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Este libro nace con el Unico objetivo de poder ayudar a
todas aquellas personas que de una u otra forma, necesitan
aprender técnicas y estrategias para poder superar la
ansiedad, la depresidn, las obsesiones, las fobias, y todas
aquellas situaciones que dificultan un adecuado disfrute de
la vida y de la existencia.

Es por ello, que el contenido de este libro sera actualizado
cada vez que llegue a mi conocimiento la existencia de
alguna técnica o estrategia que pueda ayudar a mejorar
nuestra salud psicolégica y emocional. Estas actualizaciones
seran publicadas en la pagina
http://superarlaansiedadyladepresion.com en el apartado
Novedades para que cualquier persona interesada pueda
acceder a ellas de forma totalmente gratuita.

Cualquier beneficio econdmico que se pueda desprender de
la divulgacién de este libro (publicidad mediante enlaces
patrocinados, posibles indemnizaciones por plagio, etc.),
serd donado a la Asociacidon Benéfica ACOES (Asociacion
Colaboracidon y Esfuerzo), que se dedica a la realizacion de
proyectos de Educacién y Sanidad en Honduras con
colectivos pobres y desfavorecidos.

También irdn a parar a dicha Asociacion, los beneficios del
Proyecto Vacaciones Solidarias a la que todos los lectores
de este libro pueden acceder mediante el enlace pertinente
que hay en la pagina
http://superarlaansiedadyladepresion.com

Si quieres comunicarte conmigo para comentarme cualquier
aspecto del libro o para cualquier cosa que consideres
necesaria, puedes hacerlo escribiendo a
cfjusto@hotmail.com

“Aquel que descubre una verdad no se la puede callar, si se
calla es que no ha descubierto nada”.
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Este libro estd dedicado de forma especial a Violeta,a Lucia
y a Javier, por ser lo mas valioso e importante que tengo
en mi vida.

También quisiera dedicar este libro a Eckart Tolle porque no
sé que hubiese sido de mi y de mi vida si su libro “El Poder
del Ahora”, no hubiese caido en mis manos, y a Joaquin
Carrizosa por haberme dado la idea de iniciar este
proyecto.

A Tom Sawyer, el nino que siempre quise ser.

“Tan segura esta la muerte de su victoria, que nos da toda
una vida de ventaja. Aprovechémosla”
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INTRODUCCION

"La gente se arregla todos los dias el cabello, éporqué no el
corazon? (Proverbio Chino).

Empiezo a escribir las primeras lineas de este libro,
después de ver una noticia en televisién que me ha dejado
absolutamente conmocionado. Resulta que una mujer de 35
anos ha ahogado a sus hijos de 2 afos y 8 meses en la
bafiera de su casa y, a continuacidon, se ha arrojado desde
la terraza quedando en estado de coma. Sus vecinos y
familiares, salen en los programas de television
comentando que era una chica normal y agradable, pero
que llevaba algun tiempo algo deprimida pues les
comentaba que se le hacia muy duro el hacerse cargo
practicamente ella sola del cuidado de sus hijos, pues su
marido trabajaba casi todo el dia y apenas pasaba tiempo
en casa. Se sentia sola, desilusionada y triste, a pesar de
tener dos preciosos hijos que podian ser la ilusién con la
que comenzar cada nuevo dia y no veia salida a la espiral
de angustia y ansiedad en la que se habia convertido su
joven vida, a pesar de no tener que enfrentarse a
problemas excesivamente graves. Simplemente, tenia que
hacer frente a los problemas cotidianos que tenemos que
enfrentar millones de personas cada dia, pues tanto ella,
como su marido y sus hijos, estaban totalmente sanos,
ganaban lo suficiente para vivir bien, no tenian deudas, ni
vivian en un lugar del mundo azotado por guerras,
epidemias ni hambrunas. Entonces épor qué?

Ya sé que este no es un buen comienzo para un libro sobre
cOmo alcanzar la relajacién fisica y la serenidad mental,
pero he querido partir de este hecho tan dramatico, porque
es importante asumir que cualquiera de nosotros
estariamos expuestos a cometer barbaridades como estas,
si nos dejamos llevar por la depresion, por la desesperanza
y por la angustia que estan anulando y amargando Ia
existencia de tantas y tantas personas hoy dia en nuestra
sociedad. Porque solamente hay una explicacidon posible a
un hecho como este, y es que si esta pobre mujer hubiese
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puesto todas sus energias en intentar recuperar la ilusidon
por la vida y por disfrutar de todo lo bueno que esta nos
ofrece, probablemente esta desgracia no hubiese ocurrido
jamas. Una mujer joven, con toda una vida por delante,
que fue obsequiada con dos preciosos regalos, y sin
embargo y de manera totalmente incomprensible, decide
poner fin a su existencia y a la de sus pequenos hijos.

En cierto sentido, puedo ponerme en el lugar de esa madre
y sentir toda la angustia y desesperacion que le llevo a
cometer tal atrocidad. Puedo sentir el peso de su soledad,
de su abatimiento, de su desasosiego y de la frustracion
que le llevo a tirar la toalla y a dejar de luchar, para
abandonarse y someterse a la tragedia. No soy quién para
juzgar a esa mujer, tan sélo juzgo su acto que me parece
totalmente horrible y abominable, pero no la juzgo a ella,
tan solo rezo por ella, por sus hijos y por ese marido que
perdié en un maldito y fatidico instante, todo lo que él mas
queria en esta vida. No practico ningun tipo de religién,
pero en un caso como este me vi inclinado a rezar, tal vez
para contener las lagrimas que ansiaban por escapar y
brotar descontroladamente a través de mis ojos.

Aproximadamente en torno a los 22 anos, mi vida comenzé
a transformarse en un doloroso calvario que dia a dia se me
iba haciendo mas insufrible e insoportable. Recuerdo
aguella época de mi vida como si hubiese vivido en un
constante invierno sombrio y gris, repleto de angustia,
tristeza e infelicidad. Recuerdo la angustiosa sensacion de
no hallar ninguna salida a mi desesperacién y de no ver
ningun atisbo de luz al final del tinel en el que se estaba
convirtiendo dia a dia mi vida, por lo que cada vez me iba
hundiendo mas y mas en mi insoportable y angustiosa
desesperacion.

A diferencia de la protagonista de la historia que acabo de
narrar, nunca pensé en suicidarme (ni en llevarme a nadie
por delante, claro estd), pero si llegué a pensar que vivir de
esa manera, con esa sensacion permanente de angustia y
de ansiedad, no era vida para nadie, y que si la muerte me
visitase, esta seria para mi una liberacidn, ya que habia
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perdido las ganas por luchar y por pelear para mejorar mi
existencia. Sentia que no tenia esperanza, que no habia
para mi una salida ni una solucién, pues cada dia que
pasaba estaba mas y mas hundido, destrozado y abatido vy
comenzaba a rebosar un profundo resentimiento y un odio
visceral contra todo aquello que me rodeaba.

Cada dia que tenia por delante, era para mi una dura
prueba que tenia que superar. Desde que me levantaba de
la cama por la manana, contaba los minutos para que ese
triste y angustioso dia llegase pronto a su fin y poder asi
volver a dormir y, de este modo, poder eliminar un dia mas
de mi vida de sufrimiento, agonia y desesperacion. Cada
dia que debia de afrontar, era como una condena que tenia
que cumplir, como un castigo que tenia que soportar y
como una carcel de la que no podia escapar. Nada me hacia
disfrutar, nada calmaba mis nervios, y la angustia y el
desasosiego me invadian y me desbordaban cada vez mas.
Sentia que estaba a punto de estallar, que era una bomba
de relojeria y que me habia convertido en un ser dafiino
para mi y para todos aquellos que me rodeaban.

Recurri a los tranquilizantes, a los antidepresivos, a los
somniferos y, a veces, incluso bebia un poco para poder
relajarme. Conforme escribo estas lineas, pienso que estoy
describiendo la vida de otra persona en lugar de la mia, y
todavia hoy dia me cuesta aceptar que en el pasado mi vida
se hubiese convertido en el infierno del que
afortunadamente logré salir y escapar.

Lo Unico que me apetecia en aquella época de mi vida era
dormir y dormir. Dormir cuanto mas mejor. Tenia la
esperanza de poder dormir durante dos o tres meses
seguidos y que al despertar, mi vida hubiese cambiado y se
hubiese transformado en la calma, la tranquilidad y la
felicidad que tanto ansiaba y anhelaba. Pero sucedia todo lo
contrario. La ansiedad me iba carcomiendo por dentro cada
vez mas, tenia los nervios literalmente destrozados y cada
dia que pasaba me sentia la persona mas desdichada y
desgraciada que pisaba la tierra.
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Ademas, estaba todo el dia cansado, sin fuerzas y sin
ilusion. Era como si me hubiesen extraido toda la energia
del organismo, ya que me parecia un mundo el menor de
los esfuerzos. Solamente queria poder descansar y asi
poder huir de la dolorosa sensacion de apatia y desgana
que se habia apoderado de mi vida. Me estremezco al
recordar que me llegué a plantear seriamente el ir al
médico para que me hicieran una lobotomia (estilo “Alguien
vold sobre el nido del cuco”) para asi poder permanecer
insensible al sin sentido de mi existencia. Pensaba que ojala
me pudieran separar la cabeza del cuerpo para poder asi,
de este modo, dejar de torturarme con todos aquellos
pensamientos tan angustiosos y destructivos que sucedian
y retumbaban sin cesar y sin control dentro de mi cabeza.
Constantemente sofaba con que lesionasen el drea de mi
cerebro que se encarga de generar toda aquella ansiedad
que me estaba matando en vida y que estaba martirizando
cada instante de mi existencia.

Tenia miedo, que digo miedo, panico, de sentir ansiedad.
Luchaba continuamente contra ella, intentaba evitarla a
toda costa y la temia anticipadamente. Creia que no podria
soportar ni una gota mas de ansiedad, pero esto lo Unico
que hacia era producirme mas ansiedad si cabe,
convirtiéndose en un circulo vicioso altamente destructivo,
doloroso y finalmente insoportable. Me torturaba dia tras
dia, hora tras hora, minuto tras minuto y segundo tras
segundo. No habia ni un momento de tregua, de descanso,
de relax o de sosiego. Durante aquella época de mi vida, no
supe ni por un fugaz instante de tiempo lo que era la calma
y la tranquilidad, tanto fisica como mental. Olvidé el
significado y la sensacién de poder estar en paz, de poder
estar a gusto y tranquilo conmigo mismo aunque fuese por
un periodo breve de tiempo. Sentia que me estaba
destrozando la vida y que me estaba destruyendo a mi
mismo. Mi cabeza se habia convertido en mi peor enemigo
y no podia ni sabia como hacerle frente y como librarme de
ella. Padecia un miedo opresivo y paralizante, me
encontraba terriblemente perdido, sin rumbo ni direccidn,
no sabia donde iba y lo mas triste, no sabia dénde queria ir.
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Tan soOlo queria dejar de sufrir y dejar de padecer mi
angustiosa existencia.

Como resultado de todo esto, comenzaron a aparecer
varias enfermedades a nivel fisico (la mental era evidente
que ya hacia tiempo que habia aparecido). Se me disparé la
tensién arterial, lo que me llevé a tener que tomar pastillas
para intentar controlarla. Igualmente me subid el colesterol
que fue acompanado de su respectiva pastilla para intentar
controlarlo. Me dolia constantemente el estémago, las
piernas parecian como si me fuesen a estallar y sentia un
dolor insoportable por todo el cuerpo. Ademas, empezaron
a salirme arrugas y el pelo de la cabeza parecia que gueria
abandonarme porgque ya no era capaz de soportar mas
tension. Vivia con un constante e insoportable dolor de
cabeza, como si alguien alli dentro me estuviese golpeando
permanentemente con un martillo. Me habia convertido en
un espectro, en un muerto viviente, en un alma en pena
que deambulaba triste y amargamente por la vida y que
vivia con la sensacion constante de que en cualquier
momento, en cualquier instante, le iba a dar un ataque al
corazon.

Paralelamente a todo este deterioro fisico, iba sufriendo
cambios en mi personalidad. Progresivamente se me fue
agriando el caracter, ya que estaba todo el dia
malhumorado e irritado y me encontraba lleno de célera,
odio y resentimiento, pues todo el mundo me caia mal y no
queria ver a nadie ni relacionarme con ningun ser viviente.
Literalmente hablando, odiaba a todo el mundo, pero
principalmente me odiaba a mi mismo, odiaba mi vida,
odiaba la vida.

Me habia convertido en una persona temerosa. Tenia miedo
de todo, sobre todo de mi mismo. Me acababa de convertir
en mi peor enemigo, queria escapar y huir a toda costa de
mi mismo. Me habia transformado en una persona
obsesiva, pues no podia dejar de pensar en todas las
obsesiones y preocupaciones que me atormentaban vy
angustiaban sin cesar. Mis pensamientos, llenos de
angustia y preocupacion constante, resonaban en mi
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cabeza una y otra vez sin cesar y sin que yo pudiese hacer
nada por intentar controlarlos y dominarlos. Sentia que
habia perdido el control de mi vida, y me sentia como un
barco a la deriva.

Me pasaba el dia intentando transportarme mentalmente
hacia un futuro mejor, un futuro donde se acabasen todas
mis preocupaciones y donde se diluyese toda mi ansiedad y
mi sufrimiento. Pero como ese dia no llegaba, me
desilusionaba y me hundia mas y mas en mi angustiosa
desesperacién. Habia llegado a preocuparme por todo, de
hecho mi vida era una constante preocupacion que me
provocaba toda la angustia y la desesperacion que un ser
humano puede ser capaz de sentir y generar. Me torturaba
a mi mismo con todo, con hechos del pasado que me
martilleaban una y otra vez, con un futuro incierto que me
angustiaba y que temia, y con un presente que me
desesperanzaba y que rechazaba porque me resultaba
insoportablemente doloroso y del que me sentia atrapado vy
con la sensacion de que no podia escapar ni huir a ninguna
parte.

Durante aquella época, mi vida se podia explicar y resumir
con las siguientes palabras: angustia, ansiedad,
desesperanza, preocupacion, frustracién, resentimiento,
agotamiento, desilusion y miedo. Ademas, tenia una
enorme sed de venganza. Queria vengarme de todas
aquellas personas que en algin momento me habian
causado dano y habian contribuido, en mayor o menor
medida, a hacer mas desgraciada mi existencia.
Literalmente habia tocado fondo como ser humano y me
habia convertido en una persona horrible, tremendamente
amargada, resentida e infeliz.

Alli estaba yo, con poco mas de veinte afios, en la flor de la
vida, en lo que deberia ser una etapa de plenitud fisica y
psiguica, y tomando pastillas para la tensidon arterial y el
colesterol, con un rostro envejecido por el sufrimiento y el
dolor, con el cuerpo lleno de achaques y dolores, sin ganas
e ilusién por nada y esperando que el dia menos pensado
un infarto al corazén me sorprendiera mientras dormia.
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Imagino que a estas alturas te estaras preguntando por
todas las terribles desgracias que tuvieron que ocurrirme
para llevarme a tal estado de angustia y desesperacion. Por
todas las calamidades y tragedias que tuvieron que
sucederme para que a mis 20 afos de vida, me encontrase
mas cerca de la muerte que de la vida. Pues bien, lo que
convirtio mi vida en un auténtico infierno durante
aproximadamente ocho afios de mi vida, fue lo mismo que
llevo a la protagonista de nuestra historia inicial a terminar
con su vida y con la de sus hijos, y lo que esta llevando a
millones de personas en todo el mundo a llevar una
existencia vacia y sin sentido: la incapacidad para serenar
la mente de todas sus ideas obsesivas y repetitivas que nos
impiden disfrutar de la vida y saborear los pequenos
detalles que esta nos proporciona en cada momento.
Evidentemente, tenia problemas reales, pero nada que no
se pudiese solucionar y que no formarse parte de las
situaciones cotidianas a las que debemos hacerle frente dia
a dia sin mas.

No hubo ninguna situacidon concreta que pudiese explicar o
justificar tanto sufrimiento, nada que pudiese explicar mi
estado de angustia y ansiedad, ni nada que pudiese dar
origen a tanto dolor. Mi vida se habia convertido en una
sensacién constante y permanente de dolor, del peor de los
dolores que una persona puede sufrir, el dolor del alma,
simplemente, porque algo dentro de mi se habia tomado la
molestia de convencerme a mi mismo de que era un ser
desgraciado y que tendria que sufrir durante el resto de mis
dias.

A veces, me sorprendia diciéndome a mi mismo “vamos a
ver, reflexiona un poco, tienes un buen trabajo, una familia
encantadora, entonces éa qué viene tanta angustia?, éa
qué viene tanto dolor y tanto sufrimiento?”. Pero el alma no
entiende de raciocinios cuando pierde el control y se lanza
bajo la ladera de la autocompasion y de la amargura. No
habia nada fuera de mi que justificase la terrible ansiedad
que estaba padeciendo, y aun asi, mi sensacién de
desdicha y de frustracion se iba haciendo dia a dia mas
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grande e insoportable. Objetivamente hablando, era mas
afortunado que el 80% de la gente que habitaba en este
planeta, gente que tenia mucho menos que yo, pero que
sin embargo, tenia la capacidad de disfrutar de la vida y de
ser feliz mirando y encarando los problemas con optimismo,
trabajo, confianza e ilusion. Yo, sin embargo, me ahogaba
en un vaso de agua y no veia a mi alrededor nada que
justificase la aparicidn dentro de mi de un rayo de felicidad,
de ilusidén y de esperanza.

Muchas veces, mi conciencia me martirizaba diciéndome
que no tenia derecho a quejarme sabiendo todo el
sufrimiento que se padecia en este mundo y sabiendo lo
afortunado que yo habia sido. Pero aun asi, no podia dejar
de considerarme una persona descorazonada y abatida, no
podia dejar de quejarme y de odiar mi existencia, odiar mi
propia vida, de odiar todo lo que yo era, ya que en lugar de
centrarme en todo lo que tenia, me centraba en todo
aquello que me faltaba. De hecho, tenia la autoestima por
los suelos y habia caido en el pozo de la depresién.

Sabia que estaba haciendo mucho dafio a mi mujer y a mis
hijos, las personas que mas queria en el mundo. Sabia que
no era un buen marido ni un buen padre, y dentro de mi,
tenia la certeza de que si seguia asi los iba a perder, perder
para siempre, pues sentia como les iba transmitiendo toda
mi angustia y toda mi infelicidad y notaba como les iba
haciendo cada vez mas infelices a ellos también con mi
actitud y mi negativismo. Porque una persona infeliz y
desdichada, solamente puede crear tristeza a su alrededor,
sOlo puede ofrecer a los demas un poco de su infelicidad,
ya que es lo Unico que tiene para compartir. Ademas, a
veces en medio de toda esta locura y demencia, pensaba
que todo este sufrimiento que sentia era por ellos, que eran
ellos los que me estaban haciendo una persona infeliz y
desgraciada, y que eran ellos los que estaban convirtiendo
mi vida en un calvario y en un sufrimiento sin sentido.

Y mientras tanto, no me daba cuenta de que mientras me

preocupaba y angustiaba, me estaba negando a disfrutar
de los regalos que la vida me habia dado. Me estaba
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perdiendo la infancia de mis hijos, me estaba negando a
compartir con ellos el momento magico por el que iban
atravesando cada nuevo dia: sus primeras palabras, sus
primeros pasos, sus pequefios logros. No exprimia y
saboreaba todo lo bueno que cada dia me ofrecia, no
aprovechaba la oportunidad que se me mostraba para
afrontar cada nuevo dia como una nueva ocasidon de crecer
como persona, como padre, como companero y como
esposo. Negaba mi realidad, mi presente y mi vida, en
lugar de disfrutar de tantos pequefios momentos que me
podian deparar tantas pequenas alegrias. Los dias se
escapaban delante de mi sin haberlos vivido, sin haberlos
sentido, sin haberlos exprimido, sin haberlos saboreado y
sin haberlos experimentado.

Sé que todos esos dias que no he vivido, todos esos dias en
los que me he negado a vivir, no volveran jamas, pues
solamente a un tonto se le puede dar como regalo el mejor
de los caramelos y quejarse amargamente porque no le
gusta el envoltorio, quejarse de que podria haber venido
envuelto de esta o aquella manera, planear cdémo podria
hacer para que ese caramelo tuviese un envoltorio mas
bonito, imaginarselo con mil envoltorios diferentes, en lugar
de dar las gracias por el regalo y disfrutarlo como lo que es,
el mejor regalo que haya podido ser creado y regalado
jamas a alguien: LA VIDA. Porque ahora, por fin me doy
cuenta de que eso es precisamente lo que es mi vida, el
mejor regalo, el mejor obsequio que jamas recibi y recibiré,
y sin embargo, yo me dediqué a mirar el envoltorio y a
pensar cdmo podria hacer para cambiarlo por otro que me
gustase mas. Y mientras tanto, el caramelo se iba
derritiendo victima del maltrato al que estaba siendo
sometido.

Pero afortunadamente, todo eso forma hoy parte del
pasado. Un pasado al que no me gusta mirar, al que no me
gusta acudir, del que no me quejo y del que no reniego,
pero que afortunadamente ya no existe, y confio y espero,
en que nunca jamas vuelva a existir.
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Evidentemente, el cambio no fue radical ni drastico, pero si
fue radical y drastico, el firme compromiso de cambiar mi
actitud ante la vida. Todo comenzé un dia en el que, para
variar, me hallaba sumido en mi permanente angustia y en
el obsesivo deseo de huir de todo lo que me rodeaba.
Porque eso era otra, siempre queria huir de todo. Queria
huir de mi familia, queria huir de mi trabajo, queria huir de
la ciudad en la que vivia, queria huir de mi y de todos.
Parecia un fugitivo. Pues bien, en esta permanente huida,
me encontré con una frase dicha por un fildsofo en su lecho
de muerte que literalmente decia: “Mi vida ha estado llena
de innumerables desgracias, el 99% de las cuales nunca
ocurrieron”. Me quedé pensativo al leer esta frase. ¢Estaria
desperdiciando mi vida con problemas y preocupaciones
imaginarios creados tan sélo por mi cabeza, pero que no
tenian ninguna razén de ser? éQueria ser como este fildsofo
y tener que esperar a mi lecho de muerte para darme
cuenta de lo inutil y absurdo que habia sido todo mi
sufrimiento y mi desdicha? ¢Podria ser que me estuviese
construyendo un mundo y una existencia terrible, porque
simple y llanamente me estaba negando vivir y nada mas?
Pasé varios dias con dicha frase dando vueltas en mi
cabeza. Cada dia que pasaba era mas consciente de toda la
verdad que encerraba dicha frase si se aplicara a mi vida.
En mi vida habian sucedido diversos contratiempos, cosas
desagradables, pero nada que me pudiese condicionar la
vida, ni nada que yo no pudiese mejorar con mi esfuerzo,
mi lucha y mi dedicacién. Entonces, épor qué sufria sin
parar? Es mas, é{por qué no podia dejar de sufrir y por qué
no podia dejar de crearme mas y mas sufrimiento?
Conforme estoy escribiendo estas lineas, me esta viniendo
a la cabeza ese proverbio que dice que si un problema tiene
solucion es inutil preocuparse, y si no tiene solucién
también es inutil preocuparse. Pero yo me preocupaba por
todo, tanto si tenia solucion, como si no. Es mas, me
preocupaba sobre todo por problemas imaginarios y ficticios
que solamente existian en mi cabeza, en lugar de
preocuparme por problemas reales y concretos a los que
tenia que hacer frente y a los que tenia que hallar una
solucion.
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La casualidad volvié a hacer que en mi huida volviese a
darme otro golpe en la frente que me hizo reaccionar. Vi en
una pagina en Internet, que alguien hablaba muy bien de
un libro que se llamaba “E/ poder del Ahora”. Decia que le
habia ayudado mucho y que le habia cambiado la vida, asi
que lo compré por Internet y una vez en mi poder tardé
tres semanas en empezar a leerlo. Nunca me habian
atraido los libros de autoayuda, es mas, nunca me habian
atraido los libros en si. Si alguien me hablaba de un buen
libro y me lo recomendaba, yo le hacia el encargo de que
me avisara cuando sacasen la pelicula. Pero mas
concretamente, los libros de autoayuda me daban repells y
me causaban rechazo. Pensaba que cualquiera podria
escribir uno, ya que sélo se trataba de decir unas cuantas
frases bonitas de esas que todos le decimos a un amigo
que estd mal, pero que nunca nos las aplicamos a nosotros
mismos. Si en aquella época hubiese leido o escrito alguno
de estos libros, los titulos hubiesen sido algo asi como “Mil
razones por las que no merece la pena seguir viviendo”,
“Este mundo es una mierda y usted debe saberlo”, “Mil
ideas para atraer la mala suerte”, “Sea realista, su vida no
merece la pena”, “El placer de la venganza: mil trucos para
infligir dolor a la gente que le cae mal”, “"Odiese a usted
mismo y a todo lo que le rodea”, etc. Pero este libro era
distinto. Estaba contado y escrito desde el sufrimiento y
desde el dolor, desde la experiencia personal de un ser
desdichado que descubrid (al igual que yo lo hice
finalmente) su propia liberacidn. No estaba escrito por
ningun intelectualillo de tres al cuarto que se cree superior
a todo ser viviente y con la iluminacién y la sabiduria
necesaria para darnos lecciones a sus pobres y desdichados
lectores.

Luego vino otro libro y luego otro. Me converti en un
auténtico devorador de libros, pero al contrario que con “E/
poder del ahora”, la mayoria de ellos no me aportaron
absolutamente nada. Entonces, decidi desempolvar mis
viejos apuntes de psicologia y leer los libros que se citaban
en la bibliografia, pero tampoco en ellos encontré nada que
me pudiera ayudar. Lei todos los libros que te puedas
imaginar sobre autoestima, depresidén, ansiedad, estrés,
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relajacion, habilidades sociales, meditaciéon, superacién
personal, autoayuda, etc. Lei a filésofos como Séneca,
Confucio, Marco Aurelio, Epicteto, etc; a psicélogos de
diversas orientaciones como Hayes, Ellis, Beck, Wilson Mc
Kay, Victor Frankl, Burns, Dyer, Luciano, etc; a Dale
Carnegie, a Jacobson, a Schultz, a Coué, a Stone, a Hill, a
Silva, a Buda e incluso llegué a leer la Biblia. En todos ellos
encontré muchas ideas y algunas soluciones, pero aun asi
notaba que algo me faltaba para completar el proceso de
cambio y de transformacion personal que habia comenzado
a emprender. Fue por ello, que decidi ponerme manos a la
obra y realizar mi propio camino de liberacion,
proponiéndome firmemente que hallaria por mi mismo las
respuestas que tanto habia estado esperando, pero que tan
escurridizas hasta ese momento habian resultado ser. Este
proceso me llevd mucho tiempo, me supuso mucho trabajo,
mucha dedicacién, muchas lagrimas, muchas caidas vy
alguna que otra pequena crisis de identidad. Pero al final el
esfuerzo merecié la pena, pues tras mucho trabajo y
dedicacién, logré dejar atras la ansiedad, la depresion vy la
preocupacion inutil y sin sentido que tanto dafio me habia
causado, y me converti en una persona nueva que aprendid
nuevamente a vivir y que sintid que la vida le habia
mostrado una nueva oportunidad que esta vez no
desperdiciard ni dejaria escapar inutilmente.

A lo largo de todo este camino, me di cuenta de que la
mayoria de los tratamientos psicoldgicos que se emplean
hoy dia, suelen ser ineficaces porque tienden a ser
incompletos, es decir, solo se ocupan de reestablecer
aguella area o areas que la persona suele manifestar como
problematica o deteriorada, pero perdiendo de vista la
totalidad de |Ila persona donde todas las areas vy
componentes de su personalidad estan interrelacionados y
conectados entre si, por lo que si hay problemas o
alteraciones en una sola de estas a&reas, esto se
manifestard en un comportamiento problematico o andmalo
a nivel general.

De hecho, la mayoria de los tratamientos psicolégicos
tratan de curar los sintomas, pero no analizan las causas
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subyacentes que originan dichos sintomas. Es decir, a una
persona que sufre de ansiedad, simplemente se le ensena
una técnica de relajacion y punto, pero esta herramienta es
insuficiente ya que a medio plazo, la persona volvera a
recaer en su ansiedad, puesto que no se trabajé sobre la
totalidad de la persona y sobre las diversas areas que
podrian estar ocasionando Yy desencadenando dicha
ansiedad. Esta ansiedad pudo ser causada por una falta de
autoestima, por un déficit en habilidades sociales, por un
déficit en la capacidad para solucionar y afrontar
problemas, por una falta de control mental, por una
incapacidad para aceptar determinados sentimientos,
emociones y/o pensamientos, etc., por lo que si no se
trabajan todos estos aspectos de forma conjunta, el déficit
psicologico seguira manifestandose en la persona de una u
otra manera y la ansiedad seguird dafando vy
desestructurando su vida.

Por eso, en este libro se trabajan todos los aspectos de la
personalidad que influyen de manera interrelacionada vy
reciproca para que la persona pueda tener un optimo vy
adecuado desarrollo personal, tanto a nivel psicoldogico y
emocional, como en lo que respecta a su calidad de vida y
a su satisfacciéon personal en todos los ambitos de su
existencia. Es evidente, que si todas las areas que
conforman la personalidad estdan bien desarrolladas vy
afianzadas, la persona se encontrara bien, se sentira plena
y su desarrollo personal sera optimo y satisfactorio. Por
otro lado, la simple carencia en un area determinada,
contaminara e influird sobre las demas, haciendo de este
modo, que dicha persona se encuentre mal y que su
desarrollo personal se encuentre obstaculizado,
manifestandose en toda wuna serie de problemas
psicolégicos o emocionales. Un ejemplo para que se
entienda de forma sencilla. Una persona se compra un
jersey buenisimo, los mejores pantalones, la camisa que
mejor le queda, unos zapatos y unos calcetines a juego,
etc. La persona va impecable, se mira al espejo, se gusta a
si misma, y decide salir a la calle orgullosa de su aspecto.
Pero al salir, se da cuenta de que algo tan simple como las
plantillas de los zapatos estan estropeadas, hacen pliegues
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y le molestan. En este momento, la persona se olvida de su
jersey, de su camisa, de sus pantalones y de sus zapatos
que tanto le gustaban, y comienza a focalizar toda su
atenciéon en la incomodidad que le ocasionan las plantillas
de los zapatos. La persona ya no estd a gusto, ya no se
siente cdmoda, ya no se encuentra bien. Se siente
nerviosa, triste, deprimida, etc. Algo tan simple como las
plantillas de los zapatos, ha conseguido estropearle el
paseo y anular todas las cosas buenas y positivas que tanto
le gustaban. Pues con nuestra personalidad ocurre
exactamente igual. Una sola carencia o déficit en un area
determinada, puede anular todos los demads aspectos
positivos de nuestra personalidad y conducirnos hacia la
ansiedad, la depresién y la preocupacion.

Por eso, una vez que comprendi este principio, decidi
ponerme manos a la obra y llevar a cabo un proceso de
reconstruccion personal en el que decidi hallar por mi
mismo la salida a la voragine de dolor y sufrimiento en la
que habia convertido mi vida. Y es que cada dia que pasa
soy mas consciente de que si no hubiese cambiado mi
actitud, mi forma de pensar, de sentir y de actuar, ahora
mismo estaria muerto o gravemente enfermo, ya que mi
cuerpo no podria haber aguantado durante mucho mas
tiempo el estado de tensiéon y crispacion en el que se
encontraba.

Ademas, contrariamente a la idea que impera hoy dia en
nuestras sociedades, no se puede recuperar el equilibrio
perdido recurriendo a drogas o farmacos, ya que para
poder recuperar nuestro equilibrio personal, hay que hacer
un profundo trabajo de reconstruccion individual que nos
permita restablecer la energia pérdida, recuperar el
entusiasmo por la vida y conseguir desprendernos del
estado de angustia y desilusion tan comun en nuestros
dias. Los farmacos y las drogas simplemente alargaran el
problema, ya que aunque pueden proporcionarnos alivio a
corto plazo, no producen en la persona el cambio interno
necesario para que ésta recupere el control de su vida, vy
con ello el control de sus pensamientos, sentimientos y
emociones. Ademas, es conocido el efecto perjudicial vy
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terriblemente dafiino que ejerce para el organismo la
ingesta continuada y prolongada de cualquier farmaco o
droga.

Por eso, la intervencion que se persigue con este libro, va
encaminada a ensefarte como utilizar tu mente y a
ayudarte a cambiar tu forma de afrontar los problemas. El
objetivo es que aprendas a romper la relacion negativa que
tienes establecida entre tu mente y tu cuerpo, bien
aprendiendo a relajar tu mente, aprendiendo a relajar tu
cuerpo, o relajando ambos de manera simultdnea. Con este
aprendizaje, conseguiras que los pensamientos negativos y
la tension fisica que éstos producen, no puedan producirte
emociones dolorosas, provocando con ello una mejora en tu
vida a nivel fisico y emocional.

Asi pues, si yo he podido experimentar este cambio, si yo
he logrado renacer, entonces tu también puedes hacerlo.
Para ello, sdlo necesitas creer que el cambio es posible y
que esta al alcance de tus manos, mas cerca de lo que te
puedas imaginar, ya que la fuerza para el cambio esta
dentro de ti, se encuentra en tu interior y con este libro
simplemente se te mostrarda la llave para que puedas
acceder a todo el potencial que guardas dentro de ti. Hazlo
ahora, no esperes mas. No lo dejes para manana, porque el
mafana es solamente una ilusién. La Unica transformacién
posible debe ser realizada ahora. ¢Por qué esperar mas?
¢No has sufrido ya bastante? éNo crees que ya es hora de
comenzar a vivir? éNo te gustaria poder empezar a
disfrutar de tu vida plenamente de una vez por todas? Pues
adelante, hazlo ahora. Comienza a leer los capitulos de este
libro, deja tu mente abierta, libérate de todas tus
preocupaciones y haz tuyas las ideas que en él se
mencionan y exponen. Una vez que las hayas hecho tuyas,
ponlas en practica y convéncete a ti mismo de que el
cambio es posible mediante la accion. Avanza lentamente
pero de forma segura, es mejor dar pequefos pasos que
intentar correr demasiado deprisa. Recuerda que la mejor
forma de cocinar los alimentos es a fuego lento. Asi pues,
no pases al siguiente capitulo hasta que no hayas puesto en
practica todo lo que en él se dice. Entonces, estaras
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preparado para pasar al capitulo siguiente. Ten paciencia,
tardaste mucho tiempo en llegar a donde estds, por lo
tanto se necesita tiempo para deshacer ese camino y para
emprender otro que te conduzca hacia la armonia, la paz y
la felicidad que tanto anhelas y deseas. Si vas realizando el
cambio de una forma tranquila, calmada y sosegada,
entonces este cambio serd duradero ya que quedard
grabado en ti.

Igualmente, analiza tus progresos y felicitate por ellos. Del
mismo modo, interpreta cada tropiezo como una nueva
oportunidad para mejorar, asi que aprovéchalo y seguiras
creciendo. Asume que el cambio no sera progresivo. De
hecho, a veces parecera que avanzas rapidamente y otras
veces el cambio serd imperceptible, pero no te preocupes,
pues esto forma parte del proceso, asi que no te eches
nada en cara. Piensa que eres tu amigo, no tu enemigo. Sé
tolerante y comprensivo contigo mismo, pues eres lo mejor
que tienes, asi que no te trates mal. Si cuidas de tu coche,
de tu casa, de tu ordenador, de tus camisas, de tus
macetas, etc., épor qué no cuidas de ti mismo?, épor qué
no te tratas con el mismo cuidado y con la misma
delicadeza? Asume que todos pasamos por ciclos. Asi pues,
habra ciclos en los que nos sentiremos mas activos y con
mas energia, mientras que habra otros en los que notemos
que hemos bajado el ritmo. Entonces, interpreta estos
momentos de bajeza como un periodo necesario que
nuestro organismo necesita para volver a recargar las pilas.
Hasta los aparatos eléctricos tienen un regulador de energia
para economizar en determinados periodos y luego volver a
actuar con toda su fuerza e intensidad.

