marido no era precisamente un dechado de virtudes, sus padres no habían sido lo que podemos considerar ejemplares y dos de sus tres hijos no habían alcanzado mínimamente lo que ella había soñado para ellos; igualmente, en ese mundo un poco hipócrita en que se movía, algunas de las personas que decían ser sus amigas no habían estado a la altura de las circunstancias cuando las había necesitado…, pero cuando Sara se empeñaba una y otra vez en enumerar y hacer una larga lista de todos aquellos que la habían decepcionado en su vida, estaba confundiéndose; se equivocaba en su intento por justificar su inmovilidad y su fracaso.

Costó, pero todo empezó a mejorar cuando Sara asumió que su problema no estaba fuera, sino en su interior, cuando por fin fue capaz de reconocer que el origen de su insatisfacción y de sus inseguridades radicaba en que no creía en ella, en que no se sentía capaz de tomar decisiones que había ido posponiendo durante años.

Una vez asimilado el origen de su infelicidad, Sara quería correr, separarse de inmediato, dejar alguna de sus amistades…, pero habría sido un error. No se trataba de tomar rápidamente decisiones; decisiones que al cabo de un tiempo quizás habría cuestionado. La solución no era cambiar en ese momento su vida, de nuevo por fuera, sino hacerlo previamente por dentro. Trabajamos intensamente, con mucha continuidad, hasta que conseguimos que se gustase a sí misma, que creyera profundamente en ella, que se sintiera lo mejor de su vida… Cuando lo conseguimos, fue el momento de dar los siguientes pasos: separarse, dejar de sobreproteger a los dos hijos que vivían a la sombra de ella y su marido, apartarse de algunas amistades y abrirse a otras nuevas, recuperar tiempo para ella, volver a disfrutar de las cosas pequeñas de la vida…; en definitiva, era el momento de sentirse bien consigo misma.

Después ya pudimos correr, porque estaba preparada para afrontar, ahora sí, las decisiones importantes de su vida.

Sara logró dar el salto, el paso definitivo, cuando consiguió confiar de verdad en sí misma, cuando puso a su favor su voluntad y su inteligencia, cuando se permitió ser feliz y dejó de castigarse todos los días con su desaliento y su desesperanza.

En nuestra etapa de adultos, seguro que aún podemos creer más en nosotros, si ya lo hacíamos; o podemos creer de verdad, enteramente, si aún no lo habíamos logrado.

Pero para saber adónde queremos ir, nos vendrá bien conocer cuál es nuestro punto de partida, dónde estamos en estos momentos. Es posible que las siguientes preguntas nos ayuden en este objetivo.

Trata de coger papel y lápiz, para que las reflexiones sean aún más profundas y más elaboradas:



    	•¿Te sientes satisfecho/a o insatisfecho/a de cómo crees en ti?

    	•¿Qué te falta aún para creer en ti como te gustaría?

    	•¿En qué aspecto o faceta de tu vida confías menos en ti?

    	•¿Qué has dejado de hacer últimamente porque no creías en ti?

    	•¿Sabes lo que tienes que hacer, pero no confías en que serás capaz de lograrlo?

    	•¿Tienes fuerza de voluntad en todas las áreas importantes de tu vida o solamente en algunas?

    	•¿Qué cosas vas a cambiar en tu vida para creer más en ti?

    	•¿Cómo vas a volver a creer en ti después de un aparente fracaso?

    	•¿Qué pensamientos vas a grabar en tu mente, para que seas tu principal ayuda y no tu mayor enemigo?



Una vez que hayas reflexionado, contestado a estas preguntas y hayas escrito tus respuestas, da el siguiente paso, el paso de la acción y la puesta en marcha de tu voluntad.

Empezábamos este apartado con Ellis: «Toda persona tiene capacidad para cambiarse a sí misma», y lo terminamos con Gandhi: «La fuerza no proviene de la capacidad física, sino de la voluntad indomable».


¿HAY ALGUNA EDAD LÍMITE PARA APRENDER A CONFIAR EN UNO MISMO?

Muchas personas tienen problemas de convivencia o relación con personas mayores, padres, abuelos, conocidos, vecinos… y nos preguntan, con bastante desesperación, qué pueden hacer para sobrellevar lo mejor posible la situación, ya que están convencidas de que cuando alguien ha llegado a «determinada edad» le resultará imposible cambiar, piensan que ya no podrán modificar sus posturas y ser más flexibles.

La realidad es que no resulta fácil, pero no nos confundamos: puedo afirmar de forma tajante que NO hay una edad límite para aprender a confiar en uno mismo.

Por supuesto que si toda la vida has sido una persona insegura y negativa, la tendencia es a seguir con tus mismos pensamientos y, en consecuencia, continuar con tus conductas negativas; esas conductas que se manifiestan de forma automática, cuando se activa el resorte que las soporta. Pero una cosa es la tendencia, y otra que asumamos que los hábitos son inamovibles a partir de determinada edad.

A veces ocurre todo lo contrario. Precisamente, cuando ya se está un poco de vuelta de casi todo, es cuando algunas personas son capaces de tomar distancia, ser más objetivas con los hechos y las circunstancias y entonces, justamente entonces, pueden reencontrarse y reconciliarse consigo mismas. Ahí, en esa precisa etapa de su vida que están viviendo, es cuando empiezan de verdad a creer en sí mismas.

En este punto habrá quien piense que eso es una heroicidad o la excepción que confirma la regla. Sin embargo, mi prolongada experiencia como psicóloga me confirma que esos cambios, esa forma de incorporar enseñanzas a nuestra vida, se producen con frecuencia incluso en personas muy mayores.

Pero ¿cómo empezamos a creer en nosotros cuando no lo hemos hecho a lo largo de nuestra vida? William James nos daba la respuesta hace ya muchos años: «Si puedes cambiar tu mente, puedes cambiar el mundo».

Cuando tengo una persona «mayor» enfrente, no le pido que cambie radicalmente su forma de ser, le pido que abra su mente, que utilice su experiencia para pensar de forma más objetiva, más realista, más inteligente; que no se deje llevar por impulsos, automatismos o emociones negativas, por muchos años que estas lleven dentro y hayan echado raíces.



Pepa
Un caso de pesimismo extremo

Cuando Pepa vino a verme, a instancias de su hija y su marido, me comentó que ella no iba a cambiar, que su familia la acusaba de ser muy negativa y muy pesimista, y de que veía siempre el lado oscuro de las cosas, pero que su vida había sido muy difícil desde pequeña y ahora, superados con creces sus setenta años, no iba a ser una ingenua que creyese que el mundo había cambiado, y que lo había hecho a mejor. «¡No me pida usted imposibles!», sentenció.

Ya hemos comentado que, en estas circunstancias, lo último que debemos hacer es tratar de convencer a quien en esos momentos no está abierto al aprendizaje. «Claro que no —respondí—, yo no quiero que usted cambie, pero no renuncio a que sea todo lo feliz que usted se merece». Ante la cara de sorpresa de Pepa, añadí, antes de que recuperase la compostura: «¿Usted se considera una persona inteligente, poco manipulable y capaz de pensar por usted misma?». «¡Claro!», exclamó nuestra amiga. «Pues entonces —le dije—, nos vamos a entender bien».

A partir de ahí, Pepa tenía la tarea de escribir lo que pensaba cada vez que se sentía disgustada por algo, pero también anotaría lo que pensaba en los momentos en que se sintiera bien, muy bien, incluso feliz.

Como teníamos enfrente una persona luchadora y convencida de sus ideas, tal y como esperábamos, ponía muchas resistencias, muchísimas, cuando analizábamos sus pensamientos y los confrontábamos con su realidad, pero también los confrontábamos con la realidad de las personas que la rodeaban. Poco a poco, fue admitiendo que, con cierta frecuencia, tenía pensamientos muy negativos y poco objetivos, que cuando les hacíamos la «prueba del algodón», muchos de ellos se caían como un castillo de naipes.

Al final, Pepa se dio cuenta de que sus resistencias procedían de que tenía un concepto muy pesimista de la vida, provocado por experiencias poco agradables que había sufrido a lo largo de su existencia.

Lo más emocionante fue que descubrió que dentro de ella había una persona tierna y sensible (pensaba que era insensible), pero también una persona muy dura e inflexible con ella y con su entorno familiar.

Pepa reconoció que no creía en la bondad ni en la generosidad, no creía que hubiera personas altruistas, no creía que la podían querer a pesar de su negatividad; en definitiva, no creía que podía creer en ella a esas alturas de su vida.


Nunca, repito, nunca es tarde para creer en nosotros; nunca es tarde para seguir aprendiendo; nunca es tarde para mejorar ni para creer también en la buena voluntad de algunas personas que nos rodean; nunca es tarde para querer y querernos mejor.



 

Qué mejor noticia que saber que siempre, hasta el último momento de nuestra vida, estamos a tiempo de creer en nosotros y alcanzar ese bienestar interno, esa complicidad que nos llena de satisfacción y de plenitud, y nos vacía de años y de cansancio acumulado.


No renunciemos a confiar en nosotros y el libro de la vida nos enseñará páginas hasta entonces inexploradas. Páginas llenas de enseñanzas, de ilusiones, de esperanzas... y de vida por vivir.



 

Para terminar este capítulo, solo tres preguntas:



    	•¿Piensas que hay una edad límite en tu vida para que puedas creer más o empezar a creer en ti?

    	•¿Te gustaría confiar más en ti?

    	•¿Crees que te mereces reconciliarte contigo y ser más feliz?



Concluimos esta parte del libro con la reflexión de Theodore Roosevelt: «Cree que puedes y ya habrás hecho medio camino».


Capítulo 3

NO HAY ALTERNATIVA: O CONFIAMOS EN NOSOTROS O EL SUFRIMIENTO SERÁ NUESTRA COMPAÑÍA

Entiendo perfectamente que la afirmación puede parecer demasiado tajante, pero la realidad es que no hay alternativa: o creemos y confiamos en nosotros o el sufrimiento será nuestra compañía.

Cuando crees en ti, nunca pierdes la capacidad de enfrentarte a cualquier situación de tu vida. Las circunstancias pueden ser difíciles, pero sabes que las afrontarás, que intentarás hacerlo además con inteligencia y que, en último lugar, sean cuales sean los resultados, los asumirás sin derrumbarte, ni culpabilizarte.

Confiar en ti te permite aprender de la experiencia y, lo que también es importante, hacerlo además sin hundirte.

Por el contrario, cuando no crees en ti, sufrirás con mucha facilidad; y lo harás por lo que ya pasó, aunque no puedas conseguir que no hubiera pasado o que no pase de nuevo; sufrirás por lo que te preocupa ahora y por lo que pueda sobrevenir en el futuro.

Sufrir por sufrir, estimado lector, solo nos lleva a un dolor que podríamos evitar y a un sufrimiento tan estéril como inútil.


SI TÚ NO CREES EN TI, OTROS SE APROVECHARÁN

La mayoría de las personas coinciden en que el miedo te delata, y tienen razón. El miedo se nota, se transmite y nos incapacita.

Algo parecido pasa cuando no creemos en nosotros. También los demás nos lo notan; lo transmitimos y nos condiciona en nuestro día a día.

Quizás alguien se pregunte si todos los que se den cuenta de que no creemos en nosotros tratarán de aprovecharse. La respuesta es NO, no todo el mundo tratará de aprovecharse, pero sí lo harán las personas que juegan con ventaja, las que manipulan y las que son capaces de utilizar y pasar por encima de los demás para conseguir sus objetivos.

Y a esas personas se lo habremos puesto en bandeja… Y cuando nos demos cuenta, de nuevo sufriremos y lo pasaremos mal, pero mientras no decidamos hacer frente y aprender a creer en nosotros, esos sufrimientos continuarán y lo harán en la misma medida en que se acrecientan nuestra impotencia y nuestra desesperanza.

¿La solución es enfrentarnos a ellos, a los que se aprovechan? NO, la opción es trabajar primero con nosotros, para que nos aceptemos y nos llenemos de la confianza y la seguridad que nos falta; por ello, analizaremos cómo somos, en qué estamos bien y en qué podemos y debemos mejorar.

Afortunadamente, como ya hemos manifestado, podemos aprender, y será positivo que lo hagamos por nosotros, aunque también nos servirá para conseguir que otros no se aprovechen.

La mayoría de las veces, cuando analizamos por qué alguien no cree en sí mismo, vemos que el origen puede estar en su forma de ser desde pequeño; en algún acontecimiento que le llenase de inseguridad, o en alguna experiencia que no haya sabido interiorizar. Sea lo que fuese, el camino a seguir es muy claro: la persona empezará a cuestionarse esos pensamientos que tanto la hunden, que invaden su mente cuando se siente mal y que la llevan a un callejón sin salida. A partir de ahí, una vez desaprendida esa forma de pensar e interpretar la realidad, empezará a llenar su mente de pensamientos objetivos, más realistas y positivos, que conseguirán derrotar a los «pensamientos trampa» que tanto han condicionado su vida y la han llenado de desesperanza.


Para poder cambiar y evolucionar, hay que admitir primero la realidad, y después hay que llenarse de energía y positividad.



 

Eso fue lo que hicimos con Alfredo, una persona de mediana edad, que, a pesar de sus años, aún se sentía muy ingenuo y era consciente de que los demás se aprovechaban de lo que él llamaba inseguridad y que no era más que falta de fe en sí mismo.



Alfredo
Cuando nuestra inseguridad nos produce dolorosas decepciones

Cuando conocimos a Alfredo, nos dijo que no se gustaba, que dudaba constantemente y por cualquier cosa, que muchas veces intentaba pasar inadvertido, para que los demás no notasen su falta de habilidades; pero que lo que más le fastidiaba era que no mejoraba, y veía con desesperación cómo una y otra vez le pasaba lo mismo, con el agravante de que cada vez sufría más. «Soy un inseguro —concluyó—, y eso hace que mucha gente se aproveche de mí».

Un análisis más profundo nos demostró que, efectivamente, algunas personas de su entorno laboral y de su familia se habían aprovechado de esa «inseguridad» que Alfredo mostraba. Incluso, recientemente, un par de supuestos amigos, a los que había prestado dinero, le habían tomado claramente el pelo.

Pero no siempre que estos hechos sucedían nuestro protagonista se había dado cuenta en el momento; a veces, no había sido consciente de lo que pasaba hasta tiempo después, cuando sufría las consecuencias. A Alfredo le resultaban muy dolorosos estos hechos, los veía como una traición a la confianza que había depositado en esas personas y pensaba que no se lo merecía.

Cuando insistíamos en preguntarle por qué creía que le pasaba, al principio siempre contestaba que le ocurría porque era dubitativo y, salvo en contadas ocasiones en que veía muy claro lo que tenía que hacer, se dejaba llevar por los demás. Para él, el origen de sus «fallos» era su inseguridad; esa inseguridad que le llevaba a una duda permanente. Con frecuencia comentaba, en un intento de suavizar su sufrimiento, que tampoco quería pasarse e irse al extremo contrario; que nunca le habían gustado esas personas tan excesivamente seguras de sí mismas que siempre piensan que están en posesión de la verdad y que se niegan a aceptar otra realidad distinta de la suya.

En este caso, además de lo que ya hemos visto hasta aquí, trabajamos con Alfredo lo que llamamos pensamientos y conductas alternativas. En primer lugar, escribía lo que pensaba y lo que sentía cuando estaba mal; a partir de ahí, añadimos dos columnas más a sus escritos (en los anexos que figuran al final del libro están todos los modelos de registros): en la primera columna escribiría Pensamientos alternativos; es decir, si él pensaba que era incapaz de hacer algo porque estaba inseguro, qué pensamiento alternativo podría anotar. Ejemplos de pensamientos alternativos podían ser: «Puedo resultar simpático aunque me cueste dar el primer paso, sé que mi reflexión es tan válida y digna de tener en cuenta como las de los demás…». En la segunda columna que hemos añadido, después del pensamiento alternativo, escribiría una Nueva conducta, lo que podría haber hecho de forma diferente; es decir, en lugar de lo que hacía habitualmente, señalaría lo que haría la siguiente vez en una situación parecida. Por ejemplo: «Me está diciendo alguien que me equivoco, pero yo le diré que tengo claro que lo que digo es lo correcto y por eso lo llevaré a efecto…».

Completábamos estos registros con ejercicios de relajación, control de estrés, disminución de ansiedad…, de tal forma que nuestro amigo cada vez creía más en sus posibilidades y le costaba menos defender sus posiciones.

Pasadas unas semanas, Alfredo había realizado importantes avances. Como descubrimos que tenía un buen sentido del humor, aprendió a utilizarlo con frecuencia, como un recurso eficaz, cuando sentía que su ansiedad aumentaba. De manera simultánea, se empleaba a fondo en sus pensamientos alternativos y en sus nuevas conductas, hasta que llegó el día en que nos dijo: «He descubierto que mis ideas son tan buenas como las de los demás, que puedo resultar simpático y agradable, que la gente se siente bien a mi lado, que soy una persona válida, con buen corazón, y que, en realidad, todo me pasaba porque no creía en mí».

En efecto, a partir de ese momento, los «demás» se situaron, se dieron cuenta de que había cambiado, que ya no podían aprovecharse de él. En sentido contrario, otras personas descubrieron a un nuevo Alfredo, más ingenioso, simpático, sociable…, más seguro y menos ingenuo.

Y tú, ¿crees en ti o los demás se aprovechan de ti? Como siempre, algunas preguntas nos ayudarán en este proceso:



    	•¿Te has encontrado a lo largo de tu vida con personas que han intentado aprovecharse de ti? 

    	•Si fue así, ¿crees que te pasaba porque no eres una persona segura, que creyeras demasiado en ti?

    	•¿Qué piensas que te ha faltado para haber confiado más en ti?

    	•¿Qué harás de nuevas, a partir de hoy, para creer más en ti?



Recordemos que, con frecuencia, cuando no creemos en nosotros, distorsionamos y deformamos la realidad. Nos lo decía Novalis: «Cuando veas un gigante, examina antes la posición del sol; no vaya a ser la sombra de un pigmeo».

¡No creemos gigantes en nuestra mente, que nos impidan ser y creer en nosotros mismos!


SI NO CREES EN TI, DEPENDERÁS DE LAS PERSONAS QUE TE RODEEN

Este es un hecho que desde la psicología comprobamos constantemente. Las personas que no confíen en sí mismas dependerán, en gran medida, de las personas que las rodeen.


La dependencia más difícil de superar y que más nos esclaviza es la dependencia emocional.



 

Alguien puede tener una buena formación, un buen trabajo, un buen salario, una buena casa… y, sin embargo, ser una persona que carece de autonomía y de libertad.

De la misma forma, en sentido contrario, una persona con menos recursos y con peores circunstancias, pero que cree en sí misma, puede alcanzar mejores niveles de bienestar emocional, de independencia y de felicidad.

¿Paradojas de la vida? No. ¿Requiebros del destino? Tampoco. ¿Caprichos de nuestra existencia? En absoluto. Tengámoslo claro: no es un tema en el que intervenga la suerte o el destino; la raíz es mucho más profunda: la persona que no cree en sí misma no lleva el timón de su vida, ni es dueña de sus emociones.

Un breve ejemplo ilustrará fácilmente estos hechos. Begoña era una persona sensible, pero algo retraída; agradable, pero tímida; con buena formación, pero queriendo pasar inadvertida.



Begoña
La necesidad de aprender a decir NO

Begoña siempre estaba dispuesta a echar una mano cuando se lo pedían, pero difícilmente obtenía respuesta cuando ella necesitaba algo; entre otras cosas, porque ni tan siquiera se atrevía a manifestarlo.

Le habían propuesto tres veces la posibilidad de promocionar en su empresa a posiciones superiores, pero siempre terminaba dando excusas para no aceptar.

En el área personal, hacía años se había enamorado de un compañero de trabajo, al que había dado todo; todo, a cambio de nada.

En su familia, a menudo tiraban de ella cuando necesitaban algo, pero ninguno de ellos parecía ser conscientes de su soledad y de su tristeza.

Conocimos a Begoña cuando estaba teniendo una segunda relación tóxica, en este caso, con un supuesto amigo de su hermano, que estaba con ella cuando le interesaba y le apetecía, y después la dejaba tirada, sin importarle lo más mínimo que se quedase hundida. La historia se repetía una y otra vez; y una y otra vez, Begoña volvía a caer en las redes y el engaño que él hábilmente tejía.

«Quiero ser una persona con criterio, segura de mí misma, con dignidad y con fuerza de voluntad para no caer continuamente en humillaciones y no sentirme un ser despreciable». Esta fue su petición y en ello nos pusimos a trabajar.

Aunque Begoña lo que quería era que le enseñásemos a plantarle cara a ese amigo de su hermano, que tan pronto se comportaba con ella como un amante seductor o como un villano egoísta capaz de reírse y de burlarse de su ingenuidad. Le dijimos que de acuerdo, pero que eso vendría después, que lo primero era conseguir que creyera en sí misma; que solo cuando lo lográsemos estaríamos en condiciones de abordar todo lo que estaba descolocado en su vida, incluyendo ese «amigo» tan impresentable.

A medida que íbamos trabajando y profundizando en cómo aceptarse, cómo confiar en ella, cómo ganar en seguridad y autoestima…, vimos que varias personas, más de las que ella creía, se habían aprovechado de Begoña en diferentes momentos de su vida.

No resultó sencillo conseguir que nuestra amiga empezase a ser consciente de que el origen de casi todos sus problemas e insatisfacciones no radicaba tanto en la buena o mala suerte que había tenido en su vida, como en la carencia más peligrosa que presentaba, y que era que no creía en sí misma.

Necesitamos trabajar durante diez semanas (en sesiones de una hora), para que Begoña estuviese realmente preparada y hubiera desarrollado suficientes recursos y habilidades para demostrarse que podía ser la persona que le hubiera gustado ser. Al principio, nos centramos más en temas profesionales, en pequeños hitos que iba consiguiendo, como que tuviera más visibilidad y expusiera sus puntos de vista… De hecho, pasados unos meses, esta vez fue ella quien de forma proactiva pidió una posición de mayor nivel que había surgido en su empresa. La directora de Recursos Humanos le preguntó si de verdad quería ese puesto, pues había sido testigo de negativas suyas anteriores a otras promociones. En esta ocasión, Begoña se mostró decidida y le dijo que había llegado el momento, que se sentía preparada y estaba convencida de que lo haría bien.

En paralelo, algunos familiares se sorprendieron de su cambio de actitud; Begoña ya no decía que sí a todo, ya era capaz de negarse a determinadas peticiones que consideraba abusivas.