Debes encontrar y experimentar el placer en el viaje mismo
sin fijarte ni obsesionarte con la meta o la llegada. Todos
nos dirigimos hacia el mismo sitio, el destino final es comun
para todos y cada uno de nosotros. Ahora bien, la
diferencia estd en hacernos el viaje mas o menos
agradable, mds o menos confortable y gratificante.
Podemos disfrutar de él, o por el contrario, padecerlo vy
transformarlo en una pesada carga dificil de soportar y de
llevar. Asi pues, no te obsesiones con intentar conseguir
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resultados de forma inmediata, no te agobies ni te
desesperes pensando que eres un caso sin remedio y que si
hay alguien en el mundo que es incapaz de experimentar
los resultados deseados que tantas personas han
conseguido obtener con este libro, ese eres tu. Debes
relajarte, prepararte para intentar disfrutar del viaje que
vas a emprender, abrir tu mente para poder experimentar
nuevos puntos de vista y poder llevarlos a la practica.
Tengo que reconocer que durante la fase de confecciéon vy
redaccion de este libro, a veces me obsesioné tanto con el
resultado final, me volqué tanto en obtener el producto,
que me olvidé de disfrutar del proceso. Fue en esos
momentos, en los que se me pasd por la cabeza
abandonar, en los que llegué a pensar que no merecia la
pena tanto esfuerzo, que estaba perdiendo el tiempo y que
no seria capaz de plasmar por escrito todas las ideas vy
experiencias que me habian permitido alcanzar el estado de
bienestar y tranquilidad del que ahora disfrutaba. Es mas,
en algunos instantes tuve la sensacién de que la redaccion
y confeccion de este libro, me estaba haciendo retroceder
en los progresos que habia conseguido a nivel personal, ya
que empecé otra vez a preocuparme y a obsesionarme, me
notaba tenso, estresado e incluso a veces me sentia
malhumorado y falto de energia. Tuve que pararme y echar
el freno de mano, prometerme que si decidia seguir hacia
delante con este proyecto, seria Unicamente para intentar
disfrutar de la experiencia y lograr que ésta me permitiese
seguir creciendo y mejorando como persona, ya que si no
era asi, si no me iba a proporcionar ningun tipo de
satisfaccion a nivel personal, entonces no tenia ningun
sentido embarcarse en este viaje. Y asi lo hice. Me puse a
escribir este libro con la actitud de aquel que sale a pasear
por el simple placer que el paseo le proporciona,
recreandose y disfrutando de la experiencia y de las
sensaciones percibidas, pero sin agobiarse con que tiene
que conseguir dar el paseo en menos de tantos minutos o
que es necesario llegar hasta tal punto, o que no debe
cansarse o que no debe sudar, y pasa, por lo tanto, todo el
paseo preocupado sin llegar a disfrutarlo. Asi pues, mi
consejo es que no te obsesiones, sino que te dediques a
emprender el viaje dispuesto a tener una nueva experiencia

http://superarlaansiedadyladepresion.com 22 Clemente Franco Justo




Relajacion Fisica y Serenidad Mental Clemente Franco Justo

y a intentar disfrutar con ella, ya que si te obsesionas te
preocuparas, si te preocupas te angustiards y si te
angustias te estresaras y te deprimirds, justo todo lo
contrario que se persigue con este libro.

"Cuando uno realiza un viaje tiene ya algo que contar”
(Asmus).

Debes saber y asumir que es completamente normal
retroceder un poco después de avanzar, ya que nuestro
estado de animo no es lineal, sino que a veces hay
pequefos altibajos. Por eso, debemos asumirlos y tolerarlos
como parte del proceso, sin castigarnos ni flagelarnos ante
Su presencia, pues no somos robots programados, no
SOmMos maquinas, Somos personas que pasamos por ciclos
igual que el afo estd dividido en estaciones. Eso si,
conforme vayas adquiriendo el control y el autodominio
personal que este libro te ensenara a adquirir, irds notando
que cada vez tu estado de animo es menos volatil vy
dependiente de las circunstancias y de los acontecimientos
externos, y que eres tu el que regula tus emociones y tus
sentimientos. Hay un proverbio hindd que dice "No hay
arbol que el viento no haya sacudido”. Asi que no te
preocupes o atormentes si en algin momento, a lo largo
del camino, te ves sacudido por alguna emocion,
pensamiento o sentimiento negativo. Al principio te
parecerd que dejar de preocuparte es relativamente
sencillo, tan sencillo que yo lo consegui cientos de veces,
pero cuando creemos que ya lo hemos conseguido del todo,
nos vuelven a asaltar preocupaciones y obsesiones como si
se tratase de programas informaticos instalados en nuestro
disco duro y que son imposibles de borrar y eliminar. Pero
no te preocupes por el hecho de preocuparte, no te
deprimas por el hecho de deprimirte y no te estreses por el
hecho de estresarte, ya que esto, como veremos en
capitulos posteriores, en un error muy comun que solemos
cometer y gque nos sumerge en un circulo vicioso de
preocupacién, depresién y ansiedad del que es dificil salir.
Quitale dramatismo a cualquier retroceso o caida que
puedas experimentar durante todo el proceso vy
comprobaras entonces, como tal caida o retroceso carecerd
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entonces del poder de herirte y de causarte algun tipo de
dafo, dolor o sufrimiento. Déjate llevar suavemente como
se dejan llevar las olas hacia la orilla empujadas por el mar
y veras como todo es mucho mas facil. Es como cuando
estamos en el mar, a veces las olas nos llevan hacia dentro
y otras nos acercan hacia la orilla. Si pretendemos luchar
contra la corriente con todas nuestras fuerzas, el mar
tiende a arrastrarnos mas para adentro y lo mas seguro es
que lo Unico que consigamos es quedar exhaustos de tanto
luchar y al final morir ahogados. Si, por el contrario, nos
abandonamos y no oponemos resistencia, el mar nos
devolvera lentamente otra vez hacia la orilla sin
experimentar ningun tipo de dafio ni agotamiento. Asi que,
si durante el proceso notas que te vuelven a aparecer
sentimientos, emociones y/o pensamientos desagradables
que creias ya vencidos y superados, en lugar de luchar
contra ellos, permite que permanezcan ahi, no luches
enconadamente contra ellos y veras como poco a poco
desaparecen y te vuelven a acercar nuevamente hacia la
orilla.

Una vez lei un libro sobre jardineria, en el que me llamé
poderosamente la atencion el proceso de crecimiento de la
planta de bambul. Resulta que durante los siete primeros
anos después de sembrar la semilla y regarla casi a diario,
no ocurre nada observable, es decir, no hay ni la mas
minima sospecha o indicio de que esté ocurriendo algo vy
que la planta se esté desarrollando y creciendo. Los
agricultores japoneses no se impacientan ni se frustran
durante todos estos afios, y contindan regando la planta
pacientemente. Sin embargo, a partir del séptimo afio y en
tan sélo 8 semanas, la planta de bambu crece unos 40
centimetros. Increible, éno? Por eso, al igual que el
agricultor japonés que no espera grandes resultados con la
semilla de bambU a corto plazo, debes ser perseverante,
constante y paciente en tu proceso de cambio personal, sin
frustrarte ante esos momentos en los que parece que no
avanzas, pero donde en realidad estas poniendo los
cimientos sobre los que asentar dicho cambio para que sea
sdlido y permanente.
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No te tomes todo lo que aparece en el libro como lecciones
que intento darte. Simplemente, he escrito lo que a mi y a
otras muchas personas nos ha ayudado a salir del pozo en
el que habiamos caido, para que de este modo, puedas
beneficiarte de nuestra experiencia y comenzar
nuevamente a vivir la vida que tanto te mereces. Mas a
menudo de lo que te puedas creer, necesito volver a leer
este libro para mantenerme alerta. El hombre es un animal
de costumbres, por eso trata de convertir todo esto en un
habito y un habito sdlo se consigue practicando todos los
dias.

No intento darte lecciones sobre la vida, yo no soy quién
para decirte lo que debes o no hacer. Tan sdélo quiero
compartir contigo mi experiencia, una experiencia de
liberacién y de transformacién, y con ello motivarte para
que te remangues y te pongas en marcha para emprender
tu propio camino de desarrollo personal.

En este libro, comparto contigo lo que ha sido una parte de
mi vida para ayudarte a mejorar la tuya. Para eso, he
intentado hacer el libro mas completo que jamas se haya
realizado para superar la depresion, la ansiedad y las
preocupaciones de la vida. Para poder confeccionarlo, he
leido cientos de libros y articulos, he investigado, he
estudiado, he probado y perfeccionado diversas técnicas,
he hablado con cientos de personas, he escuchado cientos
de testimonios y he puesto en practica todo lo que en este
libro se te ofrece.

He intentado utilizar un lenguaje sencillo y cercano. Un
lenguaje facilmente comprensible y que pueda llegar a todo
el mundo. También he tratado de ir al grano, de no dar
rodeos innecesarios y de ser eminentemente practico. Tu
no necesitas largas teorias y divagaciones filoséficas sobre
el ser y el sentido de la vida. Lo que necesitas son
soluciones practicas que te ayuden a coger las riendas de
tu destino y a enderezar tu camino rumbo a una vida mas
plena y gratificante. He leido muchos libros durante estos
ultimos afos, y la mayoria de ellos compartian un defecto
comun, eran demasiado teodricos y filoséficos y divagaban
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inatilmente sobre cuestiones metafisicas y ontoldgicas
sobre la existencia y la naturaleza humana. Se perdian en
divagaciones absurdas que no proporcionaban al lector
ningun tipo de alivio en su deseo por encontrar un camino
mejor en su vida. Por eso, he tratado de no cometer el
mismo error que todos esos autores. Sé que necesitas
respuestas y no nuevos dilemas que te compliquen aun
mas la existencia.

Asi pues, este libro nace con el objetivo de proporcionar
esperanza a todas aquellas personas que se encuentran
sumidas (tal y como yo lo estuve) en la desesperacion, la
angustia, la tristeza y la desilusién. A todos aquellos que no
ven la luz al final de tunel y que consideran que su vida y
su existencia, es mas un castigo que un regalo y una
bendicion con la que han sido agraciadas. Ahora bien, de la
misma forma que no aprendiste a montar en bicicleta
leyendo libros sobre ciclismo, sino montdndote en una
bicicleta y pedaleando, tampoco aprenderas como superar
tu ansiedad, tu preocupacion y tu depresién, simplemente
leyendo acerca del tema, asi que al final de cada capitulo se
proponen una serie de actividades para que pongas en
practica lo que leiste y aprendiste en cada uno de ellos. De
hecho, este libro fue confeccionado como un curso y en los
cursos hay que trabajar para poder obtener resultados. El
cambio a nivel personal que andas buscando y que esperas
obtener con este libro, no lo conseguirds a través de la
simple lectura, sino a través de la puesta en practica de
todo lo que vas a leer, convirtiendo en acciones las
palabras y las frases expresadas a lo largo del mismo. A
veces las personas somos asi de complejas, y necesitamos
que se nos obligue a esforzarnos y a trabajar para obtener
un resultado, y ese es mi objetivo en este libro, intentar
motivarte para que trabajes, motivarte para que te decidas
de una vez por todas a tomar el control de tu existencia y a
que te conviertas en el duefio y en el protagonista de la
vida que quieres construir para ti mismo. Piensa que este
libro no es un parche que pones en una parte de tu cuerpo
y va actuando soltando una serie de propiedades magicas
que de forma maravillosa y sin esfuerzo iran cambiando tu
vida para bien.
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"La accion es lo unico que tiene valor. SoAar que se juega
al tenis no es nada. Leer libros de tenis no es nada. Jugar al
tenis es un gran placer” (Maurais).

Si quieres experimentar el cambio, si quieres mejorar tu
vida, debes remangarte y debes ponerte a trabajar
duramente para que el cambio que tanto anhelas y deseas
se produzca finalmente en tu vida. Tagore afirmdé "No
importa lo que sintamos o0 pensemos, no importan nuestros
dotes potenciales o talentos, sdlo la accion les da vida.
Entendemos conceptos como el compromiso y el amor,
pero en realidad saber es hacer. No se puede atravesar el
mar simplemente mirando el agua”. Asi pues, no importan
todos los conocimientos que tengamos o podamos adquirir,
ya que sblo la accidn tiene el potencial de darle sentido a la
vida, pues aprender algo solamente de forma racional, no
nos servira de nada si no lo aprendemos con el corazén y
nos hacemos duefios de ello.

Déjame decirte que tu y solamente tu, puedes obrar el
cambio en tu vida. Una buena idea es solamente eso, una
buena idea que se quedara solamente en una buena idea,
si no la transformas en una accién que te lleve al cambio,
porque sélo la experiencia te cambiard y te transformara.
Galileo dijo "no se le puede ensefiar nada a nadie, sdlo se
le puede ayudar a que lo encuentre dentro de si”, pues
nadie nos puede dar ni ensefar nada, tan sdlo podra hacer
que nos demos cuenta y que seamos conscientes de lo que
ya sabemos pero que hace tiempo nos olvidamos y nos
dejamos en algun lugar en el camino. Asi pues, nadie nos
puede dar algo que nosotros no tengamos ya y que no
poseamos, sino que debemos buscarlo, esforzarnos por
sacarlo a flote y aparecera delante de nosotros. Lo que esta
ahi, por muy escondido que se encuentre, si se busca con
convencimiento y dedicacién, mas tarde o temprano saldrd
a la luz. Krishnamurti afirmaba que ningln hombre podria
hacernos libres desde fuera, ya que nadie, excepto uno
mismo, puede conquistar la libertad.
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El conocimiento sin accion no sirve para nada, igual que la
accibn sin  conocimiento generalmente suele ser
infructuosa. Es un hecho comprobado, que no hay nada que
tenga validez mientras no nos decidamos firme vy
decididamente a ponerlo en marcha y a aplicarlo. Por tanto,
sé consciente de que nadie puede obrar el cambio por ti, o
lo haces tu, o no lo hace nadie. Yo no puedo cambiarte,
eres tu el que debes cambiarte a ti mismo, asi que animo vy
hacia delante.

Tal y como dijo Benjamin Franklin “un camino de mil millas
comienza con un paso”. Da hoy mismo el primer paso de lo
que serd tu nueva vida, convéncete a ti mismo de que
puedes lograrlo y de que eres capaz de conseguirlo si asi te
lo propones. Abandona tu actitud derrotista y tu pasado
lleno de fracasos, lagrimas y derrotas. Tu estdas ahora aqui
y ahora, decidido a cambiar y a dar un giro completo a tu
vida, y con la firme decisién y el firme convencimiento de
que eres una persona digna de tener y disfrutar de una
existencia lo mas placentera y agradable que te propongas
conseqguir. Es por ello, que debes leer cada capitulo hasta
que logres transformar en un habito lo que en él se expone
y lo hagas parte de tu forma de ser.

"La clave de todo esta en la paciencia. Un pollo se obtiene
empollando el huevo, no rompiéndolo” (Arnold Glasow).

No te pido que creas firmemente todo lo que digo y afirmo
en este libro simplemente porque yo lo digo, pero si te
invito a que lo apliques a tu propia vida para que por ti
mismo compruebes su eficacia y de este modo puedas
extraer tus propias conclusiones y experiencias. Tal y como
decia Virgilio "Cree a quien lo ha intentado”.

"Para ensefar a los demas, primero has de enderezarte a ti
mismo” (Buda).

Todo el trabajo que vas a realizar en este libro, primero ha
sido realizado y puesto en practica por mi. Yo he partido
desde lo mas bajo que puede llegar a estar una persona a
nivel emocional, para alcanzar un estado de plenitud y
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gratitud con mi vida y mi existencia que nunca antes habia
logrado poder experimentar. Yo no estoy escribiendo de
forma tedrica haciendo una serie de divagaciones respecto
a como creo yo que debe de enfocarse la vida para poder
tener una experiencia feliz y satisfactoria. Cada letra, cada
palabra y cada parrafo de este libro, han sido primero
vivenciados y experimentados por mi en primera persona.
Yo he realizado todos los ejercicios que en este libro se
proponen, pero no sélo yo, sino que muchas personas mas
después de mi, han puesto en practica todas estas
recomendaciones y han comprobado como su bienestar y
su nivel de satisfaccién consigo mismos y con sus vidas
mejoraban notablemente. Tal y como decia Platén, para
llegar a ser un verdadero médico, primero se deben de
haber sufrido todas las enfermedades que uno pretende
curar.

"Mi testimonio es verdadero porque sé de donde vengo y
donde voy” (San Juan 8,14).

Finalmente, permiteme un pequeifo consejo: no esperes
mas tiempo para comenzar a vivir. éNo crees que ya llevas
demasiado tiempo muerto? Si queremos cambiar nuestra
vida y nuestra existencia, no nos centremos en lo que
fuimos, ni en lo que nos gustaria ser. Partamos de lo que
ya somos, de lo que ya es. A partir de ahi iniciemos el
cambio, pero asumiendo y aceptando lo que somos aqui y
ahora. Sélo de esta manera, el cambio real y verdadero
sera posible y realizable. Si un dia nuestra casa comenzase
a arder, seguro que no nos quedariamos tranguilamente
mirandola mientras nuestras pertenencias son destruidas vy
devoradas por el fuego. No diriamos, “mafiana me pondré a
apagar el fuego”, o “dentro de unos dias, cuando tenga una
manguera mas grande me dedicaré a apagarlo”, o “manana
cambio este billete de 5 euros para poder llamar a los
bomberos”. No, nada de eso. Nos pondriamos
inmediatamente manos a la obra, arriesgariamos nuestra
vida si fuese necesario con tal de apagar ese fuego.
Entonces, épor qué no hacemos lo mismo cuando notamos
que nos estamos destruyendo y consumiendo a nosotros
mismos?, é{por qué detenemos una y otra vez las acciones
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necesarias para ponernos en marcha y comenzar a ser
felices?, épor qué dilatamos los esfuerzos para detener
tanto sufrimiento sin  sentido? Asume que si
verdaderamente quieres experimentar el cambio en tu vida,
debes pasar a la accidn, pero debes pasar a la accién YA.

Espero de corazén no defraudarte y ojald el esfuerzo que
realices de aqui en adelante te merezca la pena. Este libro
esta dedicado a ti, con mis mejores deseos de que en él
encuentres las respuestas que necesitas y que te permitan,
a partir de hoy, comenzar a construir tu vida positivamente
para transformar tu existencia en un maravilloso viaje y en
una experiencia que te proporcione bienestar, satisfaccion y
felicidad. Te mereces ser feliz, y ya es hora de ponerse en
marcha para conseguirlo.

"Comienza ahora lo que serdas de aqui en adelante” (San
Jerdénimo).

P.D.: siento decirte que hay un 99 "'99% de probabilidades
de que este libro jamas se haga en pelicula, asi que si no te
gusta leer pero quieres experimentar y descubrir todo lo
que en él se expresa, no te queda otra salida.

http://superarlaansiedadyladepresion.com 30 Clemente Franco Justo




Relajacion Fisica y Serenidad Mental Clemente Franco Justo

CAPITULO 1: APRENDER A VIVIR EL MOMENTO
PRESENTE

"Lo pasado ha huido, lo que esperas esta ausente, pero el
presente es tuyo” (Proverbio arabe).

La importancia de vivir en el presente

Aprender a vivir el momento presente, supuso para mi el
primer descubrimiento que me ayudo a liberarme de mi
ansiedad, de mis preocupaciones y de mis pensamientos,
sentimientos y emociones altamente negativos,
destructivos y perjudiciales. Al leer “El poder del Ahora”,
me di cuenta de que habia pasado los ultimos anos de mi
vida intentando escapar del momento presente,
construyéndome una vida imaginaria que creia que me
haria mas feliz y que me proporcionaria todo aquello que
con tanto afan y desesperacién buscaba pero no hallaba.
De hecho, a lo largo de estos ultimos afos, he querido huir,
escapar de la realidad una y otra vez, negar lo que era y
donde estaba. Me di cuenta de que podia haberme tocado
la loteria y, con toda seguridad, esto no hubiese calmado
mis nervios, porque el problema estaba dentro de mi y, por
lo tanto, el cambio tenia que operarse a nivel interno y no
externo como equivocadamente habia creido durante tanto
tiempo. Podia huir al fin del mundo, pero mi mente, mi
fabrica personal de angustia y de preocupaciones, se
vendria siempre conmigo y, por tanto, no hallaria jamas la
calma vy la tranquilidad que tanto anhelaba y deseaba.

Porque es un hecho comprobado, que nuestras
preocupaciones desequilibran nuestro ser, consumiendo
una cantidad excesiva de energias y dejandonos agotados y
sin fuerzas. Por lo tanto, el goce y disfrute de la vida,
consiste en dejar a un lado las preocupaciones inutiles y sin
sentido que nos amargan la existencia y disfrutar cada
momento de una forma plena y consciente. Muchas
personas viven inutilmente enterradas bajo una montafia
de preocupaciones constantes que les ahogan, les asfixian y
no les dejan respirar. Este fue mi caso particular durante
muchos afios de mi vida. Navegaba de preocupacion en
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preocupacion, me preocupaba de lo que existia y de lo que
no existia, ya que adquiri el habito tan nocivo y perjudicial
de preocuparme por casi todo. Realmente no es que
existieran muchas cosas en mi vida por las que
objetivamente deberia preocuparme, pero siempre, de una
u otra forma, hallaba alguna situacién o circunstancia
donde encontrar refugio y dar rienda suelta a todos mis
miedos y mis preocupaciones obsesivas y repetitivas. Mi
preocupaciéon me permitia huir de todo aquello que no me
gustaba, pero sin ser consciente, de que me trasladaba a
un lugar aun peor y de que me estaba introduciendo en una
espiral de angustia y sufrimiento del que tanto trabajo y
esfuerzo mas tarde me costé salir. Por ello, si renunciamos
a nuestro momento presente y nos abandonamos a
nuestras preocupaciones y a nuestros pensamientos
obsesivos y repetitivos, estaremos renunciando a la vida,
estaremos muriendo en vida y estaremos anadiendo a
nuestra existencia dolor y sufrimiento (por supuesto
totalmente innecesarios y prescindibles). Por eso, para mi
fue vital aprender a vivir mis vivencias y experiencias de
forma sosegada, valorando y apreciando cada uno de los
momentos que la vida me regala y sin rechazar todo
aquello que me toca vivir.

"El habito de mirar el futuro y pensar que todo el sentido
del presente esta en lo que vendra después, es un habito
pernicioso” (Bertrand Rusell).

El huir a otros lugares, sélo me permitia cambiar el
escenario de mis preocupaciones, ya que mis
preocupaciones iban conmigo alli donde yo me desplazaba.
Llegué a cometer el error de creer que la mayoria de mis
problemas eran reales y no me daba cuenta de que sodlo
existian en mi imaginacibn ya que eran creados e
inventados por mi mente. Asi que no me quedd otra salida
que aprender a usar mi mente lo estrictamente necesario
para lidiar con las cosas cotidianas del dia a dia y para
resolver los problemas en lugar de para crearlos como
habia estado haciendo hasta entonces. Y es que este es el
gran problema de nuestra mente, que resuelve los
problemas, pero también los crea si nosotros la dejamos.
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Uno debe ser consciente, en primer lugar, de que nuestra
energia debe ir encaminada a resolver nuestros problemas
inmediatos y no a disefiar y planificar nuevos problemas
que nada aportan a nuestra vida salvo dolor, angustia y
preocupacidn innecesarias.

Tan sélo unos dias antes de comenzar mi proceso de
cambio, mi mujer me escribi6 una carta en la que
manifestaba (como es logico) que estaba al borde de su
limite de aguante, debido a mi comportamiento y mi actitud
derrotista y autocompasiva. Meses antes habiamos tenido
una conversacion en la que yo le decia que ya no podia
mas, que ya no tenia fuerzas para luchar y que abandonaba
la lucha y daba la batalla por perdida, que me rendia y que
me entregaba. Le dije que mis fuerzas se habian evaporado
y que ya no era capaz de seguir peleando. Estaba
totalmente hundido y habia perdido por completo Ia
esperanza de hallar un manana sin angustia y sufrimiento,
un manana donde pudiese encontrar la paz y la tranquilidad
que durante tanto tiempo habia estando buscando sin éxito
alguno.

La carta decia asi:

Querido Clemente:

Aunque no sé si te daré algun dia esta carta, me he
prometido a mi misma exponer en ella todo lo que siento
sin ningun tipo de miedos ni coacciones.

No es ésta la vida con la que he sofado. Cada vez te vas
alejando mas y mas de la persona que eras y dijimos que
seria el otro quién diese la voz de alarma si algun dia esto
le ocurria a cualquiera de los dos. Creo que he de decirtelo
y sin embargo tengo miedo. Miedo a perderte, a que te
sientas dolido e incomprendido.

Yo estoy orgullosa de nuestra familia y, sin embargo, tu te
empefnas en huir de ella. Quieres huir de nuestros hijos. Te
sobra el tiempo que pasas con ellos y conmigo. Si, estas
agobiado, pero yo también Ilo estoy y me siento
tremendamente sola. Aun mas sola contigo que sin ti. Es
duro. Probablemente nunca te dé esta carta, pero necesito
desahogarme. Noto que nuestra preciosa historia de amor
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se va desvaneciendo cada vez mas. A veces, ni siquiera
tengo claro lo que siento por ti. Tu me dices que ya no
puedes mas, que tiras la toalla, y odio que digas eso, no
imaginas cuanto. En el fondo me da mucha lastima tu
actitud, porque sé que tarde o temprano te daras cuenta de
qgue este momento no va a regresar. Que nunca mas vas a
tener a tus hijos pequenos empezando a descubrir el
mundo y sonriéndote por todo. Cuando quieras recuperar
estos momentos no vas a poder y sera demasiado tarde ées
qgue no te das cuenta? éPor qué no intentas vivir cada
instante con intensidad? ¢Por qué no te concentras en cada
momento y te dejas llevar y sentir para ser feliz? No digas
que no puedes porque vas a terminar creyéndotelo. Debes
aprender a dominar tu mente y tus pensamientos y no
dejarte dominar por ellos. No te dejes llevar por todo ese
ruido que no te deja ser feliz.

Sé que no voy a tener el valor de darte esta carta, pero si
te digo todo esto es precisamente porque te quiero, porque
quiero tu felicidad, y porque no veo que corras tras ella.

A veces tampoco esta es la vida con la que sohaba, pero
trato de adaptarme y tirar para adelante en lugar de
quejarme, no me queda mas remedio. Intento no
amargarme porque pienso que cada etapa de la vida tiene
Ssu encanto, sus cosas positivas y pienso que esta etapa que
estamos viviendo ahora, es para disfrutarla y enriquecernos
con ella y no para sufrirla.

Clemente, quiero que despiertes. Yo sé que podemos crear
una familia bonita y feliz. Se vislumbra muchas veces. Pero
te necesito. No quiero que claudiques. Somos un equipo.
Quiero pasear contigo, charlar, cogernos de la mano.

Las dificultades han de hacernos permanecer mas unidos y
a veces parece que consiguen distanciarnos mas aun.
Quiero luchar porque vivamos felices. Estoy dispuesta a
luchar, pero por favor, no me digas que tiras la toalla, ya
que para mi es como si quisieras renunciar a tu familia.
Quiero vivir contigo en paz y que empecemos nuevamente
a vivir.

Al final se atrevié a darme la carta para que yo la leyera y

no te puedes ni imaginar como me senti. Ni que decir tiene
que lloré como una magdalena, lloré como nunca antes
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habia llorado en mi vida. Sabia que con mi actitud le habia
estado haciendo dano, pero no era consciente de que le
estaba amargando la vida. Me senti fatal, le pedi perdon
una y mil veces, la abracé y le prometi que no tiraria la
toalla nunca mas, que lucharia con todas mis fuerzas, que
esta vez no flaquearia y que nunca mas volveria a dejarla
sola. Que queria estar con ella cada dia de mi vida y que
iba a entregarme para que fuésemos plenamente felices.
Que ella y los niflos eran lo mas importante que habia en
mi vida, que por nada del mundo queria perderlos y que
bajo ningun concepto queria hacerles dafio ni provocarles
ningun tipo de sufrimiento o malestar. Desde aquel dia, me
juré a mi mismo que a partir de ese preciso momento
trabajaria con todas mis fuerzas para convertirme en la
persona, en el marido, en el padre y en el compafiero que
ellos necesitaban. Me hice la firme promesa de que bajo
ningln concepto abandonaria la lucha, de que esta era una
batalla que debia ganar, ya que era ésta realmente, y no
otras, la verdadera batalla de mi vida, la batalla mas
importante y la Unica por la que verdaderamente merecia la
pena darlo todo y esforzarse hasta la ultima gota para
obtener el triunfo.

Pero lo que mas me llamé la atencién de esta carta fueron
los parrafos en los que hacia referencia a mi falta de
capacidad para disfrutar el momento presente, a que éste
no volveria jamas y al hecho de que todo aquello que me
estaba perdiendo nunca jamas podria recuperarlo. Para mi
este concepto era algo extrafno. Siempre habia vivido a
caballo entre el pasado (lo cual me llevaba a la depresidn)
y el futuro (que me generaba ansiedad y angustia). Pero
nunca estaba presente, nunca tenia mis sentidos en el aqui
y ahora. Al contrario, siempre estaba escapando del
presente, negandolo y rechazandolo. Empecé a darme
cuenta de que casi nunca estaba presente, de que mi
cuerpo se hallaba aqui, pero que mi mente siempre estaba
en un lugar distinto, y que esta forma de vivir, con el
cuerpo en un sitio y con la mente en otro, era lo que
generaba la mayor parte de mi sufrimiento. Mi cabeza
estaba viviendo casi siempre varios meses, e incluso anos,
mas alld de donde se encontraba mi cuerpo. Mi mente se
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anticipaba y vivia con varios afios de antelacion y casi
nunca permanecia consciente y presente de lo que estaba
viviendo en ese preciso momento de mi vida. Asi que
empecé a trabajar para que mi mente permaneciese
siempre al lado de mi cuerpo, para que viviese y fuese
consciente del momento que estaba viviendo en ese
instante. Comencé a asombrarme de lo bien que se vivia
permaneciendo mente y cuerpo en el mismo lugar, de la
paz, de la tranquilidad y del bienestar que esta nueva
forma de vivir me producia, y de cédmo iba empezando a
construir una existencia carente de preocupaciones,
ansiedades y angustias. Dejé de vivir en el futuro y
comencé a disfrutar el presente, dejé de preocuparme y de
obsesionarme por lo que habria de llegar y comencé a
valorar y apreciar todo lo que estaba viviendo en cada
preciso momento y en cada instante de mi vida.

Dominar la mente

Me llamé también poderosamente la atencién el siguiente
parrafo de la carta: Debes aprender a dominar tu mente y
tus pensamientos y no dejarte dominar por ellos. Fue en
ese preciso momento, cuando por primera vez me di cuenta
y fue consciente de que no podia dejar de pensar
voluntariamente y que eso me hacia estar a merced y bajo
el control de mi mente. No era yo quién usaba mi mente,
sino que era mi mente la que me utilizaba a mi. Me habia
convertido en un esclavo de mi mente y me habia dejado
tiranizar y dominar por ella. éRealmente queria pensar
todas aquellas cosas que me generaban tanta angustia,
dolor y sufrimiento? Evidentemente no. Entonces, épor qué
no podia dejar de hacerlo? Al leer el libro de “El poder del
Ahora”, me di cuenta de que me habia llegado a identificar
tanto con mi mente, que este hecho me habia conducido a
vivir bajo la tirania y la esclavitud de mis pensamientos
compulsivos y repetitivos que me impedian dejar de
pensar, al tiempo que me impedian vivir y disfrutar de todo
lo que poseia en ese momento de mi vida. Este
pensamiento compulsivo y repetitivo me habia llevado a un
estado crénico de problemas y conflictos mentales que me
iban destruyendo lenta pero impasiblemente. Este fluir de
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pensamientos sin cesar, se habia convertido en una
enfermedad, la enfermedad mas grave que jamas haya
padecido. Simplemente estaba enfermo porque no podia
dejar de pensar, estaba dominado por mi mente y por mis
pensamientos, y habia perdido el control sobre mi vida. Era
mi mente y no yo, la que controlaba mi vida, era ella la que
determinaba mi rumbo, mis sentimientos y mis emociones,
me habia dejado vencer y dominar por ella y era ella la que
me estaba impidiendo disfrutar de la vida, ya que me hacia
huir y escapar de ella constantemente.

Pero afortunadamente, Eckart Tolle también hablaba en su
libro de cémo liberarnos de nuestra mente, de como
abandonar nuestra identificacion con ella, y de cémo
empezar a darnos cuenta y asumir que nosotros no somos
nuestra mente. Para ello, en primer lugar, tenemos que
tomar una postura de simple observadores, debiendo
prestar atencién a nuestra voz interior pero sin juzgarla,
clasificarla ni analizarla. Tan s6lo debemos observar igual
que lo haria un observador imparcial. No debemos luchar
contra nuestros pensamientos ni rechazarlos, tampoco
debemos evaluarlos como buenos o malos, relevantes o
irrelevantes, aceptables o inaceptables, tan sélo debemos
observarlos. Si no les damos energia a nuestros
pensamientos a través de nuestra identificacién con ellos,
estos  progresivamente se calmaran, <cesaran vy
desapareceran. Que mi mente piense una determinada cosa
0 que se preocupe por algun acontecimiento, no significa
gue yo tenga que darle ningun tipo de credibilidad o vida a
dicho pensamiento o preocupacion. Es mi mente la que se
preocupa, pero no yo. Asi que comencé a observar todos
mis pensamientos de preocupacion, angustia, ansiedad y
desesperanza, pero como si fuese otra persona la que los
albergase, asi que por lo tanto, no debia dejarme afectar
por ellos. Es como cuando pasamos cerca de un contenedor
de basura y lo miramos, observamos la basura que hay
almacenada alli, pero no la recogemos ni se nos ocurre
llevarnos toda esa basura a casa con nosotros. Pues eso
mismo debemos de hacer con aquellos pensamientos
negativos y destructivos que nuestra mente fabrica,
debemos observarlos, pero no debemos recogerlos ni
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llevarlos con nosotros a todas partes como si fuesen
nuestros y formasen parte de nosotros.

Al mismo tiempo, cai en la cuenta de que gran parte de mi
sufrimiento radicaba en que siempre estaba catalogando y
juzgando las situaciones, en lugar de Ilimitarme
simplemente a observarlas. Cuando a lo mejor estaba con
mis hijos y estos se estaban portando mal y me estaban
dando uno de esos dias en los que uno hubiese agradecido
el haber sido estéril, empezaba a repetirme a mi mismo
que esa situacion era insoportable, que no podia mas, que
era inaguantable, etc. Mi mente comenzaba a interpretar y
juzgar la situacidn como negativa y en ese instante se
disparaba el mecanismo generador de ansiedad vy
frustracidon. Asi que decidi cambiar de estrategia y comencé
a observar estas mismas situaciones pero sin ahadir ahora
ningln pensamiento ni ninguna interpretacién. Si algun
pensamiento venia a mi mente lo observaba tranquilamente
sin dejarme atrapar por él, y éste lentamente se
desvanecia. Tampoco trataba de Iuchar contra mis
pensamientos, simplemente me Ilimitaba a observarlos
inicialmente y luego los ignoraba, sorprendiéndome
gratamente al comprobar como éstos iban desapareciendo
delante de mi sin ningun esfuerzo y sin ninguna lucha por
mi parte.

El cambio que dicha actitud de simple observador (en lugar
de juzgador e interpretador) causdé en mi vida fue radical.
La ansiedad disminuyd drasticamente, mis nervios se
calmaron y empecé a sentir una paz fisica y mental hasta
hace poco tiempo inimaginable e inalcanzable. Era una
persona distinta, calmada, sosegada y equilibrada. Empecé
a ganar en confianza respecto a mi mismo, y mi capacidad
para poder disfrutar de la vida que tanto siempre habia
soflado y de la que tanto me habia estado alejando,
comenzaba a desarrollarse a pasos agigantados.

De hecho, un problema importante que se da en la
actualidad, es que mucha gente, simple y llanamente,
piensa demasiado, produciéndose una batalla interna
tremendamente negativa, innecesaria, improductiva vy
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altamente destructiva para su equilibrio y su bienestar
emocional. Diversos estudios han comprobado que el hecho
de pensar demasiado, suele producir una visidn negativa de
los recuerdos y de si mismo, suele llevar a afrontar el
futuro con pesimismo y a considerar el presente como
insatisfecho, conduciendo todo ello a la depresién y a la
ansiedad. Por lo tanto, si te sientes esclavo de tus
pensamientos y te ves dominado por ellos, la atencion pura
en el aqui y ahora, en tu presente, en lo que estas haciendo
en cada momento, te proporcionara bienestar y te librara
de dichos pensamientos repetitivos y obsesivos,
proporcionandote mayor libertad y aumentando tu
sensacién de control y de dominio personal. Esto te
relajard, te liberara y te proporcionara calma, tranquilidad y
sosiego, sumergiéndote en un profundo estado de paz y de
satisfaccion personal, al tiempo que recuperaras tu
bienestar fisico y emocional y te situaras en el camino que
te conducird hacia la felicidad y la serenidad que tanto
ansias y anhelas.

Un discipulo pregunté a su maestro:

"Maestro, écomo liberaré mi mente?

A lo que el maestro respondio: "iQuién te impide que lo
hagas?”.

Es por eso, que principalmente este libro ha sido escrito y
ha sido planificado, con el objetivo de que aprendas a usar
tu mente, en lugar de seguir dejando que tu mente te
utilice a ti, y para que aprendas a desprenderte de todos
los absurdos e innecesarios pensamientos obsesivos vy
destructivos que tantas vidas echan a perder y tanto
sufrimiento ocasionan.

Por ello es importante, aprender a centrarse en el presente,
desviar la atencion desde nuestra mente hacia lo que estd
ocurriendo aqui y ahora. Debemos centrarnos en observar
lo que ocurre en cada preciso momento e instante de
nuestra vida, ya que nuestra mente tiene tendencia a tratar
de vivir permanentemente entre el pasado y el futuro y a
rechazar, una y otra vez, el momento presente. Por eso, si
nos centramos en el presente, si centramos nuestra
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atencion en lo que estd ocurriendo ahora, no daremos alas
a nuestra mente para que nos cree mas sufrimiento y mas
dolor. Mi vida es ahora, ahora es lo Unico que tengo y como
tal debo disfrutarlo plena y conscientemente. No hay mayor
demencia (y yo la tuve), que negar y renunciar al presente
que es lo Unico que verdaderamente existe. Es absurdo
seguir perdiendo mas tiempo en rememorar el pasado y
anticipar el futuro. Ni el pasado ni el futuro existen, sélo
existe este momento, sélo existe ahora, por lo tanto no
vivas en ningun otro lugar donde no estés ahora mismo, ni
trates de vivir algo que no esté ocurriendo en este preciso
momento.

Nuestro pasado y nuestro futuro se funden en hoy, todo lo
que podemos hacer, tan solo podemos hacerlo hoy, todo lo
que podemos vivir, tan sélo podemos vivirlo hoy. Cada dia
que tenemos por delante es toda la vida que tenemos por
vivir, es todo lo que poseemos, asi que no lo
desperdiciemos, no lo malgastemos inutilmente tratando de
recuperar vidas ya pasadas o de vivir vidas que todavia no
han llegado y que nadie nos puede garantizar con toda
seguridad que algun dia llegaran. De este modo, cuando
empecemos a asumir, por fin, que sélo podemos influir e
intentar controlar el dia de hoy, comenzaremos a eliminar
gran parte de la ansiedad y del sufrimiento que padecemos.

Hay una poesia de Khalil Gibran que dice:

“el ayer es solo la memoria de hoy
y el mahana es el ensuefo de hoy”.

Por tanto, lo Unico que realmente tenemos, lo Unico que
verdaderamente existe es hoy, ahora, no ayer ni mafana.
Entonces, épor qué nos empefiamos en sufrir por el pasado
que ya no existe y temer el futuro que todavia no ha
llegado? ¢éCOmo se puede tener miedo, ansiedad vy
preocupacién por algo que no existe, por algo que no es
real, que no estd ahi? Es nuestra mente quien nos hace huir
constantemente del momento presente para crear
sufrimiento con ese pasado inexistente y ese futuro
imaginario.
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La identificacion con la mente

La frase que mas me impacté al leer el “El Poder del
Ahora”, fue la siguiente: "La mayor parte del sufrimiento
humano es innecesario. Es creado por uno mismo mientras
la mente maneje nuestras vidas”. Es una frase muy
similar, pero actual, de aquella expresada por el fildsofo en
su lecho de muerte "M/ vida ha estado Illena de
innumerables problemas, el 99% de los cuales nunca
ocurrieron”. Lei esta frase varias veces y Eureka, después
de tantos anos y tanto sufrimiento vi por fin la luz: mi
sufrimiento (igual que el tuyo), era totalmente inutil y
estaba creado por mi mente. Por fin estaba empezando a
descubrir cdmo podia dejar de crearme mas sufrimiento.
Tan solo debia dejar de identificarme con mi mente y dejar
de aceptar todo lo que ella me proponia, para centrarme en
vivir el momento presente. Asi de sencillo, yo no era mi
mente, y cuando logré librarme de ella, logré librarme de
mi sufrimiento. Yo estaba por encima de mi mente, yo era
mucho mas que ella. A partir de ese momento yo
controlaria mi mente en lugar de ser controlado y dominado
por ella. iQue liberacion! iQue pesada carga comenzaba a
quitarme de encima! iQue sensacién tan bella de control,
de dominio y de fuerza me invadian ahora! Yo, la persona
temerosa y angustiada, ahora me sentia fuerte, por fin
sentia que era yo el que tenia el control y habia decidido
firmemente que habia llegado la hora de no volver nunca
mas a sufrir indtilmente y a estar bajo el control de mi
mente que tanto dafio me habia causado hasta ese
momento.

La mente inquieta, agitada e intranquila, impide disfrutar
de la vida ya que absorbe todas las energias disponibles.
Nuestra mente sélo podra sernos util si la controlamos en
lugar de dejar que ella nos controle a nosotros. Por lo
tanto, utiliza tu mente para resolver los problemas y no
para crearlos. La mente fue algo que se nos concedid para
que nos hiciese la vida bastante mas facil, no para
complicarnosla mas de lo que ya es de por si. La vida ya es
lo bastante compleja y ya presenta bastantes problemas
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por si misma, para que tengamos que contribuir nosotros
mismos dejando que nuestra mente afiada mas
preocupaciones de las que ya existen. Nuestra mente nos
aleja de la vida y nos lleva a preocupaciones que nada
tienen que ver con nosotros y que nada bueno aportan a
nuestra existencia. Nuestra mente tiende a alejarnos de la
que deberia ser nuestra verdadera y Unica preocupacion:
tratar de vivir cada dia de forma plena, intensa vy
consciente y tratar de no dejar que los dias pasen delante
de nosotros sin haberlos vivido y sin haberlos disfrutado al
maximo.

El “Poder del Ahora”, me hizo comprender que mi
sufrimiento radicaba en que negaba vy rechazaba
constantemente el momento presente y trataba
continuamente de escapar de él. Estaba totalmente
identificado con mi mente y eso era lo que me hacia sufrir.
Mi mente se negaba a aceptar mi presente y al
identificarme con ella, lo negaba yo también. Tan sélo tuve
que centrarme en disfrutar y aceptar el momento que
estaba viviendo cada vez, para comenzar a Vivir
plenamente y poder librarme de toda mi angustia y mi
dolor. Decidi aceptar mi presente y no luchar contra él, y a
partir de aqui empezd a fraguarse mi camino de salvacién y
de liberacion personal.

Decidi no seqguir prestando atencién al ruido mental que se
producia constantemente dentro de mi y que no me dejaba
disfrutar de todo lo que tenia a mi alrededor. Poco a poco
ese ruido mental se fue apagando y debilitando hasta que
finalmente desaparecid. Entonces fui capaz de estar por
primera vez desde hacia mucho tiempo en un estado de
profunda calma y de paz interior. Deje de identificarme con
esa voragine de pensamientos obsesivos y repetitivos que
eran creados por mi mente, escuché el silencio y liberé mi
atencién y mi energia para empezar a percibir y disfrutar
las pequefias cosas que me rodeaban, que siempre habian
estado alli, pero que nunca me habia parado a contemplar.
Los grillos no se aburren de chirriar constantemente, igual
que hay personas que no se aburren de preocuparse a
todas horas. Cada uno se acostumbra a cualquier cosa por
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antinatural que sea y lo transforma en algo normal y
cotidiano. Pero bueno, al fin y al cabo los grillos nacieron
para chirriar, desde pequenos se les adiestré para que no
hiciesen otra cosa, asi que es algo natural para ellos. Sin
embargo, nosotros no nacimos para preocuparnos vy
martirizarnos con nuestros pensamientos obsesivos vy
repetitivos.

De esta manera, en el silencio interior encontraremos la
paz, la serenidad y la verdadera libertad. Por lo tanto,
debemos silenciar todas esas voces y ese ruido mental
continuo que tanto agotamiento nos produce. Entra en ti
mismo y descansa. Escucha tu silencio interior y acdégelo.
Pensar demasiado puede resultar nocivo y perjudicial tanto
a nivel fisico como mental. Asi que, tenemos que cambiar el
lema de “Pienso, luego existo” que tanto dafio y sufrimiento
ha ocasionado, por "“No pienso, luego puedo seguir
existiendo”.

“"Pienso, luego tengo insomnio” (Clemente Franco).
El Budismo y la filosofia zen

Luego continué leyendo mas y mas libros y me di cuenta de
que la idea planteada por Eckart Tolle en su libro “El Poder
del Ahora”, no era algo novedoso planteado por él, sino que
era una idea que venia apareciendo y expresandose siglos
atrds, y que es una de las maximas doctrinas planteadas
por la filosofia budista y por la doctrina zen. La filosofia zen
establece que para poder alcanzar la sabiduria y Ia
liberacién, nuestra mente debe permanecer en el aqui y el
ahora. Establece que le mente genera continuamente
miedos e inseguridades y que solamente cuando la mente
descansa aparece la realidad. El zen no propone el
abandono, sino un estado de atencion y entrega total hacia
lo que se estd haciendo y viviendo en ese momento.
También encontré, por ejemplo, que el fildsofo cordobés
Séneca, nacido en el afo 65 antes de Cristo, ya habia
escrito sobre la importancia de centrarnos en vivir el
momento presente, y lo hacia con frases como éstas:
"Nadie restituira los afios, nadie te los devolvera..., que tu
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estas descuidado y la vida se apresura”; "Todo lo que esta
por venir se asienta en terreno inseguro, asi que vive desde
ahora”; “En tres épocas se divide la vida: la que fue, la que
es y la que sera. De estas tres, la que vivimos es breve, la
venidera es dudosa y la que hemos vivido es cierta e
irrevocable”.

AuUn asi, no hay que quitarle ninglun mérito a Tolle, ya que
de no haber sido por él y por su libro, no sé que hubiese
sido de mi vida, ya que éste libro actué en mi como un
pellizco que logré despertarme del estado de angustia vy
desesperanza en el que me encontraba afios atras.

Tolle menciona varias veces en su libro la palabra
presencia, que también es recogida de la filosofia budista y
de la doctrina zen. En el momento en que nos hacemos
presentes y observamos nuestro dolor en lugar de luchar
contra él y negarlo, el dolor desaparecerda ya que al no
luchar contra él no le damos energia y, por lo tanto, no
anadiremos mas dolor y sufrimiento. Simplemente tenemos
gue anadir nuestra presencia y el dolor creado por nuestra
mente desaparecera. Muy pocas veces estamos en la vida
con un estado de presencia plena. Pasamos por la vida sin
mirarla y sin darnos cuenta de ella. Permanecemos
absortos en nuestros pensamientos acerca del pasado y del
futuro, y mientras la vida pasa por delante de nosotros sin
que nos demos cuenta de ella. Y lo mas triste de todo, es
que cuando queramos darnos cuenta, ya no podremos
hacer nada por recuperar todos esos dias no vividos y por
experimentar todas esas sensaciones no saboreadas. Y es
que vamos por la vida demasiado rapido, sin detenernos a
contemplar y gozar las pequehas cosas que tenemos
delante de nosotros. En cierta ocasién le preguntaron a
Buda quién podia ser un hombre santo, a lo que Buda
respondié: "Cada hora se divide en cierto numero de
segundos, y cada segundo en cierto numero de fracciones.
El santo es en realidad el que es capaz de estar totalmente
presente en cada fraccion de segundo”.

Raramente estamos en un estado de presencia, observando
y disfrutando de todo aquello que tenemos a nuestro
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alrededor. No nos detenemos a oler las flores, ni a escuchar
a los pajaros, raramente contemplamos el atardecer ni nos
detenemos a sentir el viento en nuestra cara, a tocar la
tierra o a mirar las estrellas por la noche. Esto tiene mucho
que ver también con la filosofia zen, cuyo principal objetivo
es ensenar a las personas a vivir en un estado de elevada
conciencia permanente, permitiendo que volvamos a
apreciar los detalles del mundo que nos rodea.
Generalmente, nuestra existencia estd dominada por una
conciencia apagada y sin vida, por lo que se hace necesario
recuperar el control para volver a sentirnos Vivos,
prestando una atencién plena y consciente por todo aquello
que estamos viviendo y que por todo aquello que nos rodea
en cada momento de nuestra vida.

Cuenta una leyenda que un discipulo llevaba siete afios
preparandose duramente para que su maestro le
concediese la sabiduria que tanto anhelaba. El discipulo
acudié a su maestro y le dijo: "Maestro, llevo los ultimos
siete aflos de mi vida preparandome para recibir toda tu
sabiduria. No he hecho otra cosa en todo este tiempo, y por
fin me siento realmente preparado”. Entonces el sabio dijo
a su discipulo: “Muy bien, entonces responde a la siguiente
pregunta, cuando entraste por la puerta, {donde estaba
colocada la maceta que hay en la entrada, a la izquierda o
a la derecha?”. El discipulo agachd la cabeza y se fue
avergonzado.

Generalmente, cometemos el error de pasar por la vida
limitandonos a rozarla superficialmente, asi que debemos
adoptar una actitud de presencia ante las situaciones que
vivimos cada dia, una actitud de conciencia plena y
profunda de la vida que estamos experimentando. Por
ejemplo, los esquimales son capaces de distinguir entre
mas de 30 tonalidades diferentes de blanco, ya que ello
garantiza su supervivencia. Un esquimal no sale a pasear
por la nieve mientras camina absorto en sus pensamientos
y se deja llevar por divagaciones y cavilaciones absurdas y
sin sentido, imaginando que pasaria si sucediese esto o
aquello o lamentando acontecimientos sucedidos en el
pasado preguntandose porqué no actué de esta o aquella
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manera, sino que debe permanecer en un estado de
constante presencia, ya que la diferencia en tonalidad de
un blanco a otro, determinard que la nieve esté mas o
menos dura y que pueda pisar sobre un terreno estable o
inestable.

"Cuando estamos completamente absorbidos por el
presente, sentimos alegria, paz, seguridad, armonia y una
sensacion vibrante de estar vivos. Son estos momentos los
qgue hacen que merezca la pena vivir” (A. Maslow).

De hecho, un gran mal que nos asola hoy dia, es que
mucha gente ha convertido en un habito el intentar vivir en
un momento y en lugar distinto de donde esta ahora.
Aunque a corto plazo le pueda reportar placer y consuelo,
el intentar escapar del momento presente y refugiarse en
algo que no existe, crea a medio y largo plazo, ansiedad y
frustracion. Asi pues, tal y como establecen las filosofias
budista y zen, aprende a vivir en el presente, no cabalgues
mentalmente entre el pasado y el futuro, céntrate en lo que
estas haciendo en cada momento y realiza cada actividad
poniendo tus cinco sentidos en ella. Si estds hablando con
alguien escucha a tu interlocutor, no estés pensando en
que deberias estar haciendo esto o aquello, en que luego
tendras que ir a hacer tal cosa o en que mafana tienes que
ir de compras. Vive plena y conscientemente lo que estas
haciendo en ese momento. Disfruta ese momento
plenamente porque nunca mas volvera, extrae todo lo
positivo que de él puedas sacar y aprende de la situacidn
que estas viviendo en ese momento.

Cuenta una historia que un monje tibetano fue torturado
haciéndole caer de forma constante una gota de agua tras
otra. Cuando se le preguntdé al monje como podia haber
superado tal tortura contestd: "Para mi cada gota que caia
en ese momento era la Unica gota de agua que existia. No
pensaba en la gota anterior ni en la gota que vendria
después”, Pensando de esta manera era evidente porqué
habia podido soportar esa tortura, y es que todos podemos
aguantar que nos caiga una sola gota. A este respecto, es
muy buena la reflexion de Robert Burdette al decir que hay
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dos dias a la semana en los que nunca se preocupa, dos
dias despreocupados mantenidos religiosamente libres de
miedos y temores. Uno de esos dias es ayer y el otro dia
libre de preocupacién es manana. Al igual que Robert
Burdetet, yo también he aprendido que hay dos cosas
inUtiles en esta vida: lamentarme por lo que ya ha pasado
y sufrir por lo que todavia no ha llegado.

Asi que, no juzgues las situaciones como buenas o malas,
simplemente obsérvalas pero no las etiquetes. No las
vuelvas insoportables o dolorosas con tus pensamientos. No
dejes que tu mente te convenza de algo que no es, de algo
que no existe, no dejes que tu mente te lleve a su terreno y
te gane la partida. Tu mente necesita problemas para
justificar la razon de su existencia, pero tu no, tu no los
necesitas y puedes vivir sin ellos. Eres tu el que debe
determinar cuando debes utilizar tu mente para que te
ayude a resolver alguna situacidn concreta a la que debas
hacerle frente, en lugar de dejar que sea la mente la que
vaya encontrando o inventando problemas y dificultades en
tu camino.

Ahora bien, con todo esto que estoy expresando en este
capitulo, no quiero decir que nunca debamos hacer planes
para el futuro, y que debamos vivir en una actitud
totalmente despreocupada por lo que serd de nosotros el
dia de mafana. No quiero decir eso. Evidentemente,
debemos de hacer planes para el futuro, pero sin
angustiarnos ni obsesionarnos con él. El problema es que
cuando nos ponemos a hacer planes para el futuro,
generalmente tenemos tendencia a quedarnos ya alli y nos
cuesta volver al momento presente. Igual sucede cuando
retrocedemos al pasado. Evidentemente hay muchos
hechos y situaciones del pasado, cuya experiencia nos
pueden ayudar a vivir mejor el momento presente, pero
acudamos al pasado solo cuando sea estrictamente
necesario para aprender de él, y regresemos
inmediatamente a donde nos encontremos en ese preciso
momento, pero no cometamos el error tan comun de una
vez alli, quedarnos anclados en lo que ya pasé. Wayne Dyer
define la preocupacion como el sentimiento que te
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inmoviliza en el presente por cosas que pueden llegar a
suceder (o no) en el futuro. Una cosa es preocuparse y otra
muy distinta es hacer planes para el futuro. La
preocupacion no lograra mejorar las cosas, Yy
probablemente, lo Unico que conseguiremos con ella sera
disminuir nuestra eficacia actual. La preocupacién es in(til
e innecesaria y no hard nada porque mejoren las cosas,
simplemente nos restara energia, vitalidad y entusiasmo.

Un viejo cuento de la India habla de un hombre sabio al
que una vez acudieron una serie de discipulos para pedirles
cual era el secreto de su sabiduria, a lo que el sabio
contestd: “El secreto de mi sabiduria es que cuando como
me limito a comer, cuando camino me limito a caminar,
cuando leo me limito a leer y cuando me muero me limito a
morirme”, y en ese momento el viejo sabio se murio.

Evidentemente, nadie ha podido vivir su vida hacia atras, ni
tampoco hacia delante, pues sélo podemos vivir nuestra
vida ahora. Aquellos que tratan de recuperar lo que ya ha
pasado o bien tratan de vivir lo que aun no ha sucedido,
son aquellas personas, que independientemente de sus
circunstancias personales, mas sufrimiento y angustia
experimentan en la vida, te lo digo por propia experiencia
personal y por la experiencia de cientos de personas que al
igual que yo, se dieron cuenta a tiempo de cual estaba
siendo su error y de cual era el origen del malestar
psicolégico que invadia sus vidas. Tal y como expresa
Wayne Dyer, recordar, desear, esperar, lamentar vy
arrepentirse, son las tacticas mas usuales y mas peligrosas
que utiliza nuestra mente para evadir el momento
presente.

"Nos preocupamos por lo que un nifio seré mafana, pero
nos olvidamos de que ya es alguien hoy” (Stacia Tauscher).

De hecho las personas ansiosas siempre estdn preocupadas
por el dolor y el sufrimiento que pueden experimentar en el
futuro, lo que les lleva a crear dolor y sufrimiento en el
presente. Anticipan un futuro incierto y a veces
desesperanzado, imaginan mil y una catastrofes
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esperandoles a la vuelta de la esquina, dudan de si mismos
y de sus propias capacidades y habilidades para poder
hacerle frente a cualquier cosa que la vida le pueda deparar
mas adelante, se sienten inseguros y el miedo y el pavor se
van aduenando lentamente de sus vidas. Por el contrario,
las personas deprimidas viven obsesionadas con sus
pérdidas y con los fracasos experimentados en el pasado,
permanecen agarrados a él y sufren sin cesar por lo que ya
ocurrid¢ y que, por lo tanto, ya no tiene remedio. Se
lamentan constantemente por no haber resuelto de forma
exitosa ciertas experiencias vividas tiempo atras,
desarrollan odio y resentimiento hacia varias personas por
sucesos que tuvieron lugar en el pasado y, generalmente,
terminan por odiarse a si mismas y terminan por percibir
que sus vidas estan tristes y vacias, ya que al permanecer
recordando una y otra vez su pasado, no tienen tiempo
para emprender nuevas acciones en el presente que
proporcionen un nuevo aliciente y una nueva ilusidon a sus
vidas.

Debemos ser plenamente conscientes, de que al
preocuparnos por lo que el futuro nos deparara y por lo mal
que nos tratd la vida en el pasado, nos estamos perdiendo
y estamos renunciando a todo lo bueno que la vida nos
ofrece en este preciso momento presente. No se puede
vivir fuera de Ila realidad ©presente, pensando
constantemente en el futuro o rememorando el pasado. La
vida se construye, se vive y se disfruta desde el momento
presente, ya que no hay ningun otro lugar desde el cual
podamos hacerlo.

"No os inquietéis por el dia de mafhana, que el mahana
traerd su inquietud. A cada dia le basta su afan” (Mateo 6,
34).

Una antigua historia contaba que dos frailes iban
recorriendo un camino mientras iban orando con la cabeza
tapada con sus capuchas. De repente, llegaron a un
riachuelo donde se encontraron con una chica joven que
llevaba un vestido y unos zapatos nuevos. La chica pidié a
los frailes que la ayudaran a cruzar el riachuelo para no
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estropear su vestido y sus zapatos nuevos.
Inmediatamente, uno de los frailes cogid a la chica en
brazos y la llevd al otro lado del riachuelo, dejandola
suavemente en el suelo. Los dos frailes siguieron su camino
y al cabo de un tiempo el otro fraile tremendamente
enfadado dijo: “éPor gqué tuviste que coger a esa chica en
brazos? La has tocado y eso es pecado”. A lo que el otro
fraile contestd: “éTodavia sigues cargando con esa chica?
Yo hace tiempo que ya la dejé en el suelo”.

“Aforar el pasado, es como correr tras el viento” (Proverbio
Ruso).

Mucha gente Illeva una existencia penosa vy dificil
simplemente porque carga con los deberes acumulados de
ayer y los deberes futuros de manana, en lugar de
centrarse en los deberes de hoy. Un viejo proverbio arabe
dice: “No se puede montar el camello que ya se ha ido, ni
el camello que todavia no ha llegado”. Por lo tanto, la
incapacidad para vivir el momento presente, es una de las
mayores causas de ansiedad y depresion que nos asola hoy
dia. Asi que, el principio de nuestra liberacion interior reside
en vivir plena y conscientemente aqui y ahora. Debemos
vivir en el pasado y en el futuro lo estrictamente necesario
para extraer de ellos todo aquello que necesitamos para
vivir en este momento, pero nada mas. Recrearse en ellos
y echar el ancla alli, nos supondra vivir con un lastre que
dificilmente nos dejara avanzar. Asi pues, libérate de la
pesada carga de llevar a cuestas tu pasado y de correr
desesperadamente y temer un futuro que no todavia no ha
llegado. Thomas Carlyle dijo "“lo principal es no mirar a lo
que se halla a lo lejos, sino a lo que esta delante de
nosotros”.

En resumen, vivir en el presente, valorar y disfrutar cada
instante de tu vida y desprenderte de tu identificacién con
tu mente, te liberard de tus miedos, de la angustia y del
sufrimiento que vienes padeciendo todo este tiempo atras.
Por lo tanto, elimina tu pesada carga que no te deja
avanzar y comienza nuevamente a disfrutar de tu vida.
Recuerda que puedes conseguirlo si verdaderamente te lo
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propones. Grabatelo en la cabeza y convéncete de ello:
puedes conseguirlo.

Como es de esperar el cambio no serd automatico ni se
producira de la noche a la manana. Evidentemente, el
cambio sera gradual pero progresivo. Al principio te costara
bastante trabajo permanecer en el momento presente sin
divagar hacia el futuro o hacia el pasado, pero poco a poco,
irds percibiendo como progresivamente van aumentando
los periodos de presencia y como paralelamente vas
dejando de prestar atencibn a los pensamientos
perturbadores con los que tu mente pretende dominarte y
someterte.

En ocasiones, puede ser que experimentes ansiedad,
tristeza, angustia, enfado u otras emociones negativas y
desagradables, pero con el tiempo y la practica continuada,
seran cada vez menos frecuentes y su efecto se ird
debilitando. Como ya se ha dicho antes, debes observar
estas emociones sin evaluarlas ni juzgarlas, simplemente
estando presente y siendo consciente de ellas, permite que
estén ahi, actia como un observador imparcial y pronto
estas emociones iran perdiendo su fuerza, su energia y su
poder para causarte dolor y perturbacion, de tal modo que
puedas ir adquiriendo progresivamente un estado
permanente y profundo de paz, bienestar, tranquilidad,
serenidad y calma.

De hecho, en el capitulo siguiente aprenderas a aceptar la
presencia de tus emociones negativas como un remedio
eficaz para que éstas desaparezcan.

Ejercicios para mantenernos en el presente

1. Ejercicio del Recorrido Corporal

Este ejercicio fue propuesto por Rabat-Zinn y se realiza con
el fin de mantener la mente en el aqui y el ahora,
centrandonos en las diferentes sensaciones que aparecen

en las distintas partes de nuestro cuerpo. Para ello, nos
colocamos en una posicién cdmoda, bien sentados con la
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espalda recta, o tumbados con los brazos a ambos lados del
cuerpo. Comenzamos en primer lugar, fijando nuestra
atencion sobre la respiracion pero sin tratar de regularla,
controlarla o influir sobre ella, tan solo observamos
pasivamente como se produce de forma natural, siendo
conscientes de ella. Tras ser conscientes de nuestra
respiracion, pasamos a centrar nuestra atencién en nuestro
pie derecho, analizando las sensaciones en cada uno de los
dedos de dicho pie. A continuacion, focalizamos nuestra
atencion sobre la planta del pie derecho percibiendo las
sensaciones que alli tienen lugar. Si no sentimos nada, ya
estamos sintiendo la sensacién de no sentir nada. Lo
importante es ser conscientes de lo que ocurre en nuestro
pie derecho, manteniendo nuestra atencién focalizada en
dicho lugar. Si en cualquier momento aparecen
pensamientos distractores, no nos enfadamos ni nos
dejamos llevar por ellos, sino que tranquilamente volvemos
a focalizar nuestra atencidon sobre nuestro pie derecho.
Ahora focalizamos nuestra atencidn sobre el tobillo
derecho, sobre lo que alli sentimos. Posteriormente, nos
centramos en la pantorilla derecha, subiendo
progresivamente hasta la parte de la rodilla y focalizamos
ahora alli toda nuestra atencidn, siendo plenamente
conscientes de las sensaciones que alli tienen lugar.
Sentimos ahora nuestro muslo derecho, nos centramos en
él y lo visualizamos. Ahora llevamos nuestra atencién hacia
el pie izquierdo y hacia cada uno de sus dedos. Nos
centramos en tratar de sentir las sensaciones en cada uno
de los dedos del pie izquierdo. Mientras respiramos, nos
imaginamos que al expulsar el aire, estamos eliminando
toda la tension acumulada en el pie izquierdo. Ahora
sentimos nuestro tobillo izquierdo y nos centramos en él.
Seguimos hacia nuestra pantorilla izquierda intentando
captar las sensaciones que tienen lugar en esa parte de
nuestro cuerpo. Ahora nos centramos en nuestra rodilla
izquierda y dejamos que se valla cualquier tensidn que
exista en esa zona cada vez que expulsamos el aire.
Seguimos subiendo hasta nuestro muslo izquierdo
focalizando toda nuestra atencidn sobre él. Posteriormente,
nos centramos en las sensaciones que tenemos en la zona
de las ingles y focalizamos nuestra atencion en las
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sensaciones que tienen lugar en esa zona. Ahora sentimos
nuestro vientre, vemos como entra y sale el aire de la
respiracion y como se va eliminando la tensién alli
acumulada. Nos centramos ahora en la zona del pecho,
vemos como al aire de la respiracién pasa a través de él,
como se llena de aire y como se vacia con la exhalacion.
Ahora nos centramos en la parte baja de la espalda,
sintiendo las sensaciones que alli tienen lugar en ese
preciso instante. Luego subimos hasta la parte alta de la
espalda, sentimos el contacto sobre la base en la que ésta
se apoya, sentimos el contacto con la ropa y centramos
nuestra atencién sobre esa zona. Pasamos después a
focalizar nuestra atencién en la zona de los hombros,
sentimos como se relajan al exhalar el aire de la
respiracion. Sentimos ahora los dedos de la mano derecha,
los recorremos uno a uno Yy luego focalizamos la atencién
sobre la palma de la mano. Sentimos toda la mano
derecha, cada una de las sensaciones que alli tienen lugar.
Subimos ahora nuestra atencidén hacia la zona de la mufeca
y luego hacia la zona del antebrazo derecho. Nuestra
atencion se focaliza ahora a lo largo de todo el brazo
derecho, el codo, los biceps y el hombro. Posteriormente,
dirigimos la atencién hacia la mano izquierda y hacia cada
uno de sus dedos. Repasamos cada uno de los dedos y
pasamos después a centrar nuestra atencién sobre la palma
de la mano izquierda, la mufieca y el antebrazo. Luego
sentimos todo el brazo izquierdo, el codo, el biceps y el
hombro, notando cdmo se elimina la tension alli acumulada
después de cada expiracidon. Somos conscientes ahora de la
zona del cuello, notamos sus sensaciones, concentrando
toda nuestra atencion sobre esa zona de nuestro cuerpo.
Luego pasamos a la zona de la nuca, para posteriormente
subir hasta la cara, siendo conscientes de las sensaciones
que alli se producen. Analizamos la lengua, los dientes, los
labios, notamos todas y cada una de las sensaciones que
tienen lugar en cada una de esas zonas y nos centramos en
ellas. Nos centramos ahora en la nariz, en lo que alli
sentimos, en cOmo entra y sale el aire a través de ella.
Pasamos ahora a la zona de las orejas y posteriormente
centramos nuestra atencién en los pédmulos de la cara.
Ahora dirigimos nuestra atencidn hacia nuestros ojos,
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centrandonos en primer lugar en nuestro ojo derecho,
sintiéndolo y percibiéndolo, para pasar a continuacién a
dirigir nuestra atencién a la zona del ojo izquierdo.
Finalmente, dirigimos nuestra atencién a la zona de la
frente, dejando que la tension alli acumulada se vaya
disipando a través de la respiracion y sentimos las
sensaciones que nos proporciona la zona del cuero
cabelludo.

Somos conscientes de todo nuestro cuerpo, nuestra
atencién esta focalizada en lo que nuestro cuerpo nos
transmite aqui y ahora, en este preciso instante. Poco a
poco vamos abriendo los ojos y movemos las extremidades
lentamente para ir incorporandonos de forma progresiva.
Este ejercicio es también una forma de meditacidon, ya que
nos ayuda a mantener nuestra atencidon focalizada en el
presente, en lo que estd ocurriendo en ese preciso instante,
por lo que es una buena manera de entrenar a nuestra
mente para evitar las distracciones y para permanecer en el
aqui y el ahora. Es conveniente, sobre todo al principio de
la practica, grabar estas instrucciones y escucharlas
mientras se realiza el ejercicio, pues de esta manera se
evita la dispersién mental y se ayuda a focalizar la atencién
sobre las sensaciones que nos transmite cada zona de
nuestro cuerpo.

2. Ejercicio de Atencidn de las Sensaciones

Tumbados o sentados de forma comoda, cerramos los ojos
y dirigimos nuestra atencién sobre nuestra respiracion.
Observamos de forma pasiva, sin intervenir, como entra y
sale el aire a través de nuestro cuerpo. Recorremos todo
nuestro cuerpo percibiendo todas aquellas sensaciones que
en él se estan produciendo en ese preciso instante. De
entra todas esas sensaciones, centramos nuestra atencion
en una de ella, la que mas nos llame la atencidén. Toda
nuestra atencidon esta centrada y focalizada sobre esa
sensacién. Si aparecen pensamientos distractores, no nos
agobiamos por su presencia, no tratamos de eliminarlos a
toda costa y tampoco nos dejamos arrastrar por ellos. Tan
sdlo, volvemos tranquilamente a centrar nuestra atencién
sobre la sensacién a la que estdbamos atendiendo en ese
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momento. No juzgamos la sensacion como buena o mala,
agradable o desagradable, cémoda o incdmoda, sino que
tan sdlo focalizamos nuestra atencién sobre ella, sin querer
gque se vaya o0 que permanezca, tan sélo se trata de
observarla. No hay que tratar de modificar o intervenir
sobre esa sensacidn, sino simplemente ser conscientes de
su presencia, dirigiendo nuestra atencién hacia ella. Una
vez que la hemos analizado y observado lo suficiente,
pasamos a dirigir nuestra atencién sobre otra sensacion y
asi sucesivamente (unas 5-6 sensaciones cada sesion
durante unos 20 minutos).

Cuestiones a realizar:

1. En primer lugar durante los proximos dias, debes
observar donde tiendes a vivir, si en el pasado, en el
presente o en el futuro. Observa y anota qué tipo de
pensamientos perturbadores crea tu mente para hacerte
huir del momento presente. Empieza a liberarte de esta
esclavitud a la que tu mente te somete. Observa tus
pensamientos pero no los juzgues ni los analices, tan solo
obsérvalos. Céntrate y pon toda tu atencién en lo que estas
haciendo en cada momento. Ve siendo progresivamente
mas consciente de tus experiencias y vivencias, permanece
presente, utiliza tu mente lo estrictamente necesario para
resolver las situaciones cotidianas y no te dejes dominar
por ellas. Permanece presente sin evaluar ni juzgar las
situaciones y actia como un observador imparcial. Cada
vez que aparezca un pensamiento distractor y perturbador,
actua igual que cuando vas por la calle y de repente oyes
detras de ti una voz creyendo que te estan llamando, te das
la vuelta, ves que no es a ti a quién llaman y entonces
sigues tranquilamente caminando como si no hubiese
pasado nada. Asi pues, cuando aparezca uno de estos
pensamientos intrusivos, obsérvalo sin enredarte y dejarte
arrastrar por él y después sigue tranquilamente con lo que
estabas haciendo como si no hubiese pasado nada, o
directamente si ves que no es relevante ignodralo sin
molestarte si quiiera en observarlo.
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2. Intenta recordar y anotar todas las cosas que te
preocupaban hace 10 anos, hace 5 anos, hace un afo y
hace seis meses. éQué ha pasado? éCuantas de ellas han
ocurrido? ¢Ayuddé en alguna forma a la solucién de Ia
situacion tu preocupacién? éConsideras que tu sufrimiento
fue indtil? ¢Consideras que te preocupaste en vano?
é{Merecio la pena sufrir y preocuparse?

3. Cuando estés realizando cualquier tarea o actividad,
concentra toda tu atencion sobre ella, sé consciente de ese
momento, permanece presente. Si la mente te lleva al
pasado o al futuro con pensamientos obsesivos Yy
distractores, vuelve tranquilamente a centrar tu conciencia
en el presente, en la actividad que estds realizando en ese
preciso momento. Si vas caminando por la calle, centra tu
atencion en observar como se produce tu caminar, en como
se apoyan los pies sobre el suelo, en el movimiento de los
brazos, en la respiracién, en sentir el aire sobre la cara,
etc.

4. Practica los ejercicios del Recorrido Corporal y de
Atencion de Sensaciones tantas veces como te sea posible
(cuantas mas mejor), para entrenar a tu mente a centrarse
en el presente, vivir conscientemente cada momento y
reducir de esta manera el ruido y la dispersion mental.
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CAPITULO 2: LA PARADOJA DE LA ACEPTACION

"Cuando trato de cambiar lo que hay en mi de
desagradable luchando contra ello, lo unico que consigo es
ocultarlo. Si lo acepto, saldra a la superficie y se evaporara.
Si intento resistirme a ello, seguira perviviendo
obstinadamente” (Anthony de Mello).