Y solo cuando se sintió auténticamente fuerte y capaz de resistir y no caer en las manipulaciones de ese «amigo» especial que tenía, fue cuando decidimos que se enfrentaría a lo que más le costaba: decirle de forma tajante que se había terminado, que no volvería a acostarse con él, que no la llamase, que no intentase manipularla, que había pasado definitivamente página, y no tenía ningún interés en volverlo a ver… Y lo mantuvo; fue capaz de no caer en sus trampas, ni entrar en sus provocaciones. Por cierto, el «amigo», como suele ser habitual en estos casos, al ver que Begoña se resistía y parecía haber cambiado, se sintió más atraído ante el nuevo reto, e intentó por todos los medios volver a seducirla…, pero con sus comportamientos solo logró ponerse en evidencia y hacer el ridículo.

En pocos meses, nuestra amiga consiguió por fin creer de verdad en sí misma, aceptarse, gustarse…, y —lo más importante— llegó a ser ser dueña de su vida y de sus emociones. Y se sintió tan fuerte cuando lo logró que tuvo clarísimo que ya no habría vuelta atrás.

Se dio cuenta de que…


En muchas ocasiones, un NO a los otros es un SÍ a nosotros. Un SÍ que nos permitirá creer en nosotros mismos y ganar en seguridad, en autoestima y en confianza personal.



 

Le ayudó mucho en su proceso el plantearse algunas preguntas e interrogantes, que clarificaron sus ideas, explicaron el porqué de determinados comportamientos y le mostraron el origen de su inseguridad, de su falta de confianza y —he aquí lo esencial— consiguió ver las causas y las repercusiones de no creer en sí misma.

Nuestra amiga se volvió una persona más sabia cuando aprendió a diferenciar aquello por lo que merecía la pena luchar y aquello en lo que no debía implicarse emocionalmente. William James ya lo había manifestado cuando sostenía que: «El arte de ser sabio es el arte de saber lo que hay que pasar por alto».

Por nuestra parte, si reflexionamos en profundidad y con valentía, podremos avanzar y daremos un paso más en ese camino que nos ayudará a ser lo MEJOR de nuestra vida.

Algunas de las preguntas que formulamos a Begoña nos pueden resultar útiles:



    	•Si no crees en ti lo suficiente, ¿dependes más de los que te rodean?

    	•¿A veces has sentido que dependías de personas peores que tú, personas que en algún momento te han fallado?

    	•¿Qué cosas empezarás a pasar por alto y a qué cosas les darás ahora la máxima prioridad?

    	•¿Cuál será tu estrategia a partir de ahora?

    	•¿Cómo superarás los momentos de inseguridad y falta de confianza?

    	•¿Qué cosas nuevas harás para creer más en ti y no depender de las personas que te rodean?



Recuerda que «Si quieres algo que nunca tuviste, debes hacer algo que nunca hiciste» (Anónimo).


SI NO CREES EN TI, LAS CIRCUNSTANCIAS TE PODRÁN ASFIXIAR

Muchas personas están convencidas de que el factor que determina la felicidad o la infelicidad en su vida son las circunstancias que las rodean.

Pero esa creencia, a pesar de estar muy extendida, es totalmente falsa.


En el ámbito de la psicología, numerosas investigaciones demuestran que solo un 10 por ciento de nuestra felicidad se debe a factores externos. Hay personas que aparentemente lo tienen todo, y a pesar de ello acuden a terapia, porque no se sienten felices.



 

Las investigaciones de la doctora Sonja Lyubomirsky con cientos y cientos de personas felices confirman que se puede ser feliz a pesar de las circunstancias en que estemos inmersos.

Nuevamente, un principio clave de la felicidad radicará en creer en nosotros, en sentirnos bien con lo que hacemos y con lo que somos. Creer en nosotros hará que consigamos el equilibrio y el bienestar emocional que buscamos; ese equilibrio que nos permitirá encontrar lo mejor de nuestra vida y que nos proporcionará los recursos y las habilidades que necesitamos para superar circunstancias adversas.

Resulta curioso cómo nos cuesta a los psicólogos hacer llegar este mensaje, y que haya tanta gente que se resista a asumir que la causa principal de nuestra felicidad o infelicidad está en nosotros, no en nuestras circunstancias.

En alguna de mis conferencias he manifestado que una de las personas más felices y que más me han impactado de las que he conocido en mi trayectoria profesional ha sido Diego.



Diego
Cómo podemos superar las circunstancias más adversas

Diego tenía doce años cuando sufrió un accidente, a consecuencia del cual perdió totalmente la vista. Pero este accidente, esta circunstancia tan terrible, además de dejarle ciego, provocó que tuviera que abandonar su pueblo, sus amigos, su entorno y, lo más difícil, ocasionó asimismo que tuviera que dejar a sus padres y sus hermanos, para venirse completamente solo a Madrid. La razón de ese abandono de su medio natural, de lo que hasta entonces había sido su vida fue que en Madrid podría seguir un plan específicamente diseñado para conseguir —tal como ocurría con personas que habían perdido la vista como él— recuperarse al máximo, y trabajar todos sus recursos, todas sus habilidades y competencias, hasta lograr ser autónomo y alcanzar la máxima independencia posible.

Sin duda, aquellas circunstancias no parecían ser las mejores…, pero cuando vi a Diego por primera vez, nuestro amigo tenía treinta y cinco años, venía con su perro guía y se desenvolvía con tal naturalidad y habilidad que —admirada y sorprendida— le pregunté un par de veces si de verdad no veía nada. Pues bien, con esas circunstancias, que muchos consideraríamos dramáticas, Diego había conseguido ser una persona que vivía y se desenvolvía con total autonomía en cualquier ámbito: en su trabajo, en su casa, utilizando medios de transporte público… Pero lo más impactante es que además era una persona maravillosamente feliz. Cuando le pregunté lo que había significado el accidente en su vida, me contestó ¡que había sido una suerte! Ante mi reacción de sorpresa, me dijo que, a pesar de que al principio le pareció que su vida había terminado en el momento del accidente, cuando sintió que se había quedado ciego y se enteró de que, además, debería dejar a su familia y abandonar lo que hasta entonces había sido su vida y su entorno, con el transcurso de todos los acontecimientos posteriores, había llegado a la conclusión de que ese accidente le había permitido tener unas oportunidades que de otra forma nunca habría disfrutado. «Hoy —me dijo—, soy una persona feliz, totalmente autónoma; me he acostumbrado a vivir con mi ceguera hasta tal punto que no echo de menos ver. Gracias a ese accidente tuve una educación fantástica, llena de oportunidades, con personas que me ayudaron a descubrir otro mundo; el mundo de la luz en la oscuridad. Ante mí se abrieron una serie de puertas y posibilidades a las que nunca habría accedido de no ser por mi accidente. En definitiva, ¿qué fue mi accidente? Para mí fue la mejor oportunidad y la mayor suerte de mi vida».

El ejemplo de Diego es suficientemente ilustrativo. Él nos demuestra que, si creemos en nosotros, superaremos las dificultades y los grandes retos de nuestra vida.

Pero…, lo mismo podemos decir en sentido contrario:


Si no creemos en nosotros, las circunstancias, por benévolas que parezcan ser, podrán llegar a asfixiarnos.



 

En este punto, una última reflexión: cuando una persona se siente totalmente prisionera de sus circunstancias y, por mucho que lo ha intentado, está convencida de que no las puede superar, en ese instante convendrá que pida ayuda profesional. Los psicólogos, por fortuna, tenemos recursos muy eficaces para ayudar en estos casos, en que puede haber circunstancias adversas, o aparentemente favorables, pero en que la persona se siente impotente e incapaz de superar su infelicidad.

Como ya es costumbre, terminamos este apartado y este capítulo con una serie de preguntas, que nos ayudarán a profundizar aún más en nuestro conocimiento:



    	•¿Alguna vez has sentido que determinadas circunstancias te han asfixiado?

    	•Hoy, repasando hechos que has vivido, ¿te das cuenta de que algunos acontecimientos que en su momento juzgaste como negativos, sin embargo, a la larga han resultado positivos en tu vida?

    	•¿Hay en la actualidad alguna eventualidad que te preocupe, aprese o condicione?

    	•Con la experiencia que tienes ahora, ¿qué puedes hacer para creer más en ti y no depender de las circunstancias que te rodean?



Cuando no te sientas feliz, entre otras reflexiones, recuerda lo que nos decía Immanuel Kant: «La felicidad no brota de la razón, sino de la imaginación».

No dejes de cultivar tu imaginación, tu buena imaginación, esa que te ayudará a encontrar la luz en medio de la oscuridad, y que te enseñará los caminos escondidos que conducen a la felicidad; a esa felicidad en la que ahondaremos en el capítulo siguiente.


Capítulo 4

CREER EN TI PARA SER FELIZ EN CUALQUIER ÁREA DE TU VIDA

Es muy posible que a estas alturas del libro, en este recorrido que estamos haciendo juntos, la mayoría tengamos claro que solo si confiamos realmente en nosotros podremos ser felices en cualquier ámbito de nuestra vida.

Pero quizás algunos lectores aún os podáis plantear si realmente se puede ser feliz con un trabajo donde nos sentimos injustamente tratados, con unos estudios que no nos gustan, con personas que nos engañan en la faceta más íntima, en el amor y en las relaciones de amistad…

¿Podemos ser felices en medio de una familia llena de grietas, de experiencias difíciles y de comportamientos poco honestos…?

No será fácil, y a veces incluso nos parecerá imposible, pero de nuevo podremos superar la mayoría de las barreras y obstáculos si logramos ser LO MEJOR DE NUESTRA VIDA, y eso…, ya sabemos cómo lo podemos conseguir.


CONFIAR EN TI EN EL TRABAJO, EN LOS ESTUDIOS…, EN TU DÍA A DÍA

¿Quién, en algún momento de su trayectoria, no se ha sentido injustamente tratado en el trabajo o no ha tenido dudas en su día a día o no lo ha pasado mal en sus largos años como estudiante?

Es cierto que el trabajo, como el estudio, consume gran parte de nuestro tiempo y empleamos en ambas actividades los mejores años de nuestra vida. Por ello, precisamente, es tan importante que logremos ser felices con lo que hacemos: en el trabajo, en el estudio y en nuestra vida diaria; ¡lo contrario sería una paradoja del destino!8

Pero como aprendemos más a través del ejemplo que de la teoría, el caso de Carmen nos ayudará en este tema.



Carmen
Cuando el exceso de autoexigencia genera una constante insatisfacción

Carmen fue una buena estudiante, esforzada y comprometida, pero, a pesar de sus buenas notas, no disfrutó demasiado, pues siempre vivía en una tensión constante. Estudió una carrera «difícil», donde aún había más chicos en clase que chicas (hoy esto solo ocurre en algunas ingenierías, muy pocas ya). Sus exámenes eran brillantes, pero ella sentía, y quizá se equivocaba, que algunos de sus profesores parecía que le exigían más a ella que a sus compañeros, para alcanzar la misma nota.

Finalmente, terminó su carrera, y aunque fue uno de los mejores expedientes de su promoción, Carmen no se sentía satisfecha y, desde luego, no era para estarlo a nivel emocional: había disfrutado poco, muy poco, de sus largos e intensos años de estudiante.

Pero, al menos, daba la sensación de que el esfuerzo había merecido la pena con relación a su futuro profesional, y su expediente le facilitó que le dieran una beca en una gran empresa, donde pronto empezó a destacar en su trabajo.

Pasados unos años, había alcanzado un puesto de responsabilidad y tenía varias personas a su cargo, pero, de nuevo, Carmen seguía sin disfrutar, exigiéndose cada día más y más.

Cuando la conocimos, era una profesional valorada, pero una persona infeliz. Desde fuera, se podría pensar que quizá se sentía mal porque se había tropezado con ese techo de cristal con el que se encuentran muchas mujeres y que parece difícil de superar. Pero esa no era la razón. Nuestra amiga se sentía mal porque, a pesar de su brillantez, no terminaba de aceptarse como era y, en consecuencia, no había aprendido a creer en sí misma lo suficiente como para ser feliz y sentirse satisfecha.

Al analizar su trayectoria, vimos que desde pequeña había suscitado algunas envidias que había llevado muy mal y que consideraba muy injustas, pues ella siempre se había esforzado por ayudar a los demás: «Cómo me podían tener envidia en mi clase, si yo dejaba siempre mis apuntes y mis deberes a los que me los pedían; si hasta en los exámenes a veces me la jugué para dejar que me copiasen…». En el trabajo, más de lo mismo: «Cómo me pueden envidiar si me dejo la vida en lo que hago, trabajo tanto como el que más y trato de ayudar a los que están a mi alrededor…». Como casi siempre sucede, cuando alguien no se siente bien, mira hacia afuera, en lugar de hacerlo hacia dentro.

A Carmen le costó asumir su error, ese error que llevaba años y años arrastrando y que le impedía ser feliz y disfrutar. Su problema era su insatisfacción; y esa insatisfacción era interna, con ella misma. Nuestra amiga, en el fondo, se había convertido en su peor enemiga. Era cierto que en el trabajo dos compañeros intentaban ponerle zancadillas siempre que podían, seguramente porque era mejor profesional que ellos; era cierto que podría y debería ocupar un puesto aún más alto…, pero, en el fondo, como ella misma fue capaz de admitir, aunque hubiese llegado a ser la presidenta de su empresa, seguiría siendo una persona infeliz. Y lo sería porque se exigía tanto, tanto a ella misma y a su entorno, que nunca, nunca, estaría suficientemente satisfecha.


Nuestra protagonista por fin aprendió que las personas muy perfeccionistas viven en una insatisfacción permanente; aprendió que su bienestar, para ser auténtico, tenía que ser interior, tenía que sentirse cómoda y satisfecha con ella misma; aprendió que es fácil sentirse víctima buscando culpables externos, lo difícil es responsabilizarnos de nuestra infelicidad...



 

Nos costó, pues las personas tan exigentes son muy perseverantes en sus planteamientos y utilizan su inteligencia para buscar argumentos que ratifiquen sus tesis.

Carmen podía resultar agotadora en la defensa de sus ideas; de esas ideas tan afianzadas durante tantos y tantos años que parecían resistirse a dejarse caer y ser sustituidas por otras más realistas.

En estos casos, es importante tener paciencia y respetar los tiempos que necesita cada persona para poder asumir su realidad. ¿Qué nos pasaría a nosotros si aquello en que hemos creído durante toda nuestra vida, de repente, pareciera tambalearse? ¡Claro que Carmen necesitó tiempo para aceptar que en sus largos años dedicados al estudio y al trabajo había dejado sin aprobar la asignatura fundamental! Ella, tan autoexigente, no había aprendido lo más importante: no había aprendido a ser feliz con lo que hacía, a no depender de la valoración de los demás, a aceptar la realidad que viven los otros, a disfrutar en su día a día…; no había aprendido a premiarse por sus esfuerzos ni a aceptar sus limitaciones, sus fallos y sus errores (todos los cometemos)… Tantos años y tantos esfuerzos no le habían servido para ser dueña de sus emociones.

Fue muy doloroso para Carmen comprobar cómo había malgastado mucha energía y mucho tiempo defendiendo unas creencias irracionales, que no se ajustaban a la realidad. La gente no tiene que responder como nosotros lo haríamos en su lugar; cada persona es única, con sus peculiaridades y sus limitaciones; cada persona siente de forma distinta y es absurdo pensar que es un clon nuestro, que debería experimentar lo mismo que nosotros.

Una vez que asumió este principio, que se dio cuenta de que los demás no tienen por qué responder a nuestras expectativas ni actuar como lo haríamos nosotros; que aunque ella intentase ayudar y ser generosa, habría gente que le seguiría teniendo envidia… Cuando por fin lo aceptó, le resultó más fácil darse cuenta de su singularidad y asumir que había estado durante muchos años equivocada; equivocada sí, con mayúsculas, pero, afortunadamente, aún estaba a tiempo de aprender y lo podía hacer a estas alturas de su vida; podía utilizar su inteligencia en el aprendizaje de la asignatura más importante: descubrir el camino que la llevaría a sentirse bien y satisfecha con lo que hacía, a disfrutar de su día a día; a no esperar que los demás reaccionasen como le gustaría; en definitiva, podría conseguir una matrícula de honor en la materia más difícil: ¡encontrar su felicidad!

Como Carmen se había pasado toda su vida analizando y esperando que los demás respondieran como ella pensaba que debían hacerlo, utilicé para este caso una metodología propia, que creamos y diseñamos en nuestro equipo, y que nos da muy buenos resultados: el método AR3.

Con personas especialmente «brillantes», pero resistentes, como nuestra amiga, hacemos que desde el principio participen mucho, que se impliquen e involucren en todo el proceso y se conviertan en los grandes protagonistas de este. Con tal objetivo, le preguntamos a Carmen:



    	•¿Qué es lo primero que necesitamos para empezar a trabajar en nuestro proceso de mejora? 



La pista que le di era que la palabra empezaba por «A».

Nuestra amiga no tardó en acertar y dedujo que lo primero que necesitamos es profundizar en nuestro AUTOCONOCIMIENTO. A partir de ahí, la siguiente pregunta era obvia:



    	•¿Cómo conseguimos profundizar en nuestro autoconocimiento? 



La pista, en este caso, era que la palabra empezaba por «R».

Costó un poco más, pero terminó deduciendo que podemos profundizar en nuestro autoconocimiento y en el conocimiento de los demás, a través de la REFLEXIÓN.

Ya teníamos nuestra AR1. Y así lo hicimos; durante varias sesiones conseguimos ese primer objetivo a través de la «reflexión» sobre nuestras conductas, sobre nuestros pensamientos, y sobre las conductas de las personas que nos rodean. La reflexión nos fue proporcionando las claves que le permitieron conocerse mejor y conocer más en profundidad a las personas de su entorno.

Llegados a este punto, podíamos afrontar la AR2, y lo hicimos con las siguientes preguntas:



    	•¿Para qué queremos conocernos mejor? ¿Para profundizar en qué?



De nuevo la pista era que la palabra empezaba por «A».

Aquí resultó más complicado, aunque, con ayuda, vimos que nuestro autoconocimiento nos lleva a nuestro AUTODESARROLLO, pero ¿qué «R» nos facilita nuestro autodesarrollo y el desarrollo de las personas que están a nuestro alrededor? En realidad, tuvimos que emplear un paso intermedio, pero finalmente Carmen entendió que favorecemos nuestro desarrollo a través del aprendizaje, y cuando ya tenemos cierta edad, lo que necesitamos es un REAPRENDIZAJE.

Ya teníamos nuestra AR2. Si lográramos nuestro autodesarrollo y favoreciéramos el desarrollo de las personas de nuestro entorno a través del reaprendizaje, deduciríamos el siguiente paso, con la ayuda de las próximas preguntas:



    	•¿Cómo conseguimos el autodesarrollo que queremos, cómo nos llenamos de energía y de ánimo cada día? Podemos dudar al principio, pero la respuesta termina siendo clara: para autodesarrollarnos, necesitamos AUTOMOTIVARNOS cada día. Nuestra automotivación nos ayudará a motivar también a nuestros equipos, a la gente que tenemos alrededor y… ¿Cómo nos automotivamos cada día? ¿A través de qué «R»? La respuesta era obvia, aunque nuestra amiga no la encontraba: a través de la REILUSIÓN.



Aquí ya teníamos nuestra AR3.

Para resumir, trabajamos con Carmen:



    	—Su autoconocimiento y el conocimiento de los demás a través de la reflexión.

    	—Su autodesarrollo y el desarrollo de su gente, a través del reaprendizaje.

    	—Su automotivación y la motivación de su equipo y su entorno, a través de la reilusión.



Fue un proceso apasionante, de esos que nos ayudan a crecer a todos, que estimulan nuestra inteligencia, nuestro razonamiento y nuestra creatividad.

Llegó un momento en que Carmen por fin disfrutaba con su trabajo, disfrutaba en sus relaciones con los demás, disfrutaba más con su familia, con sus amigos, con su vida.

Curiosamente, y no por casualidad, la gente empezó a verla más contenta, más alegre y más simpática. Todos se preguntaban qué había pasado, qué nuevo éxito había logrado o qué nuevo nombramiento estaba por llegar. La realidad, como ella misma aseveró, es que «había dado un salto cualitativo en su vida: el salto de la felicidad».

Animo al lector a que se haga las preguntas que trabajamos con Carmen, para profundizar también en su AR3; en esas claves que nos ayudarán a conocernos más, a crecer más, a creer más en nosotros mismos, para motivarnos e ilusionarnos cada día.

Nuestra amiga por fin asumió un principio clave, que muchos años atrás había sido expresado de forma magistral por Gandhi: «Nadie puede herirme sin mi permiso».


CREER EN TI EN EL AMOR

Pocos sentimientos son y serán tan importantes en nuestra vida como el amor. En mis reflexiones sobre este tema,9 mantengo que muchas personas dicen que su vida cambió cuando descubrieron el amor, cuando experimentaron el sentimiento más profundo del ser humano. Pero, transcurrido un tiempo, un porcentaje importante empieza a preocuparse cuando aparecen las dificultades, y hacen acto de presencia los desencuentros; entonces, esas mismas personas se sienten invadidas por las dudas, los miedos, los temores y las inseguridades; no saben cómo actuar, y lo que era dicha y alegría, con frecuencia, se transforma en desasosiego, ansiedad o dolor.

Esos miedos y esas dudas están en la base de la mayoría de los desencuentros, incluso en ese desamor que llegan a experimentar muchas personas.

Con frecuencia, en mi trayectoria profesional, me he encontrado con personas que sostienen que creen en el amor, pero que no creen en sí mismas o en la persona a la que aman. La realidad es que para que seamos felices en el amor, tenemos que creer en nosotros en el amor; sin ese requisito previo, cualquier relación afectiva podrá fracasar.

La psicología nos puede mostrar tanto las causas que nos conducen al fracaso en nuestras relaciones como las claves que nos ayuden a superar nuestras diferencias, y nos enseña que cuando entre dos personas las diferencias son tan profundas que obligan a cesiones irrenunciables, no hay posibilidad de una vida emocional sana.

 


Dos personas pueden tener sensibilidades distintas, pero si son complementarias y respetuosas con la forma de ser del otro, si comparten los mismos fines y los mismos valores, si están llenas de un cariño profundo y de una admiración mutua, y CREEN EN ELLAS, sacarán lo mejor de sí mismas, y podrán llegar a confluir en una relación feliz y duradera en el tiempo.