Es un hecho cientificamente comprobado, que cuando
intentamos  luchar contra nuestros pensamientos,
preocupaciones, sentimientos y emociones perturbadoras y
desagradables, lo Unico que estamos consiguiendo es
alentarlos y mantener su presencia, por lo que cuanto mas
firmemente los combatamos mas dificil nos resultara poder
eliminarlos. Parece como si con nuestra lucha se hiciesen
mas fuertes, persistentes y dafiinos. Estd comprobado, que
cuanto mas temamos a nuestros pensamientos Yy
emociones, cuanto mas activa y fuertemente luchemos
contra ellos, cuanto mas nos preocupemos por no volver a
tenerlos nunca mas, con mas virulencia y fuerza estos se
haran presentes. Por lo tanto, para poder hacerles frente de
forma eficaz y efectiva, lo Unico que debemos de hacer es
no luchar contra ellos, no combatirlos ni rechazarlos. Piensa
en alguna ocasién en la que querias dormirte temprano
porque al dia siguiente querias estar despejado por alguna
razén en especial. Recuerda que cuanto mas esfuerzo y
voluntad ponias en dormirte, mas dificil te resultaba poder
conciliar el suefio. Pues exactamente igual sucede con
aquellos pensamientos, sentimientos o emociones que nos
resultan desagradables, cuanto mas Iluchamos y nos
esforzamos por eliminarlos, mas trabajo nos cuesta
conseguirlo. Por tanto, debemos dejar de fijar nuestra
atencion en nuestras preocupaciones, en esos
pensamientos y sentimientos que tanto nos desagradan,
nos molestan y nos incomodan. Dejémoslos a un lado y
empecemos a trabajar para dirigir nuestra vida hacia donde
realmente queremos ir. Piensa que si pierdes el tiempo
enzarzado en mil Dbatallas Iuchando contra tus
pensamientos negativos, contra tu ansiedad, tu angustia y
tus preocupaciones, entonces no tendras fuerzas ni
energias para dirigir tu vida hacia donde tu quieres. Si
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estds mas preocupado por tus sentimientos, tus
pensamientos y tus emociones, que por vivir, entonces sélo
conseguiras experimentar mas sufrimiento y sentirds la
sensacién de que estds muerto en vida. La vida pasara
delante de ti mientras la pierdes en absurdas e infructuosas
luchas que ningln beneficio te proporcionaran. Por lo tanto,
tienes que estar firmemente comprometido y decidido a
vivir  tu vida como realmente quieres Vvivirla,
independientemente de los contratiempos y adversidades
que te puedan acontecer. Asi que, pon rumbo hacia donde
quieres dirigir tu vida y deja de centrarte en luchas inutiles
que no te conducen a nada positivo ni satisfactorio. Detente
y  piensa por un momento, mientras  luchas
incansablemente contra tu ansiedad y contra tus
preocupaciones ¢éeres feliz?, ite sientes mejor?, ite sientes
con mas fuerza y con mas energia?, ésueles ganar tus
batallas o sueles salir derrotado de ellas?

La lucha y la negacién acentian el problema

Es un hecho general, que cuando aparece una emocién o
una sensacién desagradable, nuestra reaccién automatica
es hacer todo lo posible para que esa molesta sensacion
desaparezca y nos abandone para siempre. A todos
nosotros, nos produce rechazo y malestar sentir dichas
emociones perturbadoras y, por eso, hacemos todo lo que
estd en nuestras manos para luchar y contrarrestar dichas
emociones. Pues bien, paraddjicamente y aunque al
principio te cueste creerlo y ponerlo en practica, una de las
mejores estrategias para reducir y controlar la ansiedad y
otras emociones negativas, consiste en no luchar contra
ellas ni oponerse desesperadamente a su presencia, sino
que lo que debemos de hacer es concentrarnos en ellas y
observarlas plenamente tal y como se ha explicado en el
capitulo anterior, hasta que por si solas desaparezcan.

Por lo tanto, la mejor forma de desprendernos de un
sentimiento desagradable, incémodo y perturbador, es
aceptarlo. La aceptacion, no significa resignacion pasiva vy
un abandono inutil al dolor dejandonos maltratar por
nuestros sentimientos, pensamientos Yy emociones
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dolorosas. Significa, por el contrario, aceptar nuestros
sentimientos, pensamientos y emociones como algo
totalmente soportable por muy desagradables e intensos
que estos nos puedan parecer. Por eso, cuando aparezcan
tus pensamientos perturbadores, en lugar de luchar
abiertamente contra ellos, obsérvalos, permite que estén
ahi y no te esfuerces en luchar abiertamente contra ellos
para que desaparezcan, ya que cuanto mas luches, mas
intensificaras dichos sentimientos y emociones negativas vy
mas dificil te resultara que abandonen tu cuerpo y tu
mente.

"Cuando las cosas temidas ya no se temen, se alejan” (Lao
Tsé)

Cada vez que no aceptamos plenamente algo que esta ahi,
algo que estamos experimentando o viviendo en ese
momento, estamos creando dolor y sufrimiento. Cada
rechazo de lo que es y de lo que existe, es una gota mas de
sufrimiento y angustia que estamos afnadiendo a nuestras
vidas. Cuando no aceptamos nuestros pensamientos vy
nuestros sentimientos desagradables, mas atrapados vy
esclavos nos sentimos de ellos. Por tanto, para dejar de
experimentar todo ese dolor y sufrimiento que conlleva la
no aceptacion, debemos aprender a vivir de una forma
plena y consciente las experiencias y situaciones que
acontecen en nuestras vidas, sin tratar de luchar y escapar
de ellas.

Si luchamos enconadamente contra nuestras emociones y
contra nuestros pensamientos, los convertiremos en
puflales que se nos clavaran dolorosamente, pero si
simplemente nos limitamos a observarlos y aceptarlos
como algo que estd ahi, los derretiremos de la misma
forma que el fuego, con su sola presencia, derrite al hielo.
Ademas, todo esto nos llevara a aumentar nuestra energia
fisica y mental, ya que la lucha y el rechazo producen un
alto consumo de energia y vitalidad. Cuando luchamos
abiertamente contra nuestras emociones, producimos al
mismo tiempo, tensidn fisica y mental, pero si las
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observamos con calma, tranquilidad y sosiego, éstas se
desvaneceran sin ningun esfuerzo por nuestra parte.

Cuando intentamos luchar contra nuestras emociones
negativas y cuando tratamos de evitarlas a toda costa, lo
que realmente estamos haciendo es darles fuerza y energia
para que se vayan apoderando de nuestra vida y para que
se vayan instalando definitivamente en ella. La lucha es el
combustible que aviva nuestras emociones negativas,
aumentando su intensidad y su potencial dafino. El rechazo
y la lucha producen sufrimiento, mientras que la aceptacion
produce liberacién, calma, paz y tranquilidad, tanto a nivel
fisico como a nivel mental.

Cuanto mas pensamos que no podemos o debemos sentir
ansiedad, que es horrible y catastrofico, con mayor
probabilidad esta aparecera y se mantendra en nuestras
vidas. De hecho, empezamos a sentir ansiedad cuando
notamos que estamos empezando a ponernos ansiosos Yy
esto lo Unico que hace es ocasionarnos mas ansiedad si
cabe. Asi pues, en lugar de luchar contra ella, la mejor
estrategia es simplemente observarla, mirar que esta ahi,
aceptarla y continuar nuestra vida sin preocuparnos por
ella. La vida estd llena de acontecimientos positivos y
negativos, y la ansiedad forma parte de la vida, es parte
sustancial de la vida, y no podemos pretender vivir sin
ansiedad. Y ese es y ha sido el problema de la mayoria de
las personas que por desgracia caimos en esta terrible
enfermedad: que no toleramos bajo ningun concepto la
aparicion de estas respuestas ansidégenas, lo que nos hace
estar en un estado constante de alarma para detectar la
mas minima sefal de ansiedad en nuestro cuerpo y en
nuestra mente y, evidentemente, esto lo Unico que hace es
que al final pensemos que nuestra vida no tiene ningun
sentido, ya que vivir asi no es vida para nadie. Debemos
asumir, por lo tanto, que un pensamiento o un sentimiento
es solamente eso, un pensamiento o un sentimiento que no
tendra el poder de herirme si yo no le doy la fuerza para
que lo haga con mi lucha y con mi oposicion, ya que
erroneamente solemos creer que la ansiedad es un
monstruo que esta destruyendo nuestra vida, pero el
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problema realmente, es que somos nosotros quienes
convertimos a la ansiedad en un monstruo y es eso lo que
nos hace dano, lo que nos hiere y lo que nos destroza la
vida. Tan sélo debemos ver a la ansiedad como una
emocién mas, que podemos soportar y superar
perfectamente si no nos revelamos y luchamos contra ella.
Nuestro problema es que estamos permanentemente
pegados a la pantalla de nuestro ordenador (nuestra
mente), luchando porque no aparezcan pensamientos o
emociones que nos generen ansiedad, y en cuanto
aparecen nos lanzamos rapidamente a buscar el botdn de
suprimir, y asi sucesivamente hasta que caemos rendidos y
agotados. Debemos mirar nuestra pantalla, y si aparece
cualquier pensamiento o0 sentimiento generador de
ansiedad, debemos observarlo y luego continuar
tranquilamente con nuestra vida como si nada. Nuestro
problema es que nos ponemos ansiosos de sentir ansiedad,
no toleramos su aparicién y de este modo entramos en un
circulo vicioso que nos va consumiendo dia tras dia. Por
todo ello, simplemente deja de ver la ansiedad como un
monstruo y esta perdera el poder de dafarte y de hacerte
sufrir.

Tal y como establece Jeanne Seagal, "toda emociéon nos
aporta informaciéon importante, por lo que es crucial que
aprendamos a evitar el miedo a sentir cualquier emocion.
Cuando uno se siente comodo estando emocionalmente
incdmodo, puede recordar los hechos emocionalmente
dolorosos sin ser vencido por ellos. Se pueden soportar los
sentimientos del momento presente hasta que el dolor haya
desaparecido y el mensaje haya sido entregado. De esta
forma, no sélo seremos capaces de soportar la experiencia
emocional, sino que también saldremos de ella con mayor
energia, profundamente relajados y con una mayor
sensacion de logro y autodominio personal”.

Seagal plantea que cuando luchamos contra nuestros
sentimientos y nos negamos a aceptarlos, éstos se van
acumulando en una zona del cerebro llamada amigdala,
dejando sentimientos y recuerdos emocionales que pueden
ocasionarnos problemas de salud. La manifestacion
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conductual de la falta de aceptacion es la actividad
repetitiva (fumar, beber, ver demasiada televisidn, etc.), ya
que con dichas actividades tratamos de evitar y bloquear
aquellas emociones que no nos gustan y que no aceptamos.
En mi caso particular, me sentaba horas y horas frente al
televisor, porque creia que de esta forma, evitaria Ia
aparicion de aquellas emociones y pensamientos que me
resultaban desagradables e incdémodos. Pero lo conseguia
tan solo de forma temporal, asi que cuando, de repente,
uno de estos pensamientos o emociones entraban en mi
mente 0 en mi cuerpo, comenzaba una lucha enconada y
despiadada por tratar de eliminarlos, y cuanto mas luchaba,
mas fuertes se hacian, al tiempo que mas cansado,
ansioso, deprimido y agotado, me encontraba. Cuando
descubri la terapia de la aceptacién, al principio creia que
yo no seria capaz de tolerar esos pensamientos,
sentimientos y emociones que tanto sufrimiento me
producian. Me costd mucho trabajo decidirme a ponerme en
marcha y practicar la aceptacion de mis pensamientos,
emociones y sentimientos, observarlos y dejarles que
permaneciesen alli sin tratar de hacer nada por evitar su
presencia. Como tenia poco que perder (era dificil llegar a
estar peor de lo que ya estaba), y si mucho que ganar,
decidi comenzar a probarlo para ver si efectivamente esta
nueva estrategia de afrontamiento que tan desconocida y
sorprendente me parecia, me resultaba eficaz. Y asi fue. Me
puse manos a la obra y te puedo asegurar que si tu
también lo haces, dards un nuevo giro a tu vida y
potenciaras los logros experimentados y alcanzados con la
aplicacion de las directrices planteadas en el capitulo
anterior.

Una forma de aceptar nuestros sentimientos es repetir
varias veces al dia, o cada vez que ocurra una emocion
desagradable, la siguiente estrategia: primero respiramos
hondo al tiempo que decimos “si, noto mi angustia”
(ansiedad, miedo, etc.), y al expulsar el aire decimos “no
pasa nada”. De este modo descubriras (al tiempo que te
sorprendes), que puedes soportar tus emociones por muy
fuertes, desagradables e intensas que éstas sean. Ademas,

ahorrards toda la energia que hasta ese momento gastabas
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luchando mentalmente contra tus sentimientos, por lo que
te sentirds con mas fuerza y mas energia vital.

¢Alguna vez has tenido la experiencia de que se te vino a la
cabeza la estrofa de una cancidon y no pudiste librarte de
ella durante un buen rato por mas que lo intentaste? Es
mas, habras observado que cuanto mas intentas
desprenderte de ella, mas se va grabando la estrofa en tu
cabeza. De repente, deja uno de obsesionarse con ella, se
pone a hacer tal o cual cosa y la cancion se desvanece.
Pues con las emociones negativas y con los pensamientos
perturbadores, sucede exactamente lo mismo. Cuanto mas
Se opone uno a su presencia, mas repetitivos, persistentes
y obsesivos se vuelven. Cuando uno sigue su vida como si
nada, sin alterarse ni estremecerse ante su presencia y se
dedica a observarlos sin mas, éstos desaparecen, se
desvanecen y pierden su fuerza para herirnos y llevarnos a
la desesperacion.

No entres en el circulo vicioso de la resistencia

Es un hecho que muchas personas se angustian cuando ven
que estan comenzando a angustiarse, se deprimen porque
notan que estan empezando a ponerse tristes, se
preocupan cuando se sienten preocupados y experimentan
ansiedad cuando se perciben ansiosos. Seguro que al leer
estas paginas, estaras empezando a darte cuenta (si es que
no lo habias hecho ya antes), de que cuanto mas te
resistes a la aparicidon de tus preocupaciones, mas aumenta
la probabilidad de que éstas aparezcan proporcionandote
dolor y sufrimiento. Tus intentos por luchar contra tus
pensamientos, lo Unico que hacen es empeorar el
problema. Cuanto mads combates y mads temes a tus
preocupaciones, éstas se hacen mas fuertes, resistentes y
persistentes, aumentando su frecuencia de aparicion y la
intensidad y duracidén con la que aparecen y permanecen.

Por lo tanto, cuanto menos te resistas a su aparicion,
cuanto menos luches contra ellas, cuanto menos les temas
y cuanto menos te preocupe su presencia, menos dano te
haran. Asi que debes cambiar el modo en que te enfrentas
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a tus preocupaciones y pensamientos ansidgenos vy
depresivos. Debes cambiar tu actitud frente a ellos. De una
actitud de lucha, debes pasar a una actitud de aceptacion.
Deja que tus preocupaciones, tus pensamientos y tus
sentimientos permanezcan ahi, obsérvalos de manera
imparcial, no luches contra su presencia, acepta que sigan
ahi, no les des fuerza con tu lucha y con tu oposicién, y
éstos desapareceran sin causarte ningun tipo de dafio ni
sufrimiento.

"Alaba una cosa y te alabara. Maldicela y te maldecira. Si
alabas una situacion no tiene poder para herirte y aunque
pueda plantear problemas durante un tiempo, desaparecera
paulatinamente si la alabas sinceramente” (Emmet Fox).

Es absurdo intentar vivir sin experimentar una sola
preocupacion, un solo pensamiento negativo o una sola
emocion desagradable. Esto es practicamente imposible (a
no ser que estés muerto), y si aspiras a lograr esto algun
dia, lo Unico que conseguiras es infligirte aun mas dolor del
que ya estds padeciendo y sufriendo. La ansiedad o Ia
tristeza son inherentes a la vida humana (lo anormal o
patoldgico es dejarse dafiar por ellas), por lo que en este
libro lo que se te va a ensefar no es a que vivas sin una
sola preocupacion a lo largo del resto de tu vida, sin
experimentar ni un solo gramo de ansiedad y viviendo en
un estado permanente de felicidad sin limites donde nunca
experimentes tristeza ni te sientas afligido por nada, sino
que lo que aprenderas en este libro, es a reaccionar a tus
preocupaciones, a tu ansiedad y/o a tu tristeza, de una
forma mas adaptativa, positiva y satisfactoria. Lo realmente
importante no es la preocupacion, la ansiedad o la tristeza
en si, sino la actitud que tomas ante ellas, lo que haces con
tu preocupacidon, con tu ansiedad o con tu tristeza.
Depende de la actitud que decidas tomar, la preocupacién,
la ansiedad, o la tristeza, te causaran o no, algun tipo de
dolor emocional o algun tipo de sufrimiento o incomodidad.
Si luchas contra ellas, si te resistes con todas tus fuerzas, si
las temes, si las anticipas ansiosamente, el sufrimiento
estara garantizado y entonces le estardas dando alas a tu
preocupacién, a tu ansiedad y a tu tristeza, para que éstas
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puedan herirte y dafarte. Y entonces, nada ni nadie podra
librarte de ellas y de su poder danino y destructivo. Por el
contrario, si las observas sin evaluarlas, etiquetarlas ni
juzgarlas, tu preocupacion, tu ansiedad, tu tristeza, o
cualquier otro tipo de emocion, pensamiento o sentimiento
desagradable que puedas experimentar, seran totalmente
inofensivos e incapaces de ocasionarte ningun tipo de
alteracién. Asi que cuando aparezca el pensamiento o la
emocidén negativa que tanto temes, obsérvala y sonriele,
dale la bienvenida.

A este respecto, John Milton dijo que lo terrible no es ser
ciego, sino el hecho de no aceptar la ceguera.

Por lo tanto, la cuestion no estd en los problemas que
tenemos, ni en las preocupaciones, los pensamientos y los
sentimientos negativos que padecemos, sino en lo que
hacemos con ellos y en cdmo los encaramos y afrontamos.
El titulo de este libro habla de coémo superar los
pensamientos, sentimientos y emociones que te incomodan
y te desagradan, pero no dice nada de luchar ni combatir la
ansiedad, la depresidon y la preocupacion, no dice nada de
librese de su ansiedad, su depresidn y su preocupacion
para siempre. Aqui se te ensefiara a afrontar tus emociones
negativas, no a combatirlas ni a intentar desterrarlas para
siempre, ya que dicha actitud es irracional y sdlo
perpetuara la existencia de estas emociones desagradables.

"El dolor existe. Pero el sufrimiento es mas grave y no
surge sino cuando nos resistimos al dolor. Si lo aceptamos,
tampoco existira el sufrimiento. Piensa que el dolor no es
inaguantable” (Antonio Gala).

Mi caso particular

Mi problema principal, igual que el de otras tantas
personas, residia en que no toleraba la ansiedad y en el
momento en que esta me Vvisitaba, dejaba que me
arruinase el dia por completo. Yo estaba todo el dia
pendiente de mis pensamientos, sentimientos y emociones,
estaba alerta constantemente para impedir que apareciese
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la ansiedad, y en el momento en que esta aparecia,
intentaba revelarme con todas mis fuerzas hacia ese
sentimiento y lo Unico que conseguia era sentirme mucho
mas ansioso y terminar el dia totalmente destrozado por
tanta ansiedad y tanta lucha infructuosa y sin sentido.
Ahora, evidentemente sigo sintiendo ansiedad por algunas
cosas, pero la diferencia es que ahora mi ansiedad ya no
me preocupa, ya no lucho contra ella, ya no me molesta ni
me incomoda, y como no lucho contra ella ni me molesta,
ha perdido su poder para hacerme dano y para amargarme
la vida. Todo el tiempo que antes dedicaba a intentar luchar
contra mi ansiedad, ahora lo dedico a vivir y a intentar
disfrutar todo lo que puedo de la vida. No sé si me quedard
mucho o poco tiempo por vivir, pero no quiero desperdiciar
ni un minuto mas de mi vida en sufrir indtilmente. Tienes
gue asumir, por tanto, que el origen de tu ansiedad esta en
ti, y que por lo tanto, la solucidn también esta en ti. En el
momento en que cambies tu forma de interpretar vy
catalogar la ansiedad como algo horrible, catastréfico e
insoportable, la ansiedad simplemente se convertira en una
emocidn mas, que estara ahi igual que estan otras cosas, y
gue cuanto menos temas su aparicién, menos dano te hara.
Yo me llegué a tomar 36 pastillas de ansioliticos en una
noche, no porque me quisiese suicidar, sino porque sentia
gue ya no era capaz de tolerar y soportar ni un gramo mas
de ansiedad. Yo nunca salia de casa sin mis ansioliticos, y
en el momento en que notaba la mas minima sensacion de
ansiedad, automaticamente me tomaba una pastilla para
intentar detener su avance. Pero esto lo Unico que hacia
era alargar y cronificar el problema, pues sentia que mi
vida no tenia ningun sentido, ya que esta se reducia a
tratar de evitar por todos los medios la aparicion de la
ansiedad y, mientras tanto, me estaba olvidando de vivir y
de disfrutar de la vida, que es para lo que venimos a este
mundo. Ahora cuando la ansiedad me visita, simplemente
la observo, le doy la bienvenida y sigo tranquilamente con
mi vida como si nada, no dejo que me estropee el dia, ni le
doy fuerzas con mi oposicién. Y todo esto lo tenemos que
hacer nosotros solos, pues ni el mejor de los psicélogos
podra hacer nada por nosotros si antes no aprendemos a
convivir con nuestra ansiedad como una emocion mas. Para
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ello, debemos aprovechar toda nuestra fuerza y toda
nuestra energia, para construir la vida que queremos en
lugar de para destruir la vida que no queremos, pues suele
ser un error bastante comun el pasar mas tiempo
intentando luchar contra lo que no queremos (como la
ansiedad), que intentando disfrutar de todo aquello que nos
gusta y nos agrada.

Tras varios afos de experiencia impartiendo cursos de
crecimiento personal, he podido constatar que esta parte
de la aceptacién de los sentimientos y pensamientos
negativos, es la parte que a los alumnos mas les cuesta
comprender y poner en practica. Pero también he podido
constatar, la enorme eficacia de este principio tan simple y
observar el cambio tan radical que experimentan los
alumnos que se deciden a ponerlo en practica. El primero
de estos cambios tuve la enorme satisfaccidon y el inmenso
placer de experimentarlo en primera persona. Alld por mis
primeros afios como estudiante de psicologia, nos hicieron
leer un articulo en el que se nos hablaba del enorme
potencial dafiino que puede causar la ansiedad y el estrés
sobre nuestras vidas. En el articulo se hacia especial
referencia a los efectos perjudiciales que producia sobre el
sistema cardiaco. Quiso la casualidad (y la fatalidad), que
por aquel entonces un hermano de mi madre acabara de
morir de un infarto al corazén, y quiso también la
casualidad que yo naciese con una anormalidad cardiaca (la
valvula que une el corazon y el pulmdn es mas estrecha de
lo normal). En el articulo también se hacia referencia a que
las enfermedades cardiacas estaban determinadas, en gran
parte, genéticamente y que se aumentaba la probabilidad
de padecer un infarto al corazon si habia antecedentes
familiares, y que ésta probabilidad se veia aumentada en
presencia de una exposicion prolongada a situaciones
ansidgenas y estresantes. Vamos, justo la informacion que
necesitaba oir en ese preciso instante. Ni a mi peor
enemigo se le hubiese podido ocurrir proporcionarme esa
informacidon en ese preciso momento de mi vida. Pero
evidentemente, no fue la informacién en si la que comenzé
a destruirme la vida a partir de ese preciso momento, sino
la utilizacién que yo hice de dicha informacién. Desde aquel
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dia, empecé a obsesionarme en que no podia permitirme
sentir ansiedad, ya que entonces pondria en juego mi salud
y estaria exponiéndome a padecer un infarto al corazén. A
partir de ahi, mi vida se convirtid6 en una auténtica
pesadilla. Pasaba todo el dia pendiente de la aparicion del
mas minimo indicio de ansiedad para combatirlo
inmediatamente de forma enérgica y contundente. Todo el
dia pendiente de mis reacciones de ansiedad, pendiente de
intentar combatirlas y de no dejarlas avanzar para que no
se produjera su efecto danino sobre mi salud. ¢éY sabes lo
unico que conseguia? Pues evidentemente, estar cada vez
mas ansioso. Me sentia ansioso de sentir ansiedad, y esto,
evidentemente, lo Unico que me producia era aun mas
ansiedad si cabe. Era una batalla continua en la que
l6gicamente siempre salia perdiendo, pues cada vez sentia
mas ansiedad y me encontraba literalmente agotado vy
destrozado, tanto fisica como emocionalmente. Trataba por
todos los medios de no sentirme ansioso, Yy
paraddjicamente, con esta actitud, solo conseguia
producirme mas ansiedad. Era un circulo vicioso del que me
sentia totalmente atrapado y del que no veia la forma de
salir. Para evitar sentir ansiedad decidi recurrir a los
tranquilizantes. Me converti en un  drogadicto
subvencionado por el estado. Acudia a distintos médicos
para que me hiciesen recetas de todo tipo de
tranquilizantes y ansioliticos. Incluso llegué a falsificar
recetas médicas, no muchas, pero algunas si que cayeron.
Evitaba todas aquellas situaciones en las que intuia o
anticipaba que podria ponerme nervioso, y claro estd, con
dicha anticipacidon evidentemente experimentaba ansiedad
en el momento en el que me exponia a dichas situaciones.
Era un pozo sin fondo, una vida inutil y desperdiciada
absurdamente. Concentraba todas mis fuerzas y energias
en no experimentar ni un solo gramo de ansiedad, y
evidentemente, no me quedaban fuerzas para nada mas en
la vida. Es por eso, que llegué a pensar que vivir de este
modo no era vida para nadie y que estaba viviendo una
vida que no merecia la pena ser vivida. Siempre pensaba
que habia llegado a mi limite y que no era capaz de
aguantar ni una pequefiisima porcidon de ansiedad mas, que
iba a estallar en cualquier momento y que mi corazdn
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explotaria destrozado por tanta tension. Pero por fin llegé el
dia en que paré el suicidio en el que se habia convertido mi
vida negandome la posibilidad de sentir y experimentar
emociones. No era el padecer ansiedad lo que constituia mi
problema, sino los intentos desesperados por
desprenderme de ella lo que ocasionaba el problema y el
sufrimiento que yo mismo me estaba autosuministrando.
Fui consciente entonces, de que era ilégico pretender vivir
sin experimentar nada de ansiedad, y que este estilo de
vida que habia adoptado, me estaba impidiendo vivir como
yo realmente queria, al tiempo que me impedia ser feliz y
disfrutar de la vida. Es irracional pensar que uno no se
puede permitir tolerar o soportar una determinada situacién
que nos resulte desagradable o incoOmoda, ya que todo en
esta vida se puede aguantar o tolerar, otra cosa es que
prefeririamos que esta o aquella situacidn no estuviese
sucediendo, pero uno puede soportar cualquier cosa, y la
mejor forma de hacerlo es aceptandola, no oponiéndose a
su presencia, pues es la oposicion y no el hecho en si, lo
gque nos causa sufrimiento. No era la ansiedad lo que me
hacia sufrir, sino el intentar luchar contra mi ansiedad lo
que me generaba tanta angustia e infelicidad. Ahora soy
consciente de que cuanto mas temo la muerte, mas me
alejo de la vida y me acerco a la muerte. Y ahora tu
también sabes ya, que si dedicas toda tu vida a intentar no
experimentar ningun tipo de sufrimiento, ansiedad o
preocupacion, estaras también con ello huyendo de la vida
Yy no seras capaz de sentir, experimentar y aprender
durante cada dia de tu vida, y que si luchamos contra
nosotros mismos, contra nuestras circunstancias, contra
nuestros pensamientos y contra nuestros sentimientos,
habremos caido en la trampa y sélo lograremos crearnos
mas dolor, angustia, desesperanza y frustracion.

“"El gue teme sufrir, ya sufre el temor” (Proverbio Chino).

Asi pues, todos nosotros podemos mitigar gran parte del
dolor y del sufrimiento que padecemos, si empezamos a
tomar conciencia de que éste es producido en gran medida,
por una respuesta excesivamente exagerada e inutil ante
los acontecimientos cotidianos que tienen lugar en nuestras
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vidas. Al pensar “"no puedo sentir ansiedad, es horrible, no
puedo soportarlo”, lo Unico que conseguimos es crearnos
una sensacion de ansiedad, de la que dificilmente podremos
librarnos si mantenemos esa actitud de intolerancia ante
dicha respuesta emocional.

Recuerdo que los primeros afos como profesor en la
Universidad de Almeria, fueron para mi una experiencia
absolutamente desagradable, en la que cada nueva clase
que debia impartir, era vivida y experimentada con todo
tipo de malestar, tanto fisico (nauseas, vomitos,
taquicardias, insomnio, mareos, etc.), como psicoldgicos
(ansiedad, depresién, falta de autoestima, etc.).
Practicamente todos mis compafieros de la Universidad vy
demas personas que se dedican a hablar en publico,
coinciden al manifestar, que al principio les resulté dificil
ponerse en frente de la gente y tener que dirigirles un
discurso. La mayoria experimentaron algunos nervios, otros
se quedaron sin voz justo en el momento de impartir su
primera clase, y otros sufrieron algun problema
gastrointestinal del que se recuperaron rapidamente.
Incluso los profesores mas veteranos y de mayor
antigiiedad y edad, manifiestan que aun hoy dia, si deben
dar alguna conferencia importante o participar en
determinados eventos (como la lectura de una tesis
doctoral), manifiestan experimentar una molesta e
incOmoda sensacién de ansiedad ante el hecho de tener
que hablar en publico. Pues bien, como yo no iba a ser
menos que mis compaferos, al igual que ellos experimenté
esta ansiedad durante mis primeras clases. Pero a
diferencia de ellos, yo no toleraba mi ansiedad, yo no lo
vivia como algo normal, sino como algo totalmente
problematico y contra lo que tenia que luchar y oponerme
con todas mis fuerzas. Asi que antes de cada nueva clase,
como anticipaba que me iba a sentir nervioso, y como no
podia tolerar ni permitir dicha ansiedad, lo Unico que
conseguia era llegar a clase sumido en un estado de
ansiedad tan grande que hoy dia, me sorprendo de que
fuese capaz de articular una sola palabra bajo aquellas
condiciones de tensidon. Cuanto mas trataba de no sentir
ansiedad antes de una clase, mas ansioso me sentia. A
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veces, incluso con varias semanas de antelacién, era
pensar que tenia que impartir una clase o un curso, y ya
comenzaba el corazén a acelerarse, un sudor frio
comenzaba a recorrer mi cuerpo y varias noches de
insomnio aguardaban en mi cama. Y asi una y otra vez.
Clase tras clase, curso tras curso. Daba las clases con la
agobiante y desagradable sensacion de que el corazén se
me iba a salir en cualquier momento por la boca y de que
me iba a caer al suelo victima de un desmayo. Como la
situacion era insoportable, acudi a una psicéloga para que
me tratase mi ansiedad para hablar en publico.
Evidentemente se negd a tratarme, ya que me dijo que yo
no sentia ningun tipo de ansiedad a hablar en publico, sino
que lo que yo tenia era una incapacidad para asumir mi
ansiedad, la ansiedad normal que todos padecemos ante
situaciones novedosas y desconocidas para nosotros, y que
Nno nos causa ningun tipo de dafio si nosotros no se lo
permitimos. Ademds, recuerdo que le manifesté mi
preocupacion de que toda esa ansiedad que estaba
experimentando danase mi corazén ya de por si daflado de
nacimiento. Le comenté que si mi problema era que no me
permitia sentir ansiedad a mi mismo para no dafar mi
corazoén, la solucidon estaria en operarme para restaurar la
valvula danada. La psicologa me recomendd que no me
operase, que eso no arreglaria mi problema, ya que la
operaciéon no eliminaria mis intentos por no volver a
experimentar ansiedad nunca mas. Y efectivamente, asi
ocurrié. Movi cielo y tierra para lograr que me operasen y
pasados unos pocos dias después de la operacion, ya volvia
a estar todo el dia dispuesto a eliminar rapidamente
cualquier respuesta, pensamiento, imagen o emocion que
me pudiera producir el mas minimo e inapreciable nivel de
ansiedad.

"Si no esta en tus manos cambiar una situacion que te
produce dolor, siempre podras escoger la actitud con la que
afrontes ese sufrimiento” (Victor Frankl).

Cuando estaba escribiendo el capitulo nimero 1 de este

libro, hubo una noche en la que me desperté a las cinco de
la manana. En mi cabeza empezaron a surgir muchas ideas
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referentes a ese capitulo, asi que me levanté y me puse
inmediatamente a escribir. Estuve escribiendo hasta las 11
de la mafhana, todo el tiempo sin parar. Me encantaba
como estaba quedando ese capitulo y consegui terminarlo
esa misma mafana. Estaba radiante y me sentia muy bien
conmigo mismo, la satisfaccién me invadia y consideraba
que habia realizado un trabajo extraordinario. Pues bien, no
se ni como, ni donde, ni cuando, perdi los disketes en los
que habia guardado toda la informacion. No me lo podia
creer, al principio me dieron ganas de llorar e incluso de
abandonar este proyecto. Recorri una y mil veces el camino
que habia realizado para ver si me los habia dejado en
algun lugar o se me habian caido al suelo, pregunté a
muchisima gente, pegué carteles, etc. Al final, una vez que
asumi que los disketes los habia perdido y que habia hecho
todo lo posible para intentar recuperarlos, las Unicas
opciones que me quedaban era darme cabezazos contra la
pared una y otra vez, o bien aceptar la pérdida. Opté por la
segunda opcidn (sabio que es uno), y a partir de ese
momento comencé a sentirme mejor y me puse
inmediatamente a trabajar otra vez en el capitulo que habia
perdido. Entonces me di cuenta de que no habia sido la
pérdida de los disketes lo que me produjo todos los
sentimientos negativos que experimenté durante ese dia,
sino la no aceptacién de la pérdida. Me repetia una y otra
vez: “no puede ser, no puede ser, vaya mala suerte, é{por
qué a mi?”, y otras frases cuyo contenido no es apropiado
de ser publicado y reproducido en un libro como el que
estas leyendo. Aceptacidén no significa resignacidén sin mas,
no, nada de eso. Yo no me quedé cruzado de brazos
esperando que los disketes volviesen solos a casa, ya que
desgraciadamente no me tomé la molestia de entrenarlos
para que fuesen capaces de hacerlo llegado el caso. Hice
todo lo que estuvo en mis manos, los busqué por todos
lados, pero una vez que cumpli con mi misién debi captar
que ya nada mas podia hacer, y que si se habian perdido,
el hecho de lamentarme, maldecir, autocompadecerme,
gritar, llorar, etc., no haria que los disketes volviesen a mi
poder. Lo Unico que queda en mis manos, lo Unico que yo
podia hacer a partir de ese momento, era asumir la pérdida
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y comenzar de nuevo a intentar reelaborar la informacion
que habia perdido.

La negacion provoca sufrimiento

Mi experiencia de estos ultimos afos al igual que la de
otros muchos investigadores vy escritores, me ha
demostrado que el sufrimiento se origina cuando tratamos
de resistirnos con todas nuestras fuerzas al dolor. No hay
nada malo en experimentar dolor, ya que el dolor es parte
sustancial de la vida. Pero el dolor que mata, el dolor que
causa sufrimiento, es aquel que surge de la negacion y de
la lucha por intentar dejar de experimentar dolor. Asi pues,
debes empezar a asumir que cuanto mas luches por
eliminar el dolor, mas dolor y sufrimiento crearas en tu
vida. Pero desgraciadamente, nuestra filosofia de vida
actual niega el dolor y el malestar. A los ninos desde que
son pequefiitos, cuando se sienten mal rapidamente
hacemos lo que sea para que dejen de llorar o de sentirse
tristes, les compramos cosas o les hacemos promesas si
eliminan rapidamente ese sentimiento molesto e incOmodo
que manifiestan. Creemos que todo debe conseguirse de
forma facil y sin esfuerzo y que las cosas deben salirnos
siempre como nosotros deseamos. Nuestro umbral de
frustracion es terriblemente bajo. La humanidad ha
soportado a lo largo de la historia, condiciones de vida
mucho mas duras que las que nosotros soportamos en
estos momentos. Tenemos todos los adelantos tecnoldgicos
posibles que podamos imaginar. Tenemos todas las
comodidades, la mejor prestacion sanitaria que la
humanidad haya disfrutado a lo largo de toda su historia.
Practicamente todo se nos da hecho. Y sin embargo,
estamos viviendo la época de la historia en la que mas
abundan los casos de depresion, desilusion, angustia,
ansiedad y desesperanza. Estamos viviendo una época en
la que millones de personas manifiestan que su vida esta
inundada por una desagradable sensacion de infelicidad,
tristeza y desdicha. Parece ser como si la humanidad
estuviese perdiendo la capacidad de disfrutar de su
existencia y de vivir la vida con bienestar, gratitud y
disfrute. Pienso que el problema radica en que cada vez
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somos menos capaces de soportar ningun tipo de malestar
o incomodidad por muy leves que estos sean, por lo que no
es el malestar el que provoca la depresion, la angustia o la
ansiedad, sino el hecho de no tolerarlo, de no admitirlo y de
considerar que debo oponerme a él con todas mis fuerzas y
que es horrible e insoportable eso que me esta ocurriendo.
Mi médico de cabecera me comentaba hace poco, que antes
recetaba tranquilizantes a todo aquel que se lo pedia, pero
que desde hace poco tiempo, habia decidido cambiar de
estrategia. Me contaba que si a un chico le habia dejado su
novia, éste acudia a su consulta para que rapidamente le
recetase algun tranquilizante y algun antidepresivo, ya que
lo estaba pasando muy mal y no podia soportarlo. El
médico se negaba a recetarle cualquier tipo de farmaco y le
explicaba que es totalmente normal sentirse triste y afligido
cuando alguien nos deja, pero que ese dolor no se cura con
farmacos, sino con la disposicién de comenzar una nueva
vida y con la actitud de que somos nosotros quienes
decidimos hasta que punto dejamos que nos afecten los
acontecimientos.

Hace poco, acudié a mi despacho una antigua alumna.
Resulta que su hermano habia muerto hacia pocos dias
atropellado por un conductor borracho. La chica no acudié
para obtener consuelo ni nada por el estilo, sino que lo que
queria directamente era dejar de sufrir. Me decia que la
muerte de su hermano no debia de haber sucedido jamas y
que ella no se merecia todo el sufrimiento por el que estaba
pasando en esos momentos. Ante la muerte de un familiar,
es totalmente normal pasar por una fase de duelo en la que
nos sintamos tristes y apagados, pero lo anormal es tratar
de rebelarse contra esa tristeza y luchar porque
desaparezca, ya que no serd entonces la muerte del ser
querido lo que nos cause dolor, sino el no aceptar todos los
sentimientos que esa muerte nos esta provocando, que era
exactamente lo que le estaba ocurriendo a esta chica en
cuestion. Hay un proverbio judio que dice “El que no puede
sobrellevar lo malo no vive para ver lo bueno”.

Me sorprendi®é hace poco la actitud que mostraba en
television una madre que acababa de perder a su hijo de 20
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anos en una pelea a la salida de un partido de futbol. La
madre lloraba de forma totalmente desconsolada delante
de las camaras de television encogiendo el corazén de
aquellos que en esos momentos Ila estabamos
contemplando a través de nuestros televisores. En un
momento dado, la presentadora del programa Ile
recomendd que tomase todo tipo de tranquilizantes para
poder evadirse de la realidad y poder soportar, de esta
manera, mucho mejor el dolor que estaba padeciendo. Pero
la contestacion de esta madre abatida por la muerte de su
hijo, fue una respuesta llena de valentia y coraje que
contrasta con la actitud de rechazar a toda costa el dolor
que impera hoy dia en nuestra sociedad. La contestacién de
la madre fue la siguiente: “mucha gente se esta
empefando en que tome pastillas para estar drogada todo
el dia y que todo esto se me pase sin que me entere de
nada, pero yo quiero ser consciente de todo esto que estoy
viviendo, es mas, necesito ser consciente, estar despierta
para de este modo poder asumir y aceptar la muerte de mi
hijo. Sé que si tomo pastillas para evadirme, jamas podré
asumir que mi hijo ya no estd conmigo, esto es un proceso
que debo pasar, y debo pasarlo de forma consciente”.
Evidentemente, sobran los comentarios.

Al poco tiempo me volvié a sorprender otra noticia emitida
en televisién. Tenia que ver con la vuelta de vacaciones.
Resulta que varias empresas, para evitar que sus
trabajadores sufriesen una especie de depresion
postvacacional por el hecho de tener que volverse a
incorporar a sus puestos de trabajo, permitian que durante
las primeras semanas, los trabajadores de la empresa se
fuesen incorporando gradual y progresivamente a sus
tareas cotidianas, asi que les dejaban llevarse sombrillas de
playa, flotadores, habian llevado arena de la playa, les
permitian realizar juegos en la arena, les preparaban
fiestas tipo complejo residencial en la Republica Dominicana
y un sinfin de barbaridades mas. Todo esto, repito, para
que la vuelta al trabajo no fuese a traumatizar a los pobres
y sacrificados trabajadores y no les fuese a dar una
lipotimia por tener que abandonar de golpe las tareas de
entretenimiento y diversidn que habian realizado durante la
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época vacacional. Todo esto, mientras millones de personas
mueren en el mundo porque no tienen nada que llevarse a
la boca, mientras millones de personas se angustian y se
deprimen por no tener trabajo y por no poder alimentar a
sus familias, todo esto, mientras millones de personas
tienen que trabajar bajo condiciones auténticamente
inhumanas y a veces incluso en régimen de semiesclavitud.
La sociedad occidental estd empezando a adoptar una serie
de patrones de comportamiento que, a la larga, estan
destruyendo l|la capacidad del ser humano para poder
soportar cualquier situacién por dura o adversa que ésta
sea. Si a las generaciones futuras les vamos vendiendo la
idea de que no deben experimentar ningun tipo de
esfuerzo, sacrifico o malestar, que todo en la vida debe de
hacerse de forma que no experimentemos ningun tipo de
incomodidad, las consultas de los psicélogos y psiquiatras
comenzaran a llenarse (como ya lo estan haciendo) de
personas que no pueden tolerar que algo en sus vidas no
vaya como ellos quisieran, y que tienen que enfrentarse
cotidianamente a las adversidades y dificultades que la vida
nos plantea, pero para las que no han sido preparadas, ya
que han sido educadas bajo la doctrina del rechazo
absoluto a cualquier tipo de dificultad que pueda aparecer
en sus vidas.

Vivimos en una sociedad en la que se nos estimula para
que siempre permanezcamos insatisfechos con nuestras
vidas. Nos quejamos a todas horas de todo aquello que va
mal en nuestras vidas y de todo aquello que no nos gusta.
Esta actitud de queja y de lamento continuo, de no
aceptacion de todos los aspectos de la vida, de los buenos y
de los malos, nos va a conducir a ser la generaciéon con mas
indice de ansiedades, trastornos psicoldgicos y depresiones
de la  historia de Ila humanidad. Nos quejamos
amargamente de la lluvia y del frio en invierno y luego nos
volvemos a quejar amargamente del calor en verano.
Tenemos que aprender a serenar la mente para que ésta no
se perturbe por las circunstancias, sino que se adapte y se
acomode a ellas manteniéndose tranquila y sosegada. De
este modo, daremos gracias por los dias de lluvia cuando
llueva y por los dias de calor cuando el sol apriete. Tal y

http://superarlaansiedadyladepresion.com 76 Clemente Franco Justo




Relajacion Fisica y Serenidad Mental Clemente Franco Justo

como dijo Buda, cuanto mas desees que llegue el invierno,
mas largo se te hara el verano.

"La auténtica felicidad siempre es independiente de las
circunstancias externas. Practica la indiferencia para con las
circunstancias externas” (Epicteto).

Hace muchos afios estuve en Guatemala y una vez alli tuve
que coger un autobus desde la capital hacia una ciudad que
estda en el norte llamada Flores para poder visitar las
impresionantes ruinas mayas de Tikal. El recorrido tenia
una duracion de unas 8 horas, en un autobls que en
ningln pais europeo cumpliria las exigencias minimas de
seguridad para poder circular. Al final, el viaje tuvo una
duracion de 11 horas. Once horas en un autobus atestado
de gente, a través de carreteras intransitables y en unos
asientos de lo mas incOmodo que uno se pueda imaginar.
Resulta que cuando ya solamente faltaban un par de horas
para llegar a nuestro destino, y cuando parecia que la
pesadilla llegaba a su fin, de repente el autobls se detuvo
ya que estaban haciendo obras en la carretera y no se
podia circular. Algo que siempre recordaré y que me llamo
profundamente la atencién, fue la actitud que tomaron los
pasajeros guatemaltecos ante tal situacion. Mientras los
pasajeros occidentales no dejabamos de protestar y de
quejarnos, los guatemaltecos se dedicaron a bajarse del
autobuls, bien para descansar y tumbarse en el césped,
bien para jugar y corretear, o bien para charlar
amistosamente unos con otros. Los conductores de los
coches que iban llegando preguntaban que es lo que
pasaba y cuando se les informaba que la carretera estaba
cortada y que no podian circular, apagaban el motor de los
coches y se ponian tranquilamente a dormir o se bajaban a
estirar las piernas y a charlar con los conductores de los
otros vehiculos. Ningln guatemalteco se quejd, se enfadod,
protestd ni se irritd. Ademas, épor qué debian de hacerlo?
Total, la carretera iba a seguir cortada igual a pesar de sus
quejas, enfados o lamentos. Aceptaron tranquilamente una
situacion gque ellos no podian controlar y sobre la que nada
podian hacer, asi que esperaron pacientemente durante
tres horas a que la carretera fuese abierta nuevamente al
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trafico de vehiculos. Una postura mucho mas inteligente
que la que adoptamos nosotros que si nos enfadamos, que
si nos irritamos, que si protestamos, pero que al igual que
los guatemaltecos, tampoco nosotros conseguimos que la
situacion estuviese bajo nuestro control. Asi que mientras
nosotros perdimos el tiempo tontamente, ellos lo
aprovecharon para disfrutar del entorno, descansar,
divertirse y pasar un buen rato.

De Buda a la Terapia de Aceptacion y Compromiso

Por lo tanto, es un hecho conocido y demostrado que una
de las principales formas de angustia y sufrimiento surge
cuando pretendemos que la realidad sea distinta de la que
es. A este respecto, la filosofia budista considera el
sufrimiento como parte de la vida, por lo que en lugar de
intentar evitarlo y luchar contra él, lo que debemos de
hacer es cambiar nuestra actitud respecto a él. Debemos
aceptar el sufrimiento inevitable y desprendernos del
sufrimiento absurdo y sin sentido que muchas veces nos
inflingimos a nosotros mismos. Cuando no podemos
cambiar los acontecimientos, lo Unico que nos queda es
cambiar nuestra actitud y nuestra perspectiva hacia ellos.
Por eso, acepta con valentia y con entereza todo aquello
que es y gque no puedes transformar ya que escapa a tu
voluntad, y trabaja duro para tratar de cambiar todo
aguello que no te gusta y que estad en tus manos. Hay una
plegaria muy conocida que dice "Que Dios me otorgue el
valor de cambiar aquello que pueda cambiar, la serenidad
de aceptar aqguello que no puedo cambiar y la sabiduria de
conocer la diferencia”. Otros versos de la Biblia que hacen
referencia a este aspecto que estamos tratando son los
siguientes: "Todo cuanto te sobreviene acéptalo y en las
vicisitudes de la prueba se paciente” (Eclesiastico 2,4).

Por otra parte, hay unos versos budistas acerca del
sufrimiento que dicen asi:

“"Sufrir es sufrir bien,

es aceptar lo adverso
y observar con buen tino
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la balanza inexacta

que el ansioso ignorante,
inepto en equilibrio
quisiera eliminar
huyendo o maldiciendo...
...Sufrir bien es crecer

y es también comprender
que en el negro vacio
una mano se extiende.

Igualmente, diversos fildsofos griegos, orientales vy
romanos, ya manifestaban varios siglos atras esta idea con
frases como éstas:

"Viles son las cosas, pero no tenemos mas remedio que
acomodarnos a ellas” (Lao Tse.)

"Aceptemos con buen animo todo lo que se ha de padecer
por la constitucion del universo; estamos sujetos a la
obligacion de soportar las condiciones de la vida mortal y
no perturbarnos por lo que no esta en nuestro poder evitar”
(Séneca, afio 30 d.c.).

"La felicidad y la Ilibertad comienzan con la clara
comprension de un principio: algunas cosas estan bajo
nuestro control y otras no. Soélo tras haber hecho frente a
esta regla fundamental y haber aprendido a distinguir entre
lo que podemos controlar y lo que no, seran posibles la
tranquilidad interior y la eficacia exterior” (Epicteto).

"Las cosas son sencillamente lo que son. Los demads que
piensen lo que quieran” (Epicteto).

"No pretendas que las cosas ocurran siempre como tu
quieres, sino que mas bien, deséalas como son” (Epicteto).

"Me gustan los arboles porque parecen mas conformes que

otros seres con la manera en que les ha tocado vivir” (Willa
Cather).
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"Los discipulos preguntaron a su maestro sobre el secreto
que le habia permitido alcanzar la iluminacion, a lo que el
maestro contestd: antes tenia depresion, ahora sigo
teniéndola, pero la depresion ya no me molesta”.

Para tratar de ejemplificar todo esto de lo que estoy
hablando de una forma mas clara, voy a comentar la
siguiente metafora que suele ser utilizada habitualmente en
la terapia de aceptacidn y compromiso, y que muestra de
una forma totalmente rotunda, coémo no son los
sentimientos, pensamientos, emociones 0 sucesos
negativos los que convierten nuestra vida en una
experiencia insoportable, sino la lucha enconada y sin
descanso por tratar de que no aparezcan en nuestras vidas.

Metafora del ordenador

Imagina una persona que esta frente a la pantalla de su
ordenador y de repente empiezan a aparecer frases del tipo
"la vida no vale nada”, “eres un estupido”, que horror ya
esta aqui la ansiedad, etc.”. De repente, la persona se pega
a la pantalla del ordenador y busca desesperadamente la
tecla para borrar aquellas frases desagradables de su
pantalla. Finalmente Ilo consigue pero sigue estando
pendiente de los mensajes que pueden volver a aparecer
en la pantalla de su ordenador. Cuando vuelve a aparecer
otro mensaje vuelve a alarmarse buscando la tecla para
hacerlo desaparecer, y asi una y otra vez. Su vida
transcurre pegado a la pantalla de su ordenador en espera
del siguiente mensaje. Esta siempre pendiente de su
pantalla y de los mensajes que en ella aparecen. Vive con
la esperanza de que sdlo aparezcan mensajes positivos y
agradables y con el miedo y la angustia de que vuelvan a
aparecer los mensajes negativos y destructivos que tanto
dafo le hacen. Su vida cada vez esta mas limitada y
empieza a sentir que ésta no tiene sentido, ya que el estar
pendiente de los mensajes que aparecen en su pantalla
absorbe todo su tiempo y su energia. Mientras tanto, otra
persona mira tranquilamente los mensajes que aparecen en
la pantalla de su ordenador, los observa y luego continua
con lo que estaba haciendo sin darle la mayor importancia.
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No pierde el tiempo en intentar  borrarlos
desesperadamente, no teme ni se angustia por su
aparicion. Simplemente los mira y continua con su vida sin
qgue les afecten y sin experimentar angustia o sufrimiento
por su presencia. (Adaptado de Hayes, Wilson y Luciano)

Por lo tanto, si pasamos todo el tiempo pendiente de que
NoO aparezcan esos pensamientos, sentimientos vy
emociones desagradables que tanto tememos, al mismo
tiempo, nos estaremos olvidando de vivir. Tan pronto como
observamos que aparece algo que no nos agrada, nos
ponemos en marcha para combatirlo y reprimirlo. Cuando
lo conseguimos, nos calmamos y nos tranquilizamos. Pero
esta tranquilidad y esta sensacién de calma es una ilusion
ya que no es real, es ficticia, ya que permanecemos
intranquilos y alerta ante la posible préxima aparicién del
siguiente pensamiento desagradable para volver
nuevamente a combatirlo. Este estado de alerta, nos hace
permanecer bajo un estado de tensidn constante,
sumergiéndonos gradualmente en una permanente
infelicidad, ya que mientras Iluchamos, mientras
permanecemos en ese estado de alerta continuo, mientras
nos alegramos de cada pequena victoria, estamos pagando
un precio muy alto, nos estamos olvidando de nuestra
verdadera mision en este mundo: VIVIR

Si yo te pido que por favor no pienses en el hombre de tu
madre, que esto es muy perjudicial para ti y que te causara
mucho dano y sufrimiento, y te repito una y otra vez no
pienses en el nombre de tu madre, no pienses en el
nombre de tu madre, no pienses en el nombre de tu madre,
no pienses en el nombre de tu madre. ¢A que sé en qué
estas pensando ahora mismo? Efectivamente, en el nombre
de tu madre. Es inevitable. Lo mismo sucede cuando nos
obsesionamos en no tener determinados pensamientos,
sentimientos, emociones o imagenes. El simple hecho de
luchar contra su aparicion, garantiza que aparezcan ahi, ya
que en el preciso instante en el que decidimos no tenerlas
ahi aparecen y permanecen mientras uno siga luchando
contra ellas y oponiéndose a su presencia.
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Parate por un momento a pensar qué pasaria si todos esos
pensamientos, emociones y estados corporales de los que
has intentado librarte todo este tiempo, no fueran
problemas para analizar y resolver, sino eventos para ser
percibidos, observados y apreciados, al igual que observas
un valle desde la cima de una montana, o al igual que
escuchas una melodia sin mas. Parate un momento a
pensar qué pasaria si cuando vienen, los tratas Unicamente
como algo a ser notado, a tener sin mas, como un
contenedor que contiene cosas, pero que no hace nada con
ellas, sélo las tiene. Parate por un momento a pensar en
qué emplearias todo ese precioso tiempo si en lugar de
estar luchando por tratar de cambiar lo que piensas y lo
que sientes, simplemente lo contemplases.

Asi pues, en lugar de luchar contra tus pensamientos,
sentimientos y emociones, en lugar de estar
permanentemente pendiente de ellos, obsesionado vy
temeroso de su presencia y su aparicién, abandona la lucha
y dedica todo ese precioso tiempo de incalculable valor, a
edificar y construir la vida que quieres para ti. Si la lucha
no te hace feliz, si no te deja vivir, si ha convertido tu
existencia en un calvario y en una pesadilla, si no te
permite disfrutar la vida que te gustaria llevar, épor qué no
dejas de una vez por todas de luchar contra ti mismo?~.

"No puede impedirse el viento, pero pueden construirse
molinos” (Proverbio Holandés).

Tal y como plantean Wilson y Luciano, una cosa es caer en
el hoyo y otra muy distinta es cavar el hoyo. Hay
situaciones sobre las que uno tiene el control y otras que
escapan totalmente a nuestra voluntad y nuestro dominio.
Pero en ambos casos, tenemos la obligacion de reaccionar y
de ponernos en marcha, en lugar de quedarnos con los
brazos cruzados lamentdndonos de nuestro destino y
nuestra existencia. Tu eres el arquitecto de tu vida. Tu
decides cdmo quieres construirla, donde quieres vivirla, los
cimientos sobre los que quieres edificarla y los adornos con
los que quieres decorarla.
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Varios aflos antes de la pérdida de los disketes, tuve otra
experiencia mucho mas dura y desagradable y que podia
haber tenido consecuencias mucho mas tragicas e
irreversibles que la simple pérdida de unos disketes, pero
en aquel momento no fui capaz de extraer la conclusion
gue la experiencia y el aprendizaje de todos estos ahos me
permiten hacer ahora. Cuando tenia 19 afos, participé
como monitor en unas colonias infantiles en Palencia. Tras
quince dias de agotador campamento, tres monitores y yo
marchamos a un campo de trabajo que se realizaba en
Zamora para recoger ropa usada con la que poder sufragar
un proyecto de construccion de pozos de agua en Sudan. La
noche antes de marchar para Zamora, tuvimos la fiesta de
fin de campamento que acabd a altas horas de |Ia
madrugada. Pues bien, sin apenas haber dormido,
marchamos para Zamora en una vieja furgoneta que nos
habian prestado. Como es normal, a los pocos minutos de
comenzar el viaje yo ya dormia placidamente en la parte de
atras de la furgoneta, luego se durmid la compafera que
iba al lado mia, luego el chico que iba en la parte delantera
y finalmente, se durmio la chica que conducia la furgoneta.
Todos nos despertamos bruscamente, ya que la conductora
perdid el control de la furgoneta y ésta comenzé a circular
campo a través. Al principio no sabia qué estaba pasando,
sOlo acerté a comprender que la conductora trataba de
retomar el control de la furgoneta, pero el estado de
nervios en el que se encontraba se lo impedia. Yo no sabia
qué hacer, ni qué decir, sélo recuerdo que tenia muchisimo
miedo, que sentia panico ante el hecho de estar a punto de
morir, pero llegd un momento en que vi a la chica que
conducia soltar el volante dandose totalmente por vencida
y, entonces, en ese justo momento y de forma totalmente
sorprendente, me senti tranquilo. Recuerdo que cerré los
0jos y que pensé que éste era el final y que ya no habia
nada que hacer. Fue en ese momento, cuando acepté que
iba @ morir y que ya no podia hacer nada por evitarlo,
cuando me senti tranquilo, dejé de experimentar miedo y
ansiedad y una increible y maravillosa sensacion de calma
me inundd. Al final, la furgoneta dio varias vueltas de
campana y tan sélo terminamos con unos cuantos golpes,
rasgufios y magulladuras.
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Por lo tanto, lo que mas he aprendido en estos ultimos anos
es que no es la ansiedad lo que nos mata y nos hace dano,
sino la preocupacidon que nos genera el sentirnos ansiosos y
nuestros esfuerzos por rebelarnos ante ella. Asi que, para
poder comenzar a llevar una vida libre de la tirania de la
ansiedad, primero debemos convencernos de que sSOmMos
totalmente capaces de tolerarla. Por eso, debemos
aprender a vivir en paz con nosotros mismos, aceptandonos
en lugar de sequir luchando contra nosotros. Ademas, los
pensamientos que existen en nuestra cabeza no tienen
porqué ser reales, por lo tanto, no tenemos porqué
prestarles atencién ni hacerles caso. Somos nosotros
quienes dotamos de significado a nuestros pensamientos,
ya que sin nuestra interpretacion y nuestra valoracion,
estos se encuentran vacios de contenido. Asi que no te
tomes tus pensamientos como algo verdadero, absoluto y
real. Que lo pienses no quiere decir que tenga que ser real.
Cuando pienses “soy estupido”, no te tomes la frase como
si fuese real, miralo tan solo como lo que es, un simple
pensamiento, asi que piensa para ti mismo, “estoy teniendo
el pensamiento de que soy estlpido”, o “mira por dénde,
estoy pensando que soy estupido”. Un pensamiento es algo
totalmente inofensivo, pero somos nosotros los que le
damos el poder para herirnos. Un pensamiento no nos
producira dolor si nosotros no se lo permitimos.

En cierto modo, tener pensamientos negativos vy
desagradables es algo normal y que a todo el mundo le
pasa. Se convierten en un problema cuando nos negamos
activamente a que aparezcan en nuestra mente y luchamos
de forma incansable y, generalmente infructuosa, para que
desaparezcan. Por lo tanto, cuando aparezcan estos
pensamientos intrusivos e indeseables, no debemos tratar
de bloquearlos ni eliminarlos, sino que debemos dejar que
permanezcan alli e interpretarlos simplemente como lo que
son, pensamientos sin mas, y sin necesidad de dramatizar
o alterarnos ante su presencia. De este modo, estos
pensamientos, seran totalmente inocuos e inofensivos, en
caso contrario, les daremos poder y energia para hacernos
dano y para herirnos.

http://superarlaansiedadyladepresion.com 84 Clemente Franco Justo




Relajacion Fisica y Serenidad Mental Clemente Franco Justo

Que yo tenga un determinado pensamiento no quiere decir
que tenga que considerarlo como algo real o que
necesariamente vaya a ocurrir. Es tan sélo un pensamiento
sin mas, al que hay que restarle importancia y que serd
totalmente inofensivo en la medida en que no me oponga
activamente a su aparicién. Simplemente puedo decir,
“mira que curioso, mi mente estd pensando ahora que soy
un fracasado, es gracioso”, y seguir con mi vida normal sin
alterarme ni estresarme. Recuerda que tu no eres tu mente
y que no debes seqguir identificAndote con ella.

Permiteme un pequefio apunte final, pero que considero de
vital importancia a la hora de practicar la terapia de la
aceptacién. Un error muy comun que he observado en
muchos de mis alumnos, es que practican la aceptacién
pero con la intencién de que ese sentimiento, imagen,
pensamiento o emocidon desagradable y perturbadora
desaparezca. Estas personas se dicen a si mismas:
“aceptaré este pensamiento, permitiré que esté ahi vy
entonces desaparecera”, pero continlan pendientes de su
pantalla para ver si este pensamiento desaparece o no, y el
simple hecho de permanecer pegado a la pantalla para
comprobar  cuando desaparece ese pensamiento
desagradable, lo Unico que consigue es que el pensamiento
permanezca Yy continle presente. Por lo tanto, si
adoptamos esta actitud, seguiremos Iluchando contra
nuestros pensamientos o emociones desagradables, pero
de una forma encubierta, por lo que seguiremos fracasando
en nuestro intento. Debes permitir que ese sentimiento o
pensamiento que te molesta o te desagrada esté ahi, debes
observarlo como si mirases un escaparate y luego debes de
continuar tu vida de forma normal, sin preocuparte por si
ese pensamiento o sentimiento continda alli o por si
desaparecid. A ti te da igual que el pensamiento, la imagen
o el sentimiento que antes te desagradaba esté o no alli, ya
que este pensamiento o esta imagen perdio la facultad de
ocasionarte dafio y sufrimiento, pues ya vimos con
anterioridad, que un pensamiento no puede hacerte nada
malo (recordemos que es tan soélo un pensamiento), a no
ser que le des el poder de hacerlo con tu lucha y con tu

http://superarlaansiedadyladepresion.com 85 Clemente Franco Justo




Relajacion Fisica y Serenidad Mental Clemente Franco Justo

negacion. Asi que no caigas en la misma trampa en la que
han caido muchas personas antes que tU y no practiques la
aceptacién como una forma mas de lucha y oposicidn, sino
que practicala con todas sus consecuencias, aceptando que
lo que piensas y lo que sientes esté y permanezca alli, a tu
lado, y si desaparece pues bien, y sino desaparece, pues
bien también, ya que esto que piensas o sientes es incapaz
de dafarte, asi pues, qué mas da que esté o no alli, sigue
tu vida hacia delante y no te dejes distraer por
pensamientos, imagenes, sentimientos o emociones
inatiles, sin sentido y sin fundamento alguno. Tu eres
mucho mas que todo eso.

Evidentemente, no debes creer todo esto simplemente
porque yo lo diga. Asi que simplemente te invito a que lo
pruebes y lo certifiques por ti mismo. ¢(Tienes algo que
perder? En mi opinién, no tienes nada que perder y si
mucho que ganar.

Ejercicios para practicar la Aceptacion

Los dos ejercicios que se van a exponer a continuacién, son
de los mas usados en la Terapia de Aceptacidon vy
Compromiso, y han sido adaptados del Curso sobre
Aceptacion de Si Mismo de Garcia Higuera (2003)

1. Aceptacidon de Pensamientos

Tumbados o sentados de forma cdémoda vy relajada,
cerramos los o0jos y centramos nuestra atencidén sobre Ia
respiracidn, sin tratar de modificarla o intervenir sobre ella,
tan sélo observamos como tiene lugar de forma natural.
Posteriormente, pasamos a dirigir nuestra atencién hacia
los pensamientos que se producen en nuestra mente,
simplemente observandolos sin juzgarlos, analizarlos o
dejandonos llevar por ellos. Nos imaginamos que estamos
frente a la pantalla de un televisor, y que somos simples
espectadores de los pensamientos que sobre esa pantalla
se van sucediendo. No forzamos ningln tipo de
pensamiento, bien para que se vaya o0 para que se quede,
tan sdlo lo observamos y centramos nuestra atencién sobre
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él. Observamos también ese instante de separacion que
existe entre un pensamiento que se va y otro que llega.
Nuestro  objetivo es simplemente observar los
pensamientos que aparecen en nuestra mente, sin tratar de
influir sobre ellos y/o modificarlos. Todos los pensamientos
que llegan a nuestra mente son aceptados y una vez que
desaparecen esperamos pacientemente a que venga el
pensamiento siguiente. También podemos ir contando los
pensamientos que aparecen en nuestra mente. Practicamos
este ejercicio durante unos 15-20 minutos cada vez.

2. Aceptacion de Sensaciones

Nos tumbamos o sentamos cdémodamente, cerramos los
0jos y nos centramos en nuestra respiracion. Focalizamos
nuestra atencién a lo largo de nuestro cuerpo y de las
sensaciones que aparecen en él. Nos centramos entonces
sobre aquella sensacion mas incomoda o desagradable que
percibamos en ese momento en cualquier parte de nuestro
cuerpo. Nuestra atencidon permanece focalizada en esa
sensacién, pero sin tratar de modificarla o cambiarla,
simplemente aceptamos que esté ahi y dedicamos toda
nuestra atencidbn a observarla. Si dicha sensacién
desagradable o incdmoda desaparece, entonces centramos
nuestra atencién en otra y asi sucesivamente. Nuestra
atencion esta ahi simplemente para observar, sin evaluar,
sin juzgar y sin modificar la sensacién que es objeto de
concentracién. No debemos de intervenir sobre dicha
sensacién, sino que debemos observarla pasivamente y
dejarla que ella sola vaya variando y modificandose (si es
que lo hace). Percibimos todas las caracteristicas de la
sensacién, su intensidad, la zona del cuerpo donde se
focaliza, nos concentramos plenamente en ella y aceptamos
y toleramos su presencia, sin intervenir sobre ella y sin
tratar de controlarla ni actuar para modificarla. Si durante
la practica del ejercicio aparecen pensamientos distractores
o perturbadores, volvemos tranquilamente nuestra atencién
hacia la sensacion que estabamos observando. Nos
abandonamos a dicha sensacién, aceptandola plenamente,
la dejamos fluir, la dejamos permanecer tranquilamente
conviviendo y familiarizandonos con su presencia. La
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sensacién estad ahi, permanece ahi, queramos o no esa
sensacién existe y no debemos hacer nada para tratar de
cambiarla, sino que debemos aceptar que permanezca con
nosotros aceptando su presencia. Cambiamos nuestra
actitud de lucha y de oposicion por una actitud de
aceptacidon, ya que se trata solamente de una sensacion
gque no tiene poder de herirnos ni de dafarnos si no nos
oponemos firmemente a ella, a su presencia. Trabajamos
como maximo cuatro sensaciones desagradables en cada
sesion, durante unos 20 minutos.

Cuestiones a realizar:

1. {Qué tipo de pensamientos, imagenes, sentimientos o
emociones impides que aparezcan y no toleras?

2. ¢Por qué no permites que aparezcan?

3. ¢Qué es lo peor que podria pasarte en caso de que
apareciesen?

4. ¢{Qué estrategias utilizas para que no aparezcan aquellos
pensamientos, sentimientos, imagenes y emociones
desagradables cuya aparicion no toleras y tratas de evitar?

5. ¢(Te producen algun resultado satisfactorio estas
estrategias?

6. ¢Te sientes mejor después de haber luchado contra todo
aquello que no te gusta que aparezca en tu vida, o bien te
sientes cansado y derrotado?

7. ¢Qué cosas o situaciones de tu vida te niegas a aceptar?
8. ¢Por qué no las aceptas?

9. ¢Puedes hacer algo para cambiarlas?

10. {Qué te produce el no aceptar estas situaciones o
circunstancias de tu vida? ¢Te hace sentirte mejor?
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11. Practica los ejercicios de Aceptacion de Pensamientos y
de Aceptacidon de Sensaciones todas las veces que puedas,
cuantas mas mejor, para progresivamente ir tolerando y
aceptando la presencia de cualquier pensamiento o
sensacién que pueda aparecer, sin que hagamos ningun
intento por tratar de modificarlo o transformarilo.
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CAPITULO 3: RETOMA EL CONTROL SOBRE TU
VIDA MODIFICANDO TU ACTITUD

Para lograr retomar el control sobre nuestra vida, tan sélo
debemos asumir, que somos nosotros mismos los que nos
provocamos nuestras alteraciones emocionales, pues somos
nosotros los qué decidimos qué pensamientos queremos
tener, cOmo reaccionamos ante ellos y ante los
acontecimientos que nos suceden, asi como ante las
emociones y sentimientos que tenemos, etc. A mi me costé
mucho tiempo darme cuenta de que el Unico responsable
de mi sufrimiento y de mi padecimiento era yo mismo.
Durante mucho tiempo busqué los culpables y los
responsables de mi ansiedad en todos aquellos que me
rodeaban. Estuve a punto de ponerlo todo patas arriba, de
tirarlo todo por la borda y de perder todo aquello que tenia.
Pero afortunadamente reaccioné a tiempo. Me di cuenta de
que era yo el que decidia reaccionar de la manera en que lo
hacia, era yo el que me preocupaba por todo, era yo el que
temia la aparicion de la ansiedad y era yo el que me
provocaba la angustia y la desesperacion que padecia. Pero
este descubrimiento supuso para mi una gran liberacion, ya
que si era yo el que me causaba mi padecimiento, por lo
tanto era yo también el que tenia la llave para dejar de
sufrir. Para lograrlo, tan sélo se trataba de aprender a
pensar de otra manera, de aprender a reaccionar de otra
manera a los acontecimientos que me ocurrian, de
interpretar de otra forma mi vida y mis circunstancias, etc.
Por tanto, el Unico duefio de tu vida eres tu, de lo que
sientes y de lo que piensas, de tus reacciones y de tus
comportamientos, luego la mejor persona que te puede
ayudar a salir de esta situacion eres ti mismo.

Durante muchos anos de mi vida (demasiados, tal vez),
navegué buscando fuera de mi algo que diese sentido a mi
existencia y que calmase el permanente estado de
inquietud e infelicidad en el que me encontraba. Cambiaba
constantemente de metas y de objetivos. Un dia me
levantaba queriendo ser policia, al dia siguiente queria ser
agricultor, otro sacerdote, guardia de seguridad, otro
misionero, vendedor, pastor, incluso criador de caracoles
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(no te rias, te juro que es verdad). Creia que debia de
haber algo alli fuera, en el mundo exterior, que me
proporcionase la paz mental y el bienestar personal que
tanto anhelaba poder tener y disfrutar en mi vida, y que
tan huidizo y escapadizo parecia ser. Queria probar
cualquier profesién con tal de huir y de intentar llenar mi
vacia existencia y con la ilusidn y la esperanza de que en
alguna de estas profesiones, encontraria la tranquilidad que
tanto deseaba (creo que la de criador de caracoles hubiese
sido la mas idénea para este objetivo). También me
incomodaba constantemente con mi lugar de residencia.
Creia que la clave de mi salvacién radicaria en intentar
cambiar de ciudad, incluso de pais y hasta de continente.
Pensé en mudarme a vivir al norte de Espafia (vivo en el
sur), a Suiza, a Finlandia, Suecia, Dinamarca, Luxemburgo,
Bélgica y Nueva Zelanda (éste era mi favorito). La mayoria
de esta busqueda se producia sélo a nivel mental (si, si,
nunca llegué a criar caracoles si es eso lo que te estas
preguntando, y desgraciadamente nunca he estado en
Nueva Zelanda). Tan pronto como pensaba en una
profesién o en un lugar donde poder encontrar la liberacién
de mi angustia, comenzaba a analizar todos los posibles
inconvenientes que podria tener (si, hasta encontré
inconvenientes al hecho de criar caracoles), y esta situacion
sOlo conseguia producirme mas ansiedad si cabe, por lo que
rapidamente cambiaba de oficio y de residencia
(mentalmente, claro estd) para intentar aliviarme vy
calmarme temporalmente.