 

De nuevo, en el amor, como en la vida, creer en nosotros será vital; de lo contrario, no solamente no seremos felices en el amor, sino que sufriremos y además podremos hacer sufrir a las personas que amamos.

En este tema, el caso de Gerardo nos resultará de gran ayuda.



Gerardo
Cuando el compromiso en el amor da miedo

Gerardo estaba a punto de cumplir los cuarenta años cuando, por tercera vez, se encontraba en una encrucijada en el amor.

Había tenido dos relaciones anteriores bastante prolongadas, pero cuando llegaba el momento de dar el siguiente paso y casarse o tener hijos, le entraban todos los miedos del mundo y dejaba la relación. Posteriormente, cuando sus exnovias rehacían sus vidas amorosas, se sentía un hombre fracasado e infeliz.

De nuevo, la historia parecía repetirse: llevaba más de dos años con Araceli, y ella le urgía para que diese un paso adelante. Él ni siquiera había accedido a vivir juntos, salvo los fines de semana y en vacaciones, argumentando que en esta etapa de su vida tenía un trabajo muy estresante y agotador, que llegaba muy tarde y cansado a casa y que no era la mejor compañía en esas circunstancias.

Araceli le gustaba mucho, muchísimo, y se sentía muy bien con ella, pero de nuevo sus miedos lo bloqueaban; y lo hacían hasta tal extremo que sus dudas le llevaban a plantearse que quizá ya no seguía estando enamorado.

Él, que tenía una mente muy racional, cuando le vimos por primera vez, traía una lista que había confeccionado con mucho esfuerzo, intentando desnudarse y ser sincero. En su lista había escrito los pros y los contras de su relación; cómo se sentía ahora, pero también lo que podría perder si cedía y vivían juntos. Estaba convencido de que, en realidad, lo que Araceli quería era casarse cuanto antes, pero como lo conocía y sabía que tenía auténtico pavor al matrimonio, había planteado lo de vivir juntos como un paso previo a su objetivo final.

Cualquier comentario por parte de Araceli acrecentaba las dudas de Gerardo, que, sin ser consciente de ello, estaba buscando excusas para cortar la relación, para convencerse de que todo había terminado y de que entre ellos ya no había futuro.

En las primeras sesiones de trabajo, le pedí a Gerardo que no se centrase en Araceli y en lo que ella tenía en común con sus anteriores novias; ahí no radicaba el problema, pero nuestro amigo se torturaba intentando seguir una metodología muy racional, que cada vez le alejaba más del foco principal, que no era otro que el hecho de que no creía en él en el amor.

Al no creer en él, le resultaba imposible imaginarse bien en una futura convivencia: todo para Gerardo eran pegas y aspectos que jugaban en contra. Y se había atrincherado tanto dentro de sí mismo que no quería ver otras opciones que pudieran derribar su «trinchera».

Fue complicado, aunque muy estimulante, que por fin aceptase que él y solo él era el origen de sus miedos, y que en él, fundamentalmente, era donde debíamos encontrar las respuestas que buscaba.

En una sesión que resultó clave, le pedí a nuestro amigo que pensara, que reflexionara en profundidad y escribiese después cómo se veía y cómo le gustaría verse en el futuro; cómo se imaginaba feliz y cómo se imaginaba desgraciado; si la soledad sería una buena compañera, si la convivencia con alguien era sinónimo de desencuentros, si se imaginaba alegre o triste; seguro o lleno de dudas; contento consigo mismo o insatisfecho…

Poco a poco, Gerardo descubrió que el problema no era Araceli, como no lo habían sido sus anteriores novias; a decir verdad, Araceli tenía una gran ventaja sobre ellas y es que no sentía la necesidad imperiosa de ser madre (a él, aunque le gustaban los niños, le asustaba mucho la paternidad). Se dio cuenta de que la raíz de todos sus miedos radicaba en él, que se sentía muy firme en algunas áreas de su vida, como en el trabajo y en su economía, pero que en el amor experimentaba una inseguridad que le llenaba de angustia y ansiedad.

Gerardo se resistía a admitirlo, pero terminó reconociendo que la causa de sus sufrimientos era que no creía en él en el amor. Analizamos en profundidad los orígenes de esos miedos, y vimos cómo se habían ido fortaleciendo con el paso del tiempo, cómo cada vez se había ido limitando más a sí mismo en sus relaciones, cómo siempre terminaba huyendo…

Nuestro amigo comprendió que los sentimientos se facilitan, no se imponen. Si alguien ha dejado de sentir amor o afecto, ni debe obligarse a sentirlo, ni podemos exigirle que tenga manifestaciones que no le surgen espontáneamente; pero en su caso el problema no eran sus sentimientos ni los de Araceli: ambos seguían queriéndose y se sentían bien cuando estaban juntos. Por fin asumió que si una persona cree de verdad en sí misma en el amor, no le asustará la posibilidad de dar un paso adelante y tener un futuro común.

Una vez convencido, cuando ya estaba dispuesto a decirle a Araceli que vivirían juntos, Gerardo se quedó muy sorprendido cuando le dije que NO, que aún no había llegado el momento; que esa decisión no se toma a través del razonamiento, también hay que vivirla y sentirla antes intensamente, a nivel emocional, y sentir ganas, ilusión, deseo, anhelo…, y eso aún no lo había visto en él.

La estrategia por mi parte fue clara, Gerardo le diría a Araceli que durante tres meses no se verían, y que, pasado ese tiempo, le daría una contestación definitiva, pero que entendería que estuviese harta y no quisiera vivir con esa incertidumbre, por lo que asumiría el riesgo de que, en estos meses, fuese ella quien decidiera no continuar y terminar la relación.

Gerardo, como habíamos previsto, lo pasó fatal las semanas siguientes, pensando, imaginando que pudiera perder de forma definitiva a su novia. Un día —aún no se habían cumplido dos meses de la «tregua»—, me dijo que ya no resistía más, que no quería correr el riesgo de perder a Araceli, que iba a quedar con ella y le iba a decir que estaba decidido a apostar por la relación, que ya no le asustaba la idea de vivir juntos, que lo que le resultaba imposible era imaginarse un futuro donde ella no estuviese a su lado. «Te aseguro —me dijo— que por fin creo en mí en el amor y estoy convencido del paso que voy a dar». «Ahora sí —le respondí—, ahora sí que veo en ti pasión, anhelo, deseo y determinación; ahora sí que ya crees en ti en el amor y puedes ofrecer lo mejor de ti mismo en la relación». «Gracias —contestó con una sonrisa que nunca le había visto antes—, sabes que para mí es importante tu valoración, pero lo tengo claro, asumo que no hay nada seguro y quizá no salga bien, nadie nos puede asegurar el futuro, pero lo que no me perdonaría nunca es no haberlo vivido. De verdad, será difícil que esto falle, porque nunca, como hoy, he creído tanto en mí en el amor».

«Si ya crees en ti en el amor —le dije—, y si la vida depende del cristal con que se mire, a partir de ahora la verás a través de un cristal maravilloso, un cristal donde has conseguido que las luces prevalezcan sobre las sombras».

Dado que habíamos hecho un análisis muy profundo de cómo eran Gerardo y Araceli, y de cómo podíamos mejorar las relaciones de pareja, consensuamos una serie de pautas entre ambos, para intentar que su próxima convivencia se desarrollase con las mejores opciones posibles.

Ambos se mostraron de acuerdo en que:



    	•Cada persona es única, y cada uno de ellos diferente, por eso no esperarían que el otro reaccionase como lo harían ellos.

    	•Ambos querían sentirse escuchados, pero no forzarían la conversación, cuando no surgiera espontáneamente.

    	•Cuando quisieran conseguir que algo cambiase en su relación de pareja, no castigarían al otro, actuarían como personas maduras. No exigirían que el otro obedeciera como si fuera un niño; intentarían esforzarse por alcanzar acuerdos razonables.

    	•Para que su comunicación y su convivencia fuesen más relajadas, cada uno respetaría un espacio de intimidad y un tiempo personal para el otro. En consecuencia, no pasaría una jornada sin que se dejasen un tiempo y un lugar para cada uno de ellos y para su pareja.



En definitiva, Gerardo y Araceli asumieron que:


La luz, como la oscuridad; la dicha, como la infelicidad; la alegría, como la tristeza, están dentro de nosotros; como dentro están el amor, el desamor, los miedos, las dudas, la incertidumbre... y la felicidad.



 

El ejemplo de Gerardo nos demuestra, de nuevo, cómo tenemos que aplicarnos por dentro, para conseguir ser lo MEJOR de nuestra vida.

Cuatro preguntas finales nos podrán resultar útiles para facilitar nuestras reflexiones, en un tema tan difícil como apasionante, el amor.



    	•¿Crees en ti en el amor?

    	•¿Crees que aún te falta algo para ser lo mejor de ti en tus relaciones amorosas?

    	•¿Cómo puedes llegar a tu mejor versión en el amor? 

    	•¿Qué harás a partir de hoy en esta área tan crucial de tu vida?



Seguro que nuestros esfuerzos merecerán la pena; ya nos lo decía Máximo Gorki: «Procura amar mientras vivas: en el mundo no se ha encontrado nada mejor».


CREER EN TI EN TUS RELACIONES SOCIALES

Quizás algunas personas puedan plantearse si no estaremos rizando el rizo, si no estaremos haciendo las cosas más difíciles o artificiales de lo que realmente son o deberían ser. Pero ya he comentado en alguna ocasión que los psicólogos tenemos una atalaya privilegiada que nos permite ver el mundo de verdad, los problemas de verdad, las dificultades de verdad…, y constatamos que muchas, muchísimas personas, no se sienten seguras en sus relaciones sociales. Esas mismas personas pueden triunfar en el trabajo, en los estudios, en otras áreas complicadas de la vida y, sin embargo, se sienten poco hábiles en las relaciones con los amigos, los compañeros, los conocidos… De la misma forma que hay personas con muchas habilidades en todos estos campos y que donde se sienten más inseguras es en las relaciones íntimas, en sus relaciones afectivas.

Nos sorprendería registrar cuántas personas nos piden apoyo para que les ayudemos a desarrollar esas habilidades sociales que no tienen, carencia que les condiciona en su día a día.

Son personas con una casuística muy amplia, como amplio es el abanico de edades con el que trabajamos estos aspectos: desde adolescentes, jóvenes, adultos y también gente de edad avanzada… Con pocos o muchos años, con más o menos nivel cultural; cuando alguien no se siente hábil en sus relaciones sociales, sabe que es un «talón de Aquiles» que conviene trabajar, porque termina siendo un lastre en su vida.

Es posible que algunos lectores se pregunten si esta falta de habilidad se da más en hombres o en mujeres; si se nace siendo sociable o insociable… La realidad es que no depende tanto del sexo como de la seguridad o inseguridad de cada persona; de sus miedos, de sus carencias, de la vulnerabilidad que puedan presentar; de sus experiencias previas…; de su sensibilidad. Y, es cierto, desde pequeños, hay niños y niñas que demuestran ciertas habilidades, o determinadas carencias, en sus relaciones sociales.

Pero lo que no admite dudas es que, de nuevo, para ser lo «mejor» de nosotros en nuestras relaciones con los demás, tenemos que dar un paso previo: cada persona tiene que creer, íntima y profundamente, en sí misma.

El ejemplo de Raúl nos puede resultar muy ilustrativo.



Raúl
Cuando la carencia de habilidades sociales nos condiciona la vida

Raúl tenía cuarenta y tres años cuando sintió que estaba fallando a lo que más quería: a su mujer y a sus hijas. Su falta de habilidades sociales creaba situaciones familiares de tensión. Amparo, su mujer, en más de una ocasión le había dicho que tenía que esforzarse, que ni ella ni las niñas iban a renunciar a tener vida social, pero que a veces sentían vergüenza por él, cuando contemplaban cómo, en cualquier tipo de reuniones, apenas abría la boca.

Cuando analizamos el problema, lo primero que le preguntamos a Raúl fue si él, por sí mismo, quería trabajar esta falta de recursos y habilidades que mostraba, y reconoció que sí, que siempre había sido muy tímido, pero en su colegio había tenido dos buenos amigos, que le habían facilitado mucho aquellos años; la relación con ellos había sido muy buena y estrecha, «pero todo cambió cuando fui a la universidad y tuve que desenvolverme en un medio más abierto, donde no conocía a nadie, un medio que yo sentí hostil; de hecho, me sentí tan inseguro que, lejos de intentar abrirme a mis nuevos compañeros, me encerré dentro de mí, me aislé, y ahí ya lo pasé realmente mal, hasta que, de nuevo, conseguí entablar cierta amistad con un compañero. Afortunadamente, de vez en cuando, quedaba con él los fines de semana e intentaba quedar también con mis dos amigos del colegio, y, gracias a eso, mi vida aún parecía algo normal, todavía tenía con quien salir de vez en cuando. Soy consciente de que me aprovechaba de la gente que ellos conocían, para relacionarme con personas de mi edad; así conocí a Amparo, una persona muy diferente de mí, risueña, alegre, divertida, sociable… Todos los chicos estaban un poco enamorados de Amparo, pero, increíblemente, ella se fijó en mí; aunque, como me confesó tiempo más tarde, en realidad llamé su atención por lo diferente que era de los demás, y me imagino que en su fuero interno pensó que no importaba, que con su ayuda terminaría cambiando y conseguiría ser más sociable y más abierto, pero la realidad es que esa apertura no se produjo. Yo me aferré a ella con todas mis fuerzas y quise convencerme de que ya no necesitaba más, que tenía una mujer maravillosa a mi lado y, con ella, el futuro que todo hombre desearía: una familia, hijos, una buena posición económica…».

Pero el tiempo pasó, se casaron, tuvieron dos hijas y Amparo estaba harta de tirar siempre de Raúl, de arrastrarlo a las reuniones, a las comidas o cenas con amigos o familiares. Se hartó de que sus hijas vieran a un padre que solo se dedicaba a trabajar, pero al que no le gustaba salir, ni quedar; al que le daba una pereza infinita relacionarse con alguien que no fueran ellas tres.

«Siempre he sido algo raro —reconoció Raúl ya en las primeras sesiones—; soy muy introvertido y me dan una pereza enorme las conversaciones triviales; en el trabajo también me ocurre algo parecido, por eso no me promocionan, y esto me fastidia mucho, pero ya me ha dicho mi jefe que soy un buen profesional, pero que no sé trabajar en equipo y que no confía en mí para poner gente a mi cargo. Creo que soy de los pocos que lleva tantos años desempeñando un puesto puramente técnico, y me pasa porque me siento incapaz de ser más sociable. Pero ahora tengo un problema aún más importante, pues para mí Amparo y las niñas son mi vida, y entiendo que estén hartas de mí, y aunque reconozco que tengo pocas esperanzas de que vayamos a conseguir algo, quiero intentarlo con todas mis fuerzas, pues se lo debo a ellas».

Es posible que Raúl sea un caso un poco «extremo», pero seguro que todos conocemos a personas con pocas habilidades sociales, que tienden a pasar inadvertidas en cualquier situación de grupo, aunque en el trato individual pueden resultar muy agradables.

Como suele ser habitual en estos casos, en cuanto empezamos a analizar las causas y el origen de su falta de habilidades, todo el interés de Raúl era convencerme de que él era así por culpa de sus padres. Raúl siempre había sido muy observador, y recordaba con pavor lo mal que se sentía cuando veía cómo su padre metía la pata en cuanto tenía gente a su alrededor. Parece que su progenitor, según él, era un «bocazas», le gustaba tener protagonismo e intentaba hacerse el «listillo» y el chistoso; no paraba de llamar la atención, para vergüenza de su madre y de su hijo. Raúl era hijo único y veía cómo su madre, a quien adoraba, sufría con la forma de ser de su padre. «Como verás —concluyó—, con esos antecedentes, lo que ocurrió después fue muy típico. Intenté no parecerme a mi padre, empecé a sentirme incómodo cuando había más gente y, poco a poco, me volví un chico solitario y callado».

Tuvimos que trabajar mucho para que Raúl no se encerrase en su historia y viera que había más componentes que sin duda habían condicionado su falta de habilidades sociales, pero, sobre todo, había muchas, muchísimas posibilidades de que pudiéramos superarlo. «¿Tú crees —le pregunté— que todos los hijos que en algún momento han sentido vergüenza porque sus padres tenían conductas poco hábiles, que todos esos chicos han optado por encerrarse en sí mismos y pasarse al extremo contrario? ¿Han decidido que la mejor opción era ser poco sociables y, de esa forma, todo resuelto?».

Cada persona tiene su propia historia, y la de Raúl había sido muy importante para él, pero fallaba algo en su argumento: él podría haber reaccionado de una forma muy distinta; él podría haber intentado ser un chico sociable, pero inteligente; agradable, pero sin buscar el protagonismo extremo; ocurrente, pero no invasivo.


Las personas que se sienten inseguras en sus relaciones sociales tienen varias opciones; la peor es encerrarse en sí mismas, aislarse y engañarse pensando que no necesitan relacionarse con nadie, especialmente, cuando ya han conseguido «conquistar» a alguien para que les sirva de tapadera social, y esté con ellas el resto de su vida.



 

Cuando expuse a Raúl los diferentes análisis que podíamos hacer de su «historia», comprendió que se había pasado la vida buscando excusas, en lugar de luchar valientemente por encontrar soluciones, por hallar su propio sitio.

Pero la principal causa, como casi siempre, era que Raúl no creía en sí mismo, no pensaba que podría ser lo mejor de su vida; había renunciado hacía muchos años a tener vida social y se había escondido en una cápsula que ahora se rompía y saltaba por los aires.

Una vez admitido que tenía opciones, y que aún hoy seguía teniendo la oportunidad real de mejorar, de ser una persona que se abriera más al mundo y se relacionarse mejor con los demás, empezamos un profundo entrenamiento en HHSS (Habilidades Sociales). Nuestro amigo, como siempre ocurre, tenía sus habilidades y competencias; en su caso, podía llegar a tener un humor inteligente y atractivo. Como observaba mucho, se percataba con celeridad de cosas que a otros les pasaban inadvertidas…, pero lo primero que tuvimos que conseguir fue que se sintiera cómodo en presencia de los demás. Trabajamos mucho su relajación, la confrontación de esos pensamientos internos que tanto lo condicionaban y que hacían que siempre buscase excusas para no abrirse y relacionarse con normalidad; profundizamos en cómo lograr que se sintiese bien en presencia de otras personas. El objetivo era que se encontrase tranquilo al principio, para llegar a disfrutar en una segunda fase.

Las técnicas de asertividad, de autoafirmación, de cómo mejorar las relaciones con los demás… nos sirvieron para que supiera cómo reaccionar en los momentos de tensión, cómo favorecer y estimular determinados diálogos, cómo encontrar puntos de interés, cómo conseguir iniciar y mantener conversaciones atractivas, cómo hacer, en suma, que la gente también se sintiera cómoda en su presencia…

Sin duda, le ayudó mucho el estímulo de su mujer y de sus hijas en esas primeras fases complicadas del entrenamiento; posteriormente, cuando ya fue capaz de empezar a gustarse a sí mismo, de creer que podía ser hasta ocurrente y divertido, por fin consiguió disfrutar, y, cuando lo hizo, sacó a la superficie un Raúl diferente; un Raúl siempre educado, pero agradable; un Raúl que ya no rehuía el contacto social; al contrario, lo buscaba con ahínco…, sabiendo que tenía que vencer aún sus miedos y sus prejuicios de tantos años y que tenía que hacerlo, en primer lugar, por él; por él mismo, porque Amparo y sus hijas eran muy importantes en su vida, pero algún día podrían no estar y, entonces… entonces solo se tendría a sí mismo.

Raúl, en la medida en que empezó a sentirse cómodo, terminó disfrutando de esas relaciones sociales, pero también comenzaron a agradarle las conversaciones e intercambios de opinión en el trabajo, con los amigos, con conocidos…, y asumió que antes había renunciado a lo irrenunciable: había renunciado a ser la persona social que podía aportar y enriquecerse de sus relaciones con los demás.

Raúl dio el paso, ese paso que nos aleja del aislamiento y nos enriquece con nuestro contacto con el resto de las personas.

Además de mejorar la relación con su mujer y con sus hijas —que se mostraron encantadas con la nueva faceta de Raúl—, también sus nuevas habilidades tuvieron su recompensa en su trabajo y, a los pocos meses, su jefe le dijo que estaba muy satisfecho con su cambio de actitud, que ahora por fin era una persona que sabía trabajar en equipo, que ayudaba a crear un buen ambiente, que sabía escuchar y sabía mediar cuando había conflictos…, que tenía que felicitarle, pues, de acuerdo con el director, le iban a promocionar en cuanto se produjera una vacante en un nivel superior.

Pero con ser importantes estos logros, lo fundamental es que Raúl aprendió a creer en él y, cuando lo hizo, logró el principal objetivo de su vida.

Muchas personas sienten que no tienen o que tienen escasas habilidades sociales. La buena noticia es que la psicología, hoy, es muy eficaz en el afrontamiento y resolución de esta carencia.


No nos engañemos, ni nos asustemos: no renunciemos a una parte vital de nuestro desarrollo: a nuestro desarrollo social, porque entonces renunciamos a vivir, a seguir aprendiendo cada día, a disfrutar de las personas válidas que nos rodean..., renunciamos a ser lo mejor de nosotros, y eso es un precio que nadie debe pagar.



 

Constantemente trabajamos con personas poco hábiles socialmente, personas que envidian que en una reunión otros son capaces de mantener cualquier conversación, de hacer risas, de disfrutar con las ocurrencias propias y de los demás; personas que sufren porque creen que su timidez o su inseguridad, su falta de confianza les impide comportarse con naturalidad y habían renunciado a vivir una faceta clave: su sociabilidad.

Como psicóloga, admito que estos casos nos llenan de satisfacción, porque somos extraordinariamente eficaces a la hora de encauzarlos, porque tenemos muchos recursos y técnicas que nos permiten hacer el «traje a medida» que cada persona necesita.

Hoy nadie debería renunciar a creer en sí mismo, a la posibilidad de ser más sociable, de interactuar mejor con los demás, de aprender con esos intercambios, de vivir… de verdad, plenamente.

Las personas somos seres sociales. No abdiquemos de nuestra sociabilidad. Puede estar escondida, oculta, tapada…, como le ocurría a Raúl, pero si excavamos, seguro que la encontraremos y merecerá la pena que salga a la luz.