Hasta que llegd el dia (Dios salve a la Reina), que cai
rendido de tanto buscar y de tanto imaginar un futuro
salvador en algun pais lejano o poniéndole nombre a mis
benditos caracoles. Por primera vez en mi vida, fui
consciente de que nada (ni siquiera los caracoles), me
proporcionaria el sosiego y el bienestar con el que tanto
sonaba. Por fin, entre tanta lucha y escapatoria, tuve un
momento de verdadera lucidez (estos momentos son
escasos, asi que hay que aprovecharlos al maximo) y Vi
que no podria encontrar fuera de mi nada que me diese y
me proporcionase la felicidad que tanto sofaba y anhelaba,
nada que calmase mis nervios y nada que serenase mi
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mente. Me di cuenta de que mi busqueda era infructuosa,
que era una busqueda inutil e innecesaria, una busqueda
que sbélo me llevaria a conseguir mas dolor y sufrimiento,
ya que no habia nada fuera de mi que no me pudiese
proporcionar yo mismo. Mi liberacion, la salvacién de mi
vida no se encontraba fuera, en algun lugar en el fin del
mundo. No tenia que cambiar de pais, de ciudad, de
continente o de trabajo para conseguir todo lo que yo
necesitaba, ya que las herramientas que romperian mis
cadenas las habia estado llevando todo este tiempo
conmigo, pero mi desesperaciéon y mi angustia me habian
impedido darme cuenta de ello. De hecho, todo lo que
necesitaba, todo lo que anhelaba y deseaba, estaba
escondido dentro de mi, escondido en lo mas recéondito de
mi ser, en lo mas profundo de mi alma y de mi cuerpo, ya
que habia permanecido alli todo este tiempo pero el ruido
mental que invadia mi cabeza no me habia dejado darme
cuenta de ello. Pero afortunadamente alli estaba. Yo tenia
la llave que podia abrir y cerrar el cofre de mi liberacion,
pero habia estado todo este tiempo girando la llave hacia el
lado equivocado, hacia el lado que cerraba, en lugar de
hacia el lado que abria. Y es que por mas que se diga que
los seres humanos somos seres racionales y los mas
inteligentes de este planeta, a veces, hasta un simple
caracol es mas practico que nosotros y muestra mayor
sentido comin que un ser humano. Hay experimentos
realizados en psicologia, donde si una paloma recibe
descargas eléctricas por picotear una palanca, soélo
bastaran dos o tres descargas, como mucho, para que la
paloma aprenda que no tiene mucho sentido seguir
apretando la dichosa palanquita. Generalmente, que te den
una descarga eléctrica suele ser wuna experiencia
desagradable (digo generalmente, porque hay gente a la
que indudablemente le va la marcha y es que en este
mundo hay gente para todo). Pues bien, a las palomas
parece que no le van mucho estas practicas y aprenden
rapidamente, que si no quieren recibir una descarga
eléctrica, lo Unico que deben de hacer es dejar de picotear
la palanca. Probablemente, la mayoria de nosotros
necesitariamos bastantes mas descargas que la paloma
para aprenderlo. Y es que el hombre es el Unico animal que
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tropieza dos veces con la misma piedra, y a veces
tropezamos tantas veces que terminamos rompiéndola. Nos
cuesta mucho trabajo darnos cuenta y asumir que algo no
funciona y que, por lo tanto, no tiene mucho sentido seguir
haciéndolo (las palomas, desde luego no lo hacen). De
hecho, seguimos haciendo la misma cosa una y otra vez,
aunque veamos que seguimos sufriendo y experimentando
dolor al realizar las mismas conductas. Seguimos Yy
seguimos empefados en alimentar nuestro sufrimiento y
nuestra desgracia, porque nos cuesta asumir que ese
sufrimiento y ese dolor surgen desde dentro de nosotros,
que somos los Unicos responsables de que esté y de que
permanezca ahi y que, por lo tanto, sélo nosotros podemos
aplacarlo y extinguirlo. Nos resulta mas facil y mas
comodo, lamentarnos, quejarnos y echar la responsabilidad
de esa angustia a los demas y a las circunstancias del
entorno que nos rodea, pero rara vez, tenemos el coraje y
la valentia de asumir, aceptar y reconocer que nuestro
sufrimiento es responsabilidad Unicamente de nosotros y
que de nosotros depende, por lo tanto, lo que hagamos con
él y como lo manejemos.

Lo mismo ocurre con nuestra felicidad y con nuestro
bienestar. Ilusoriamente creemos que tal o cual persona
nos hara felices, que en tal o cual trabajo nos sentiremos
totalmente realizados, que lo que necesitamos es vivir en
esta o en aquella ciudad que tiene este o aquel clima, que
entonces y soélo entonces, cuando ocurra tal situacién
podremos empezar a ser verdaderamente felices, etc. Pero
si depositamos nuestra felicidad en esperar a que estos
cambios ocurran y a que todas estas cosas en su conjunto
enriquezcan nuestra vida, ésta seguira vacia y sin sentido a
nivel interior, que es el nivel que realmente importa y el
que verdaderamente cuenta, y este vacio nos seguird
produciendo y ocasionando mas angustia e infelicidad si
cabe. Nuestro principal problema es que nos pasamos la
vida esperando a que aparezcan las condiciones idoneas
para poder disfrutar de nuestra existencia, y mientras esas
condiciones llegan nos limitamos a quejarnos y lamentarnos
generando cada vez mas sufrimiento a nuestro alrededor. Y
mientras nosotros esperamos, la vida continua su marcha
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sin esperarnos y sin detenerse. Asi que ya basta de seguir
esperando, de seguir lamentandonos y de seguir
quejandonos. Pongamonos en marcha porque si no
comenzamos a Vvivir ahora, si no comenzamos a disfrutar
ahora, puede que llegue el dia en el que nos lamentemos
de todo este tiempo que perdimos esperando, esperando y
esperando.

No encontraremos nada fuera de nosotros que nos
proporcione bienestar, calma y felicidad, que no podamos
encontrar en nuestro interior. Debemos asumir que con
quien debemos de vivir toda nuestra vida es con nosotros
mismos, asi que por lo tanto, no tiene sentido buscar
nuestra felicidad, nuestro bienestar, nuestra satisfaccion vy
nuestra identidad personal fuera de nosotros. Lo Unico de lo
que podemos estar seguros de que no nos faltara a lo largo
de nuestra vida y que nos acompanara hasta el ultimo de
nuestros dias en este mundo, es nuestra propia compafiia.
No podemos escapar ni huir de nosotros mismos. Alli donde
vayamos, irdn con nosotros nuestros pensamientos,
nuestros sentimientos y nuestras emociones. Alli donde
estemos ellos estaran con nosotros, dia tras dia, instante
tras instante. Asi pues, si no cambiamos el chip interno,
sino limpiamos nuestro disco duro y lo formateamos
borrando los archivos daninos que poseemos y todos
aquellos virus con los que nos hemos ido infectando a lo
largo de todos estos anos, cualquier logro a nivel externo
gue consigamos quedara contaminado e inutilizado por esa
forma andmala y distorsionada con la que seguiremos
interpretando y analizando nuestro mundo.

Desde pequenos se nos ha ensefiado que el bienestar de
una persona, su éxito y su felicidad, se miden por la
cantidad de logros que conseguimos obtener. Seremos
felices si estudiamos, si nos casamos, si tenemos hijos, si
encontramos un buen trabajo, si disponemos de un buen
coche y de una buena casa, si logramos un aumento de
sueldo, si conseguimos promocionar en el trabajo, si
nuestro equipo de futbol gana el campeonato, etc. Pero
todas estas cosas, soOlo logrardn proporcionarnos una
satisfaccion momentanea, pasajera, fugaz y transitoria. Y
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asi pasamos toda nuestra vida, intentando conseguir mas y
mas cosas cada vez para poder intentar ser felices y para
poder alcanzar, de este modo, el bienestar tan sofado y
anhelado por todos nosotros. Pero en esta lucha continua
por conseguir cosas, la vida se nos va escapando vy
conforme avanzamos y crecemos nos vamos dando cuenta
de que es verdad, que tenemos mas cosas que hace unos
anos (teléfono moévil, cdmara de video, dvd, reproductor
mp3, ordenador portatil, una lavadora mas grande, un
frigorifico superinteligente que me avisa cuando se me
acaban los huevos y Ila lechuga, etc., etc.), pero
paraddjicamente, seguimos sintiendo que la sensacion de
vacio que teniamos hace unos anos, sigue permaneciendo
alli donde la dejamos, escondida, detrds del reproductor de
mp3, del dvd, del video y del frigorifico que no deja de
recordarnos que no nos quedan huevos. Y entonces nos
damos cuenta, de que nos han engafado durante todo este
tiempo y de que también nos hemos estado engafiando a
nosotros mismos. Nos hicieron creer que todas estas cosas
nos darian la felicidad, y nosotros nos lo creimos, y de
repente, nos damos cuenta de que no necesito un frigorifico
que me recuerde que los dichosos huevos todavia no los he
comprado, sino que lo que necesito es aprender a vivir
conmigo mismo en paz, que probablemente (esto nadie lo
sabe aun con certeza), no podré tener la oportunidad de
volver a vivir otra vez, que tal vez el dia de hoy sea el
ultimo del que dispongo para vivir, y que alld donde vaya
no me podré llevar ni el video, ni la casa, ni el coche, ni
tampoco, afortunadamente, el frigorifico que me recuerda
dia tras dia la compra de los condenados huevos.

Tal y como me dijo una vez un amigo sacerdote, te aseguro
que aunque el camino de hallar la felicidad, la paz, la
tranquilidad y el bienestar dentro de ti mismo no serd nada
facil, no podras hallarlos en ningun otro lugar.

De hecho, una idea que se va a repetir varias veces a lo
largo de este libro, es que cada uno de nosotros somos los
unicos responsables de nuestra felicidad, de nuestros
sentimientos, de nuestras emociones y de nuestras
conductas. El ser humano tiene la enorme capacidad de
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poder elegir como se siente, lo que piensa y lo que hace en
cada momento de su vida. Tenemos la capacidad de decidir
que queremos hacer con nuestra vida y de qué modo
queremos vivirla, por lo qué es nuestra responsabilidad
determinar el rumbo que queremos darle a nuestra
existencia y lo agradable o desagradable que queramos
hacérnosla a nosotros mismos. Cada uno de nosotros debe
ponerse manos a la obra y emprender su propio camino de
desarrollo y de crecimiento personal. Nadie va a hacerlo por
nosotros. Una campana para prevenir los accidentes de
trafico decia, “podemos mejorar las carreteras, podemos
reducir el limite de velocidad, podemos aumentar los
controles policiales, pero desgraciadamente NO PODEMOQOS
CONDUCIR POR TI”.

Cambia tu actitud

Afortunadamente, a lo largo de estos ultimos afios, por fin
he aprendido que la felicidad depende de nuestra actitud
ante la vida, mas que de los acontecimientos externos que
nos suceden y nos acontecen. Depende mas de cémo
valoremos todo aquello que tenemos y poseemos y de todo
aquello que somos, mMAas que en conseguir grandes
objetivos, éxitos y posesiones. Asi que no son las
circunstancias de nuestra vida las que determinan nuestro
grado de satisfaccidon con la vida que estamos viviendo,
sino la actitud mental que adoptamos ante estas
circunstancias. Asi que basta de echarle las culpas de
nuestra situacidon a las circunstancias que nos han tocado
vivir, basta de excusarnos en que nuestra infancia fue de
esta o aquella manera, que no tuvimos las mismas
oportunidades que otras personas, que ojald nuestros
padres hubiesen sido de otra manera, que de no haber sido
por tal situacion o experiencia podriamos haber llegado mas
lejos, etc. Todo esto pudo haber influido en el pasado, pero
ahora estamos aqui y ahora, y en este momento somos
libres de construir la vida que queremos para nhosotros
mismo, al margen de como fuese nuestra infancia o de
coOmo nos trataran nuestros padres. Bernad Shaw dijo "/a
gente siempre echa la culpa de lo que son a sus
circunstancias. Yo no creo en las circunstancias. La gente a
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la que le va bien en la vida va en busca de las
circunstancias que quieren y si no las encuentran, las
hacen, las fabrican”.

Por lo tanto, debemos empezar a asumir y aceptar, que
nadie va a venir a remediar nuestra infancia, que no va a
venir nadie para hacernos felices, que no vendra nadie para
rescatarnos y sacarnos del pozo de la amargura y la
desesperacién. Este es un trabajo que tenemos que realizar
de forma individual y el primer paso para conseguirlo
consiste en cambiar la actitud con la que estamos viviendo
e interpretando nuestra vida, pues la felicidad y el bienestar
que disfrutemos en nuestra vida, dependera mas de
nuestra actitud ante ella que de cualquier otro factor o
variable que pueda afectar o incidir en nuestras vidas. A
este respecto, Lincoln dijo una vez “he observado que las
personas son tan felices como se lo hayan propuesto”.

"Solemos decir que no estuvo en nuestras manos la
eleccion de nuestros padres, pero depende de nuestra
voluntad nacer a nosotros mismos” (Séneca).

Un gran error que se ha venido cometiendo durante
muchos afios y que se sigue cometiendo hoy dia, es que
desde muy pequeiiitos, se nos ha ensefiado a la mayoria de
nosotros, que nuestros pensamientos y nuestros
sentimientos estan fuera de nuestro control, que son
totalmente ajenos a nuestra voluntad y que sufrimos
pasivamente ante ellos. Pero ha llegado la hora de que
echemos por tierra tantos anos de aquella educacidon que
nos liberaba de la responsabilidad de controlar nuestra vida
y nuestro destino. Se acabd el decir “es que yo soy asi”, “es
que a mi me educaron de esta manera”, “es que nadie me
ensefid a comportarme asi”, “tuve una infancia dura y eso
me ha marcado”, “nadie me dio amor de pequefo”, “me
gustaria comportarme asi, pero no puedo”, “no puedo
evitar sentirme de esta manera”, “me siento asi y los
sentimientos no se pueden controlar”, “"no puedo evitar
comportarme de esta manera”, “tal o cual persona me hace
sentir como un inutil”, “me vienen pensamientos

desagradables sin que yo pueda hacer nada por
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controlarlos”, “cada vez que le veo se me amarga el dia y
no puedo evitarlo”, etc., etc.

¢{Te suenan algunas de estas frases? A mi si, porque
durante mucho tiempo formulé muchas de estas frases en
primera persona. Y lo peor de todo no es que las dijese,
sino el que me las creyese a ciencia cierta y actlese como
si fuese wuna victima pasiva y sin control de las
circunstancias que me sucedian y de las personas que me
rodeaban. Ahora tengo claro que soy yo y solamente yo, el
que controla mi vida; que soy yo y solamente yo, quien
decido como me quiero sentir; que soy yo y solamente yo,
quien decido cdmo quiero reaccionar ante los
acontecimientos que me suceden; que soy yo y solamente
yo, quien decido cdmo quiero reaccionar ante la conducta
de los demas; que soy yo y solamente yo, quien decido qué
pensamientos quiero tener y lo que quiero hacer con ellos;
que soy yo y solamente yo, quien decido como quiero que
me afecte una determinada situacidn o comentario; que soy
yo y solamente yo, quien decido hasta qué punto quiero ser
o no feliz, estar o no tranquilo, sentirme a gusto o no
conmigo mismo, querer mi vida u odiarla, aprovecharla al
maximo o desperdiciarla, porque ahora, por fin, después de
muchos afos de sufrimiento y angustia, aprendi la leccién
de que yo tengo el control sobre mi vida y que todo lo que
haga o deje de hacer, piense o deje de pensar, sienta o
deje de sentir, depende Unica y exclusivamente de mi y de
nadie mas.

Aurobindo, uno de los grandes maestros del yoga, dice que
nuestro verdadero enemigo se encuentra dentro de
nosotros mismos. De este modo, intentaba que la persona
fuese consciente y responsable de si misma y de sus
propios actos, dejando asi de culpar a las circunstancias
externas y a las personas que nos rodean como
responsables de nuestros sentimientos.

"Muchos que equivocaron el camino, culparon al camino”
(José Narosky).
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Evidentemente, hay muchas situaciones en tu vida, que
obviamente no has elegido, como por ejemplo, la muerte
de un familiar, quedarte sin trabajo, un accidente, una
larga enfermedad, o una serie de innumerables desgracias
que han podido ocurrirte a lo largo de toda tu vida. Tu no
elegiste vivir todas estas situaciones, pero si elegiste como
afrontar y encarar dichas situaciones. Tu decidiste
reaccionar de la manera en que lo hiciste, eso fue tu
responsabilidad y nadie mas tuvo nada que ver. Nadie se
metidé en tu mente, ni te hizo pensar ni sentir todo aquello
que experimentaste, eso fue cosa tuya (y en mi caso mia),
luego dejemos de buscar culpables y dejemos de sentirnos
victimas de nuestras circunstancias. No importan todas las
situaciones y experiencias desagradables que hayan
ocurrido a lo largo de tu vida, ya que tu estas aqui y ahora
y puedes elegir entre mantener esos sentimientos,
pensamientos y recuerdos destructivos y dolorosos, o por el
contrario, desecharlos y reiniciar tu vida libre de la pesada
carga con la que llevas cargando todo este tiempo.

La importancia de los habitos mentales

En primer lugar, debemos asumir que no podemos tratar
que nuestras circunstancias cambien, si primero no
decidimos cambiar nosotros. Queremos que primero
cambien nuestras circunstancias para luego, a partir de ahi,
poder cambiar nosotros. Eso es lo que nos dice la légica y
el sentido comun. Pero la practica y la experiencia de
muchisimas personas, nos vienen a demostrar que el
proceso debe de realizarse a la inversa: primero cambia tu
actitud y entonces cambiaran tus circunstancias y la forma
en las que las interpretas, las analizas y el modo y la
manera en que afectan a tu vida. Por lo tanto, si queremos
que nuestra vida cambie, primero debemos de cambiar
nuestra actitud hacia la vida, ya que todos y cada uno de
nosotros, podemos cambiar el rumbo de nuestras vidas
cambiando nuestras actitudes mentales. De hecho, mi vida
no ha cambiado mucho en cuanto a circunstancias externas
se refiere en los uUltimos afos. Sigo en el mismo trabajo,
gano mas o menos el mismo dinero, aunque ahora tengo
mas gastos, me relaciono mas o menos con las mismas
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personas, tengo las mismas aficiones, etc. Entonces, épor
qué hace tan sdlo unos pocos anos me encontraba sumido
en la depresidbn y consumido por la ansiedad y |la
preocupacién? Entonces, épor qué ahora siento que disfruto
de una vida plena, placentera, ilusionante y gratificante?
Pues simplemente, porque cambié mi actitud hacia todo lo
que me rodeaba. Cambié el cristal de las gafas con las que
veia y analizaba el mundo, y éste dejé de parecerme un
lugar sombrio, triste y desgraciado, para pasar a
convertirse en una inmensa oportunidad para poder
disfrutar y experimentar cada instante que tengo por
delante. Tengo mas o menos los mismos problemas, pero
ahora yo los controlo a ellos, en lugar de dejarme ahogar
por ellos. Soy consciente, de que probablemente ésta sea la
Unica ocasién que tenga de poder disfrutar de este mundo y
de la oportunidad de vivir, asi que vivo con la firme actitud
y la entera disposicion de no perder mas tiempo
abandondndome a wuna serie de pensamientos y
sentimientos que me alejan de la vida y que me acercan a
la muerte. La vida es cuestion de actitud y de elecciones, vy
yo he elegido vivir sin intentar que nada ni nadie me
amarguen mi existencia. Por lo tanto, nuestra manera de
ver y de mirar la vida, es la mejor forma que tenemos de
cuidar de nosotros mismos.

"Cuando algo acontece lo unico que esta en tus manos es la
actitud que tomas al respecto” (Epicteto).

Asi pues, cambia tu actitud y tus habitos mentales que
tanto dano y dolor te han venido causando, y todo lo
demas cambiara, pues la actitud es mas importante que el
pasado, que la educacion, que el dinero, que las
circunstancias y que lo que los demas puedan pensar, decir
o hacer con respecto a nosotros. Es mas importante que la
apariencia fisica que tengamos, que el talento y que las
habilidades de que dispongamos. Puede llevar al éxito o al
fracaso, al goce o al sufrimiento, a la alegria o a la tristeza,
a la lucha o al abandono. Ademas, lo mas increible vy
fascinante de nuestras vidas, es que cada uno de nuestros
dias tenemos la posibilidad de elegir qué actitud
adoptaremos ese dia que tenemos por delante.
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Tal y como dijo Confucio: "Los hombres tienen todos una
misma naturaleza; son los habitos propios de cada uno lo
qgue los separa”. O dicho de otro modo, que los hombres
compartimos una misma naturaleza, pero son nuestras
actitudes ante la vida y nuestra forma particular de
interpretar el mundo y de reaccionar ante él, lo que nos
convierte en seres diferentes.

Por ejemplo, ninguno de nosotros podemos modificar la
conducta de quienes nos rodean ni podemos controlar
multiples circunstancias que nos acontecen diariamente, ni
cambiar lo que ya ha ocurrido. La Unica cuerda que
podemos pulsar es aquella que tenemos a nuestro alcance,
y ésa es nuestra actitud. Muchas veces, creemos que para
poder ser felices es necesario que tal o cual persona deje
de realizar tal o cual conducta o que deje de realizar tales o
cuales comentarios que a nosotros nos causan ansiedad,
depresidén, ira, preocupacion o sufrimiento. Por lo tanto, si
esperamos a que esa persona cambie para poder cambiar
nosotros nuestra conducta, le estaremos dando poder sobre
nuestra vida, sobre nuestros pensamientos, sentimientos y
emociones, ya que ésta persona podra seguir
controldndonos con el simple hecho de no cambiar su
comportamiento hacia nosotros. Y lo mas probable, es que
no lo haga nunca y que sigamos siendo toda la vida una
marioneta en sus manos, siempre a merced de lo que esa
persona quiera sembrar en nuestras vidas, ya que alli
estaremos nosotros para recogerlo, guardarlo vy
almacenarlo en nuestro interior. Si este es tu caso, es
fundamental que asumas que tu no podrds cambiar, por
mucho que te lo propongas, la conducta que determinadas
personas tienen hacia ti y que te hacen sufrir. Por lo tanto,
lo mas inteligente y practico, seria tratar de cambiar
nuestra actitud hacia las conductas que esa o0 esas
personas realizan con respecto a nosotros, con el fin de que
estas dejen de sequir influenciando y alterando nuestros
sentimientos y nuestras emociones. Ademas, suele ser
habitual que una vez que cambiamos nuestra reaccion y
nuestra actitud hacia dichas conductas, éstas se
transforman, modificAndose e incluso desapareciendo
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entonces los comportamientos que antes nos molestaban.
Un chico de 23 anos, me comentaba una vez que su madre
siempre le hacia sentirse como un nifo pequefio e
irresponsable del cual tenia que estar pendiente todo el dia.
Con frecuencia se le anticipaba y realizaba diversas
actividades (echar los papeles de la matricula, lavar el
coche, hacer limpieza en su cuarto) que le correspondian
hacer a él, con el argumento de que él no era capaz de
hacerlo por si solo y quién mejor que su madre para
hacerlo por él. Esto le causaba un profundo sentimiento de
inutilidad e ineficacia y un gran resentimiento hacia la
conducta de su madre. Se enfadaba y trataba que su madre
entendiera su postura, pero ésta interpretaba estos enfados
como rabietas tipicas de un nifio pequeino que le reforzaban
aln mas en su actitud de que seguia siendo un chico
inmaduro al que ella debia seguir protegiendo, ya que
segun ella, era incapaz de desenvolverse por si solo en la
vida. El chico trataba por todos sus medios de intentar
cambiar la conducta de su madre y cada dia se frustraba
mas y mas al comprobar sus resultados infructuosos. Asi
que, un dia decidi6 cambiar de estrategia. Analizé Ia
situacion desde otra perspectiva distinta de la que la habia
estado haciendo hasta ese momento, y se dio cuenta de
que podia poner la situacidn a su favor. Entonces, le
empezo a encargar a su madre que se ocupase de todas
aguellas tareas que a él le parecian desagradables y que no
le gustaba hacer. Si habia que recoger algun papel en un
sitio al que le venia mal acudir, mandaba a su madre, si
tenia que arreglar algo que se habia roto, se lo encargaba a
su madre, si queria sacar unas entradas para un concierto
en el que preveia que iba a haber una gran cola, entonces
mandaba a su madre, y asi con todo aquello que no le
apetecia realizar. Como no pudo cambiar el
comportamiento que su madre tenia hacia él, decidid
cambiar la actitud que ese comportamiento le provocaba y
hacer que ese comportamiento actuase en su beneficio en
lugar de en su perjuicio. Y unos meses mas tarde, fue la
madre la que empezd a cambiar su comportamiento.
Empezd a quejarse de que siempre lo tenia que hacer ella
todo y empezd a exigirle a su hijo que se ocupase de los
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asuntos que le correspondian a él, asi que, al final, asunto
solucionado.

Te invito a que hagas la prueba durante unas semanas.
Selecciona alguna conducta particular de alguien que te
molesta y que te causa incomodidad. No reacciones ante
esa conducta tal y como vienes reaccionando todo este
tiempo atrds, porque ya habras podido comprobar que esta
forma de reaccionar, primero, no soluciona el problema, y
segundo, no te proporciona ningun resultado satisfactorio.
Por eso, cambia tu reaccidon, analiza dicha conducta desde
otro punto de vista diferente al habitual, cambia tu actitud
y veras como dicha conducta deja de molestarte e
incomodarte, e incluso con el tiempo, es probable que
incluso desaparezca.

Preocuparse es inutil y absurdo

"La envidia y la cdlera abrevian los dias y las
preocupaciones acarrean una vejez prematura”
(Eclesiastico 30, 24).

Es un hecho bien conocido, que el rostro que tengamos a
los 60 anos, serd un reflejo de nuestra historia personal, de
los sentimientos, pensamientos y emociones que han
predominado a lo largo de toda nuestra vida, ya que somos
nosotros los que vamos moldeando nuestro rostro, en
funcion de si decidimos sufrir los estragos de Ia
preocupacion, o por el contrario, decidimos tener una vida
libre de preocupaciones y de obsesiones. De hecho, de
todos los posibles habitos perniciosos que una persona
puede llegar a adquirir, tal vez, la preocupacién sea el mas
absurdo, inutil y dafiino, ya que cuando nos preocupamos
por algo, nos estamos ocupando de un asunto antes de que
éste suceda y de que tenga lugar. Movilizamos recursos,
gastamos energias y esfuerzos, desperdiciamos horas de
suefio, nos angustiamos y estresamos imaginandonos
siempre el peor de los desenlaces posibles, y todo por algo
que todavia no ha ocurrido y que la experiencia nos viene
demostrando ano tras ano, que hay una alta probabilidad
de que nunca ocurrira. En mi caso particular, he
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malgastado tantos momentos de mi vida preocupandome
inatilmente, he transformado tantos preciosos instantes de
mi vida en infiernos sin sentido, que a veces, al mirar hacia
atrds me cuesta reconocerme. Si contabilizase todos los
dias, todas las horas y todos los meses de mi vida que he
malgastado inatilmente abandonandome a mis
pensamientos obsesivos y preocupantes durante varios
anos de mi vida, probablemente hoy dia formaria parte del
Libro Guinnes de los Récord. Cuantas noches en vela
sumergido en cavilaciones y en suposiciones absurdas y sin
sentido, en tratar de anticipar acontecimientos que aun
estaban por ocurrir, en tratar de vivir lo que todavia no
habia llegado, en tratar de arreglar lo que todavia no se
habia estropeado, y en tratar de tomar decisiones sobre
situaciones imaginarias, irreales y ficticias. No te puedes ni
imaginar la de problemas imaginarios que solucionég, Ia
cantidad de situaciones que nunca tuvieron lugar a las
cuales puse remedio, la cantidad de errores no cometidos
que intenté remediar, la cantidad de enfermedades que
nunca tuve de las que me curé, la cantidad de discusiones
gue nunca ocurrieron que gané y la cantidad de obstaculos
con los que nunca me encontré que salté.

"Cuando estamos muertos nos comen los gusanos, cuando
estamos vivos nos comen las preocupaciones” (Proverbio
Judio).

Por otro lado, la preocupacién nos lleva a magnificar e
incrementar los pequefos problemas que se nos van
presentando y a hacernos creer y convencernos que estos
son insuperables e insalvables, ya que cuando uno se halla
preocupado, pierde la perspectiva de la realidad y empieza
a considerar y analizar las situaciones desde un punto de
vista pesimista y catastrofista, que nos conduce siempre a
temernos lo peor y a imaginar el peor desenlace posible. La
preocupacion es algo, que si no se controla de forma
adecuada y a tiempo, puede llevar a la persona a padecer
un sufrimiento inutil e innecesario, ya que para muchas
personas preocuparse se ha convertido en una auténtica
enfermedad y en una cruel carcel de la que sienten que no
pueden escapar. De este modo, muchas personas sienten
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gque se preocupan en exceso por cuestiones que no pueden
controlar, manifestando que no pueden detener Ilos
pensamientos obsesivos y repetitivos que le llevan a la
preocupacion constante y dolorosa.

Recuerdo una mafiana en la que me sorprendia al ver en
television las distintas reacciones que habian tenido los
comerciantes mexicanos Yy estadounidenses ante los
destructivos huracanes que habian tenido que soportar en
una de las peores temporadas de huracanes de la historia
de ambos paises. Por los Estados Unidos pasdé el huracan
Katrina y tras él vinieron muchos actos de pillaje y de
saqueo por parte de la poblacién. En television se veia
como los comerciantes estadounidenses intentaban detener
infructuosamente los saqueos a los cuales estaban siendo
sometidos sus comercios y aparecian en televisién llorando
desconsoladamente y quejandose amargamente ante el
saqueo del que estaban siendo victimas. Pues bien, el
huracdn Vilma tras su paso por Cancun dejéo el mismo
rastro de destruccién que el dejado por el huracan Katrina
en los Estados Unidos. En México se produjeron los mismos
actos de saqueo y de pillaje en los comercios que los que
tuvieron lugar en los Estados Unidos. Pero a diferencia de
los comerciantes americanos, los mexicanos estaban al
frente de sus comercios intentando organizar el saqueo al
que estaban siendo sometidos para que éste fuese lo mas
organizado y civilizado posible para que, de este modo, les
causase el menor dafo posible a sus negocios, intentando
asi reducir el nUmero de desperfectos que los asaltantes
podian producirles. Un comerciante mexicano dijo en
television: “Yo sé que lo quiera o no me van a saquear la
tienda, porque la gente no tiene nada que comer y ellos son
mucho mas numerosos que yo, por lo que no puedo
hacerles frente. Asi que por eso, he decidido venir a mi
comercio para tratar de organizar el saqueo de mi tienda y
evitar de este modo que rompan determinados aparatos, ya
que, de todas formas, el saqueo es inevitable”. éPara qué
preocuparse y sufrir por algo que no podia controlar? ¢Para
qué amargarse Yy torturarse con algo que escapa
completamente a su voluntad? Personalmente, me parece
mucho mas inteligente para uno mismo, la actitud de los
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comerciantes mexicanos que la de los americanos,
atrincherados en sus tiendas preocupandose ante el hecho
de que podian saquear sus negocios, siendo esto lo que
finalmente ocurrié. Asi que deja a un lado todas las
preocupaciones que tanto te han abatido y empieza a
disfrutar de la vida como el maravilloso regalo que es. Una
vez lei una pintada que decia "trato de no tomarme la vida
demasiado en serio, de todas maneras no voy a salir vivo
de ella”.

"¢Quién de vosotros a fuerza de agobiarse podra afadir una
hora al tiempo de su vida?” (Lucas 12, 25).

"El que no considera lo que tiene como la riqgueza mas
grande, es desdichado aunque sea duefo del mundo”
(Epicureo de Samos).

Tal y como establecia Aristételes “/a rigueza consiste mucho
mas en el disfrute que en la posesion”. Yo cambiaria la
palabra riqueza por felicidad, ya que no es mas feliz el que
mas tiene, sino aquel que es capaz de disfrutar de todo
aquello que tiene.

Hace poco tuve la oportunidad de ver la pelicula Mar
Adentro, donde se narra la vida de Ramdén San Pedro, un
hombre que quedd postrado en una cama para el resto de
sus dias y con la mayor parte del cuerpo paralizado, debido
a un fatal accidente del que fue victima. Ramdn San Pedro
luchd toda su vida por conseguir que le dejasen tener una
muerte digna, ya que para él, su estado no era el mas
idbneo para poder llevar una existencia plena vy
satisfactoria, por lo que reclamd su derecho a poder elegir
morir en el momento en el que él libremente asi lo
decidiese. Finalmente, Ramon consiguid su objetivo gracias
a la ayuda de una amiga que le facilitd la administracion de
una inyeccién letal que acabd con su vida. Personalmente,
me parece una decisién totalmente legitima, ya que era su
vida y su bienestar lo que estaba en juego y como ya he
dicho varias veces, cada uno es libre de vivir su vida de la
forma en la que cada uno decida vivirla 0 no, pero no es
una historia que me cause admiracidon, aunque si tristeza
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debido al terrible sufrimiento por el que tuvo que pasar este
hombre. Pues bien, unos meses después, salidé en television
otro hombre que se encontraba en Ilas mismas
circunstancias que Ramon San Pedro. Pero a diferencia de
Ramodn, este hombre decidié que el accidente que habia
sufrido y el estado fisico en el que habia quedado,
afectarian lo minimo posible a su vida normal y que no se
resignaria a quedarse postrado en una cama viendo como
la vida pasaba a través de los cristales de su habitacién. Asi
que decidié subirse en una silla de ruedas y salir al mundo
a comprobar todo lo que éste podia seguir ofreciéndole y
ver qué oportunidades de seguir viviendo y experimentando
habia ahi fuera para él. Aunque ya no podia esquiar, si
podia ir a la nieve y contemplarla. Aunque ya no podia ir a
nadar, si podia ir al mar, sentir la brisa marina, escuchar
las olas y contemplar una puesta de sol o un amanecer
desde la arena. Aunque ya no podia hacer alpinismo, si
podia ir al campo, olerlo, ver las flores y contemplar toda
su belleza. Es decir, en lugar de quedarse en cama
lamentandose por todo aquello que su enfermedad no le
permitia realizar, decidi®é ponerse en marcha y hacer todo
aquello que si era capaz de seguir haciendo. Ademas, en
principio su enfermedad era mucho mas grave que la de
Ramdén San Pedro, pues el grado de movilidad en sus
miembros era mucho menor, pero con tesén, trabajo y
fuerza de voluntad, habia conseguido recuperar cierto
grado de movilidad en algunos de sus miembros. Para mi,
este si que es un ejemplo admirable y digno de quitarse el
sombrero. El caso de Ramon y el de este hombre (perdona
que no cite su nombre, pero es que no lo recuerdo), eran
practicamente iguales, pero mientras uno decidid que no
tenia sentido continuar viviendo, el otro decidié que nada ni
nadie, ni siquiera su fatal accidente, le detendrian en su
maravillosa aventura de seguir descubriendo la vida y de
aprovechar todas las oportunidades que ésta le podia
seguir ofreciendo. Aqui tenemos el ejemplo claro de que
somos nosotros los que decidimos cdmo queremos Vivir
nuestra vida, qué es lo que queremos hacer con ella, si
queremos desperdiciarla y desprenderla de todo sentido y
utilidad, o si queremos, por el contrario, agarrarla por los
cuernos y tratar de que no se nos escape ningln precioso
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momento que ésta puede aportarnos y concedernos.
Ramon decidid que la vida no tenia sentido, este otro
hombre le encontré un nuevo sentido a la vida. éCon cual
de los dos te sientes mas identificado?, y lo mas importante
de todo, épor qué ningun director de cine se ha interesado
todavia por la vida de este hombre para rodar una pelicula?

La vida de estas dos personas vuelve a corroborar la idea
que se ha ido transmitiendo a lo largo de este capitulo, de
que sblo nosotros somos los Unicos y ultimos responsables
de nuestro bienestar fisico y emocional y de la felicidad que
seamos capaces de alcanzar y de disfrutar cada uno de los
dias de nuestra vida, y de que sdlo nosotros somos los
responsables de nuestras vidas, de lo que pensamos, de lo
que sentimos, de cémo actuamos y de la manera en
queremos vivir. Echar la culpa a los deméads o a las
circunstancias, es una actitud infantil. Ramoén luchd por
morir y lo consiguid, este otro hombre esta luchando por
vivir y también lo estd consiguiendo. Hay un proverbio
judio que dice que la vida es como un gorro, unos se lo
ponen y otros se lo quitan. También viene a colocaciéon en
esta historia un versiculo de la Biblia que dice "Ante el
hombre esta la vida y la muerte y lo que quisiere le sera
dado” (Eclesiastico 15,17). Esta claro que tanto Ramon,
como el otro hombre, recibieron lo que pidieron, la muerte
en el caso de Ramodn, la vida en el caso de este otro
hombre. Ramoén decidi6 abandonar y dejar de luchar, el
otro hombre decididé continuar y seguir luchando con todas
sus fuerzas.

"La unica diferencia entre una vida extraordinaria y una
vida corriente, reside en encontrar un placer extraordinario
en las cosas corrientes” (Veronique Vierne).

Una buena amiga me envid a través del correo electrdnico
el siguiente mensaje, que espero que te guste tanto como a
mi y que logre transmitirte las mismas sensaciones
positivas, que yo experimenté al leerlo.