Superemos esos miedos a dar el paso, esas prevenciones que con frecuencia son como una trampa mortal: ¡merece la pena hacerlo! Ya nos lo decía Maya Watson: «El aprendizaje es un regalo. Incluso cuando el dolor es tu maestro».

Terminamos con unas preguntas que nos ayudarán a conocernos mejor y a saber dónde estamos y adónde queremos llegar:



    	•¿Te consideras una persona sociable?

    	•¿Qué es lo que más te gusta de ti en el aspecto social?

    	•¿Qué es lo que menos te gusta en tus relaciones sociales?

    	•¿Cómo crees que te ven los demás en este aspecto?

    	•¿Qué es lo que más les gusta de ti en el aspecto social?

    	•¿Qué habilidades o competencias te gustaría desarrollar en tus relaciones sociales?

    	•¿Qué plan vas a seguir para conseguirlo?10



Aprendamos de nuestras experiencias y hagámoslo sabiendo que la psicología nos ayudará a no sufrir inútilmente y que merecerán la pena los esfuerzos que hagamos. Ya nos lo decía Albert Einstein: «Dentro de la dificultad yace la oportunidad».


CONFIAR EN TI EN TU MEDIO FAMILIAR

Mucha gente piensa que nacemos solos; de hecho, es una idea muy extendida, pero es completamente errónea: nacemos gracias al esfuerzo y la voluntad de la persona que nos ha acompañado en ese mundo lleno de ruidos y movimientos, de sensaciones y estímulos, de soledad y compañía en que hemos estado durante varios meses en el útero materno; nacemos siempre en compañía; en la compañía de nuestra madre y, cada vez más, con la presencia de nuestro padre.


Es verdad que podemos escoger nuestro grupo de amigos, incluso lo que queremos estudiar; elegimos nuestros gustos musicales, deportivos, literarios...; elegimos lo que nos gusta o nos disgusta, pero no elegimos la familia en la que nacemos, ni los familiares que nos acompañarán en nuestro periplo por la vida.



 

Recuerdo una persona que acababa de vivir un grave conflicto familiar y me dijo: «Qué pena no ser hijo putativo; me hubiera gustado nacer sin familia, cuántos disgustos y decepciones me habría evitado».

Está claro que este es un caso extremo, aunque probablemente muchas personas, en algún momento de sus vidas, habrán renegado de sus familias y, a veces, lo habrán hecho, además, cargados de razón.

No obstante lo anterior, cuando analizamos las situaciones que más favorecen la felicidad en las personas, la familia ocupa un lugar especial; de hecho, curiosamente, las reuniones y comidas familiares pueden constituir una de las experiencias que más felicidad nos aportan y, en sentido contrario, también pueden ser las responsables de vivencias que nos generan gran malestar, incluso un profundo sufrimiento.

Sin duda, la familia nunca nos será indiferente: incluso cuando intentamos que así sea, estamos indicando que algo está fallando en nuestras relaciones familiares.

«Mi familia es mi principal problema». Esto fue lo primero que nos dijo Consuelo cuando vino a vernos.



Consuelo
Cuando la propia inseguridad fomenta el trato injusto en el seno de la familia

Consuelo era una joven de veintisiete años que sentía que había sacrificado muchas cosas en su vida por su familia.

Según ella, sus padres siempre se habían llevado mal y, aunque intentaban no discutir en presencia de su hermano y de ella, la tensión se palpaba en el ambiente.

Sus progenitores eran muy diferentes: su madre era una persona que se preocupaba por todo, hasta el punto de parecer buscar siempre un motivo de infelicidad y sufrimiento, y su padre era el extremo opuesto: muy optimista, pero muy inmaduro.

Consuelo decía que ella había sido siempre muy consciente de los problemas económicos de la familia y que por eso, llegado el momento, decidió no estudiar una carrera, pues bastante tenían sus padres con sufragar los gastos de la universidad de su hermano. La realidad es que nunca había ido demasiado bien en los estudios; siempre terminaba aprobando los cursos por los pelos. Era una persona muy inquieta, muy «movida», según sus propias palabras, a la que le costaba mucho concentrarse.

Al final hizo un módulo de administración y trabajaba como administrativa en una gran empresa.

Su hermano Pablo, de treinta años, había terminado empresariales y, aunque estuvo dos años sin encontrar trabajo, por fin había conseguido un contrato fijo, después de pasar por varios contratos eventuales.

Tanto Consuelo como Pablo vivían de forma independiente de sus padres, desde hacía tres años.

Los dos se marcharon de casa a la vez, pero mientras Pablo lo hizo para irse a vivir con su novia, Consuelo se fue para compartir piso con dos amigas.

La relación con sus padres cada vez se había ido enfriando más, pero desde hacía unos meses la madre estaba con el ánimo muy bajo, aparentemente con una crisis depresiva y, con frecuencia, llamaba a Consuelo, pues se encontraba muy sola y poco atendida por su marido.

Al final, nuestra protagonista sentía que su madre tiraba constantemente de ella, que su padre y su hermano se aprovechaban, se quitaban de en medio y la dejaban con todo el problema. Como llegó un momento en que empezó a quejarse y a decir que ya estaba bien, que ella también tenía vida propia, que apechugasen un poco los dos, ambos la tildaron de egoísta e incluso la novia de su hermano la llamó para advertirle que no presionase a su novio, que si estaba amargada, que se aguantase, pero que su madre era asunto suyo.

Consuelo estaba convencida de que ella era la gran sacrificada de la familia, que no había estudiado porque sus padres no podían pagar dos carreras, que su infancia no había sido feliz por las tensiones de casa, que su hermano y su padre siempre habían sido unos egoístas y su madre una persona débil, que sufría por todo…

No resultó sencillo convencerla de que el origen de sus problemas no debía buscarlo en su familia, que la raíz de su insatisfacción estaba en ella. Y cuando le expuse con claridad mi análisis y las conclusiones que deducía de él, me miró con cara de incredulidad y me preguntó cómo era posible que una persona inteligente como yo pudiera equivocarse tanto. Por suerte, los años de experiencia proporcionan muchos recursos y, cuando Consuelo terminó con su pregunta y manifestó su enfado, ante su sorpresa, puse una grabación mía, donde yo me había adelantado a su reacción y contaba que ante la dureza de mi afirmación, ella reaccionaría como lo estaba haciendo. La cara de asombro de nuestra amiga me confirmó que la estrategia había funcionado. ¿Por qué puse esa grabación? Porque Consuelo escucharía con más interés algo que la sorprendiera, como mi grabación, que lo que yo hubiera podido decirle «en directo», en esos momentos en que su mente estaba muy bloqueada por el enfado que sentía. Nuestra amiga estaba preparada para una réplica por mi parte, pero se sintió sorprendida por la grabación, y eso me permitió romper sus esquemas, focalizar su atención y conseguir que reflexionara sobre mis argumentos, en lugar de combatir mis palabras.

Fue difícil, pero el caso no dejaba lugar a dudas. Ella y su hermano habían contemplado las mismas escenas en sus padres, pero mientras en ella suscitaban inseguridad, su hermano se quedaba tan tranquilo, pensando que eran así y que el asunto no tenía importancia.

Ella no había dejado de estudiar una carrera porque en casa la situación económica solo diera para sufragar los estudios de su hermano; era verdad que no les sobraba el dinero, pero la realidad era que Consuelo no creía demasiado en ella como estudiante; le costaba un mundo aprobar y decidió, en contra del criterio de sus padres, que era mejor no ir a la universidad, aunque llegó a creerse su propia excusa.

Su madre se había acostumbrado a llamarla cuando se sentía mal, pero ella iba porque pensaba que era su obligación y porque además se sentía útil y generosa con su actuación.

Era verdad que su padre, su hermano, y hasta la novia de su hermano se aprovechaban de su buena disposición, pero había sido ella quien les había «enseñado» que podían hacerlo.

En definitiva, su familia no era el problema; el problema era que Consuelo creía poco en sí misma y había fomentado, con su actitud, que los demás se sintieran cómodos sabiendo que ella estaba allí cuando se la necesitaba para algo.

Consuelo había provocado que su madre la llamase cuando se sentía sola y desanimada; había sido ella quien se había autoproclamado la salvadora de su progenitora y había sido ella quien, en todo caso, había mal acostumbrado a su padre y a su hermano, porque en el fondo el papel de víctima la reconciliaba con su propia vida, más bien, con su falta de vida propia.

Apenas salía con amigas o amigos, y de eso no tenía la culpa su familia. Una vez analizados los hechos en profundidad, reconoció que se había sentido como una tonta, después de que, según ella, hubiera hecho un ridículo clamoroso en dos ocasiones muy recientes, cuando se había equivocado y había interpretado mal la actitud de dos jóvenes. Le había pasado con un compañero del trabajo y con un amigo de una de sus compañeras de piso. Y aquí sí que radicaba el origen de la insatisfacción tan grande que tenía Consuelo. Nuestra amiga había creído que ella le gustaba a un compañero, y un día, que habían estado bebiendo juntos, se terminaron acostando, se lo pasaron en teoría muy bien, pero cuando ella dio por sentado que entre ellos había empezado algo especial, él, con cierta chulería, le dijo que no se confundiera, que cuando se sintiera sola, estaría encantado de consolarla a cambio de un buen polvo, pero que él tenía novia y entre ambos no había nada. La situación se hizo muy incómoda, pues lo veía todos los días en el trabajo y, además, ella tenía la sospecha de que iba presumiendo por la empresa de su «hazaña». Algo parecido le había pasado con un amigo de una de sus compañeras de piso. Con frecuencia, iban a casa algunos chicos y una noche se terminaron «enrollando» los dos, pero la siguiente vez que se vieron, él actuó como si entre ambos no hubiera nada especial, y Consuelo comprendió que para él solo había sido un encuentro meramente sexual de una noche.

Estos dos hechos se sucedieron en un corto espacio de tiempo y supusieron un duro golpe para nuestra protagonista. De repente, su aparente seguridad se vino abajo; sintió que había hecho el ridículo, que ambos jóvenes se habían aprovechado de su ingenuidad y de su soledad. Y era cierto que Consuelo se sentía bastante sola y vacía, que no terminaba de encontrar su sitio, que pensaba que ella no era especial para nadie, que su hermano era el hijo predilecto de sus padres, y que él solo veía por los ojos de su novia; nunca quedaban los dos a solas; nunca sentía que su hermano tuviera necesidad de estar con ella. Algo parecido le pasaba en el trabajo. Allí la gente era muy competitiva; todos estaban deseando subir y medrar, promocionar a puestos de mayor responsabilidad. Al principio, cuando eran novatos en la empresa, se fijaban en ella, e intentaba ayudarles en todo lo que podía, para que se sintieran cómodos y se integrasen fácilmente, pero en el fondo también buscaba su atención y su agradecimiento; quería sentirse especial para ellos, pero su experiencia era que cuando ya se sentían integrados y seguros, dejaban de tenerla en cuenta…, y ahí empezaban sus miedos y sus complejos, y deducía que pasaban de ella porque era una simple administrativa, que dentro de veinte años seguiría como administrativa y que mientras les había sido útil al principio, la habían utilizado. En casa empezó a sentirse también poco importante; sus compañeras de piso no paraban de salir y de contar lo bien que se lo pasaban, y cuando tuvo esa mala experiencia con el amigo de una de ellas —un chico que, por cierto, a ella siempre le había gustado—, terminó de hundirse. Y fue entonces cuando se refugió en su familia, cuando empezó a llamar a su madre y esta se enganchó literalmente a su hija. A partir de ahí, vinieron sus quejas con su padre y su hermano, sus desencuentros y sus insatisfacciones.

Consuelo comprendió que el origen de su malestar no era su familia, que en realidad su infancia había sido bastante normal, que sus padres eran muy diferentes, pero no habían condicionado su vida. Entendió que su hermano era distinto de ella, pero habían jugado mucho juntos y habían compartido amigos y travesuras; incluso él la había ayudado cuando se le atragantaban algunas asignaturas. Entendió que lo que sí le había influido era haberse sentido torpe en los estudios, y que creía que había defraudado a su familia, al no estudiar una carrera universitaria.

Todo se resumía en algo muy concreto y palpable: Consuelo no creía en sí misma, y a partir de ahí se había abierto una vieja herida: no creía que tuviese un sitio especial en su familia, y no solamente con sus padres y su hermano, tampoco con sus tíos, primos… Tuvimos que trabajar mucho y, como siempre, lo hicimos centrándonos en ella, trabajando en profundidad por dentro sus insatisfacciones, su soledad, el bajo nivel en que se encontraba su autoestima, su falta de confianza… Lejos de sentirse la mejor persona de su vida, se sentía su peor versión; no se gustaba nada en esos momentos, y si uno no se gusta, difícilmente puede ser feliz.

Una vez que admitió y compartió el análisis que habíamos hecho, su reflexión fue: «¿Entonces estoy peor de lo que creía? El problema no es mi familia, soy yo…, pero… ¿por dónde empiezo?». «Por volver a sonreír —contesté—, por disfrutar de nuevo, por recuperar tu alegría y tu buen humor, por reconciliarte contigo, por gustarte, por sentirte bien cada día, por volverte a ilusionar con tu vida».

Seguimos un programa con objetivos muy claros en las áreas donde Consuelo se sentía peor, donde creía menos en sí misma. Como era una persona luchadora, no tardó en empezar a conseguir los objetivos que habíamos programado y que la llevaron a recuperar su independencia, su autonomía, su libertad y su autoestima.

Cuando creyó de nuevo en ella, volvió a creer y sentir que tenía un sitio especial en su familia, que podía disfrutar con su cariño, pero, para ello, el gran logro fue conseguir que ella misma se convirtiera en su mejor amiga; pues ella, y solo ella, sería la persona que estaría siempre a su lado. No había nacido sola, pero sí tenía que aprender a vivir siendo su mejor compañía, para conseguir ser lo mejor de su vida.

Consuelo había aprendido a quererse, a aceptarse y creer de nuevo en ella; a no esconderse, a volver a relacionarse y volver a disfrutar.

Aprendió que tenía sentido la reflexión de George Halas: «Nadie que haya dado lo mejor de sí mismo lo ha lamentado».

Como siempre, algunas preguntas nos ayudarán en nuestro camino personal:



    	•¿Sientes que tienes un lugar especial en tu familia?

    	•¿Piensas que tu familia confía en ti?

    	•¿Les has echado a veces la culpa de tus insatisfacciones?

    	•¿Qué meta tienes aún pendiente con tu familia?

    	•¿Qué estás dispuesto a hacer por tu familia?

    	•¿Qué estás dispuesto a hacer para creer más en ti y ser lo mejor de tu vida?



Es verdad que, en numerosos casos, algunas personas dejan mucho que desear y se aprovechan de uno o de varios miembros de su familia, y habrá que estar atentos para que esas personas no abusen de nuestra afectividad, ni de nuestra generosidad; pero no generalicemos y hagamos de ello un principio universal.


La familia puede ser nuestra principal debilidad o nuestra mayor fortaleza: de nosotros depende.



 

Por último, recordemos que, en el fondo y en la forma, en el trabajo, en el amor, en las relaciones sociales, en la familia…, en todo, lo que mejor te irá será creer siempre en ti. Ya nos lo decía Deborah A. Carr: «Aspira a ser la persona a la que más admires».


Capítulo 5

ERRORES QUE DEBES EVITAR

HACER SIEMPRE LO QUE TE DÉ LA GANA

Hay personas que presumen de que hacen siempre lo que les da la gana, se jactan de que no se cortan por nada y dicen y manifiestan todo lo que les viene a su cabeza.

Incluso es frecuente que oigamos aquello de: «Por fin puedo hacer lo que me da la gana». Por ejemplo, mucha gente dice que en «vacaciones hará lo que le dé la gana» o que «están deseando terminar los estudios, separarse, cambiarse de trabajo… o jubilarse, para hacer lo que les dé la gana», dando a entender que hasta la fecha se han sentido muy condicionados, y que la libertad es no tener ningún filtro interno o externo que limite sus impulsos.

Querer hacer lo que nos da la gana un día de fiesta o durante unas vacaciones, resulta muy lógico. De vez en cuando queremos romper la tiranía de los horarios y de las «obligaciones», y sentir que no tenemos que madrugar, que somos dueños de nuestro tiempo…, pero en este apartado no nos referimos a esos casos, sino a las personas que no tienen control sobre sus estímulos, gustos o apetencias; no tienen control sobre sus impulsos y emociones, y eso, en general, no solamente no es positivo, sino que puede llegar incluso a resultar peligroso. Por ejemplo, si alguien come o bebe de forma compulsiva, puede tratar de autojustificarse, diciendo que hace lo que le da la gana y que nadie tiene que meterse en su vida. Algo parecido puede pasar con la persona que manifiesta comportamientos o conductas agresivas con los demás…: si piensa que tiene derecho a hacer lo que le dé la gana…, tenemos un conflicto importante.


Querer hacer siempre lo que nos da la gana es, con frecuencia, una forma de justificar una falta clara de control sobre nuestras emociones, y esa falta de control, que puede resultar habitual en nuestra primera infancia, no podemos pretender que sea un hábito saludable de vida en nuestra edad adulta.



 

Sabemos que los niños pequeños son muy impacientes. Ellos tienen poca tolerancia a la frustración. El bebé quiere todo de forma inmediata, el niño es capaz de aguantar un poco más; el adolescente se caracteriza por su impaciencia, su impulsividad y su intolerancia. De igual forma, paciencia y juventud parecen dos términos antagónicos. Por el contrario, de los adultos se espera que sean capaces de tener mejor control emocional. La paciencia, la autorregulación y el control de las emociones e impulsos en esta etapa se ven como un rasgo de madurez.


Los psicólogos sabemos que las personas que no son capaces de postergar su satisfacción inmediata, que no controlan sus impulsos, terminan teniendo poco control sobre su vida y, con frecuencia, se convierten en un problema importante para los demás.



 

En este sentido, la psicóloga Lorena Canet Juric ha realizado una investigación en la que el objetivo final era demostrar que los niños que presentan poco control de sus estímulos de pequeños, que tienen poco nivel de autorregulación, tienden a ser adultos con dificultades para controlar sus impulsos. Este estudio nos recuerda que, en el año 1972, un grupo de investigadores efectuó un análisis longitudinal para evaluar —entre otras cosas— la salud física y mental y la capacidad de autorregulación de un grupo de mil treinta y siete niños nacidos en los años 1972-1973. Esta investigación es conocida como Proyecto Dunedin. En esta misma línea, debemos mencionar igualmente el Proyecto Bing o «Test de la golosina», un estudio longitudinal de naturaleza similar, llevado a cabo por Walter Mischel en la Universidad de Stanford, y que ha tenido mucha difusión.


«Mejor dos para después». ¿Pero qué era esto tan importante que se desarrollaba tras las puertas de Stanford? Walter Mischel y su grupo de colaboradores realizaron un experimento que permitió entender cómo los niños eran capaces de alinear sus intenciones y su comportamiento. Este experimento denominado «demora de la gratificación» era bastante simple: un experimentador se sentaba frente al niño y le daba a elegir entre una recompensa inmediata, en ese mismo momento (galleta, malvavisco o cualquier golosina altamente tentadora para el niño), o dos recompensas después de un determinado tiempo (el trato era: una golosina ahora o dos después). El experimentador abandonaba el cuarto, dejándolos frente a la tentadora recompensa y con un timbre que podían presionar en el momento que quisieran, comiéndose la golosina o simplemente para demostrar «hasta aquí llegué». La mayoría de los niños deseaban y tenían la intención de conseguir la recompensa mayor  (dos golosinas), y para ello intentaban comportarse de una determinada manera, para demorar la gratificación. Pero cuando el investigador los dejaba solos, únicamente algunos niños eran capaces de controlar su comportamiento para obtener la recompensa deseada. Los otros, influenciados por la permanente presencia tentadora y apetecible de la golosina, se lanzaban a la satisfacción inmediata (comer la golosina) siendo incapaces de alinear su comportamiento con sus intenciones. Detrás de la ventana, los investigadores observaban cómo una verdadera lucha se desencadenaba en los niños. Así lo relata Mischel: «Ante las luchas que observábamos en aquellos niños tratando de contenerse, en ocasiones se nos saltaban las lágrimas, aplaudíamos su creatividad y hasta los ovacionábamos» (Mischel, 2014, p. 12). Los niños que eran capaces de demorar la satisfacción inmediata, aplicaban distintos tipos de estrategias que les permitían la espera: se distraían, cantaban canciones, se tapaban los ojos, pensaban en la golosina de una forma distinta, etc. Con el tiempo, y las distintas variaciones de este experimento, se demostró no solo la capacidad predictiva de la habilidad de demorar la gratificación, sino aún más importante todavía, se demostró que estas estrategias que usaban los niños eran factibles de ser «enseñadas» (Mischel & Ayduk, 2004). Es decir, puede enseñársele al niño a esperar, a demorar, a lograr la recompensa mayor. Cuando el pequeño frena su impulso de comer enseguida la golosina, se abre un espacio entre el estímulo (la golosina) y la respuesta final (comer la golosina). Barkley (1997) se refiere a este espacio como «punto de rendimiento». Según este autor, la clave es la inhibición de la respuesta, inhibir nos permite mantener esta ventana de oportunidad abierta el tiempo necesario para considerar nuestras opciones y elegir nuestro camino. Con relación al experimento de Stanford: aquellos que son capaces de inhibir su primera respuesta —comer la golosina— dejan abierta la ventana de oportunidad y están habilitados para acceder a otras funciones cognitivas más complejas: usan su memoria de trabajo para recordarse la recompensa a largo plazo, cambian su foco de atención para regular sus emociones y crean un plan que les permita transitar el periodo de espera. Para aquellos que actúan más impulsivamente, esa ventana de oportunidad se cierra.



 

Fuente: https://www.researchgate.net/publication/281455916 

 

En esta investigación se encontró que los niños con buenas capacidades de demora y autocontrol, ya de adultos tendían a tener un mejor desempeño académico, eran más capaces de alcanzar las metas que se propusieran, poseían mayor capacidad de adaptarse a las relaciones interpersonales y a las situaciones frustrantes, mostraban una mayor habilidad para lidiar con el estrés y eran menos propensos al uso abusivo de sustancias nocivas.

Para ser dueños de nuestras emociones y de nuestros comportamientos, previamente tenemos que haber conseguido un nivel de autocontrol o autorregulación. Nuestro compañero Carlos Mateo señala que «se entiende por autocontrol la capacidad o conjunto de recursos, estrategias y habilidades que podemos adquirir y desarrollar las personas para mantener bajo control nuestras emociones y comportamientos. Para poder adquirir autocontrol hemos de conocernos a nosotros mismos, y eso podemos conseguirlo a través de la autoobservación y la autoevaluación de nuestros comportamientos y emociones».11

Lo más importante, como demuestran los estudios anteriormente mencionados, es que el autocontrol puede aprenderse ya desde la infancia, y este es un hecho de enorme trascendencia.


Las personas que hacen siempre lo que les da la gana demuestran falta de control; en el fondo, no creen en sí mismas, no piensan que son lo «mejor de su vida»; al contrario, con frecuencia se sienten prisioneras de sus impulsos.





Fernando
Cuando la falta de autocontrol nos esclaviza

«Yo hago lo que me da la gana, y si me da la gana beber, nadie tiene que decirme que no puedo hacerlo». Fernando había empezado a consumir alcohol a los trece años; cuando acudió a nosotros tenía cuarenta y siete. Atendimos a su familia porque ya no sabían qué hacer con él; su mujer le había abandonado, no veía a sus hijos, se gastaba todo lo que ganaba, se había ido a vivir con sus padres y les estaba amargando su vejez. Sus hermanos se habían plantado, y le habían dicho que o dejaba de hacer lo que le daba la gana, y demostraba que podía estar sin beber y sin cargarse todo lo que era importante en su vida, o que se olvidase que tenía familia. Como no parecía creerles y no reaccionaba ante las palabras, le dijeron que si continuaba así, la siguiente vez que llegase borracho a casa cambiarían la cerradura de la vivienda de sus padres y le impedirían entrar, y así lo hicieron; fue la única forma de conseguir que reaccionase; al principio aún se hundió más y estuvo a punto de perder su trabajo, pero llegó un día en que por fin comprendió que en lugar de ser libre y hacer lo que le daba la gana, era esclavo de sus impulsos; esclavo de una adicción que había destrozado su vida, y para la que necesitó ayuda profesional a fin de liberarse de ella. A Fernando se le plantearon dos opciones, solo dos: o terminar de hundirse y acabar tirado en cualquier cuneta; o volver a ser persona y lograr controlar esa adicción que lo había degradado hasta extremos difíciles de imaginar.

Al margen de que a veces, en estos casos, la persona solo termina reaccionando cuando la enfrentamos a una situación límite, una situación de la que es totalmente responsable, lo que está claro, como comentábamos al principio, es que una cosa es quedarte un domingo en casa vagueando, y hacer lo que te da la gana (faltaría más)…, y otra muy distinta es no creer en nosotros y ofrecer nuestra peor versión: la de unas personas carentes de libertad y esclavas de su falta de control emocional.

Afortunadamente, se puede aprender, pero para hacerlo tenemos que haber tomado la decisión de una forma tan clara como inequívoca. Habrá momentos difíciles, que nos parecerán insalvables, pero, de nuevo, si creemos en nosotros, conseguiremos sacar lo mejor que llevamos dentro.

Y tú, estimado lector:



    	•¿Con frecuencia haces lo que te da la gana?

    	•¿Qué repercusiones tienen esas acciones en tu vida y en la de quienes te rodean?

    	•¿Tienes control sobre tus impulsos o a estas alturas de tu existencia aún eres esclavo/a de ellos?

    	•¿Alguien a tu alrededor presenta un claro problema de falta de autocontrol? ¿Crees que le puedes ayudar? ¿Te propones hacerlo? ¿Tienes un plan para conseguirlo?

    	•¿Tienes aún alguna meta que conseguir para ser dueño de tu vida? ¿Controlas bien tus impulsos o no eres capaz de posponer la satisfacción inmediata?

    	•¿Te sientes capaz de lograr tus objetivos en este tema tan concreto? Si la respuesta es negativa, y esa falta de control está condicionando tu vida, no lo dudes, ¡pide ayuda profesional!



Cuando estemos a punto de tirar la toalla y no creamos en nosotros, recordemos lo que nos decía Margaret Mead: «Nos encontramos constantemente con grandes oportunidades que están brillantemente enmascaradas con problemas irresolubles».

Por el contrario, cuando creemos en nosotros, cuando estamos convencidos de que somos lo mejor de nuestras vidas; por muy mal que lo estemos pasando, siempre conservamos la esperanza de que conseguiremos superar las dificultades, y haremos nuestras las palabras de Albert Camus: «En las profundidades del invierno finalmente aprendí que en mi interior habita un verano invencible».


VIVIR PARA AGRADAR A LOS DEMÁS

Hay personas que, en lugar de crecer hacia dentro, ponen toda su energía y su foco en el exterior; constantemente están pendientes de lo que hacen, lo que piensan y cómo actúan las personas que las rodean.

En realidad son personas sin vida propia; su malestar o su bienestar no les pertenece, no lo generan ellas; depende básicamente del comportamiento de los demás.


Vivir para agradar a los demás es no vivir; es hipotecar tu existencia, es buscar las migajas que, arbitrariamente, otros te pueden dar o quitar.



 

En definitiva, es renunciar a ser una persona libre; una persona dueña de sus emociones y autora y protagonista de su vida.

Pero…, curiosamente, cada día vemos a más y más personas sin vida propia. Y no nos referimos a personas sin tiempo para ellas, que también las hay; a personas prisioneras de sus hipotecas, de sus familias o de sus circunstancias, que, por desgracia, cada vez abundan más. Nos referimos a aquellas que no confían en sí mismas, que no tienen autoestima, que no son capaces de creer en ellas y de sentir que pueden ser las mejores personas de sus vidas.

Han renunciado a ser dueñas de sus emociones y, con ello, han renunciado a vivir en libertad.

Son personas que solo están pendientes de los demás, pues les han dado el poder de provocar su felicidad o su desdicha más profunda.

Su comportamiento es muy característico: no parecen tener criterio propio, son como veletas que se mueven conforme las lleva el viento; carecen de orientación y de impulso personal; solo aspiran a que otros lleven los mandos de su vida.

A la larga, son personas que dan pena; siempre tratan de agradar, pero más pronto que tarde terminan decepcionando. Pocas cosas resultan tan molestas como alguien que no tiene criterio; que hoy opina una cosa y mañana la contraria; alguien con quien no puedes confrontar ideas, pues no argumenta; no puedes intercambiar puntos de vista, pues carece de ellos… Alguien que no te aporta nada, que solo vive pendiente de lo que tú haces, de lo que tú piensas, de lo que tú opinas…, y al final se convierte en una pesada carga, en una mochila de la que deseas desprenderte.

Eso es lo que le pasaba a Concha una y otra vez.



Concha
Vivir en función de la opinión de los demás es no vivir

La vida de Concha era un vaivén constante de emociones, de subidas y bajadas, de alegrías y penas… Ella misma resumió muy bien su caso cuando nos dijo: «Es muy difícil vivir en una incertidumbre constante, en especial cuando piensas que tu presente y tu futuro no dependen de ti. Llega un momento en que esto no es vida, es una angustia permanente que te ahoga y te asfixia cada día».

«Efectivamente —le dije a Concha—, tienes toda la razón; es difícil expresarlo con mayor claridad: ¡no se puede vivir sin respirar! Y eso es lo que te pasa cuando el oxígeno te lo dan o te lo quitan los demás».

Los niños y los adolescentes pasan una etapa en que dependen tanto de las personas cercanas que experimentan una angustia permanente. Pero es una etapa de nuestro desarrollo, que tiene que servirnos para crecer, para aprender, para ser resistentes a la frustración y sensibles a la felicidad. El problema es cuando nos quedamos anclados en esa etapa, cuando dejamos de ver lo importante, la auténtica esencia de la vida, y nos quedamos con lo accesorio. En ese instante entregamos el timón de nuestras emociones y, con él, el timón de nuestra vida.

Concha tuvo que desaprender, tuvo que quitar de su mente todo un arsenal de ideas irracionales y pensamientos erróneos, que la llevaban a no valorarse; a vivir pendiente de los otros; a buscar continuamente la atención y la aprobación de quienes la rodeaban, en lugar de profundizar en su propio desarrollo, en sus ideas y valores, en sus creencias y emociones… Tuvo que aprender a conocerse en profundidad, a valorarse como merecía y a quererse cada día, cada instante de su vida.

Nuestra amiga lo consiguió, y lo hizo cuando por fin aprendió a creer en sí misma, cuando fue capaz de descubrirse, de gustarse y de saber que ella, y solo ella, podía ser lo mejor de su vida.

Pero hay muchísimas personas que siguen cometiendo uno de los errores más graves de nuestra existencia: vivir solo para agradar a los demás.

No seamos una veleta movida caprichosamente por el viento, seamos un velero que navega hábilmente, utilizando la fuerza del viento y las corrientes marinas, y que se desliza firmemente y a gran velocidad hacia el destino que hemos marcado.

Para conseguirlo, para creer en nosotros, primero tenemos que llenarnos de energía positiva; tenemos que querernos, gustarnos y ser nuestra mejor compañía en el largo viaje que hacemos cada día. Ya nos lo decía Oscar Wilde: «Amarse a uno mismo es el comienzo de un romance de por vida».

Y tú estimado lector, ¿en qué punto de ese romance te encuentras? Quizás algunas preguntas te ayuden a situarte:



    	•¿Has buscado, a lo largo de tu vida, con frecuencia la aprobación de los demás?

    	•¿Todavía hoy te influye mucho la opinión que generas en las principales personas de tu entorno?

    	•¿Te sorprendes a veces intentando ceder en tus ideas u opiniones, para agradar a determinadas personas?

    	•¿Cuál es la persona más importante de tu vida? 

    	•¿Alguien de tu entorno busca constantemente tu aprobación?

    	•¿Qué harás para agradarte a ti cada día más?




Es imposible que seamos felices con las opiniones de otros, con las ideas de otros o viviendo la vida de otros.



 

Creer en nosotros, ser lo mejor de nuestra vida, implica defender y vivir conforme a nuestras esencias, nuestros valores y nuestra ética. El Dalai Lama lo expresó de forma magistral: «La felicidad no es algo hecho. Proviene de tus propias acciones».


PENSAR QUE SOLO EL ÉXITO TE DARÁ CREDIBILIDAD

Ya hemos comentado que el éxito está muy sobrevalorado en nuestra sociedad. Por otra parte, es difícil encontrar dos personas para las que el éxito signifique lo mismo.

Pero hay mucha gente que se esfuerza por tener un éxito social; un triunfo que los demás aplaudan y que sea como un altavoz, como un estandarte que sustente y ratifique su valía.

Los niños se esfuerzan por tener éxito en sus juegos, en sus pequeñas metas, en esos avances que les proporcionan más autonomía, más seguridad y más posibilidades de disfrutar cada día.

Los adolescentes valoran mucho el éxito social; para ellos, el éxito puede consistir en ganar en popularidad, ser protagonistas, conseguir determinadas hazañas o ser muy original; salirse de la norma, llamar la atención, tener muchos amigos, éxito con las chicas o los chicos…

Los jóvenes pueden centrarse más en los éxitos en los estudios, en el trabajo, en el amor, en tener dinero, en poderse comprar muchas cosas, en resultar atractivos…; incluso, para muchos, tener éxito es que los demás te envidien en alguna faceta de tu vida.

En los adultos este concepto suele ir unido a triunfo: triunfo en el trabajo, en la salud, en el amor, en la familia, con los amigos…, un triunfo incuestionable y visible que obtiene el reconocimiento y el aplauso del entorno.


Hay tantos éxitos como gustos o deseos: éxito económico, financiero, en los negocios...; éxito en el amor, con los amigos...; éxito en los estudios, en el trabajo; éxito al conseguir más tiempo libre, más salud, más autonomía, más independencia...; pero hay un éxito por encima de los demás: el éxito de sentirnos bien, de creer y confiar en nosotros; el éxito de aceptarnos, querernos y gustarnos tal como somos; el éxito de estar en paz con nosotros mismos y encontrarnos satisfechos con nuestra vida.



 

Curiosamente, las mujeres tienden a valorar más los éxitos en el amor, en la familia, en el área de la afectividad… y en todo aquello que va más unido a su sensibilidad; mientras que muchos hombres, por encima de todo, valoran el éxito en el trabajo, en tener dinero, en sentirse admirados…, siendo el resto de las áreas más secundarias, aunque también el amor y la familia ocupan un lugar importante.

Con cierta frecuencia, vemos a personas que parecen haber tenido éxito, y no porque hayan luchado enormemente, sino porque les ha acompañado una especie de suerte, de circunstancias o coincidencias que han contribuido a que su vida sea más fácil y hayan alcanzado determinadas metas. Como advirtió Albert Camus: «No es difícil tener éxito. Lo difícil es merecerlo».

El problema radica en las personas que no creen sí mismas y piensan que solo el éxito les dará credibilidad. Este es uno de los mayores errores que podemos cometer, que más niebla y obstáculos puede traer a nuestra vida y que con el tiempo más nos arrepentiremos de haber caído en él.

De nuevo, el éxito es interno, personal, único e intransferible. Lo importante es llegar a nuestro propio éxito; de lo contrario, por muchos triunfos que parezcan acompañarnos, habremos fracasado. Este es el caso de Jaime.



Jaime
El verdadero significado de tener éxito en la vida

«No he tenido éxito —nos dijo—. He luchado como nadie, me he sacrificado como nadie, me he esforzado hasta el infinito… y no he conseguido lo que quería, soy un fracaso de persona». Así de tajante se mostró Jaime el primer día que lo vi.

Cuando indagamos, vimos que se sentía fracasado porque no tenía la posición en el trabajo que él pensaba que se merecía, y porque ganaba menos de lo que le gustaría. Pero con resultarle dolorosos ambos temas, lo que más le fastidiaba era que pensaba que los demás no le veían como un triunfador, como alguien que destacase sobre el resto.

Cuando analizamos su vida, a decir verdad, no era muy diferente de la que tenían muchas personas de su edad y posición social. Tenía un trabajo bastante aceptable, que le proporcionaba un salario que, junto con el de su mujer, cubría las principales necesidades de la familia; aunque es verdad que les llegaba justo para eso, no sobraba para comprar grandes coches de alta gama, ni otros signos externos que anunciasen su «éxito». Su mujer era una persona muy agradable, más profunda que él, que no entendía la insatisfacción permanente de Jaime. Tenían dos hijos que estudiaban en un colegio concertado, aunque a él le hubiera gustado que fuesen a un colegio privado. Los dos iban razonablemente bien en los estudios, y salvo algún problema con las salidas de los fines de semana, en general no eran chicos problemáticos. Pero a Jaime siempre le había gustado destacar, ser el centro de atención, y pensaba que la credibilidad y el protagonismo te los da el éxito social: puestos directivos, una economía muy saneada, viajes a lugares exóticos, coches muy caros, casa en la mejor zona de la ciudad… Todos signos externos.

Al cabo de tres sesiones le pedí a Jaime que pensara en profundidad qué era el éxito para él: qué era lo que anhelaba, lo que le faltaba, lo que tenía… y, en definitiva, cómo pensaba que podría lograr lo que tanto añoraba.

Sus respuestas no admitían una mínima confrontación; eran demasiado simples, muy superficiales, realmente decepcionantes en una persona que había superado ya los cuarenta años. Nuestro amigo se comportaba como un adolescente insatisfecho, que se queja por todo y que aún no ha sido capaz de profundizar mínimamente en lo fundamental.

Al final, Jaime no reaccionó hasta que comprendió que el éxito no te da credibilidad, que el éxito no aumenta tu valía y que el llamado éxito social a veces es tan injusto como efímero. «Pero entonces —insistía nuestro protagonista—, ¿dónde está el éxito?». La respuesta, como nuestros lectores ya saben, era obvia:


El éxito está dentro de ti; el éxito es que creas en ti, que te encuentres cómodo con tu forma de ser, que te sientas orgulloso de ti, que valores lo que haces, el esfuerzo que realizas y no tanto los resultados que alcanzas; el éxito es que te mires al espejo y sonrías con lo que ves; éxito es poder defender aquello que crees; poder mimar y cuidar a tu familia y a las personas importantes de tu vida; sentir que la alegría es una constante en tu día a día; sonreírte por dentro cada mañana y cada noche... Éxito es quererte y querer bien; gustarte por lo que haces; sentirte cómodo contigo y con las personas cruciales de tu vida. Éxito es conseguir que seas lo mejor de tu vida; la persona que más cree en ti, que más confía en ti y que más orgullosa se siente de ti.



 

Jaime, por fin, aprendió a valorar todo lo que tenía, pero lo más importante es que ganó en confianza y, con ello, alcanzó la principal credibilidad: la suya propia.

Nuestro protagonista terminó coincidiendo con Ralph W. Emerson: «La confianza en sí mismo es el primer secreto del éxito».


El mejor premio, el mayor éxito, el triunfo más grande es creer en ti.



 

Pero ahora, lo importante es que cada uno avance en su propio éxito personal, en ese recorrido donde la confianza, la autoestima, el creer en nosotros… serán ayudas fundamentales para llegar a nuestra meta.

Con ese propósito, nos podrán ser de ayuda las siguientes preguntas:



    	•¿Qué es para ti el éxito? ¿En qué lo cifras?

    	•¿Hay un éxito social y un éxito personal?

    	•¿Sientes que has tenido éxito en tu vida? 

    	•Si es así, ¿cuál ha sido tu mayor éxito?

    	•Si crees que no has tenido éxito, ¿cuál ha sido tu mayor fracaso?

    	•¿Crees que los demás te ven como una persona de éxito?

    	•¿Cuál es el éxito que aún tienes pendiente? ¿Qué te gustaría conseguir?

    	•¿Qué es lo que más valoras de ti?

    	•¿Qué próximos pasos darás para esforzarte en alcanzar el éxito y el triunfo auténtico?



Ya nos lo decía Booker T. Washington: «El éxito debe medirse no por la posición a que una persona ha llegado, sino por su esfuerzo en triunfar».


CONFUNDIR IMPULSIVIDAD CON CONFIANZA

De nuevo, este es un error muy frecuente. Mucha gente confunde confianza con rapidez e impulsividad. Es como si las personas seguras no tuvieran que pensar, como si lo supieran todo y fuesen como balas ante cualquier situación; balas o proyectiles que solo tienen que disparar los conocimientos que almacenan en la recámara.

Como ya hemos indicado numerosas veces en este libro, los comportamientos presentes pueden tener parte de su explicación u origen en hechos pasados.

Los psicólogos y los profesionales de la educación observamos cómo, muchas veces, los niños creen que actuar con confianza es hacerlo con rapidez. Se enfrascan en una especie de concurso por demostrar quién es más rápido, quién responde antes y quién acaba el primero la tarea. Al final, no ganan en conocimiento, sino en impulsividad.

La impulsividad es lo contrario de la reflexión; en consecuencia, al cabo de poco tiempo, esos alumnos empiezan a presentar un serio problema en su rendimiento escolar y, lo que es peor, en su intento por destacar han potenciado y desarrollado unos hábitos que resultan altamente perjudiciales, no solo a nivel de estímulo o desarrollo intelectual, también son nocivos para su equilibrio emocional.

Y no me refiero, lógicamente, a los niños que presentan TDAH (trastorno por déficit de atención con hiperactividad), que es una problemática muy distinta, sino a las personas que son incapaces de controlar su impulsividad y que, por ello, una y otra vez, se enfrentan o provocan situaciones que habrían debido evitar y que les pasan una factura enorme en sus vidas.

La impulsividad es lo contrario del control emocional, de la paciencia y de la interiorización del aprendizaje; ya nos lo decía Confucio: «Aprender sin reflexionar es malgastar la energía».



Beatriz
La impulsividad como antagonista de la eficiencia

Beatriz era una persona muy impulsiva, muy rápida en sus acciones y en sus respuestas, pero todo lo que ganaba en rapidez lo perdía en autocontrol.

Cuando vino a vernos su petición estaba clarísima: «Quiero ser una persona más paciente, que no tenga que arrepentirme cada día de las meteduras de pata que cometo».

Como nos imaginábamos, Beatriz, desde muy pequeña, había destacado al principio por su rapidez y, luego, por su excesiva impulsividad. Actualmente, no había área de su vida que su impulsividad no hubiera puesto patas arriba. Tenía problemas con su marido y con su hijo, con sus padres y sus hermanos, en el trabajo, con los amigos… Beatriz era lo que podríamos denominar una buena persona, pero su impulsividad, su falta de control, se había convertido en su mayor enemigo.

Nuestro primer objetivo fue trabajar el dominio de sus emociones y, muy básicamente, el control de esos pensamientos internos que disparaban sus conductas impulsivas, y lo hacían sin que ella aparentemente lo pudiera evitar. Beatriz no era consciente de la raíz y el origen de sus impulsos. La excesiva rapidez, la velocidad con la que de pequeña siempre quería contestar y destacar, se habían convertido en un hábito tan arraigado, tan automatizado que tuvo que emplearse muy a fondo para empezar a controlarlo.

Efectivamente, uno de nuestros objetivos, una vez que conseguimos comenzar a revertir su impulsividad, fue lograr que Beatriz se convirtiera en una persona más reflexiva y más racional. Para ello, necesitábamos que empezara a trabajar su paciencia; esa paciencia que durante tantos años no había hecho acto de presencia. La razón de este objetivo es muy clara:


El autocontrol emocional, como la paciencia, nos permite disfrutar de la vida, nos ahorra tensiones innecesarias, nos ofrece nuevas oportunidades y nos ayuda a encontrar soluciones en los momentos difíciles.



 

Beatriz había comprobado, a lo largo de los años, que la impulsividad y la impaciencia generan tensiones innecesarias en cualquier ámbito de la vida: trabajo, familia, amistades.

Otra de las ventajas de las personas que tienen control sobre sus emociones y sobre sus conductas, que son reflexivas y pacientes, es que la paciencia está muy unida a la tolerancia.

Al final, nuestra amiga comprendió que la inteligencia no está reñida con la paciencia y que confianza significa, por encima de todo, control: control de nuestros pensamientos, control de nuestras emociones y control de nuestros impulsos. Pero la confianza también es determinación y rapidez en nuestras reacciones, cuando esa rapidez es necesaria para conseguir nuestros fines. Beatriz entendió que para que la rapidez no fuese impulsividad, tenía que estar gobernada y dirigida por nuestra inteligencia emocional.

Costó, y para ella fue un esfuerzo titánico, pero Beatriz por fin consiguió alcanzar los objetivos que nos habíamos propuesto, en el programa que habíamos diseñado de común acuerdo. Pasados tres meses, nuestra protagonista era capaz de:



    	•Tener control sobre sus emociones. 

    	•Afrontar bien la frustración.