En mi calle hay una panaderia que regenta un maduro
matrimonio, Rafael y Concha. Ella siempre esta sonriendo y
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él siempre esta haciendo reir. Uno de los primeros dias que
entré, cuando recién habia comprado mi casa, la pequefia
panaderia estaba llena de seforas apresuradas. En un
momento dado, Rafael, proclama a la clientela: "iSenoras,
compren pan que el pan no engorda!” y continud
atendiendo. Al rato volvio a repetir el mismo lema con
entusiasmo, hasta que una clienta le hizo un comentario
I6gicamente escéptico. Rafael contesté muy digno: "Oiga
sefiora, El Conde de Montecristo sélo tomaba pan y agua y
estaba muy delgado." A este sitio no se puede ir con prisas.
Concha se detiene a preguntar a muchos de sus clientes
por la salud o la familia. A mi hija la ensefid a comprobar lo
que crecia midiéndose con el mostrador. A veces, es Maria
la que detiene a Concha y le dice "Mira, ya me llega al
cuello y al principio sélo se me veian los ojos". Entonces
Concha deja de buscar el articulo que le han pedido y
festeja con mi hija sus nuevos centimetros como si de un
acontecimiento prodigioso se tratara, (y ciertamente lo es).
Y luego, después de todo el alboroto que se ha montado, le
regala un chicle. A veces, debido a lo pequeno del
establecimiento y a la feliz parsimonia de los duefos, éste
se llena de personas y algunas demuestran su impaciencia,
porque creen no disponer de "tanto" tiempo. Un aeropuerto
lo merece, una discoteca de moda lo merece, la taquilla de
un estadio de futbol lo merece, pero una humilde panaderia
de barrio, ellos creen que no. En una de esas ocasiones
Rafael, mientras despachaba media docena de huevos, se
dirige a los que alli estaban y les dice: "sefores, para
amenizar la espera vamos a cantar todos. Yo digo: -Que
barato vendo- y ustedes corean: -Que barato compro. -".
Nadie atind a cantar, porque todos los clientes, incluso los
mas impacientes, fueron presa de un ataque de risa.
Parecen dos personas felices, al menos no parecen tristes y
eso me llama la atencion. Cada vez veo mas gente triste.
Personas que con seguridad ingresan mas dinero que
Concha y Rafael, que tienen oficios mas prestigiosos,
menos edad e incluso posiblemente mas salud y que dicen
cosas como "todo me sale mal" o "no me siento bien"... Y
esos son los que se expresan de una forma mas evidente.
También me sobresaltan frases como "necesito una pareja”,
"lo que me vendria bien es tener hijos" o "fijate si me lo
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pasé bien que me gasté tanto". Otros no dan ningun rodeo
y dicen directamente "no me gusto"”. Y mientras tanto,
contindan sus existencias tristes, vacias y estresadas,
mientras Rafael y Concha, sin prisas, pero sin pausas,
convierten cada momento de sus vidas en una ocasion para
experimentar lo agradable y placentera que la vida puede
llegar a ser si logramos vivir con la disposicion con la que lo
hacen Concha y Rafael.

Asi pues, todas las personas tenemos la facultad de poder
encarar cada uno de nuestros dias de forma optimista o
pesimista. Concha y Rafael, transforman lo que podria ser
un dia anodino y sin aliciente alguno en una humilde
panaderia de barrio, en una oportunidad para gozar,
disfrutar y compartir con todos aquellos que alli acuden su
alegria y su vitalidad. Tal vez el trabajo de panadero fuese
para muchos un trabajo que les sumergiria en la tristeza, la
depresién y en la queja amarga y continua de lo inutil y
vacia que les pareceria su vida. Desearian
desesperadamente tener un trabajo con mas aliciente y no
se darian cuenta de que el aliciente debemos ponerlo
nosotros, tal y como lo hacen Concha y Rafael, quienes
afaden el aliciente para convertir su trabajo de sencillos
panaderos en una experiencia gratificante. Seguro que
otras muchas personas con trabajos en teoria mas
atractivos e interesantes que el de trabajar en una
panaderia, viven su trabajo como una pesada carga que les
amarga y les agria continuamente el caracter.

Cuestiones a realizar
1. ¢Estds haciendo con tu vida lo que realmente quieres?

2. Si la respuesta a la pregunta anterior es negativa, équé o
quienes te impiden llevar la vida que querrias llevar?,
éhasta cudando piensas esperar para actuar y pasar a la
accién?, dquieres seguir viviendo el resto de tu vida tal y
como lo has venido haciendo todos estos anos atras?,
éacaso no has aprendido ya que vivir de este modo no te
proporciona ningun tipo de beneficio, de bienestar y de
satisfaccion?
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3. ¢Por qué consideras que estas donde estas?, es decir,
écuales son los motivos de que te encuentres en el estado
en el que te encuentras actualmente? ¢Qué o quienes han
hecho que tu vida esté dominada por la ansiedad, la
preocupacion y/o la depresién?

4. {Qué crees que necesitarias para poder llevar una vida
plena, feliz, y placentera?

5. éCon cual de las dos historias te sientes mas
identificado, con la de Ramoén San Pedro, o con la del otro
tetrapléjico?

6. Dyer cita el caso de un profesor que daba clases a
maestros graduados vy les preguntaba: ¢éhan estado
realmente ensefiando durante 30 afnos o han estado
ensefando un ano 30 veces? Esta misma pregunta se
puede aplicar a nuestras vidas: éhemos vivido realmente
los Ultimos 300 dias de nuestra vida o hemos vivido un dia
300 veces? Piensa por un momento, si fueses al médico y
te dijese que solamente te queda un afo de vida, éseguirias
haciendo lo mismo que has hecho en el ultimo afo?
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CAPITULO 4: TECNICAS DE RELAJACION Y
MEDITACION PARA SUPERAR LA ANSIEDAD

Nota: si padeces de algun problema de corazén, tienes
alguna disfuncion en tu tensidon arterial o padeces de
problemas respiratorios, es conveniente que consultes a tu
médico antes de practicar las técnicas de relajacion y
meditacidn que van a ser expuestas en este capitulo.

"Quien domina el arte de relajarse, posee la llave que abre
las puertas de la salud, la energia y la paz de espiritu,
puesto que la relajacion regenera todo nuestro ser y activa
increibles reservas de energia” (Sabiduria del Yoga).

Como ya comentabamos en el capitulo anterior, la ansiedad
es un componente basico de la condicion humana que sirve
para alertarnos de posibles peligros, jugando de esta
manera, un papel protector para el individuo. Ahora bien, el
problema surge cuando la respuesta de ansiedad no ejerce
esta funcidn protectora, disparandose de forma
descontrolada, volviéndose cronica y manifestandose ante
amenazas que no son reales. Para que la ansiedad se
considere patoldgica, debe consistir en episodios repetidos
de intensidad alta y duracion prolongada, la reaccion debe
de ser desproporcionada, el grado de sufrimiento debe ser
alto y duradero y debe de haber un profundo grado de
interferencia en la vida cotidiana del individuo que la
experimenta. Por lo tanto, la ansiedad patoldogica suele
incapacitar a la persona para el trabajo, deteriorar las
relaciones familiares y limitar la vida social de aquellos que
la padecen. A nivel cognitivo, la ansiedad va acompafada
de preocupaciones excesivas 0 no realistas que se perciben
como incontrolables.

Uno de los principales generadores de tensidn mas
difundidos entre la poblacién es el estrés. El estrés se
define como un estado de tensidn o presidbn mental,
emocional o fisica. El estrés no solamente se da ante
situaciones o acontecimientos negativos, sino también ante
situaciones positivas (nacimiento de un hijo, casarse, un
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ascenso en el trabajo, un viaje, cambiar de vivienda, etc.).
Por la tanto, el estrés forma parte de la vida diaria y es
inatil intentar eliminarlo radicalmente de nuestras vidas vy
tratar de vivir sin estrés. Tal y como se analizd en el
capitulo anterior, si tratamos de vivir sin estrés, soélo
anadiremos mas estrés a nuestra vida, ya que nos
introduciremos en el circulo vicioso de estresarnos por
aquellos acontecimientos estresantes que debemos afrontar
cada dia. Pero lo que si podemos hacer, es controlar y
dominar el estrés que debemos experimentar cada dia y
cambiar nuestra reaccibn ante los acontecimientos
estresantes a los que debemos de hacer frente de manera
cotidiana. Hay muchas ocasiones, incluso donde el estrés es
necesario e incluso beneficioso para nuestra supervivencia.
Si estamos cruzando la calle y vemos que un coche se
dirige a toda velocidad hacia nosotros, o experimentamos el
estrés necesario para activar la sefial de alarma que nos
lleve a adoptar una estrategia rdapida y contundente que
nos libre del atropello, o este libro ya no nos servira para
mucho. Por lo tanto, es obvio que necesitamos cierta dosis
de estrés para poder afrontar muchos de los retos que
tenemos que lidiar cada dia. El estrés es parte de la vida e
incluso es necesario para garantizar nuestra supervivencia.
Asi pues, lo peligroso no es el estrés que padecemos en
nuestra vida normal, sino nuestra respuesta excesiva,
desproporcionada y anormalmente duradera con la que nos
enfrentamos a los estimulos estresantes.

Ellis establece, que existe también el error de creer que las
personas sanas no sienten emociones negativas. Como ya
hemos visto en capitulos anteriores, no hay nada malo en
sentir emociones desagradables, siempre y cuando se sea
consciente, de que es uno mismo quien tiene Ila
responsabilidad sobre sus propios sentimientos. Tampoco
hay nada malo en experimentar emociones negativas
apropiadas y funcionales como la rabia o el disgusto ante
algln contratiempo inesperado, pues pueden servir como
factores que motiven a la persona a afrontar y tratar de
solucionar las situaciones problematicas. De forma general,
las emociones negativas apropiadas y racionales no llevan a
la persona a destruirse o herirse a si misma, sino que estan
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relacionadas con pérdidas reales y suelen ayudar a la
persona a actuar mejor en el futuro. Por el contrario, las
emociones inapropiadas son exageradas y
desproporcionadas al acontecimiento que las desencadena,
dificultan la actuacion de la persona y causan dolor y
sufrimiento inutil e innecesario.

Es un hecho ampliamente conocido y demostrado, que la
relajacion proporciona un estado de bienestar fisico y
psicolégico altamente placentero y satisfactorio, y que
practicar relajacién de forma continuada y regular, nos
proporciona una estrategia util y efectiva para enfrentar los
estados de ansiedad generados por multitud de factores,
aliviando el malestar y la incomodidad que estos nos
producen. Generalmente, los musculos son los primeros en
beneficiarse de la relajacién y quienes la practican
percibirdn en poco tiempo, si practican de una forma
regular y continua, una disminucidn de la tensién y un
ahorro de desgaste indtil de energia. Por tanto, el
aprendizaje de una técnica de relajacion, es una buena
manera de contribuir a aliviar el estrés y la ansiedad.
Ademas, es suficiente practicar entre 10 y 20 minutos al dia
para que resulte eficaz y beneficiosa.

Cualquier método de relajacion, en su inicio, puede no
producir los efectos deseados, siendo el motivo de dicha
ineficacia que necesitamos entrenarnos y practicar aun
mas, practicar muchas veces, cuantas mas mejor,
personalizar las técnicas y lograr pequefos objetivos cada
vez hasta alcanzar la meta final: obtener el estado de
relajacion en cualquier momento a nuestra voluntad,
independientemente de las circunstancias que nos rodeen.

Se ha comprobado que los efectos y las respuestas
duraderas de relajacién no se obtienen de forma inmediata.
Los cambios, transformaciones y mejoras, ocurren gracias a
un proceso de acumulacidon de pequenos efectos que se van
percibiendo y logrando a medida que se ejercita y entrena
en la practica de la relajacion. De hecho, la relajacién es
una habilidad que debe practicarse para poder aprenderse y
controlarse eficazmente. Ademas, es similar a aprender a
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montar en bicicleta, al principio cuesta trabajo dominar la
técnica, pero una vez que se aprende, se adquiere para
siempre. Al principio de practicar relajacion tardé varias
semanas en dominar la técnica y alcanzar el estado de
relajacion que deseaba. Ahora que ya domino la técnica, a
veces pasan semanas sin que practique relajacidon, pero
cuando vuelvo a practicarla me cuesta muy poco trabajo
alcanzar un estado de relajacién profundo, placentero y
satisfactorio.

Las técnicas de relajacion que vamos a ver en este capitulo,
han sido ampliamente estudiadas de forma experimental y
se ha comprobado que provocan efectos positivos en la
mayoria de las personas que las aprenden y que las
practican de forma regular y continuada. Por medio de los
diferentes ejercicios de relajacién que vamos a analizar en
este capitulo, se obtienen estos beneficios, ademas de los
de autocontrol y aumento de energia, propiciando un
estado fisico y emocional apropiado y confortable, tanto
para el desarrollo del pensamiento, como para la reflexién y
la toma de decisiones.

Por lo tanto, las técnicas de relajacién pueden considerarse
como la uUnica forma natural, duradera y eficaz de afrontar
y solucionar los problemas derivados del estrés y la
ansiedad. Por eso, es importante aprender un método de
relajacion eficaz que nos proporcione una gran ayuda para
prevenir trastornos fisicos y emocionales, asi como para
que nos permita afrontar con eficacia y seguridad las
demandas cotidianas a las que tenemos que hacer frente,
al tiempo que mejoramos nuestra calidad de vida y nuestro
bienestar fisico y emocional.

Dale a un hombre un pez y se alimentara durante un dia,
enséfale a pescar y se alimentara toda la vida. Dale un
tranquilizante a un hombre y se relajard durante un dia,
enséfale a relajarse y encontrara la paz y la tranquilidad
alld donde vaya.

Al principio de mis cursos escucho muchos testimonios de
personas que aseguran que les es imposible relajar su
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cuerpo, que no pueden relajar su mente y que se sienten
como caballos desbocados sin ningln tipo de control vy
autodominio sobre sus sensaciones corporales. Suelen
afirmar que ellos no podran relajarse nunca, que ya han
adquirido un cierto nivel de tension crénica al cual se han
habituado, y que por mucho que lo intenten, dicho nivel de
tensidon escapa a su voluntad por lo que no podran hacer
nada para ponerlo bajo su control. Hay otros que afirman
que creen que podrian llegar a relajar su cuerpo, pero que
su mente ya es otra historia. Afirman no tener ningun tipo
de control sobre sus pensamientos ansidgenos y ven casi
imposible que algun dia puedan dominar su mente vy llegar
a relajarla y calmarla.

Después de varias semanas de practica, estas mismas
personas no pueden dar crédito cuando empiezan a percibir
que pueden dominar y poner bajo su control y voluntad
tanto su estrés fisico como psicoldgico, y para su propio
asombro personal, comienzan a darse cuenta de que
efectivamente podian hacerlo, que ahora estd bajo su
dominio y que, por lo tanto, es su responsabilidad dejarse
vencer por la ansiedad o controlarla.

Es evidente que una emocidn puede contrarrestar otra
emocién, de tal modo, que una persona no puede estar
calmada y angustiada de forma simultanea. La relajacion vy
la tensidon son reacciones antagodnicas y excluyentes, ya que
cuando estamos relajados dejamos de estar preocupados y
angustiados, nos sentimos mas optimistas y recuperamos
la confianza en nosotros mismos, asi como la sensacion de
autocontrol y de bienestar personal.

Antes de empezar con el entrenamiento en relajacion,
debemos hacer referencia a una serie de consideraciones
previas que debemos tener en cuenta para que dicho
entrenamiento sea lo mas eficaz y beneficioso posible:

1. En primer lugar, es conveniente informar a las
personas que conviven con nosotros que vamos a
empezar a practicar relajacién, por lo que es necesario
que colaboren con nosotros garantizandonos
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tranquilidad y silencio durante el tiempo en que
estemos practicando.

2. El entrenamiento en relajacién debe realizarse en una
habitacion donde se nos garantice el silencio, tomando
las medidas necesarias para evitar las interrupciones
(ni se te ocurra ponerte a hacer relajacién en la
habitacion donde esta el teléfono, y si aln asi decides
hacerlo alli, descuélgalo).

3. Es conveniente buscar un momento en el que sepas
que nadie te va a molestar, y debes practicar
relajacion sélo en aquellos momentos del dia en que
no estés apremiado por el tiempo. La situacion ideal
de practica seria aquella en la que no tienes nada que
hacer durante un periodo razonable de tiempo y
puedes centrar toda tu atencién en la practica de la
relajacion.

4. Debes incorporar la relajacion a tu vida diaria
haciendo de su practica una rutina mas. Igual que
tienes tu tiempo para comer, asearte, ver television,
etc., también debes buscar un tiempo cada dia para
practicar relajacion.

5. Es conveniente practicar siempre a la misma hora y en
la misma habitacidn, sobre todo al principio del
entrenamiento. Una vez que vayas dominando las
técnicas, puedes ir flexibilizando el horario vy
practicando en diversos lugares. Hay que ponerse ropa
coOmoda y suelta y desprenderse de gafas, relojes vy
zapatos para reducir, de este modo, estimulaciones
extranas y permitir la libertad de movimientos.

6. Debes adoptar una postura comoda donde la cabeza y
el tronco estén en linea recta, y asegurarte de que la
habitacion esté bien ventilada (asegurate de que el
ambiente no estd muy cargado), asi como que la
temperatura sea la adecuada (en torno a unos 25
grados).
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7.La habitacion debe estar a oscuras para evitar
distracciones y es conveniente permanecer con los
ojos cerrados.

8. Es conveniente dejar transcurrir unas dos horas
después de comer, para que no interfiera con la
digestion.

9. Es importante, adoptar una actitud de abandono
activo, dejandote llevar y no resistiéndote a las
sensaciones corporales que pudiesen aparecer. Si
durante la relajacién te vienen a la cabeza
pensamientos distractores, la mejor postura a adoptar
ante ellos es una actitud de indiferencia. No te
esfuerces en tratar de eliminarlos o de que no
aparezcan, no te alarmes ante su presencia y sigue
concentrandote en practicar la relajacion.

10.Debes intentar avanzar poco a poco en lugar de
obsesionarte por obtener grandes resultados de
manera inmediata. Ya hemos dicho anteriormente,
que la relajacién es una habilidad que se aprende de
forma progresiva y que habra que practicar mucho vy
de manera constante hasta llegar a dominarla (pero te
aseguro que el esfuerzo merecera la pena), asi que si
no practicas de forma regular y continuada, estos
procedimientos te seran de poca utilidad.

11.Es importante que tengas a mano alguna manta o
prenda de abrigo, ya que durante la relajacién
desciende la temperatura corporal y puedes sentir frio.

Recuerda finalmente, que no se persigue eliminar la tension
de forma total de tu vida, ya que eso es practicamente
imposible. Lo que se trata es de ensefiarte a controlar tu
tension, a evitar que ésta pueda dafarte y a conseguir que
vivas confortablemente, tanto interna como externamente,
conservando tu equilibrio personal y tu bienestar fisico y
emocional. Debes aprender a dominar la ansiedad en lugar
de tratar de evitarla a toda costa. Este programa, tiene
como misién principal el que aprendas a controlar tu
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ansiedad, pero no se trata de eliminarla radicalmente de tu
vida, ya que eso seria totalmente imposible e irreal v,
ademas, la vida seria demasiado aburrida sin el desafio de
situaciones estresantes. Asi pues, el objetivo no es suprimir
el estrés de tu vida para siempre, sino alentarte para que
consideres las situaciones estresantes que experimentas
como acontecimientos a resolver, en lugar de interpretarlas
como amenazas personales. De este modo, aprenderas a
resolver mejor aquellas situaciones que te generan
ansiedad, para que puedas abordar con expectativas de
éxito los futuros acontecimientos estresantes que puedan
surgir en tu vida.

Finalmente un UGltimo consejo proporcionado por un
maestro zen llamado Dogen, quien dice con respecto a la
relajacion y la meditacidon "No practiques para alcanzar la
libertad, en cambio, haz que la practica misma sea la
liberacion”.

La relajacidn se alcanza cuando uno se deja llevar, mas que
cuando uno trata enérgicamente de luchar y esforzarse por
alcanzarla. Y es que, una de las paradojas que se da en la
relajacién, es que cuanto menos se intente controlar o
dirigir el ejercicio, mejor funciona éste. Cuanto mas luches
y te esfuerces por intentar relajarte, menos resultados
obtendras, por lo que la mejor manera para alcanzar un
estado satisfactorio de relajacidon, consiste en adoptar una
voluntad pasiva.

Relajacion a través de la respiracion

La ansiedad propicia una respiraciéon forzada y acelerada, lo
que conlleva una expulsidén excesiva de didoxido de carbono,
gue a su vez, provoca una serie de sintomas fisicos como
pueden ser mareos, alteraciones visuales, calambres,
dolores de cabeza, palpitaciones, sudor frio, sensacién de
hormigueo en manos y pies y una sensacion de malestar
general y de incomodidad.

Por su parte, la practica de una respiracion lenta vy
profunda, favorece la disminucion de la ansiedad y la
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recuperacion de la sensacién de calma y de tranquilidad. Al
mismo tiempo, al controlar la respiracion, se refuerza el
sistema pulmonar, se mejoran las funciones cardiacas y se
controla la tension arterial. Por lo tanto, aprender a respirar
de una forma adecuada, es una técnica tremendamente (til
para reducir y afrontar de manera eficaz la ansiedad
cronica.

Todas las técnicas de relajacién otorgan una importancia
primordial a la respiracion, recalcando la necesidad de que
tomemos conciencia de asumir un nuevo aprendizaje de
nuestra respiracién consciente. A este respecto, ya las
culturas orientales, consideraban a la respiracion como la
primera forma auténtica, propia y econdmica que poseia
cada individuo para utilizar como recurso o estrategia a la
hora de lograr una union equilibrada entre la mente y el
cuerpo, ya que generar y mantener un ritmo de respiracion
acompasado, es fuente de bienestar y distension, pues
respirar de forma adecuada calma y relaja la mente y el
cuerpo.

Por lo tanto, adquirir una técnica de respiracién adecuada,
te ayudard a mejorar y a mantener un buen estado de
salud tanto fisica como mental, ya que respirar de forma
correcta mejorard nuestra calidad de vida y nuestro
bienestar. De hecho, infinidad de investigaciones han
puesto de manifiesto en los Ultimos afios, que una
adecuada respiracion es la base para un 6éptimo estado de
salud. Es por ello, que aprender a respirar de forma
adecuada, nos proporcionard una placentera sensacién de
calma, al tiempo que mejorara nuestro estado de animo y
nos generara una poderosa fuente de energia y vitalidad.

Tal y como establece Leonard Orr uno de los mayores
defensores de las técnicas de respiracion "El simple hecho
de respirar conscientemente constituye el elemento
curativo mas poderoso del cuerpo. Aprender a respirar
correctamente y aprender al mismo tiempo a saber utilizar
el poder de nuestros pensamientos en nuestro propio
beneficio, son las actividades mas importantes que puede
aprender un ser humano”. A este respecto, Leonar Orr se
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gqueja amargamente de que algo tan importante y atil para
el adecuado desarrollo del ser humano como es aprender a
respirar correctamente, no sea ensenado en los colegios y
relata su experiencia personal de que él no aprendid a
respirar hasta 10 afos después de haber concluido sus
estudios universitarios.

Cuando aprendemos a respirar de forma correcta vy
adecuada, conseguimos un mayor aporte de oxigeno a la
sangre y reducimos el esfuerzo que nuestro corazén debe
de realizar. Este mayor aporte de oxigeno producira, al
mismo tiempo, una disminucion de la sensacidn de
ansiedad y el establecimiento de una sensacién de
bienestar y de tranquilidad altamente beneficiosa para el
organismo y para la mente.

Los niveles elevados de tensién y ansiedad, son facilmente
perceptibles e identificables a través del proceso
respiratorio, mostrandose a través de una respiracion
entrecortada, de inspiraciones cortas, de una exhalacion
blogueada, de la sensacion de opresidon y ahogo, asi como
de nudo y vacio en el estdmago, que son todos indicadores
que muestran la alteracién del ritmo y calidad del proceso
respiratorio.

Cuando sucede algo imprevisto y que esta fuera de nuestro
control, nos sentimos nerviosos de forma inmediata, con
miedo y con angustia. Sin que seamos conscientes de ello,
el proceso de respiracién responde a este hecho de forma
independiente y automatica, haciendo que el ritmo
respiratorio se entrecorte y agite produciendo sensacién de
ahogo vy asfixia. Generalmente, no percibimos esta
alteracién, pero podemos ser conscientes de lo que estd
ocurriendo apoyando la palma de una mano sobre la zona
toracica y la otra sobre el abdomen, comprobando de este
modo, como la respiracion queda contenida y atrapada en
la parte superior (parte toracica), no quedandole fuerzas
para llevar oxigeno hasta la parte baja del estdmago (parte
abdominal).

http://superarlaansiedadyladepresion.com 121 Clemente Franco Justo




Relajacion Fisica y Serenidad Mental Clemente Franco Justo

De hecho, nuestros habitos de respiracion suelen ser
totalmente inadecuados, ya que solamente solemos utilizar
la parte superior de los pulmones y no solemos utilizar el
diafragma (la parte inferior), por lo que nuestra respiracion
suele ser incompleta y deficitaria, lo que provoca un mayor
trabajo para el sistema cardiovascular, ya que el aporte de
oxigeno que recibe es insuficiente. Esta forma de
respiracion andémala y deficiente, suele provocar fatiga,
ansiedad y depresidon, ya que hay una menor oxigenacion
de los tejidos y una mayor intoxicacion general de todo el
organismo.

Por lo tanto, los ejercicios de respiracién consciente, tienen
una importante utilidad a la hora de favorecer la respiracion
relajada, plena y ritmica y para identificar la percepcién
diferenciada entre una respiracidn intensa y una respiracién
relajada, al tiempo que se obtiene una mejor oxigenacién
de todo el organismo. Por todo ello, la practica vy
adquisicién de unos adecuados habitos respiratorios, puede
y debe utilizarse como una técnica eficaz para combatir la
ansiedad.

Es importante practicar las técnicas de respiracidon varias
veces al dia, cuantas mas mejor, durante aproximadamente
5 minutos cada vez y en las mas variadas situaciones para
generalizar su aprendizaje y utilizacién.

1. Respiracion profunda o abdominal

Se trata de un ejercicio muy sencillo para relajarse tanto
fisica como mentalmente. Para ello, se deben seguir las
siguientes indicaciones:

- En primer lugar, sentarse o tumbarse
comodamente, colocar la mano izquierda sobre el
abdomen y la derecha encima de la izquierda.

- Imaginar una bolsa vacia dentro del abdomen,
debajo de donde se apoyan las manos. Comenzar
a respirar y notar como se va llenando de aire.
Inspirar durante 3-5 segundos.
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Mantener la respiracién. Repetirse mentalmente
la siguiente frase “Mi cuerpo esta relajado”.

Expulsar el aire despacio al tiempo que se repiten
palabras que inspiren sentimientos de relajacion
(paz, tranquilidad, calma, relax, etc.).

Repetir el proceso unas 15-20 veces cada vez,
unas 4-5 veces al dia.

También puedes intentar hacer una nube con
todos tus pensamientos negativos y eliminarlos al
expulsar el aire.

2. Hay otra técnica de respiraciéon que se denomina 2 a
1, que consiste en que expiremos el aire el doble de
tiempo de lo que lo hemos inspirado (inspirar 3-4
segundos, expirar 6-8).

3.La mas utilizada y la mas recomendada, es la
denominada respiracion completa que se compone de
los siguientes pasos:

En primer lugar debes adoptar una postura donde
te encuentres lo mas cdmodo posible.

Coge aire por la nariz durante 4-5 segundos y
trata de dirigirlo hacia el abdomen (parte inferior
de los pulmones). Mantén el aire alli unos 2-3
segundos y expulsalo por la nariz de forma lenta
y suave. Repite este proceso unas 4-5 veces.

Coge aire por la nariz durante 4-5 segundos y
trata ahora de llenar la parte media de los
pulmones. Mantén el aire alli unos 2-3 segundos
y expulsalo por la nariz de forma lenta y suave.
Repite este proceso 4-5 veces.

Coge aire por la nariz durante 4-5 segundos y
dirigelo hacia la parte superior de los pulmones.
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Mantén el aire durante 2-3 segundos y expulsalo
por la nariz de forma lenta y suave. Repite este
proceso 4-5 veces.

- Coge aire por la nariz durante 4-5 segundos y
trata ahora de llenar en primer lugar el abdomen
y posteriormente la parte media de los pulmones.
Mantén el aire alli unos 2-3 segundos y expulsalo
por la nariz de forma lenta y suave. Repite este
proceso 4-5 veces.

- Coge aire por la nariz durante 5-6 segundos y
dirigelo primero al abdomen, luego llena la parte
media de los pulmones y finalmente la parte
superior de los mismos. Mantén el aire durante
2-3 segundos y expulsalo por la nariz de forma
lenta y suave. Repite este proceso 4- 5 veces.

- Una vez que seas capaz de realizar esta
respiracion completa, solamente hace falta que
realices el paso anterior, sin tener que realizar los
pasos previos.

Relajacion progresiva

Esta técnica fue ideada y creada por Jacobson, quién creia
que tensando y relajando sistematicamente varios grupos
de musculos y aprendiendo a atender y a discriminar las
sensaciones resultantes de la tensidén y la relajacion, una
persona podia eliminar casi completamente las
contracciones musculares y experimentar una sensacion de
relajacion profunda. Jacobson comprobd, que al relajar los
musculos se relajaba la mente, ya que cuando los musculos
se hallan tensos, éstos reflejan tension a nivel mental.
Jacobson afirmaba que toda preocupacion estresante
implicaba un aumento de la tensidn muscular, por lo que la
reduccién de dicha tensiédn muscular podria contribuir a la
reduccidn de Ila tensidn mental. Jacobson comprobd
también, que cuando los musculos del cuerpo estaban
tensos, la mente entraba en un estado de excesiva
actividad.
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Una ventaja importante de crear y distender la tensién, es
que te dard una buena oportunidad para centrar tu
atencion y llegar a ser claramente consciente de coémo
sientes realmente la tensién en cada uno de los diversos
grupos de musculos. Ademas, el procedimiento de
relajacion, proporcionara un contraste vivido entre tensién
y relajacién y te dard una oportunidad excelente para
comparar directamente ambas experiencias y apreciar la
diferencia de sensaciones asociadas con cada uno de estos
estados. Es importante, por lo tanto, que prestes una
atencion especial a las sensaciones de relajaciéon que
aparecen en los diversos grupos de musculos.

Deberdas practicar esta técnica todos los dias, dos veces por
dia, durante un periodo de 15-20 minutos cada vez, con
una separaciéon de por lo menos 4 horas entre las dos
sesiones de practica.

Se ha comprobado que tras realizar la relajacién muscular
progresiva, se obtienen los siguientes beneficios: descenso
del pulso y del ritmo cardiaco, descenso de la presidon
sanguinea, descenso de la tasa respiratoria y descenso de
la temperatura corporal, lo que implica disminuir el
esfuerzo y el consumo excesivo de oxigeno y energia.

Hay que esforzarse en tensar durante 5-10 segundos un
musculo para después aflojarlo, concentrandose en la
sensacion de liberacidén de tensidon durante 20-30 segundos.
Cada ejercicio de tensidon-relajacion debe de practicarse dos
veces seguidas, antes de pasar al ejercicio siguiente.

Instrucciones para practicar la relajacion progresiva:

Adopta una postura lo mas codmoda posible (ya sea sentado
0 acostado).

- En primer lugar, cierra el puno de tu mano
derecha y apriétalo lo mas fuerte que puedas.
Nota la sensacién de tensidon que experimentas
en dicha mano. Nota coOmo esa tensidn se
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extiende por toda tu mano y llega hasta tu
antebrazo. Ahora abre tu mano y reldjala
soltando toda la tension acumulada. Nota ahora
como tu mano derecha se relaja. Nota la
agradable sensacion de relajacion  que
experimentas en tu mano y en tu antebrazo.
Repitelo otra vez.

- Ahora extiende tu brazo derecho y ponlo lo mas
rigido que puedas al tiempo que vuelves a cerrar
el pufo. Aprieta el pufo fuertemente y ejerce
tension a lo largo de todo tu brazo. Nota como la
tensidon se expande por todo tu brazo, tu mano,
tus biceps y tu antebrazo. Ahora sigue relajando
progresivamente tu brazo, ve abriendo
lentamente la mano y ve dejando caer poco a
poco tu brazo sobre tu muslo derecho (o hacia el
lado derecho de la cama si estas acostado). Nota
como tu brazo se relaja ahora, nota la sensacion
de relajacién en tu mano, en tu biceps y en tu
antebrazo. Ahora todo tu brazo derecho estd
completa y agradablemente relajado y libre de
toda tensién. Repitelo otra vez.

- Ahora, cierra el pufio de tu mano izquierda y
apriétalo lo mas fuerte que puedas. Nota Ia
sensacién de tensidn que experimentas en dicha
mano. Nota como esa tensién se extiende por
toda tu mano y llega hasta tu antebrazo. Ahora
abre tu mano y reldjala soltando toda la tension
acumulada. Nota ahora cédmo tu mano izquierda
se relaja. Nota la agradable sensacion de
relajacidn que experimentas en tu mano y en tu
antebrazo. Repitelo otra vez.

- Ahora extiende tu brazo izquierdo y ponlo lo mas
rigido que puedas al tiempo que vuelves a cerrar
el pufo. Aprieta el pufo fuertemente y ejerce
tension a lo largo de todo tu brazo. Nota como la
tension se expande por todo tu brazo, tu mano,
tus biceps y tu antebrazo. Ahora sigue relajando
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progresivamente tu brazo, ve abriendo
lentamente la mano y ve dejando caer poco a
poco tu brazo sobre tu muslo izquierdo (o al lado
izquierdo de la cama si estas acostado). Nota
como tu brazo se relaja ahora, nota la sensacion
de relajacién en tu mano, en tu biceps y en tu
antebrazo izquierdo. Ahora todo tu brazo
izquierdo estd completa y agradablemente
relajado y libre de toda tensién. Repitelo otra
vez.

- Ahora dirige tu atencién hacia tu frente vy
arrugala subiéndola hacia arriba, al tiempo que
subes las cejas todo lo que puedas. Nota la
tensidon que se produce en esa zona. Ahora baja
las cejas, desarruga la frente y reldjala todo lo
que puedas. Nota la agradable sensacién de
relajacion que experimentas ahora en esa zona.
Recréate en Ila maravillosa sensacién de
relajacién que sientes en este momento en toda
tu frente. Nota como todos los musculos de tu
frente se encuentran agradablemente relajados y
libres de toda tensién. Repitelo otra vez.

- Ahora cierra los ojos y apriétalos lo mas fuerte
que puedas. Nota toda la tensién alrededor de
tus ojos. Abre los ojos lentamente y ve
relajandolos. Siente la agradable sensacion de
relajacion que experimentas ahora en esa zona
de tu cuerpo. Tus o0jos estdn ahora
agradablemente relajados y |libres de toda
tension. Repitelo otra vez.

- Ahora arruga todo lo que puedas tu nariz, fuerte,
muy fuerte, todo lo que puedas, notando Ia
tension que alli se produce. Ahora relaja la nariz
todo lo que puedas y siente la agradable
sensacién de relajacidon que experimenta tu nariz
en estos momentos. Tu nariz estd ahora
agradablemente relajada y libre de toda tension.
Repitelo otra vez.
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Ahora cierra la boca y aprieta fuertemente tus
dientes tensando toda la zona de la mandibula.
Nota la tensidén alrededor de toda esta zona. Ve
relajando poco a poco la mandibula, deja de
apretar los dientes y nota la agradable sensacion
de relajacion que impregna ahora toda tu
mandibula. Que agradable sensacion de
relajacion sientes ahora en esa parte de tu
cuerpo. Tu mandibula estad ahora agradablemente
relajada y libre de toda tensidn. Repitelo otra
vez.

Ahora adopta una sonrisa forzada con toda tu
cara. Fuerza esta sonrisa cada vez mas y nota
como se tensan todos los musculos de esa zona,
especialmente las mejillas. Ve ahora relajando de
forma progresiva todos esos musculos y nota la
agradable sensacién que experimentas en este
momento en esta zona de tu cara. Tus mejillas
estan ahora agradablemente relajadas y libres de
toda tensién. Repitelo otra vez.

Ahora arruga tus labios fuertemente en forma de
O. Nota como tus labios se tensan en este
momento. Relaja progresivamente tus labios vy
vuelve a ponerlos en su postura natural. Nota
que agradable sensacion de relajacion
experimentas ahora en toda la zona de tus
labios. Tus labios estan ahora agradablemente
relajados y libres de toda tension. Repitelo otra
vez.

Ahora aprieta todo lo que puedas tu cuello.
Ténsalo al maximo (si tienes dificultad para ello
puedes echar la cabeza hacia atras tanto como
puedas, o bien inclinarla hacia delante de tal
modo que la barbilla se apoye sobre el pecho,
pero teniendo especialmente cuidado de no
hacerte dafo). Nota toda la tensién alrededor de
tu cuello. Ve relajando tu cuello poco a poco.
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Nota ahora como una agradable sensacidon de
relajaciéon se ha aduefiado de tu cuello, que se
encuentra placidamente relajado. Tu cuello estd
ahora agradablemente relajado y libre de toda
tension. Repitelo otra vez.