    	•Conseguir estar relajada, incluso en momentos difíciles.

    	•Saber escuchar.

    	•Actuar desde la reflexión, y no desde el impulso. 

    	•Ser más flexible en sus planteamientos.

    	•Actuar con paciencia, pero con perseverancia, en la consecución de sus objetivos. 



Beatriz entendió muy bien lo que había sido un error durante muchos años, pero se quedó muy sorprendida de un logro que no había previsto y que va unido al control de nuestros impulsos y a la confianza real que ese control genera en nosotros. Cuando nuestra amiga consiguió creer de verdad en ella misma, descubrió que podía disfrutar y sentirse bien, como nunca antes recordaba haberlo hecho. Empezó a ser feliz en muchos momentos del día, volvió a reír con frecuencia, a sentir esa alegría interna que es impagable y que nos demuestra que hemos alcanzado nuestro equilibro y que, por fin, al creer en nosotros, llegamos a ser lo mejor de nuestra vida.

Con Beatriz hicimos una incursión en profundidad en los principios de la psicología positiva, y, al final del programa que seguimos con ella, entendió plenamente las palabras del gran psicólogo Martin Seligman: «Cuando nos tomamos un tiempo para darnos cuenta de las cosas que nos van bien, significa que estamos recibiendo pequeños premios a lo largo del día».


Impulsividad no es confianza, impulsividad es falta de control y ausencia de reflexión.



 

Y en esa reflexión que hacemos al final de cada apartado, podrá ayudarnos el pensar en profundidad en las respuestas a algunas preguntas:



    	•¿Confundes a veces rapidez con impulsividad?

    	•¿Tienes o te falta aún control sobre algunas de tus emociones?

    	•¿Hay algún área de tu vida donde la impulsividad sea tu forma habitual de reaccionar?

    	•¿De qué conducta impulsiva te has arrepentido más?

    	•En alguna situación extrema, ¿conseguiste actuar con paciencia y, a la par, con determinación?

    	•¿Te consideras una persona con confianza en ti?

    	•¿Tienes aún alguna meta u objetivo pendiente para ganar en confianza y disfrutar más de tu vida?




ACTUAR COMO SI LOS DEMÁS NO TUVIERAN NADA QUE ENSEÑARTE

Hemos comentado que una persona segura, que cree en sí misma, es una persona flexible, que sabe escuchar y está convencida de que su interrelación con los demás le proporciona oportunidades de aprendizaje y de crecimiento.

Pero hay muchas personas que actúan como si nadie tuviera nada que enseñarles y, por ello, dejan de escuchar, de observar, de analizar, de relacionarse de tú a tú con los demás…, y llega un momento que no solamente resultan muy difíciles para la convivencia, también hacen cada día méritos para ganar en soledad y en ignorancia.

Coloquialmente, decimos que se trata de personas narcisistas, que se sienten por encima de los demás, que se creen superiores, que muestran poca empatía hacia los que tienen alrededor, que constantemente buscan el reconocimiento, que son muy sensibles al halago y al elogio, y tratan siempre de ser centro de atención. Al final, como ya indicábamos:


El narcisista, en su percepción de sentirse superior, con frecuencia puede presentar problemas de convivencia, de comunicación y de relación.



 

En casos extremos, estaríamos hablando del trastorno narcisista de la personalidad. Los que lo padecen se consideran especiales, excepcionales y con derecho a centrarse exclusivamente en su gratificación personal; esperan tanto la admiración como la deferencia y la sumisión de los demás. Con relación al futuro, su objetivo es la realización de fantasías grandiosas. Al mismo tiempo, resulta palpable su falta de interés hacia los sentimientos de las otras personas.

En general, son personas egoístas y poco colaborativas, que tienden a mostrarse muy exigentes, autocomplacientes, y con frecuencia agresivas. Además, como ya comentábamos en La verdad de la mentira,12 muestran un perfil que les hace muy proclives a la mentira y a la manipulación. Al sentirse superiores a los demás, mienten tanto a los otros como a sí mismos.

Pero, sin llegar a esos extremos, resulta curioso cómo las personas que actúan como si los demás no tuvieran nada que enseñarles no toleran bien el malestar y, en general, cuando se sienten mal siempre buscan algún culpable a su alrededor.

A menudo, estas personas presentan problemas en sus relaciones con quienes les rodean; son muy frecuentes las rupturas, tanto entre amigos como las de pareja. Caen en contradicciones como elegir a una pareja por sus características «especiales», pero después no soportan que presten más atención a aquella que a él o ella.

A nivel profesional, pueden llegar a trabajar intensamente, pero su meta es el reconocimiento personal. Si no obtienen ventajas personales, tienden a creer que se les debe eximir de las tareas difíciles o aburridas.

En su trabajo, traspasan de diversos modos los límites de la autoridad. Quizá tomen decisiones que no les corresponden, pero, por lo general, no les gustan las posiciones subordinadas, en las que se sienten agraviadas, y cuando tienen poder, con frecuencia lo usan para explotar a sus subalternos.

Al final, se creen de verdad que los demás no tienen nada que enseñarles y, como comentábamos, pueden resultar un problema enorme para quienes están a su lado.

Eso era lo que le pasaba a Sonia.



Sonia
El peligro de las personas ególatras, arrogantes y manipuladoras

Al cabo de un tiempo, en que toda su familia y sus amigos la habían estado advirtiendo sobre la forma de actuar de su novio, por fin entendió que su pareja era una persona insoportable, que estaba minando su moral y que hacía que la convivencia se convirtiera en un infierno.

Como suele ser habitual en estos casos, su novio había sido, al principio, encantador; todo eran halagos hacia ella, regalos frecuentes, planes muy atrayentes…, hasta que consiguió su objetivo final: que era irse a vivir juntos. No habían pasado dos meses cuando Sonia estaba ya profundamente arrepentida de su decisión. «No puedo convivir con alguien que desprecia a todo el mundo, que se cree muy por encima de los demás y que me trata como a una posesión, como si yo tuviera que decirle a todo que sí, y sentirme orgullosa de que se hubiera fijado en mí».

Sonia, que era una persona sensible, inquieta intelectualmente y generosa, no entendía que alguien pudiera pensar que ya no tenía que aprender más en la vida, que los demás nada tenían que aportarle.

Pero hay muchas personas como su novio, que se sienten superiores y que buscan un perfil muy diferente en sus relaciones. Quieren rodearse de gente que les admire y les rinda vasallaje, que no cuestionen su superioridad, y que sean personas generosas y altruistas, capaces de sacrificarse por ellos.

En estos casos, casi siempre, la persona que viene al psicólogo no es el narcisista, son sus víctimas. El narcisista no admite su problema y, en consecuencia, se niega a ir a un especialista que pueda poner en tela de juicio su visión y su valoración. Eso hace que sean difícilmente recuperables, pues si no admiten ayuda, rechazarán cualquier cambio importante en su forma de ser y actuar.

Estaba claro que Sonia no había elegido bien, pero, como suele pasar en estos casos, la solución no era separarse de inmediato; antes tenía que volver a creer en ella, coger confianza, seguridad, elevar su autoestima…, para que finalmente fuese capaz de poner distancia física y emocional.

Afortunadamente, nuestra protagonista pronto vio claro lo que tenía que hacer; una de las primeras medidas fue reanudar las relaciones con sus amistades y con su familia, que habían quedado en un plano muy secundario desde que su novio había entrado en su vida, invadiendo todos sus espacios.

A continuación, le dijo a su novio que ella no admitiría pasar por determinadas situaciones, que había unos límites clarísimos, que no eran negociables.

Él se sintió muy sorprendido ante su determinación. Sonia hizo frente a su falta de empatía, incluso de sensibilidad, con conductas muy firmes y tajantes, que no le dejaban espacio a la manipulación, ni le daban ese margen de confianza que él había utilizado para imponer sus criterios.

Nuestra amiga era ya muy consciente de que su novio era muy manipulador; por ello estuvo muy alerta a esas manifestaciones de intentos de manipulación, y actuó de forma inmediata y tajante.

Como era de esperar, su pareja intentó utilizar la mentira, incluso hacerse la víctima y provocarle mala conciencia a Sonia, pero nuestra protagonista ya no era una víctima fácil, ya había conseguido volver a creer y confiar en ella misma, por lo que al cabo de pocas semanas le dijo que lo dejaban y, sin darle posibilidad de reacción, se fue con tal seguridad, que él entendió que estaba todo perdido.

Es importante que sepamos que ante la insensibilidad y falta de objetividad de estas personas no debemos responder desde la afectividad, porque entonces habremos caído en la telaraña que tejen con sus fabulaciones y manipulaciones.


Quien vive como si los demás no tuvieran nada que enseñarle demuestra su ignorancia, su arrogancia, su falta de sensibilidad y su ausencia de inteligencia emocional.



 

No han aprendido que crecemos cada día cuando interactuamos con las personas que nos rodean, que es imposible que alguien atesore toda la sabiduría.

Es importante que sepamos admitir opiniones y reflexiones contrarias a las nuestras, que no busquemos siempre la aprobación. Ya nos lo apuntaba Albert Einstein: «Estoy agradecido a todos los que me dijeron no. Gracias a ellos lo estoy haciendo por mí mismo».


Conocernos, conocer a los demás, asumirnos como somos e intentar seguir aprendiendo cada día nos permitirá comprender que hay algunos errores que no debemos cometer: hacer lo que siempre nos dé la gana, vivir para agradar a los demás, pensar que solo el éxito nos dará credibilidad, confundir la impulsividad con la confianza y dejar de actuar como si los demás no tuvieran nada que enseñarnos. En el fondo, ese tipo de conductas manifiestan nuestras limitaciones, nuestras inseguridades y nuestros miedos.



 

Para terminar este capítulo, nos puede venir bien reflexionar sobre las siguientes preguntas:



    	•¿Crees que los demás aún te pueden enseñar muchas cosas?

    	•¿Cuál ha sido la persona de quien más has aprendido?

    	•¿Qué es lo último que alguien te ha enseñado?

    	•¿Qué dejaste de aprender cuando dejaste de escuchar o reflexionar sobre lo que te decían?

    	•¿Qué aportas tú a los demás?

    	•¿Qué es lo siguiente que quieres aprender en tu vida? ¿Harás ese aprendizaje en soledad o en compañía?



Gerd Gigerenzer sentenció, con mucha razón: «El conocimiento es un antídoto para el miedo».


Capítulo 6

REGLAS DE ORO QUE DEBES SEGUIR

CREE EN TI CUANDO TENGAS UNA META IMPORTANTE EN TU VIDA

Si hay algo que desanima a una persona es no tener ilusiones que estimulen su vida; por el contrario, cuando nos espera una meta importante, todo en nosotros se activa; nuestra mente y nuestras emociones tratan de formar el mejor equipo posible, para trabajar juntos y lograr el objetivo final.

Pero aunque las circunstancias nos resulten favorables, aunque el entorno sea proclive, aunque todo parezca alineado con nuestro fin, no conseguiremos nuestra meta si, previamente, no hemos logrado lo esencial, lo único que nadie puede darnos ni nadie puede hacer por nosotros: creer profunda e íntimamente en nosotros. Solo cuando una persona cree en ella puede dar lo máximo que lleva dentro, tanto a nivel intelectual como físico o emocional.

Aquí lo trascendente no serán las dificultades con que nos encontremos, sino la predisposición que llevemos. Seguro que si lo pensamos detenidamente, todos conoceremos situaciones y casos donde hemos podido comprobar cómo alguien consiguió una meta muy difícil. Lo curioso es que, si analizamos en profundidad los hechos, nos daremos cuenta de que el factor que determinó el éxito fue la confianza que esa persona tenía en que podía lograrlo.

No quiero decir que con creer en nosotros conseguiremos metas imposibles, pero sí afirmo que lograremos alcanzar la mayor parte de los objetivos que resulten factibles; y lo haremos sin duda cuando nuestra actitud y nuestra inteligencia se unan y trabajen estrechamente para conseguir esa gran meta.


¡Si crees en ti, serás lo mejor de tu vida! Y pocas cosas resultan imposibles cuando logramos ser lo mejor que llevamos dentro.



 

Ya nos lo decía Erasmo de Rotterdam: «Si das luz, la oscuridad se irá por sí misma».

Eso fue lo que consiguió Esther, en un momento muy difícil de su vida. Nuestra protagonista era una persona inteligente y práctica, que destacaba por su enorme fuerza de voluntad; nunca daba nada por perdido. Como ella misma decía, nada que se pueda alcanzar con sacrificio, con esfuerzo y con cabeza.



Esther
La autoconfianza facilita el rescate de un ser querido

Esther vivía momentos y situaciones muy complicados, en los que se enfrentaba a una meta crucial: rescatar a su hijo del pozo sin fondo en que se había metido. Para ser exactos, estábamos haciendo con ella un proceso de coaching ejecutivo, un entrenamiento a las personas con alto potencial de su empresa, cuando nos dijo que ella no tenía problemas serios en el trabajo; y era verdad: llevaba su área perfectamente, y, de hecho, había conseguido con creces los objetivos que le habían asignado en los últimos años. «Mi principal meta —comentó por fin un día— no la tengo en el trabajo, la tengo en casa, con mi hijo; ahí sí que necesito ayuda, pues está muy perdido, pero no hay forma de convencerle de ir al psicólogo».

Cuando analizamos los hechos ya en la consulta, a nivel psicológico, vimos que el caso de su hijo no difería demasiado del drama con el que se enfrentan hoy muchos padres, que de repente sienten que su hijo ha cambiado y está en caída libre. Y eso era lo que le pasaba a Ernesto, de diecinueve años, que había ido bien hasta hacía tres meses, cuando empezó a faltar a clase, a actuar de forma extraña y a gastar de manera compulsiva, hasta que terminó con todo el dinero que tenía ahorrado. Una vez que dejó su cuenta a cero, también vació otra cuenta que le habían abierto sus abuelos desde pequeño y donde tenía cerca de diez mil euros. Al final, lo que se escondía detrás de estas conductas era que había conocido a una chica de veintitrés años, una noche en una discoteca, y, según él, se había enamorado locamente. A partir de ahí, todo cambió para Ernesto y su vida empezó a girar alrededor de ella. Su «novia» oficialmente también estudiaba; la realidad era que sus padres le pagaban una universidad privada, a la que casi no asistía, y vivía ya de forma independiente, pero también a costa de sus progenitores, en un piso que compartía con un amigo.

«¿Cómo consigo sacar a Ernesto de esta pesadilla; de esta especie de abducción en que le tiene inmerso esta mujer?», preguntó su madre. «Con inteligencia —respondí—, y creyendo en ti». A Esther le costó asumir que, aunque su hijo no quisiera ir al psicólogo, ella le podía ayudar a recuperar su libertad, su cabeza, sus estudios y su vida. Su argumentación final fue: «Pero si yo sí que creo en mí; en quien no creo ahora es en mi hijo». «Si crees en ti —concluí—, le ayudarás a salir del pozo en que se encuentra, pero para ello tenemos que elaborar una estrategia». Y a eso nos pusimos, a estudiar la situación actual que envolvía a Ernesto, para ayudarle a alcanzar la meta que su madre se había propuesto, y que no era otra que su «liberación», que volviera a tener voluntad propia, que pensara, actuara y decidiera con libertad.

El análisis del caso no dejaba lugar a dudas: la «novia» no era en realidad más que la típica niña malcriada, muy sobreprotegida por sus padres, a la que desde pequeña le habían dado todos los caprichos que pedía. La situación se había hecho tan insostenible, y la convivencia en casa tan imposible, que sus progenitores hacía dos años que habían decidido pagarle un piso y sufragar todos sus gastos. Era una chica sin voluntad y sin criterio, que solo buscaba pasárselo bien y que «coleccionaba» novios.

«¡Estamos de suerte! —le comenté a Esther—. Pronto conseguirás facilitar la libertad de tu hijo».

Con esos antecedentes, y con la inteligencia y la voluntad de que Esther hacía gala, los resultados no tardaron en llegar.

Nuestra amiga decidió seguir la estrategia que habíamos ideado y dejó de luchar a contracorriente. A partir de ese día, en lugar de hablar mal de esta chica, le dijo a Ernesto que no tuviera problema en traerla a casa, que estarían encantados de conocerla.

En paralelo, como se había gastado todos sus ahorros, le informaron de que ellos no le podían dar lo que no se ganaba, que si quería tener acceso a su paga, sería a cambio de que asistiera a clase y fuera aprobando los parciales; de hecho, pusimos una cifra a cada parcial aprobado… y comprobado por sus padres, para que no tuviera la tentación de engañarles con las notas.

El resultado final fue que Ernesto pronto dejó de interesarle a su novia; en cuanto vio que su relación contaba con la aprobación de los padres del muchacho, empezó a perder parte de interés hacia él, y mucho más cuando entendió que el joven no tenía ya dinero para seguir pagando sus caprichos y sus excentricidades.

En paralelo, Esther se dedicó a buscar inteligentemente las contradicciones en que caía la novia de su hijo, pero lo hacía con tal habilidad que en ningún momento suscitó la resistencia de Ernesto; antes bien, él creyó que a su madre le caía bien su chica, y que lo único que intentaba era ayudar a que actuase ella con más madurez.

No habían pasado dos meses, desde que nuestra amiga había puesto en marcha la estrategia para «liberar» a su hijo, cuando este apareció un día en casa todo compungido, y le dijo a su madre que su novia le había dejado; le había dicho que era un niñato, que se aburría con él y que ella necesitaba sentirse libre y pasárselo bien. En realidad, como Ernesto reconoció, su novia ya tenía otro chico a quien sablear, un chico que estaba loco por ella y a quien había conocido en una fiesta.

Esther supo creer en ella para conseguir una meta tan importante, como recuperar de nuevo a su hijo. También creyó en ella cuando, con mucha rotundidad, nos dijo que Ernesto lo pasaría mal los siguientes meses, que le conocía bien y le costaría superar la decepción de la ruptura, pero que ella estaría a su lado para ayudarle, y entre los dos conseguirían que este episodio fuese un buen aprendizaje para él.

La conclusión es clara: incluso cuando parece que las cosas no dependen de nosotros, es mucho lo que podemos hacer y mucho lo que podemos conseguir. El requisito es archiconocido: creer en ti y actuar con todo el entusiasmo y el ánimo que puedas reunir.

Ya nos lo decía Arthur Balfour: «El entusiasmo mueve el mundo».

Y en cuanto a ti, estimado lector:



    	•¿Hay algo que te preocupe especialmente?

    	•¿Te queda alguna meta importante por conseguir?

    	•¿Cómo actuarás para lograr tus objetivos?

    	•¿Qué ocurrió en situaciones pasadas? ¿Extrajiste alguna enseñanza que te pueda ayudar en el presente?

    	•¿Tienes una estrategia? Diséñala y recuerda que la inteligencia y la voluntad deberán estar siempre al servicio del objetivo final.

    	•Y… en los momentos de dudas, reflexiona, aplica tus aprendizajes y reilusiónate de nuevo.



Nuestra amiga aprendió que en aquellas situaciones en que no seamos los principales protagonistas de la historia, no debemos dejar de creer que podemos conseguir todo aquello que humanamente es factible, y que éticamente es recomendable.


CONFÍA EN TI SIEMPRE, Y MUY ESPECIALMENTE EN LOS MOMENTOS DE DUDA

La duda es consustancial al ser humano; ya nos decía Aristóteles: «La duda es el principio de la sabiduría».

Aparentemente, podríamos pensar que hay dos tipos de dudas: las que vienen del exterior y las que nos surgen internamente. En realidad, tendríamos que afinar mucho para delimitar hasta qué punto esas dudas de «fuera» nos condicionarían si estuviéramos llenos de seguridad por «dentro».

Las hipótesis son muy estimulantes, y las dudas, como las preguntas, podrían ser interminables:



    	•¿No es precisamente en los momentos de dudas cuando más seguridad nos proporciona creer en nosotros? 

    	•¿Creer en nosotros es lo que nos permite resolver y enfrentarnos en las mejores condiciones a las dudas?

    	•Entonces… ¿la duda es buena en sí misma? 



Probablemente, hemos escuchado a personas que manifiestan que su seguridad les lleva a no dudar nunca. Pero, en esos casos, podemos tener la duda de si Samuel Butler tenía razón cuando manifestaba que: «Los más obstinados suelen ser los más equivocados, como todos los que no han aprendido a dudar».


¡Dudar no es una debilidad! En muchas ocasiones es un estímulo intelectual que, bien gestionado, puede llevarnos a la verdad.



 

El problema surge cuando la duda nos debilita y nos llena de interrogantes sin respuesta, cuando se convierte en permanente y nos conduce a una indecisión constante. Esa no es una buena opción. Como señalaba Benjamin Franklin, «La peor decisión es la indecisión».

Como de costumbre, nos ayudaremos de casos prácticos que nos ofrezcan algunos aprendizajes que puedan sernos de utilidad.

Desde la psicología de las organizaciones, sabemos que cuando una empresa quiere debilitar a otra (por ejemplo, porque es su competencia directa, porque obtiene mejores resultados, porque quiere comprarla y desea que valga menos en el mercado, porque necesita realizar un acuerdo y pretende ir a la negociación con ventaja…), un método infalible para conseguirlo es crear incertidumbre. De esa manera, se fomenta la inseguridad dentro y fuera de la organización: sus trabajadores son los primeros afectados, pero también genera intranquilidad y recelo en los clientes, en los suministradores, en los acreedores, si los hubiera; en definitiva, se puede utilizar la duda para generar debilidad.

Cuando se da esa situación, cuando determinados intereses utilizan la incertidumbre como medio para conseguir sus fines, lo hacen desde la perspectiva de que el ser humano difícilmente es capaz de mantenerse tranquilo, seguro y motivado durante mucho tiempo cuando piensa que su futuro no depende de él. Tarde o temprano, los que están al acecho esperan que el sistema nervioso central (es decir, nuestra inteligencia) deje paso a nuestras emociones y sea el sistema nervioso autónomo el que nos confunda y nos llene de miedo y de inseguridad.

Esto no es ciencia ficción. Muchos de nuestros lectores reconocerán que estos hechos se dan con cierta frecuencia en el mundo de las empresas.

Pero si las dudas pueden llevar a una organización, hasta entonces potente, al borde del abismo, ¿qué nos puede ocurrir, cómo nos podemos sentir cuando determinados intereses suscitan dudas intencionadas sobre nuestra actuación, nuestra ética o nuestra trayectoria profesional? Y esa práctica…, de nuevo, no es algo inusual, de hecho, y cada día la vemos más.



Fernando
Cómo superar un acoso laboral

Eso es lo que le pasaba a Fernando, un buen trabajador, que estaba en medio de una lucha de poder, donde uno de los dos bandos había tomado la decisión de utilizarle como una diana a la que dirigir sus dardos. Una diana con la que demostrar a la parte contraria su poderío y su capacidad para destruir a cualquier persona que ellos escogieran, por muy brillante y limpia que fuese su trayectoria profesional. El medio que estaban utilizando para esta destrucción era una munición siempre peligrosa: las dudas, las dudas continuas sobre su idoneidad.

Fernando estaba en medio de unos rumores, perfectamente orquestados, cuya finalidad era lanzar un aviso intimidatorio y una carga de profundidad a su director general.

El consejo de administración estaba dividido entre los que apoyaban al presidente y los que se mostraban leales a la labor impecable que, desde el punto de vista profesional, había realizado el actual director general, y que había llevado a la empresa a una situación financiera muy saneada.

Resumiendo mucho los hechos, algunas personas, cuando ven que sus privilegios peligran, se lanzan al ataque, y en esa confrontación no dudan en coger lo que podríamos llamar rehenes «circunstanciales»; profesionales que solo se han dedicado a hacer bien su trabajo, pero que han sido nombrados o seleccionados por el «enemigo» y se muestran leales a este, aunque, más bien, deberíamos decir que se muestran leales a la empresa y tratan de defender los intereses legítimos de la organización y de sus accionistas.

Pues en medio de esa especie de batalla estaba Fernando y, para desgracia suya, le habían elegido como instrumento para debilitar al director general, porque él le había nombrado para su actual cargo, hacía dos años.

Las dudas que estaban lanzando eran muy canallas, pues llegaban incluso a cuestionar la honorabilidad y la gestión de Fernando. Como suele suceder en estos casos, no lo hacían basándose en la verdad, sino que tergiversaban una serie de hechos y atribuían a Fernando decisiones que se habían tomado en ámbitos superiores; pero, tal y como las exponían, parecía que había sido nuestro protagonista quien había realizado determinadas adjudicaciones, que podrían haberle supuesto el cobro de algunas comisiones.

Fernando no podía creerse que estuviera siendo objeto de una campaña tan ruin y tan injusta, pero le habían hecho llegar un mensaje muy claro: o apoyaba una reprobación contra el director general o perdería su trabajo, y además sería un despido procedente, pues tenían pruebas suficientes para demandarle.

Cuando le vimos, no habían conseguido el objetivo de que firmase y apoyase un escrito, una especie de denuncia contra el director, pero vivía en un estado de ansiedad permanente. Así que en los últimos siete días había ido dos veces a urgencias, donde, después de suministrarle ansiolíticos, le habían referenciado a su médico de atención primaria. Su médico, al comprobar el nivel de ansiedad que tenía, le había dado inmediatamente la baja, pero Fernando seguía sin poder dormir más de dos horas y media seguidas, y durante el día vivía en una angustia permanente.

Una carga adicional que llevaba sobre sus espaldas era que no quería preocupar a su mujer y solo le había contado una parte de lo que pasaba, pero ella sospechaba que algo grave ocurría y decidimos, de acuerdo con él, que tenía derecho a conocer toda la verdad.

Finalmente, para nuestro protagonista el dilema estaba muy claro: o resistía y defendía su gestión, su honorabilidad y su lealtad al director general; o transigía y firmaba algo que no era verdad. Tenía muy claro que no mentiría, y no cedería al chantaje. De lo que tal vez no era consciente era de hasta qué punto estaba débil y vulnerable, y de cuánto podría resistir en sus actuales condiciones con ese sufrimiento constante.

En esa situación la pregunta clave era: ¿creía en él lo suficiente, como para enfrentarse a esa situación que habían creado, donde habían vertido importantes dudas sobre él y su ética profesional? Aunque estaba muy debilitado, nuestro protagonista creía totalmente en sí mismo y en su inocencia, y estaba seguro de que por nada del mundo cedería, y por eso nos pedía ayuda, para poder enfrentarse en las mejores condiciones al ataque tan feroz de que estaba siendo objeto.

Aprovechamos esas semanas de baja para trabajar con Fernando de forma intensa, para conseguir fortalecerle, para que recuperase el control de sus emociones y de sus principales hábitos de vida: sueño, alimentación, ejercicio, equilibrio emocional…

Trabajamos estrechamente también con un abogado que se encargó de la parte legal, para defenderle de la trama que habían urdido contra él.

La sorpresa que se llevaron en su trabajo fue mayúscula. Lejos de encontrarse a una persona débil y vulnerable, cuando nuestro protagonista se incorporó, actuó con mucha proactividad e inteligencia emocional; pronto vieron que no conseguirían hundirle, que no surtirían efecto sus amenazas; por el contrario, fue él quien presentó una demanda por acoso laboral, por mobbing continuado.

En cualquier caso, los siguientes meses fueron muy duros para él, teniendo que demostrar a todas horas su inocencia; pero, como él mismo nos dijo el último día: «Si crees en ti, no tienes dudas de que puedan tumbarte, ni hay mentiras que te arruinen la vida».

Antes de llegar a ese último día, fue capaz de superar otra crisis importante, cuando todo parecía alargarse y alargarse en el tiempo. «Ellos quieren que esto continúe para que tire la toalla; no lo voy a hacer, pero espero que pronto se acaben las insidias y las dudas que continuamente lanzan». En ese extremo le dije que no sabíamos cuándo terminarían las dudas que ellos suscitaban, pero lo importante era que esas dudas no consiguieran abrir una brecha, por mínima que fuera, dentro de él. «Tienes que ser capaz de vivir en medio de la incertidumbre», sentencié, y para ejemplificarlo, le recordé las palabras de Mario Vargas Llosa: «La incertidumbre es una margarita cuyos pétalos no se terminan jamás de deshojar». Lo importante era que no estuviera pendiente de los pétalos que caían o que aún quedaban, sino que emplease su energía en recuperarse emocionalmente, en sentirse bien, en volver a disfrutar…; en creer cada día más en sí mismo.

Su mujer fue un apoyo constante en este proceso; en realidad, tenía mucho miedo a que él perdiera el trabajo, pero pudo más su confianza en Fernando que su angustia por ese futuro tan negro que parecía amenazarles en el horizonte.

Nuestro protagonista venció; los que le atacaron no consiguieron crearle dudas y, por ello, no pudieron vencerle. A estas alturas ya sabemos que el enemigo imbatible es el que está dentro de nosotros.

Pero… si queremos saber cómo estamos realmente, no dejemos de responder a los principales interrogantes:



    	•¿Confías en ti en los momentos de dudas?

    	•¿Crees en ti o terminas hundiéndote en las situaciones en las que otros tratan de desprestigiarte?

    	•¿Has tenido periodos de dudas en que dejaste de creer en ti?

    	•¿Qué aprendiste de aquellas situaciones?

    	•¿Qué dudas te han debilitado más?

    	•¿Qué dudas importantes has superado?

    	•¿Tienes alguna duda pendiente que aún te esté condicionando?

    	•¿Qué estrategia vas a emplear para superar tus dudas?



Recordemos que creer en nosotros es nuestra mayor fortaleza; de la misma forma que no creer en nosotros es nuestra mayor vulnerabilidad.


Confía en ti cada día, y hazlo especialmente en las dificultades; hazlo porque es el único camino que no puedes dejar de recorrer.



 

Y si alguien tiene aún alguna duda, que se acuerde de las palabras de Henrik Ibsen: «Si dudas de ti mismo, estás vencido de antemano».


CREE EN TI EN LAS ADVERSIDADES, CUANDO LAS CIRCUNSTANCIAS TE PONEN A PRUEBA

Mucha gente pensará que resulta fácil sentirnos bien y cómodos con nosotros mismos cuando todo en la vida parece sonreírnos. No obstante, esta afirmación, que parece bastante lógica, no siempre se cumple. Seguro que entre los lectores de este libro habrá personas que estén viviendo en circunstancias favorables y, a pesar de ello, no se sientan bien; quizás incluso no sepan a qué es debida su insatisfacción, pero la tienen. Ya comentamos que las circunstancias no son lo más determinante de nuestra vida.

Pero, sin duda, cuando estamos viviendo situaciones muy complicadas, cuando las adversidades parecen invadirnos, cuando nos sentimos tan pequeños en medio de tanta magnitud…, es cuando más tenemos que utilizar el recurso más poderoso con que contamos: creer en nosotros.

 


No podemos hacer frente a las peores circunstancias de nuestra vida sin lo mejor que llevamos dentro: creer en nosotros será nuestro principal baluarte, nuestra mejor compañía y nuestra mayor esperanza.





Puri
Cuando la autoconfianza y el apoyo del entorno nos ayudan a vencer una enfermedad

«No puedo más, estoy agotada y exhausta; no tengo fuerzas para pasar de nuevo por este calvario». Estas fueron las palabras de Puri, una mujer de cincuenta y dos años que había tenido un cáncer de mama hacía cuatro años y que en la última revisión le habían confirmado una recidiva. De nuevo el cáncer se convertía en su peor pesadilla.

En tan humano sentir impotencia cuando ya has librado una batalla tan dura y tan desigual, donde has sufrido tanto, donde tu organismo se quedó tan dañado, tan damnificado, tan lleno de heridas internas y externas, que cuando sientes que vuelve de nuevo esa «invasión», ese drama, esa tortura… tu cuerpo y tu mente parecen rendirse al dolor, al miedo y al sufrimiento, y muestran su impotencia en ese lamento tan desgarrador, que se resume en esas palabras, apenas audibles, que acompañas con un movimiento horizontal de cabeza, y con los ojos cerrados exclamas: «Ya no puedo más».

A veces, la vida parece ponernos a prueba más allá de lo que podemos soportar; a veces, resulta tan injusto y tan cruel que lo menos que podemos expresar es nuestro desacuerdo, nuestra renuncia, en una primera fase, a seguir luchando.

En estos casos, las palabras más curativas no vienen del exterior; lo que más ayuda es que la persona, esa persona que está viviendo un auténtico drama, que está presa de miedo y de dolor, se sienta escuchada, comprendida, respetada y profundamente querida por su entorno.

Pero quizás, en este punto, algunos lectores estén extrañados, pues llevamos muchas páginas diciendo que la principal ayuda que podemos tener en nuestra vida está dentro de nosotros, en nuestro interior. ¿Cómo, entonces, podrían preguntarse, estoy diciendo que lo que más ayuda a la persona es sentirse querida por su entorno? No es contradictorio: desde el exterior, lo que más le puede ayudar es nuestro cariño, nuestro amor y nuestro respeto profundo ante su dolor y el drama que está viviendo. Y le puede ayudar, precisamente, para que se active antes ese resorte interno que será su principal recurso, su principal «arma» para derrotar de nuevo a su enfermedad; para ganar esa nueva batalla que tiene que librar. Y ese resorte interno es, y fue en el caso de Puri, «creer en ella», para ser «lo mejor de su vida».

Una vez que pasó el primer impacto, transcurridos unos días de auténtico duelo, nuestra protagonista, arropada por su familia y sus seres más queridos, volvió a sacar lo mejor que llevaba dentro, y de nuevo se enfrentó a esa enfermedad tan cruel con lo mejor de sí misma. Como nos dijo en nuestra última sesión: «Para enfrentarme a lo peor, he necesitado sacar lo mejor de mí; de lo contrario, el cáncer me habría vencido».

Puri tuvo claro que no puedes ganar una guerra tan cruel sin ir suficientemente equipada, y el mejor equipaje lo tienes dentro de ti: no es un equipaje físico, es mental.

Los médicos y todo el personal sanitario, sin duda, hicieron una gran labor; sin ellos, sin la medicina científica, la meta habría sido imposible. Y remarco este punto, porque hubo un momento, una pequeña fase, al principio de su recidiva, cuando supo que el cáncer había vuelto, que nuestra protagonista tuvo la tentación de abrazar lo que hemos denominado o se conoce como corrientes pseudocientíficas. Se sintió inclinada a dudar y dejarse llevar por lo fácil —una reacción muy humana—, por esas personas que te dicen que no tienes que luchar, que la medicina científica y sus tratamientos convencionales no te salvarán, que solo te producirán dolor y que la quimio y la radio matan tus células y queman tu cuerpo… Cuando te dicen que te puedes curar sin medicación, sin operación, sin radio…, sin esfuerzo, sin dolor… Repito, es muy humano prestar oídos a esos cantos de sirena, resulta muy tentador.

Afortunadamente, Puri siempre ha sido una persona inteligente, racional, además de valiente, y superó esa tentación, y gracias a esa decisión, y a que creyó en ella y luchó con lo mejor de su vida; gracias al esfuerzo de la medicina tradicional, y al cariño de su familia, de sus seres queridos…, gracias a lo mejor de tantas personas que trabajaron por un mismo objetivo, nuestra amiga superó esa lucha, aparentemente tan desigual, pero donde tenía un arma secreta: creer siempre en ella; confiar en su fuerza, en su determinación, en su coraje, en sus ganas de vivir…

He seleccionado este caso, porque siento una profunda indignación ante esas corrientes, y esos sujetos (me cuesta llamarles personas) que se aprovechan del estado de debilidad y vulnerabilidad en que se encuentran personas enfermas, y lo hacen con fines tan espurios, tan innobles, tan canallas como es ganar dinero a costa de lo que sea, incluso de la vida y la salud de esas personas enfermas.

La familia de Puri estuvo muy atenta ante esas dudas que la invadieron, cuando ella se enfrentaba a la perspectiva de un tratamiento largo, difícil y doloroso, y nuestra protagonista sintió que quizás había otra alternativa: había oído hablar de otras formas de enfocar la enfermedad, otras formas donde te ofrecen un falso camino de rosas. Por suerte, esas dudas pronto desaparecieron cuando estimó que, si realmente esas terapias alternativas funcionasen, no habría fuerza ni intereses económicos en el mundo tan poderosos como para poder ocultarlo, para taparlo y sepultarlo.

Otra ventaja fue que Puri creía profundamente en el equipo sanitario que la trataba y, por encima de todo, se dio cuenta de que no podía ganar una batalla tan difícil si renunciaba a aportar lo mejor de sí. «¿Cómo esas corrientes, esas terapias alternativas te dicen que tú no tienes que hacer nada, cuando yo estoy convencida de que mi actitud es crucial para salvarme la vida?». Ella misma se respondió a la gran pregunta: ¿qué necesitas para superar las adversidades, cuando las circunstancias te ponen a prueba? «Necesitas sacar lo mejor de ti».

Parafraseando a Benny Bellamacina, que expone que «cuando el camino parezca imposible, enciendo el motor», Puri encendió su mejor motor, y lo alimentó con su mejor combustible.

Pero seguro que todos hemos tenido que hacer frente a importantes adversidades. Lo que habría sido una pena es que no hubiéramos extraído todas las enseñanzas que encierran. Seguramente nos ayudará, para este fin, plantearnos algunas preguntas como las siguientes:



    	•¿Cuáles han sido las principales adversidades de tu vida?

    	•¿Qué aprendiste de cada una de ellas?

    	•¿Qué harías hoy distinto si tuvieras que afrontarlas en circunstancias parecidas a cómo ocurrieron?

    	•¿Cuáles son tus principales recursos para superar las grandes dificultades?

    	•¿Qué errores no volverías a cometer?

    	•¿Cómo puedes ayudar a las personas que están atravesando adversidades importantes?

    	•¿Qué crees que debes seguir trabajando internamente para llegar a ser lo mejor de tu vida?



Cuando nos enfrentemos a circunstancias muy difíciles, cuando todo parezca en nuestra contra, cuando nos sintamos débiles, frágiles o pequeños ante las dificultades que nos invaden, recordemos que siempre hay salidas, siempre hay esperanza, si seguimos creyendo en nosotros y afrontamos las adversidades con lo mejor de nuestra vida. Como afirmó Victor Hugo: «Incluso la noche más oscura terminará con la salida del sol».

Pero no todo es lucha, desgarro, esfuerzo y dolor. Estas situaciones tan difíciles están llenas de aprendizajes, a los que no habríamos accedido si no hubiéramos tenido que vivir circunstancias y adversidades tan complicadas. Siempre me ha parecido llena de sabiduría la reflexión de Gilbert Chesterton: «Sin lluvia no hay arcoíris». Algunas vivencias muy positivas y únicas de nuestra vida solo llegan cuando antes hemos vivido situaciones muy complicadas.


CREE EN TI CUANDO PIENSAS QUE YA NO TIENES EDAD PARA CAMBIAR

Con frecuencia, muchas personas piensan que tenemos una capacidad de adaptación limitada y que a partir de determinada edad es difícil que cambiemos, al menos, en los aspectos esenciales de la vida.


La psicología nos demuestra que la capacidad de adaptación del ser humano es ilimitada y se puede producir a cualquier edad y en cualquier momento de nuestra existencia.



 

Como siempre, el requisito básico y crucial es: creer en nosotros en esos momentos de cambios forzados o buscados.

Esto es lo que experimentó Paco, cuando, a sus cincuenta y seis años, pensó que no tenía capacidad para cambiar y adaptarse a un nuevo entorno profesional.



Paco
Cuando creer en ti te ayuda a cambiar de profesión

Nuestro protagonista había trabajado toda su vida en la banca. Era economista y, cuando terminó la carrera, primero empezó con una beca y después ya se quedó «fijo» en el que había sido el banco de toda su vida.

Pero las circunstancias a veces cambian, de forma muy drástica, y en apenas un año había pasado de ocupar un puesto cómodo y bien retribuido, para el que estaba muy bien preparado y con unas funciones que dominaba perfectamente, a verse en el paro y encontrarse con que tenía que hacer frente a un horizonte muy sombrío.

«¿Qué voy a hacer yo —me planteó en la primera sesión de coaching ejecutivo—, si no he hecho otra cosa en mi vida que trabajar en el banco?».

Paco no veía un futuro ante sí; se sentía demasiado mayor para reinventarse. Pensaba que en cualquier trabajo prefieren a gente joven, pues están muy preparados en las nuevas tecnologías y suponen un coste muy inferior al de una persona de su edad.

El dilema era claro: si la experiencia es un grado, él solo tenía experiencia en un sector donde ahora, precisamente ahora, lo que no se valoraba era a la gente de su edad. En efecto, muchos compañeros, como él, habían ido a la calle en una reestructuración y ajuste de plantilla del banco, y las pocas personas que cogían nuevas eran jóvenes recién licenciados, que estaban dispuestos a hipotecar todas las horas de su vida trabajando, y lo hacían además por la tercera parte de sus ingresos.

Hay hechos que son inequívocos y no merece la pena que les demos más vueltas y nos empeñemos en no aceptar lo inevitable. Nos podrá parecer injusto, y seguramente lo es en la inmensa mayoría de los casos, pero la realidad se imponía: no sería en el sector bancario donde Paco tendría más probabilidades de encontrar trabajo.

Sus resistencias eran muy lógicas y habituales en unas circunstancias como las que él estaba viviendo. Claro que entendíamos que él no viera opciones, y que se cerrase a buscar otras alternativas. En estos casos, de nuevo, la mayoría de las personas pasan por diversas etapas: primero viene la sorpresa, después la negación del hecho, a continuación surgen las dudas, las incertidumbres, los miedos…, hasta que, por fin, llegan a una fase donde sienten que no tienen más remedio que tomar decisiones, que no pueden seguir lamiéndose las heridas o quejándose de su mala suerte.

Ese fue el momento en que Paco cambió por fin su registro y su actitud. Ese cambio le permitió pasar de la queja a la proactividad; al estudio, análisis y búsqueda de nuevas propuestas y nuevas opciones profesionales.

La pregunta clave, por mi parte, fue: «Paco, ¿crees en ti, sabes que lo mejor de tu vida eres tú?». Nuestro protagonista se quedó sorprendido por ello, en lugar de responder, preguntó: «¿Qué quieres decir exactamente?». Con una sonrisa, le puse en antecedentes de que, en situaciones como la suya, las probabilidades de salir adelante, y hacerlo en buenas condiciones, iban parejas al grado en que él creyese en sí mismo.

Finalmente, ante su respuesta de que sí que creía en sí mismo, volvió a sorprenderse cuando le dije: «Pues entonces, ya hemos recorrido la parte más difícil del camino: seguro que llegaremos a la meta».

En las siguientes sesiones analizamos en profundidad su perfil profesional, sus principales competencias y habilidades; aquello en lo que realmente era muy bueno, pero también estudiamos sus puntos débiles, sus talones de Aquiles (que todos tenemos). Las conclusiones no dejaban lugar a dudas: era un profesional muy bueno a nivel técnico, con profundos conocimientos de economía y contabilidad; además, era muy disciplinado y ordenado en lo que hacía; rápido en la ejecución; muy pragmático, eficaz y eficiente. En lo que concierne a inteligencia emocional, era una persona que se relacionaba muy bien y que tenía mucha facilidad para conectar, incluso, con personas difíciles. Había algo que además resultaba crucial, contaba con una imagen de persona honesta y responsable, que generaba confianza y transmitía credibilidad.

«Con todos esos recursos que tienes, no hay duda —concluí un día—, puedes reconvertirte, puedes abrirte a nuevas profesiones, y hacerlo además con muchas garantías de éxito».

Por fin, entre las distintas opciones que barajamos, vimos que tenía un perfil estupendo para ser administrador de fincas, así que se sacó el título y pronto empezó a colaborar con un amigo que ejercía esta profesión desde hacía más de veinte años.

No habían pasado dieciocho meses cuando ya había creado su propia empresita, primero él solo, pero rápidamente se unieron a él dos antiguos compañeros del banco, y entre los tres consiguieron buenos clientes y formaron un equipo muy compacto: un equipo de veteranos, como les gustaba llamarse, un equipo con bastantes años a sus espaldas, pero con muchas ilusiones nuevas cada día.

Hoy, Paco se gana la vida con una actividad que nunca habría sospechado, pero que le llena de satisfacción; además, su nuevo trabajo le genera unos ingresos suficientes y le permite sentir que ha podido cambiar de profesión, a pesar de su edad, y de que solo tenía experiencia en un sector: el sector de la banca. «Encontré una buena salida», nos dijo en la última sesión. «En efecto —le respondí—, y ¿por qué lo conseguiste?». Paco, sonriendo, exclamó: «La respuesta me la dejaste clara desde el principio; me dijiste que conseguiría mis objetivos si creía en mí, y te aseguro que hoy, además de creer en mí, estoy orgulloso, muy orgulloso de cómo he sido capaz de reaccionar ante una situación muy difícil. Hoy sé, sin ningún tipo de dudas, que soy lo mejor de mi vida».


Siempre tenemos edad para cambiar y adaptarnos a las circunstancias y a los acontecimientos con los que a veces nos sorprende el destino.



 

Paco hizo buenas las palabras de George Eliot: «Nunca es tarde para ser quien podrías haber sido».

Y tú, estimado lector, tengas pocos o muchos años, veamos qué análisis haces de tu vida actual:



    	•A nivel profesional, ¿crees que solo vales para una actividad determinada?

    	•A nivel emocional, ¿crees que ya no podrás cambiar tu forma de ser y de sentir la vida?

    	•A nivel social, ¿crees que ya no te quedan nuevos amigos o personas interesantes que conocer?

    	•A nivel personal, ¿crees que has llegado a tu mejor versión?

    	•En relación con hechos del pasado, ¿cómo te enfrentaste a las situaciones de cambio?

    	•Si analizas hoy tu forma de ser, ¿qué es lo que te resulta más sorprendente, más genuino, más singular y peculiar de ti mismo?

    	•Con el paso del tiempo, ¿en qué has cambiado más?

    	•En tu presente actual, ¿en qué piensas que aún deberías cambiar?

    	•¿Cómo vas a enfocar esos cambios que ves necesarios?

    	•¿Cuándo empezarás y cómo resolverás los momentos de dudas, de incertidumbres, las dificultades y los obstáculos que se vayan presentando?

    	•¿Qué es lo mejor de ti para afrontar esos cambios?

    	•¿Te falta entrenamiento en algún área especial para creer al mil por cien en ti?



Si quieres alcanzar nuevos objetivos y descubrir y desarrollar facetas inéditas que llevas dentro; si quieres cambiar y alcanzar la felicidad que mereces en esta fase de tu vida, sigue al pie de la letra la máxima de Jack Kerouac: «Enamórate de tu existencia», y, añadiríamos, enamórate cada día.

Estimado lector:


Cree en ti cuando tengas metas importantes en tu vida, cuando te lleguen las dudas y la incertidumbre parezca debilitarte; cree en ti en las adversidades, en esos momentos difíciles en los que tienes que sacar lo mejor que llevas dentro y hazlo con toda la fuerza y el coraje de tus emociones, con toda la inteligencia de tu mente y uniendo tus capacidades, habilidades y competencias para conseguir tus objetivos; cree en ti, finalmente, cuando pienses que ya no tienes edad para cambiar y adaptarte a los nuevos tiempos.



 

Y, para ser lo mejor de nuestra vida, recordemos que el miedo nos paraliza y que los demás nos pueden influir, pero no llegarán a anularnos si, por encima de todo, seguimos conservando la confianza en nosotros mismos, esa confianza que nos ayuda a aprender de las experiencias y nos permite tomar las decisiones adecuadas.

Ya nos lo decía alguien tan sabio como Viktor Frankl: «Un ser humano es un ser que decide».


Capítulo 7

REFLEXIONES FINALES

NO TE ENGAÑES: SI TÚ NO CREES EN TI, ¿QUIÉN LO HARÁ?

Claro que habrá personas en tu vida que te quieran y que crean en ti, pero no te confundas: ese cariño y esa confianza de poco te servirán cuando no surge en primera persona.


Los demás nos pueden ayudar, pueden enseñarnos a descubrir grandes aprendizajes, pueden mostrarnos los secretos del universo, las maravillas del firmamento, los tesoros que esconde nuestro planeta..., pero no podrán vivir por nosotros, ni amar por nosotros, ni querer por nosotros, ni soñar por nosotros, ni sentir por nosotros, ni ser lo mejor de nuestra vida por nosotros.



 

Mi profesión como psicóloga me ha permitido conocer en profundidad a miles de personas, y he podido comprobar cómo todas, absolutamente todas las que NO sentían que eran lo mejor de sus vidas, no eran plenamente felices; al menos con esa felicidad maravillosa, vibrante y única que tiene quien ha aprendido a estar en sintonía y en paz consigo mismo; quien es capaz de quererse y quererse bien cada día.

¡No te servirá! No te servirá que te quieran, si tú no te quieres; que te admiren, si tú no te admiras. No te servirá que piensen que eres inteligente, cuando tú eres incapaz de utilizar tu inteligencia para lo más importante: ¡para aceptarte, quererte y valorarte como mereces!


Puedes deslumbrar al mundo, pero si no eres capaz de mirarte y llenarte de luz, seguirás en la oscuridad.



 

Otros te podrán ensalzar y encumbrar, te podrán llenar de premios y de laureles, pero si tú no eres la persona que más se valora, esos aparentes éxitos solo te mostrarán tu soledad y tu distanciamiento de los demás.

Pero ahora situémonos en otro extremo, en ese punto, en esa coordenada en que los otros no te valoran, ni te admiran profundamente, ni confían en ti, ni creen en ti…, ni piensan que seas una persona especial, única, singular e irrepetible.

¿Cuándo crees que eres más feliz, que te sientes mejor, cuando te admiran o cuando nadie repara en ti?

A estas alturas del libro, quizá podrías pensar que deberías saber la respuesta, pero no te lo estoy poniendo fácil, estimado lector, y no lo hago porque estoy segura de que es mucho lo que puedes profundizar, lo que puedes analizar, las reflexiones a las que puedes llegar… No lo hago porque respeto tu inteligencia y tu libertad; tu libertad para encontrar tus propias preguntas, para generar tus interrogantes, para despejar tus dudas y para recorrer los laberintos que te lleven a la meta final; esa meta en donde encontrarás tu «tesoro», el que contiene las llaves que abrirán las puertas de tus respuestas.

Esas respuestas te enseñarán que solo te sentirás bien cuando creas en ti, cuando tus emociones, tu mente, tu cuerpo, tus sentimientos…, todo tu ser crea profundamente en ti, te siga a ti, confíe en ti y tenga la seguridad plena y absoluta de que tú eres y mereces ser lo mejor de tu vida.

Podrán darse situaciones en que algunas personas no te valoren, incluso te rechacen y hasta traten de cuestionar tu credibilidad; pero eso no será determinante y no te hundirá. Por muchas envidias que suscites, por mucha controversia que generes, solo habrá una cosa que te pueda desestabilizar: que dejes de creer y confiar en ti.

Sabemos que «no podemos controlar el viento, pero sí ajustar las velas» (Anónimo).

Ante cualquier circunstancia, tenemos la capacidad de reaccionar, de buscar nuevas opciones, de aprender siempre en nuestro día a día, en cada etapa y cada momento de nuestra vida.

No dejes tu vida en manos de los demás, no abdiques de tu libertad, no limites tu inteligencia y no aprisiones tu voluntad.

No eres rehén de nadie: búscate, encuéntrate y reconcíliate con lo más profundo de tu ser.


Y en ese camino que has emprendido, recuerda que creer en ti es sentir, vibrar, buscar y encontrar, dudar y resolver, querer y amar, mirar... y ver. Creer en ti es sentir el latido de tu corazón y la respiración profunda, vibrante y relajada de tu felicidad.



 

Ya nos lo decía Les Brown: «La vida no tiene más limitaciones que las que uno se ponga a sí mismo».


No dejes que nadie limite tu libertad, ni ponga candados a tu verdad.




CONFIAR EN TI TE PROPORCIONARÁ LA INDEPENDENCIA Y LA SEGURIDAD EMOCIONAL QUE SIEMPRE DESEASTE

Podemos plantearnos qué significa tener independencia y seguridad emocional. Acaso para ser personas autónomas, ¿nuestra valoración y nuestro bienestar dependerán de nuestra seguridad y de nuestro equilibrio emocional?

La realidad es que difícilmente seremos independientes si no somos libres. Entonces, ¿dónde reside la libertad? Platón nos decía que «la libertad está en ser dueños de nuestra propia vida», y Albert Camus señalaba que «la libertad no es más que la oportunidad de ser mejor».

No nos engañemos, si queremos ser auténticamente libres, tendremos que ser dueños de nuestras emociones; de lo contrario, otras manos moverán los hilos y guiarán a su antojo las velas que surcan los mares de nuestra libertad.

Estimado lector, ¿eres dueño de tus emociones? ¿Tienes la absoluta seguridad de que no hay personas o agentes, internos o externos, que muevan a su antojo tus emociones?


¡No seamos ingenuos! La psicología ha hecho sonar la señal de alarma y nos ha señalado que, en la actualidad, en nuestro mundo tan aparentemente evolucionado, tan lleno de tecnología y tan vacío de humanidad, vivimos un gran drama; ¡por mucho que nos queramos engañar, la realidad es que resulta fácil, muy fácil, ser objeto de manipulación emocional!



 

Los profesionales de la política y del poder, del consumo y del marketing saben que conseguirán vendernos sus productos si logran llegar a nuestras emociones.

¿Y esto es sencillo? ¿Somos fácilmente manipulables? ¿Estamos suficientemente protegidos? La verdad es que somos más vulnerables de lo que pensamos; más frágiles de lo que intuimos y más accesibles de lo que desearíamos.


Sin saberlo, muchas personas viven en una manipulación constante; no son conscientes de que están respondiendo como si fueran robots, máquinas perfectamente adiestradas que son incapaces de pensar con libertad, por sí mismas, y hacen lo que otros quieren; lo que otros han programado para satisfacer sus intereses; los suyos, ¡no los nuestros!



 

La manipulación es lo contrario a la honestidad, pero, a estas alturas de nuestra vida, ¿pensamos que nuestro mundo se rige por valores como la honestidad, la generosidad, la libertad…? Ojalá así fuera, pero hoy estamos muy lejos de esa situación ideal.

Llegados a este extremo, podríamos plantearnos: ¿qué hacemos? ¿Cómo recuperamos el control de nuestras emociones? ¿Cómo alcanzamos la auténtica libertad? ¿Existe alguna barrera que nos salve ante la manipulación, que nos libre del naufragio y nos mantenga en tierra firme?

La respuesta es clara e inequívoca: sí que existe. Seremos libres si creemos en nosotros y defendemos nuestra independencia, nuestra integridad y nuestra inviolabilidad.

Habrá personas que piensen que es una batalla perdida, que no merece la pena tanto esfuerzo, pero se equivocan. ¡No despreciemos la fuerza de nuestras emociones, porque cuando esas emociones son libres, cuando nos pertenecen y no permitimos que nadie nos las robe, ni las utilice para sus fines…, esas emociones son invencibles y se erigen en los grandes pilares en los que se asienta nuestra libertad!


Solo seremos independientes si tenemos independencia emocional. Solo el equilibrio de nuestras emociones levantará un muro ante la manipulación, y nos protegerá tanto a nivel interno como externo, en el plano racional o irracional, tanto en el momento presente como en el futuro que esté por llegar.



 

¡No nos desanimemos! No pensemos que somos pequeños y que no merece la pena tanto esfuerzo. La realidad, en palabras de la Madre Teresa de Calcuta, es que: «A veces sentimos que lo que hacemos es tan solo una gota en el mar, pero el mar sería mucho menos si le faltara una gota».

No dejemos que nadie manipule nuestras emociones; ¡trabajemos día a día, y creemos gota a gota el océano de nuestra libertad!

Ahora sabemos cómo hacerlo, tenemos recursos y herramientas para recorrer el camino de nuestra libertad; en consecuencia, empecemos a caminar y no tengamos miedo a fallar. Hunter S. Thompson afirmaba: «Si nunca has fallado, nunca has vivido», y Alexéi Tolstoi sentenciaba: «Todos piensan en cambiar el mundo, pero nadie piensa en cambiarse a sí mismo». Cambia lo que necesites para evolucionar. De esa forma, crecerás en sabiduría, en bienestar, en independencia y en equilibrio emocional.

Estimado lector, ¡ojalá que tu vivencia y tu simbiosis con este libro te permitan escribir las grandes páginas de tu existencia, y te ayuden a que seas lo mejor de tu vida: tu mejor compañía y tu mayor fuente de bienestar!

Creer y confiar en ti hoy y siempre será tu gran objetivo: ¡regálate la mejor plataforma para conseguir tu libertad y tu felicidad!


ANEXOS

PRINCIPALES REGISTROS 
MENCIONADOS EN EL TEXTO

 

HOJA DE REGISTRO



    
        
        
        
        
    
    
        
            	
Día/Hora


            
            	
SITUACIÓN

¿Dónde estáis, quiénes 
y qué estamos haciendo?


            
            	
RESPUESTAS 
FISIOLÓGICAS

(Qué sentimos a nivel físico)


            
            	
RESPUESTAS 
COGNITIVAS
(Qué estamos pensando en esos momentos)


            
        

        
            	
 


            
            	
 


            
            	
 


            
            	
 


            
        

    


 

SEGUNDA HOJA DE REGISTRO



    
        
        
        
        
        
        
    
    
        
            	
Día/Hora


            
            	
SITUACIÓN

¿Dónde estáis, quiénes y qué estamos haciendo?


            
            	
EMOCIÓN

(Qué emoción sentimos)


            
            	
PENSAMIENTOS
(Qué pensamos en esos momentos)


            
            	
0 a 100

(Qué intensidad alcanza la emoción)


            
            	
0 a 100

(Intensidad al acostarnos pasadas unas horas)


            
        

        
            	
 

            
            	
 


            
            	
 


            
            	
 


            
            	
 


            
            	
 


            
        

    


 

HOJA DE REGISTRO DE SITUACIONES

NOMBRE ______________________________________  EDAD ______________



    
        
        
        
        
    
    
        
            	
Día/Hora


            
            	
SITUACIÓN

¿Dónde estáis, quiénes y qué hacéis?


            
            	
¿Qué pienso?


            
            	
¿Qué hago?


            
        

        
            	
 


            
            	
 


            
            	
 


            
            	
 


            
        

    


 

HOJA DE REGISTRO DE CONFRONTACIÓN



    
        
        
        
        
        
    
    
        
            	
Día/Hora


            
            	
PENSAMIENTO


            
            	
ARGUMENTOS


            
            	
CONCLUSIONES

Planteamientos lógicos, 
a partir de los argumentos 
a favor y en contra


            
        

        
            	
A FAVOR

¿Por qué creo que es verdad 
este pensamiento?


            
            	
EN CONTRA
¿Por qué no es absolutamente verdad 
este pensamiento?


            
        

        
            	
 


            
            	
 


            
            	
 


            
            	
 


            
            	
 


            
        

    


 

HOJA DE REGISTRO DE IDEAS ALTERNATIVAS



    
        
        
        
        
    
    
        
            	
Día/Hora


            
            	
PENSAMIENTO


            
            	
PENSAMIENTO ALTERNATIVO


            
            	
NUEVO ESTADO DE ÁNIMO


            
        

        
            	
 


            
            	
 


            
            	
 


            
            	
 


            
        

    


 

HOJA DE REGISTRO DE CONDUCTA



    
        
        
        
        
        
    
    
        
            	
Día/Hora


            
            	
SITUACIÓN

¿Dónde estáis, quiénes y qué hacéis?


            
            	
CONDUCTA PROBLEMA

Qué hace o dice la persona

(literalmente)


            
            	
Respuesta de otras personas presentes (literalmente, qué hacen o dicen)


            
            	
Qué podría haber hecho o qué he hecho diferente


            
        

        
            	
 


            
            	
 


            
            	
 


            
            	
 


            
            	
 


            
        

    





 

LA PARADA DE PENSAMIENTO

 

El SNA (sistema nervioso autónomo) es el encargado de nuestra supervivencia, y se tiene que activar ante situaciones de peligro; lo que ocurre es que, con frecuencia, confundimos una preocupación con un peligro real, y nuestro SNA se activa de forma automática, y nos provoca esa situación de malestar.

¿Qué podemos hacer para desactivarlo? Podemos provocarnos una pequeña emergencia, para que ese SNA tenga que acudir (supuestamente a solucionarla) y, de paso, se desconecte y nos permita volver a coger el control. Por ejemplo, generamos una activación fisiológica alternativa si apretamos fuertemente las manos, entrelazando los dedos. ¿Qué conseguimos con esto? Provocar una situación de alarma, pues impedimos la circulación normal de las manos. Esto hace que el SNA, que, como sabemos, se activa en situaciones de emergencia, tenga que desconectarse de lo que estaba haciendo, de la preocupación que en ese momento había invadido nuestra mente, para tratar de solucionar el pequeño problema circulatorio que hemos creado.

Con este procedimiento, en apariencia rudimentario pero muy eficaz, hemos conseguido «desenganchar» nuestro SNA. A partir de ese momento, tenemos que hacer algo para evitar que los pensamientos que nos estaban provocando la ansiedad vuelvan a actuar.

¿Qué podemos hacer? En el caso que nos ocupa, darnos autoinstrucciones, del estilo de: «Coge el bolígrafo, respira profundamente, estira los músculos, cierra y abre los ojos varias veces, lee una pregunta, escribe cuatro palabras claves sobre ella, que te sirven de esquema y recuerdo de los aspectos más importantes, y ¡ponte a contestarla pensando solo en lo que vas a decir!». En los casos en que la actividad que estábamos practicando no sea tan urgente, intentaremos centrar nuestra mente en otras actividades, que impidan que de nuevo el SNA se concentre en esos pensamientos que tanto lo perturban. Para ello, nos valdremos de aquellas actividades que más útiles nos resulten; las podemos realizar desde el plano físico (salir a la calle, pasear, llamar a alguien por teléfono…), o mental (recordar nombres de películas, decir listas de países…). Hay personas que se ponen a ver la tele en esos momentos, o miran una revista, o se enganchan con la lectura de un libro apasionante…; en cualquier caso, se trata de realizar una actividad mental distractora.

¿Y después? Una vez que hayamos conseguido controlar nuestra ansiedad y sintamos que nuestro pulso es normal, respiramos tranquilamente, no tenemos presión en el pecho…, continuamos con lo que estábamos haciendo, pero, recordemos, para centrar nuestra atención deberemos darnos órdenes muy precisas y concretas.

A veces la «parada de pensamiento» resulta muy eficaz y las personas se sienten rápidamente liberadas de tensión; no obstante, a menudo, cuando nuestra mente está presa de pensamientos muy repetitivos, las paradas de pensamiento deberán realizarse con mucha frecuencia, para conseguir desconectar el sistema nervioso autónomo. Como es lógico, hay quien puede mostrar cierto cansancio si tiene que repetir la técnica cada treinta o sesenta minutos, dado el umbral de ansiedad que permanentemente parece tener; no obstante, la realidad nos demuestra que estos ensayos, precisamente porque se repiten mucho, se graban rápidamente, y pronto, en el transcurso de pocas semanas, la gente experimenta avances muy significativos.

En otras ocasiones en que podemos encontrarnos con un peligro importante, se ha producido una mejoría muy rápida. La razón es obvia: no les ha dado tiempo a sus procesos mentales a interiorizar, grabar y mecanizar la parada de pensamiento; por lo que tarde o temprano, en cuanto se juntan una serie de circunstancias negativas, la persona puede experimentar un claro retroceso, que le haga dudar de la eficacia del trabajo que estaba realizando. Aquí será importantísimo que no decaiga, ¡que no se venga abajo!, porque seguro que lo puede conseguir; pero al igual que no conviene perder peso de forma demasiado brusca, tampoco podemos pretender que en «dos días» nuestra mente funcione como si nos la hubieran trasplantado.

Tendremos que repetir muchas «paradas de pensamiento» antes de conseguir cambiar determinados hábitos, pero, al final, ¡habrá merecido la pena!




 

AUTORREFUERZO

 

Como su nombre indica, consiste en administrarnos refuerzos; es decir, en «premiarnos» ante determinadas situaciones o después de algunas conductas.

Si lo pensamos un poco, nos daremos cuenta de que, en general, no estamos acostumbrados a autorreforzarnos; sin embargo, ¡con qué facilidad nos regañamos!

De nuevo, la educación que hayamos podido recibir, las costumbres imperantes a nuestro alrededor, los modelos de conducta que hayamos tenido, así como nuestro propio carácter habrán contribuido, en mayor o menor medida, a que nos premiemos con cierta facilidad o nos castiguemos continuamente.

Puede ocurrir que apenas estemos utilizando uno de los mecanismos que más contribuyen a mejorar nuestra seguridad y autoestima personal.

Cuando reforzamos una conducta, esta tiende a repetirse. Parece, pues, lógico que, por ejemplo, si nos cuesta mucho decir «no» a lo que nos piden, una vez que lo hemos hecho debemos reconocérnoslo ampliamente; nos felicitaremos por ello, nos diremos frases del estilo de: «¡Lo he conseguido! ¡Lo he hecho bastante bien! ¡La próxima vez me resultará más sencillo! ¡Lo logré!...»; en algunas ocasiones, lo comunicaremos también a las personas más cercanas o más significativas para nosotros y, si lo estimamos adecuado, podemos premiarnos con alguna cosa extra; por ejemplo, con la cena que nos gusta, con un capítulo de nuestra serie favorita, con un libro…

Autorrefuerzo no significa necesariamente comprarnos cosas, en absoluto. Recordemos siempre que el mejor refuerzo es nuestro propio reconocimiento.

Cuando nos sintamos flojos, lejos de «regañarnos», nos animaremos y premiaremos con generosidad.
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Notas

 

1 María Jesús Álava Reyes, Las tres claves de la felicidad, La Esfera de los Libros, Madrid, 2014.










2 Podemos ver en detalle cómo afrontar las críticas y actuar con asertividad en María Jesús Álava Reyes, Emociones que hieren, La Esfera de los Libros, Madrid, última edición 2008.










3 María Jesús Álava Reyes, La inutilidad del sufrimiento, La Esfera de los Libros, última edición 2010.










4 María Jesús Álava Reyes y Susana Aldecoa, La buena educación, La Esfera de los Libros, Madrid, 2013.










5 Ángel Peralbo, El adolescente indomable, La Esfera de los Libros, Madrid, 2009.










6 María Jesús Álava Reyes, El NO también ayuda a crecer, La Esfera de los Libros, Madrid, última edición 2008.










7 En esta cuestión, seguimos la certera enumeración que hace Ángel Peralbo en su libro ya mencionado, El adolescente indomable, ob. cit.










8 Es la idea primordial que desarrollo en Trabajar sin sufrir, La Esfera de los Libros, Madrid, última edición 2009.










9 Ampliamente tratado en Amar sin sufrir, La Esfera de los Libros, Madrid, última edición 2006.










10 Para lograr este fin, nos podrán resultar útiles algunos libros, como el ya citado Emociones que hieren.
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