- Ahora encoge tus hombros todo lo que puedas,
sintiendo la tensidon que en ellos se produce. Nota
como tus hombros se ponen tensos. Ahora baja
tus hombros vy reldjalos, experimentando Ia
placentera sensacién de relajaciédn que sientes
ahora en tus hombros. Tus hombros estan ahora
agradablemente relajados y libres de toda
tension. Repitelo otra vez.

- Ahora tensa la espalda todo lo que puedas (para
ello trata de arquearla). Nota como tu espalda se
pone tensa y te produce una sensacién de
incomodidad. Ahora relaja tu espalda, nota lo
placenteramente relajada que esta y lo bien que
te sientes al sentir tu espalda relajada. Tu
espalda estda ahora agradablemente relajada y
libre de toda tensidn. Repitelo otra vez.

- Ahora tensa todo lo que puedas los musculos del
estdmago. Nota como la tensidn se acumula en
esa zona de tu cuerpo. Ahora ve relajando poco a
poco los musculos del estdmago. Nota como toda
esa zona se va relajando de forma progresiva y
agradable para ti. Tu estdmago esta ahora
agradablemente relajado y libre de toda tension.
Repitelo otra vez.

- Ahora tensa las nalgas y los muslos (para ello
puedes apretar los talones hacia abajo todo lo
que puedas). Siente como la tensién se va
acumulando en esa zona. Ve poco a poco
relajando tus nalgas y tus muslos y experimenta
la agradable sensacion de relajacién que rodea
ahora esa parte de tu cuerpo. Tus nalgas y tus
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muslos estan ahora agradablemente relajados vy
libres de toda tensién. Repitelo otra vez.

- Ahora estira la pierna derecha todo lo que puedas
al tiempo que arqueas el pie derecho hacia atras
todo lo que sea posible. Nota como se acumula la
tension a lo largo de toda tu pierna derecha. Ve
bajando lentamente la pierna derecha al tiempo
que dejas de arquear el tobillo. Nota ahora la
agradable sensacién de relajacion que recorre
toda tu pierna derecha. Siéntela ligera y libre de
toda tensién. Tu pierna derecha esta ahora
agradablemente relajada y libre de toda tension.
Repitelo otra vez.

- Ahora estira la pierna izquierda todo lo que
puedas al tiempo que arqueas el pie izquierdo
hacia atras todo lo que sea posible. Nota cémo se
acumula la tensién a lo largo de toda tu pierna
izquierda. Ve bajando lentamente Ila pierna
izquierda al tiempo que dejas de arquear el
tobillo. Nota ahora la agradable sensacién de
relajacion que recorre toda tu pierna izquierda.
Siéntela ligera y libre de toda tension. Tu pierna
izquierda esta ahora agradablemente relajada vy
libre de toda tensidn. Repitelo otra vez.

- Finalmente vuelve a hacer un repaso por todo tu
cuerpo observando lo agradablemente relajado
que éste se encuentra y percibiendo la ausencia
de cualquier signo de tensién. Nota cémo tu
brazo derecho se encuentra totalmente relajado.
Recorre ahora tu brazo izquierdo y percibe la
relajacién que experimentas en él. Recorre ahora
toda tu cara comprobando como ésta se
encuentra total y plenamente relajada. Nota tu
frente relajada, tus ojos, tu nariz, la relajacion
que hay en tu boca, en tus labios y a lo largo de
tu mandibula. Recorre ahora tu cuello notando la
relajacion que alli se experimenta. Siente tus
hombros libres de tensidon, recorre tu espalda
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relajada. Baja hasta la zona de tus nalgas y tus
muslos y comprueba lo agradablemente relajados
que estos se encuentran. Dirige tu atencion hacia
tu pierna derecha, nota cdmo toda la pierna se
encuentra relajada, cdmo no hay nada de tensién
en ella. Recorre por ultimo, tu pierna izquierda.
Nota como tu rodilla, tu pantorrilla y tu pie
izquierdo estan totalmente relajados.

- Ahora, todo tu cuerpo se encuentra
agradablemente relajado y libre de toda tension.

Entrenamiento autégeno

Esta técnica, se fundamenta en la idea de que las personas
somos capaces de entrar en un estado particular de
hipnosis mediante una accidon voluntaria y personal si se
nos induce a pensar en diferentes sensaciones fisicas
agradables y placenteras. De hecho, estd cientifica y
ampliamente comprobado, que los ejercicios del
entrenamiento autdgeno desarrollan la capacidad para
resistir episodios de estrés intensos.

La finalidad de esta técnica, es devolver y restablecer la
normalidad en los procesos fisicos, mentales y emocionales
que se han distorsionado y alterado perdiendo su equilibrio
a consecuencia del estrés. Para ello, se busca promover en
la persona una sensaciéon de profunda calma al inducirle
pensamientos y experimentar sensaciones de pesadez y
calor en las extremidades. Schultz al entrevistar a personas
sometidas a estados de hipnosis, comprobd que éstas
afirmaban que al entrar en estado hipnético
experimentaban una sensacion de calor y pesadez tanto en
los brazos como en las piernas. La sensacién de pesadez se
produce al relajar los musculos, ya que se aflojan, y la
sensacién de calor se debe a una mejor circulacion de la
sangre por todo el organismo.

Esta técnica se utiliza con éxito en el tratamiento de

trastornos del aparato digestivo (gastritis, Ulceras, coldn
irritable, espasmos), asma, trastornos circulatorios,
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taquicardia, arritmias cardiacas, hipertension, irritabilidad,
insomnio, ansiedad generalizada, etc.

Igualmente, el entrenamiento autégeno aumenta la
capacidad de concentracién, asi como la capacidad de
soportar episodios de estrés intenso.

Cada férmula debe repetirse 5-6 veces, y si aparecen
pensamientos distractores mientras se practica la técnica,
no se debe tratar de eliminarlos de forma activa, ya que la
lucha no hara sino reforzarlos y mantenerlos.

Ademas, es normal sentir sensaciones de hormigueo o
cosquilleo en las extremidades, sobre todo en las manos.

Instrucciones para practicar el entrenamiento autégeno:

En primer lugar hay que adoptar una postura lo mas
comoda posible, bien sentados o tumbados.

Durante la primera semana, el objetivo consiste en tratar
de provocar la sensacidon de pesadez en los brazos y en las
piernas. Para ello, hay que repetir las siguientes frases de
forma lenta y pausada:

- Noto cOmo mi brazo derecho cada vez esta mas
pesado.

- Noto como mi brazo izquierdo esta cada vez mas
pesado.

- Noto cOmo mis brazos estan cada vez mas
pesados.

- Noto cdmo mi pierna derecha esta cada vez mas
pesada.

- Noto cdmo mi pierna izquierda esta cada vez mas
pesada.
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- Noto cdmo mis piernas estan cada vez mas
pesadas.

- Noto como mis brazos y mis piernas estan cada
vez mas pesados.

Cada frase se repite durante 5-6 veces antes de pasar a la
frase siguiente. Se debe de realizar unas 4-5 veces cada dia
(no te llevard mas de 5 minutos cada vez). Para la
sensacién de pesadez en los brazos, ayuda bastante
imaginarse que se estan levantando pesas, que se va
cargando con una maleta muy pesada o que vuelves del
supermercado lleno de bolsas de la compra. Para inducir la
sensacién de pesadez en las piernas, ayuda imaginarse que
se va andando sobre unas dunas llenas de mucha arena, o
pensar que se va caminando llevando a alguien agarrado a
la pierna.

Durante la siguiente semana, se tratara de inducir Ia
sensacion de calor en los brazos y en las piernas. Para ello
hay que repetir las siguientes frases:

- Noto cOmo mi brazo derecho esta cada vez mas
pesado y caliente.

- Noto como mi brazo izquierdo esta cada vez mas
pesado y caliente.

- Noto cOmo mis brazos estan cada vez mas
pesados y calientes.

- Noto cdmo mi pierna derecha estad cada vez mas
pesada y caliente

- Noto cdmo mi pierna izquierda esta cada vez mas
pesada y caliente.

- Noto cdmo mis piernas estan cada vez mas
pesadas y calientes.
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- Noto como mis brazos y mis piernas estan cada
vez mas pesadas y calientes.

Hay que repetir cada frase unas 5 veces antes de pasar a la
frase siguiente, unas 4-5 veces cada dia. Para inducir la
sensacién de calor, ayuda el imaginarse un dia soleado y
caluroso, o que se pone el brazo sobre la tabla de planchar
y pasamos entonces la plancha sobre él.

La semana siguiente se tratara de controlar los latidos
cardiacos (este ejercicio no es recomendable para la gente
con bradicardia, problemas cardiacos, aprensiva o
hipocondriaca, asi que si éste es tu caso no lo realices).
Para ello, se deben de repetir las siguientes frases 5-6
veces cada una antes de pasar a la siguiente, unas 4-5
veces cada dia:

- Noto cOmo mis brazos estan cada vez mas
pesados y calientes

- Noto cédmo mis piernas estan cada vez mas
pesadas y calientes.

- Noto coOmo mis brazos y mis piernas estan cada
vez mas pesados y calientes.

- Noto cdmo mi corazdn late tranquilo y calmado.

Durante la siguiente semana, se tratara de controlar la
respiracion, para hacerla mas tranquila y armoniosa. Para
ello, se deberan de repetir las siguientes frases 5-6 veces
cada una antes de pasar a la frase siguiente, unas 4-5
veces cada dia:

- Noto cOmo mis brazos estan cada vez mas
pesados y calientes

- Noto cdmo mis piernas estan cada vez mas
pesadas y calientes.
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- Noto como mis brazos y mis piernas estan cada
vez mas pesados y calientes.

- Noto cdmo mi corazdn late tranquilo y calmado.

- Noto cémo mi respiracidn es tranquila vy
sosegada.

La semana siguiente se tratara de relajar la mente. Para
ello, se deberan de repetir las siguientes frases unas 5-6
veces cada una, antes de pasar a la frase siguiente, unas 4-
5 veces cada dia:

Noto cOmo mis brazos estan cada vez mas
pesados y calientes.

- Noto cédmo mis piernas estan cada vez mas
pesadas y calientes.

- Noto coOmo mis brazos y mis piernas estan cada
vez mas pesados y calientes.

- Noto cdmo mi corazdn late tranquilo y calmado.

- Noto cémo mi respiracibn es tranquila vy
sosegada.

- Noto cdmo mi frente estd fresca y tranquila (para
ello, puede ayudar imaginarse que se pone un
pafio de agua fria sobre la frente).

Aunque éste es el modelo estandar, yo personalmente no lo
hago de esta manera. En lugar de practicarlo durante 4-5
veces cada dia, lo hago solamente una vez, pero durante
unos 30-45 minutos mas o menos, ya que me resulta
mucho mas facil sacar 30-45 minutos de golpe, que 5
minutos 5 cinco veces al dia. Asi que si también tienes este
problema, puedes practicarlo de esta manera. A mi me ha
dado muy buenos resultados, espero que a ti también.
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Meditacion

La meditacién nos ayuda a reducir la dispersion de nuestra
mente, ayudandonos a tomar conciencia de la realidad que
nos rodea, nos ayuda a tranquilizar nuestra mente y nos
ayuda también a recuperar el equilibrio y la paz interior. El
fundamento de la meditacién, consiste en alcanzar un
estado en el que el cuerpo estd relajado, la mente se
encuentra tranquila y concentrada, y en el que podemos
percibir las sensaciones que estdn ocurriendo en ese
momento, ya que meditacién es equivalente a concentrar la
mente. Por ello y tal y como afirma Harrison, para meditar
tan sélo debemos concentrarnos en algo y hacer de ello
nuestro objeto de meditacién, de tal manera que
manteniendo nuestra atencién focalizada en ese algo,
conseguimos distanciarnos de nuestros pensamientos,
obsesiones y preocupaciones.

La esencia de la meditacién considera que la tensidon se
origina en la falta de reposo fisico y mental, por lo que su
objetivo se centra en usar el pensamiento con el fin de
poder dejar de pensar de forma recurrente, obsesiva y
negativa, permitiendo que la mente entre en un estado de
reposo profundo que relaja y proporciona beneficios a nivel
fisico, ya que se recobra la energia perdida. Con la practica
regular de la meditacion, se consigue una mayor resistencia
a las enfermedades, ya que se fortalece el sistema
inmunoldgico, se reduce la presidn sanguinea, se combate
el insomnio, se eliminan los dolores de cabeza y se
mejorara la conducta neurdtica y obsesiva. La meditacién
nos produce igualmente, un placentero estado de calma y
bienestar interior, al calmar el baile de pensamientos que
tiene lugar de forma permanente en nuestra mente.

Cuando un pensamiento se introduce en la mente y nos
distrae apartando nuestra atencién del objeto de
meditacién, lo Unico que se ha de hacer es ser consciente
de él de una forma pasiva, sin agitacion, irritacién, angustia
o alarma y volver a concentrarnos en la meditacién. El
objetivo primordial que se persigue durante la meditacion,
es mantener tranquila y relajada la mente, pero esto no se
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consigue a base de fuerza de voluntad y esfuerzo para
tratar de eliminar los pensamientos e imagenes que
aparecen en nuestra mente. Por el contrario, lo que
debemos hacer es observarlos pasivamente, sin evaluarlos,
juzgarlos, ni tratar de eliminarlos mediante la lucha o el
esfuerzo activo. De esta manera, los pensamientos y las
imagenes pasan por nuestra mente como si fuesen nubes,
sin que tengamos que hacer ningun esfuerzo voluntario y
consciente por tratar de eliminarlos y/o controlarlos. Por lo
tanto, al meditar tenemos que volver tranquilamente a
centrarnos nuevamente en el objeto de meditacion tantas
veces como nos asalten pensamientos distractores, sin
molestarnos, agobiarnos o enfadarnos por su presencia y
aparicion.

Se puede practicar la meditacién durante la realizacion de
las actividades diarias mediante la practica de la atencién
pura, prestando una atencidn completa hacia el momento
presente, al aqui y ahora, observando las cosas sin
etiquetarlas ni juzgarlas dentro de nuestra mente,
simplemente observandolas.

Es importante tener en cuenta, que los beneficios
psicologicos de la meditacién tienen lugar a medio plazo,
por lo que no debes esperar grandes cambios de forma
inmediata. La meditacién sélo tiene un secreto: practica,
practica y practica. Debemos de tratar de practicar todos
los dias unos 20 minutos al principio, pudiendo hacer
meditaciones mas largas a medida que nos vayamos
entrenando en su practica. Es importante sobre todo no
juzgar ni analizar si hemos meditado bien o mal, mucho o
poco, de forma correcta o incorrecta, ya que lo importante
es centrar nuestra mente en el presente y ser consciente de
lo que estd ocurriendo en cada preciso instante.

Vamos a describir tres técnicas adecuadas y efectivas para
meditar que producen una agradable sensacion de
relajacion y de calma mental. Son tres métodos faciles de
aprender y que producen unos buenos resultados en el
campo de la relajacion, la respiraciéon y la energia.
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1. Conciencia de la respiracién

Nuestra respiraciéon, es un proceso muy apropiado para
concentrar la conciencia, ya que podemos utilizarla como
objeto o proceso de concentracibn en cualquier
momento. La respiracidn es un proceso que ocurre de
forma natural y del que raramente tenemos conciencia,
ya que la mayoria de las personas realizan su respiracién
de forma inconsciente la mayor parte del tiempo,
perdiendo de este modo la oportunidad de permanecer
conscientes en cada momento, pues permanecen
ausentes del momento presente. Lo Unico que tenemos
que hacer es darnos cuenta de forma pasiva de que
estamos respirando y de cdémo estamos respirando, pero
sin tratar de influir o modificar la respiracién, ya que
dejamos que la respiracion tenga lugar de forma natural
y espontanea. Los diferentes ritmos de respiracién, son
también una forma de relajacidon y de tranquilidad, ya
que a medida que la meditacién y la relajacion van
haciéndose mas profundas, la respiracidén se vuelve mas
armoniosa, tranquila y suave. Cuando el pensamiento
cesa y se calma, la respiracion se tranquiliza haciéndose
casi imperceptible. Para ello debes ser consciente del aire
que entra y sale de tu cuerpo. Observa la facilidad del
proceso cuando no interfieres en él. Nota tu respiracion y
permite que suceda. Si dejas que fluya de forma natural,
la respiracién se calma y se tranquiliza. Elige un centro
de atencidon. Este puede ser tu abdomen, que como ya
hemos visto antes, cuando respiramos de forma correcta
y adecuada, se hincha cada vez que inspiramos, y se
hunde cuando soltamos el aire. Si tu atencion se centra
en los movimientos del abdomen, el pensamiento se
calmara y se reducira notablemente, y comenzaras a
experimentar periodos de conciencia pura. Cuando
aparezcan pensamientos, hay que observarlos de forma
pasiva y distanciada. Cada vez que compruebes una
distraccion de tu atencion, vuelve a centrarte en el
abdomen y volveras a alcanzar un estado de conciencia
plena. Buda dijo que la concentracion mental alcanzada
mediante una conciencia de la respiracion, si se practica
de forma regular, produce un estado mental pacifico,
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sublime, alegre y puro que produce el inmediato cese de
los pensamientos negativos y poco saludables y su
disolucion alli donde aparezcan. Ser conscientes de la
respiracidon, no quiere decir que tengamos que intervenir
sobre ella, sino que simplemente debemos observarla
siendo conscientes de ella, de su ritmo, de sus fases, de
su intensidad. Para ello, cuando estamos inspirando
debemos ser plenamente conscientes de que estamos
inspirando, y cuando estamos expirando nuestra
atencion es consciente de dicho proceso. Debemos
prestar también atencion a los cuatro tiempos o fases de
la respiracion: inspiracién, pausa, exhalacién, pausa.
Para ayudar a mantener la atencion y la concentracion,
se pueden contar las respiraciones. Podemos contar 1 al
inspirar, 2 al exhalar, 3 al inspirar, 4 al exhalar y asi
sucesivamente hasta llegar hasta 10 y volvemos a
empezar nuevamente. También podemos contar cada
vez que expiramos y al llegar a 10 volvemos a comenzar.
O podemos contar primero las inspiraciones con numeros
impares hasta 9 y entonces empezamos a contar las
expiraciones con numeros pares hasta 10, volviendo a
comenzar contando las inspiraciones. También podemos
contar las exhalaciones del 1 al 10, y luego a la inversa.
Pero sobre todo, es importante y fundamental, mantener
la atencidn focalizada y concentrada en sentir la
respiraciéon. Con la practica de la atencion en la
respiracion, ralentizamos nuestra actividad mental, pues
la concentracidén en el aqui y el ahora, en lo que estd
sucediendo en este momento, es el camino para frenar la
excitacién mental y para alcanzar la serenidad.

2. Repeticion de una palabra

Adopta una postura comoda y relajada. Comienza
respirando de forma lenta, profunda y suave a través de
la nariz y con el abdomen. Piensa en una palabra y
repitela de forma pausada y fluida (relax, paz, calma,
etc.). El proceso no debe forzarse ni debe conllevar
esfuerzo para producir dicha palabra ni para retenerla en
tu mente. Si la palabra se desvanece y es sustituida por
pensamientos e imagenes no debes preocuparte. Asi,
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cuando te des cuenta de que has dispersado tu atencion,
introduce nuevamente la palabra, manteniendo una
concentracidén pasiva. Este método es parecido al mantra
que se utiliza en el yoga. Un mantra es una palabra,
silaba o sonido que se repite en voz alta o en silencio
como forma de meditacién y concentracion

3. Meditacion de la vela.

Siéntate en una habitacidon a oscuras y pon una vela
encendida en frente de ti a la altura de los 0jos a unos
40 centimetros. Reldjate y dirige tu atencidon hacia la
llama de la vela. Al cabo de unos dos minutos mas o
menos, cerramos los o0jos comprobando que podemos
visualizar la llama con los ojos cerrados gracias a que se
forma una postimagen de la misma. Cuando la imagen
generada desaparezca, volvemos a abrir los o0jos vy
volvemos a fijar la atencién sobre la llama de la vela
durante 1-2 minutos, volviendo a cerrarlos pasado este
tiempo visualizando nuevamente la imagen generada de
la vela. Vamos repitiendo sucesivamente el mismo
procedimiento durante unos 15-20 minutos. Esta técnica
sirve para aumentar la concentracién y relajar la mente.

Desensibilizacion sistematica

A mediados del siglo pasado, un famoso psicélogo llamado
Watson (no el amigo de Sherlock Holmes), traté de
demostrar como todos nuestros miedos son aprendidos
mediante procesos de condicionamiento clasico. Para ello,
Watson le presentaba un conejito de peluche (estimulo
incondicionado) a un nifio llamado Albert, y luego daba un
golpe muy fuerte (estimulo condicionado), de tal forma que
el nifio se asustaba y lloraba. Esto lo repitid varias veces,
hasta que comprobd que, simplemente al presentarle el
conejito de peluche al niflo, éste se asustaba y lloraba. De
esta forma, consiguié que el nifio adquiriese un miedo por
condicionamiento clasico a un objeto inicialmente neutro
como era un conejito de peluche, demostrando con ello,
que nuestros miedos son aprendidos mediante este
procedimiento.

http://superarlaansiedadyladepresion.com 140 Clemente Franco Justo




Relajacion Fisica y Serenidad Mental Clemente Franco Justo

Pero lo mismo que podemos condicionar, también podemos
descondicionar y hacer que desaparezcan nuestros miedos
aprendidos por condicionamiento clasico. De este modo, si
presentamos el conejito y no damos el golpe, si volvemos a
presentar el conejito y seguimos sin dar el golpe, y
repetimos varias veces esta secuencia, llegard un momento
en el que al presentar el conejito de peluche, el nifio ya no
llorard, y entonces podremos decir que se ha
descondicionado. Por lo tanto, si rompemos la asociacién
entre el estimulo incondicionado y el estimulo condicionado,
la respuesta de miedo y ansiedad desaparecera.

Y en esto precisamente consiste la desensibilizacidon
sistematica idea por Wolpe, en romper dicha asociacion
entre el estimulo condicionado y el incondicionado, hasta
provocar la extincion de la respuesta de miedo o ansiedad.

Por ejemplo, imaginemos una persona que tiene miedo a
los perros, bien porque de pequeno le mordid un perro,
bien porque vio cdmo a un amigo le mordia un perro, o
porque leyé o vio algo donde los perros no salian bien
parados. La estrategia a seguir para eliminar dicho miedo
mediante la desensibilizacion sistematica seria, en primer
lugar, que aprendiese una de las técnicas de relajacién
mostradas en los apartados anteriores. Una vez aprendida
la técnica de relajaciéon, se le diria que se imaginase que
tiene un perro a 100 metros. Si la persona continla
relajada, se le dice que se imagine que se aproxima a 90
metros. Si continla relajada, debe imaginarse que se
acerca a 80 metros, luego a 70, 60, 50 vy asi
sucesivamente, hasta que la persona, en su imaginacion,
sea capaz de acercarse al perro acariciarlo y jugar con él.

Una vez que la persona controla esto en la imaginacion, se
pasa a la fase en vivo. Para ello, se le coloca un perro a
unos 100 metros por ejemplo, si la persona continua
relajada se aproxima a 90 metros, si continla relajada se
aproxima a 80, luego 70, después a 60, y asi
sucesivamente, hasta que la persona es capaz de tocar el
perro, acariciarlo y jugar con él. Evidentemente, el tipo de
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perro también debe de ser progresivo, ya que Si
empezamos directamente con un doberman o un pitbull,
mal asunto. Primero habria que empezar con un perro
pequeiiito, luego un perro un poco mas grande y asi
sucesivamente.

Las reglas para realizar un programa de exposicion a la
ansiedad mediante el empleo de la desensibilizacién
sistematica, serian, por tanto, las siguientes:

- En primer lugar, debes de hacer una lista de las
situaciones que evitas y que te producen
ansiedad.

- A continuacién, debes ordénalas por el grado de
ansiedad que te generan (de menor a mayor
ansiedad).

- Empieza por la que te genere menor nivel de
ansiedad.

- Repitela muchas veces hasta que logres
manejarla sin dificultad.

- Pasa a la siguiente situacién ansidogena de la lista.
Para ello, los pasos a sequir, serian los siguientes:

- Sentado o acostado cdmodamente, con los ojos
cerrados, debes empezar a relajarte.

- Cuando estés relajado debes presentarte
mentalmente el primer estimulo que te cause
menos ansiedad y visualizarlo durante 5-10
segundos procurando que sea lo mas real
posible.

- Debes prestar atencién a cualquier sensacion de

tensidn que se produzca al visualizar la escena
generadora de ansiedad.
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- Mantén la escena, haz una inspiracidon profunda,
reten el aire, cuenta hasta tres y expulsalo
lentamente mientras vas repitiendo frases como
estoy relajado, relax, calma, etc.

- Cuando notes que va disminuyendo el nivel de
tensidn experimentado, haz desaparecer Ila
escena de tu imaginacién e imagina algo que te
produzca calma y serenidad.

- Vuelve a repetir los mismos pasos observando,
sobre todo, como desciende el nivel de ansiedad
experimentado.

- Cuando no experimentes ansiedad en dos
presentaciones sucesivas puedes pasar a la
siguiente escena generadora de ansiedad que
tengas en tu lista.

£¢Qué hacer ante un ataque de panico?

A lo largo de todos estos anos impartiendo cursos de
relajacion y crecimiento personal, muchos alumnos
comentan que han tenido la desagradable experiencia de
tener que pasar por un ataque de panico, y que la simple
idea de tener que volver a sufrir otro ataque de este estilo,
les aterra de tal manera que muchas veces este miedo
atroz desencadena su aparicién. Yo personalmente, he
tenido dos ataque de panico y es algo que no se lo deseo ni
a mi peor enemigo, por lo terriblemente desagradable que
es y por lo mal que se pasa. Y es que uno tiene la
sensacién de que esta a punto de sufrir un ataque cardiaco,
que la muerte estd cada vez mas proxima y que no puede
hacer nada por controlar el fuerte estado de ansiedad en el
que se encuentra. Por eso, quiero terminar este capitulo
dando una serie de instrucciones que te seran muy Uutiles
en caso de que alguna vez tengas que hacer frente a uno
de estos desagradables ataques:

- Recuerda en primer lugar, que las sensaciones
que estas experimentando no son mas que una
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exageracion de las reacciones corporales
normales al estrés.

- Asume que es desagradable, pero tolerable y
totalmente soportable.

- No debes aumentar el panico con pensamientos
atemorizantes y catastréficos sobre lo que estd
sucediendo.

- Limitate a observar lo que esta sucediendo en tu
cuerpo en ese instante, pero sin pensar en lo que
te puede pasar, ni tampoco temerlo.

- Adopta una actitud pasiva para que la ansiedad
desaparezca. Acéptala y deja que permanezca
ahi, no luches contra ella.

- Observa que cuando no anades pensamientos
negativos (del tipo “voy a tener un infarto al
corazén”, “esto es horrible”, “no puedo mas”, “no
puedo soportarlo”, etc.), la ansiedad comienza a
disminuir progresivamente hasta que finalmente
desaparece.

- Felicitate por tus logros y siéntete orgulloso por
ellos.

Autofrases que uno puede decirse a si mismo para afrontar
un ataque de panico:

- Antes del suceso: “preocuparme no cambia el
problema ni lo soluciona”.

- Al comienzo del suceso: “tranquilo, puedo
controlarlo”.

- Durante el suceso: “la ansiedad es algo
totalmente natural, asi que puedo controlarla”.
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- Después del suceso: “otra vez he sido capaz de
controlar mi ansiedad”.

Yo me repito varias veces una frase que es “me siento
tranquilo, me siento relajado, me siento calmado” vy
generalmente me suele dar bastante buen resultado.

Cuestiones a realizar

1. Practica las diversas técnicas de relajacion y meditacion
planteadas en el capitulo y descubre, de esta manera, cual
es la que mejor se adapta a ti y la que mejores resultados
te proporciona.

2. Una vez que domines por lo menos una de las técnicas,
realiza tu lista de situaciones estresantes segun el modelo
establecido por la desensibilizacidon sistematica y realizala
segun las pautas establecidas.
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CAPITULO 5: EL PODER DE LOS PENSAMIENTOS

"No hay nada malo ni bueno en si mismo, es nuestro
pensamiento quien lo transforma” (Hamlet).

Desde la antigua Grecia y los tiempos del Imperio Romano,
los fildsofos de la época como Epicteto y Séneca, hasta los
fildsofos de corte oriental como Confucio, Lao Tsé y Buda,
vinieron estableciendo que lo que vemos en la vida
depende, sobre todo, de hacia dénde decidimos mirar, y
déonde miramos depende, especialmente, de lo que
esperamos ver. De este modo, la filosofia oriental a través
de Buda y Confucio entre otros, establecié que si cambias
tu actitud ante la vida, podras cambiarte a ti mismo. De
este modo, la filosofia budista establece que todo aquello
que somos es el resultado de todo aquello que pensamos.
Por lo tanto, si somos personas tristes, es porque tenemos
pensamientos tristes, y por el contrario, si somos personas
alegres, sera en gran medida, porque poseemos
pensamientos alegres. Por lo tanto, todos y cada uno de
nosotros somos, principalmente, aquello que pensamos. Por
ello, si queremos cambiar y mejorar nuestra vida, lo Unico
que tenemos que hacer es cambiar nuestras lentes, es
decir, cambiar el cristal a través del cual miramos vy
analizamos nuestra vida. Asi que, para la filosofia budista y
oriental, tal cual pensamos, asi actuamos y sentimos.

De igual forma, tanto la filosofia griega como la romana,
consideraban por su parte, que no son las cosas las que nos
preocupan, sino la visién que tenemos de ellas, por lo que
no debemos dejar que nuestros pensamientos consigan
distraernos de las cosas realmente importantes, ya que
nuestros pensamientos no son el problema, sino que el
problema es lo que hacemos con dichos pensamientos. Por
lo tanto, ambas filosofias y doctrinas, consideran que si
cambiamos nuestra forma de pensar, cambiaremos nuestra
forma de sentir y de actuar en la vida, ya que son nuestros
pensamientos los que causan nuestras emociones y no son
las situaciones las causantes de las mismas. No es el
suspenso en un examen el que me hace sentirme mal, sino
el como yo interpreto ese suspenso. Si yo pienso “esto es
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horrible, nunca podré aprobar esta asignatura, soy un
auténtico fracasado, no sirvo para nada”, etc,
evidentemente mi pensamiento me conducird a un
sentimiento préximo a la ansiedad, la angustia y la
depresién. Si por el contrario pienso “bueno, no pasa nada,
seguro que la préxima vez tengo un poco mas de suerte,
simplemente debo estudiar un poco mas y seguro que lo
conseguiré”, nuestro pensamiento instaurara en nosotros
un sentimiento de calma, tranquilidad y confianza. O
imaginemos, por ejemplo, el caso de un chico al que su
novia le deja. El chico puede interpretar esta situacion con
pensamientos del tipo: “esto es lo peor que me puede
pasar en la vida, sin ella nunca podré ser feliz, ya nadie
sera capaz de quererme jamas, seré un ser desgraciado el
resto de mi vida, mi existencia ya no tiene ningln tipo de
sentido”, etc., de tal forma que nos sera facil entender si
este chico cae en una profunda depresiéon de la que le
cuesta trabajo levantar cabeza (si es que lo consigue, claro
estd). Si por el contrario, el chico piensa cosas del tipo:
“vaya, me gustaria que esta chica siguiese conmigo, pero
bueno, si ella ha tomado esta decision debo respetarla, vy
aunque me siento triste por ello, seguro que poco a poco
podré superarlo y rehacer mi vida con otra persona que me
valore y aprecie mas que esta chica; ademas me vendrd
bien estar solo durante un tiempo, ya que desde que inicié
esta relacion, apenas he podido dedicarme tiempo para mi
y esta es la ocasion ideal para hacerlo”. Evidentemente, en
un caso como este, ni qué decir tiene que no habra atisbos
de la mas minima depresidon, ansiedad, angustia o
frustraciéon (si acaso tristeza y afioranza, pero eso es
totalmente normal cuando una relacién se acaba y llega a
su fin).

De hecho, la mayoria de las personas creen erréneamente,
que sus emociones y sus sentimientos son reacciones
espontdaneas y reflejas ante las situaciones que les
acontecen y que poco o0 nada pueden hacer por
controlarlas, ya que piensan que el desencadenante esta en
el exterior de la persona. Pero no son conscientes, de que
es la interpretacion que hacen de dichos sucesos y no el
suceso en si, lo que produce las emociones y los
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sentimientos que experimentan. De hecho, muy pocas
veces somos conscientes del didlogo interno y altamente
destructivo y perjudicial que mantenemos con nosotros
mismos, Yy no nos damos cuenta del poder que tiene dicho
didlogo para provocarnos emociones negativas intensas y
dolorosas.

Por ejemplo, si consideramos que la gente es mala por
naturaleza, interpretaremos el mundo a través de este filtro
mental e iremos buscando evidencias que apoyen esta
creencia, ya que son nuestras creencias las que determinan
y condicionan las alternativas que decidimos escoger y el
camino que queremos seguir. Por lo tanto, nuestra vida
suele ser un reflejo de nuestros pensamientos, ya que
somos nosotros, con nuestros pensamientos, quienes
creamos nuestra realidad en cada instante de nuestra vida.
De este modo, durante anos y anos, nuestros pensamientos
y frases negativas se han ido grabando en nuestra mente
construyendo, de esta manera, una coraza de pesimismo y
preocupacion constante, y traduciendo nuestra vida en una
imagen distorsionada e irreal de nosotros mismos, basada
en ese didlogo interior que rara vez tiene fundamento y se
ajusta a la realidad, pero que incomprensiblemente, nos
lleva a creer todo aquello que pensamos.

"Todo lo que consigue o no consigue hacer con su vida, es
el resultado directo de sus pensamientos” (James Allen).

De forma errénea y equivoca, solemos creer que nuestra
ansiedad, nuestra depresién y nuestra preocupacion,
provienen de fuera y rechazamos, de este modo, nuestra
responsabilidad de que realmente esta ansiedad, depresion
y/o preocupacion que sentimos y experimentamos,
proviene de nosotros mismos, de coOmo nuestra mente
interpreta, juzga y cataloga los acontecimientos que nos
suceden y nos acontecen.

Tradicionalmente, se nos ha venido educando para creer
gue no podemos controlar nuestras emociones, que somos
victimas de ellas y que son mas poderosas que nosotros,
pero raramente caemos en la cuenta y somos totalmente
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conscientes de que tenemos la capacidad de experimentar
las emociones que nosotros queremos experimentar en
cada instante de nuestra vida y que podemos ponerlas bajo
nuestro control y a nuestro servicio en funciéon de los
pensamientos que libremente queramos escoger, y en
funcion de cOmo interpretemos y juzguemos los
acontecimientos y sucesos que nos ocurren Yy nos
acontecen. Evidentemente, vamos a tener que trabajar
duro para cambiar nuestros habitos de pensamientos
negativos, distorsionados y destructivos que hemos venido
desarrollando y asimilando a lo largo de todos estos afhos,
porque no es sencillo cambiar estos habitos de pensamiento
una vez que nos hemos acostumbrado, acomodado vy
adaptado a ellos. Pero depende Unicamente de nosotros, el
modificar dicho patron de pensamientos andmalos vy
dafiinos por un patrén de pensamientos mas constructivos
y positivos que nos hagan sentir bien con nosotros mismos
y que nos permitan disfrutar de la vida de una forma mas
rica, plena, satisfactoria y gratificante.

"Un hombre es aquello que piensa a lo largo de todo el dia”
(Emerson).

Bien, como ya habras visto, se parte de la base de que tu
pensamiento determina tu realidad, en lugar de que sea tu
realidad la que determina tu pensamiento. A este respecto,
podemos afirmar que la perturbacion emocional no es
creada por las situaciones que nos acontecen en mayor
grado, sino por las interpretaciones y evaluaciones que
hacemos de ellas, por lo que es importante cambiar la
forma que tenemos de pensar, catalogar, juzgar e
interpretar nuestro ambiente y nuestras circunstancias, asi
como las creencias que desarrollamos sobre nosotros
mismos, los demas y el mundo en general.

"Mucho de vuestro dolor es eleccion de vuestro espiritu”
(Khalil Gibran).

Con todo lo dicho hasta ahora, es facil entender que el

camino que nos lleva a la ansiedad y a la depresidn,
generalmente empieza por la aparicion de un estimulo que
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es interpretado de forma negativa por nuestra mente, y es
esta interpretaciéon la gque nos produce una activacion a
nivel fisioldgico que nos conduce a un estado emocional y
fisico de ansiedad y/o depresidon. Por lo tanto, la emocion
depende del pensamiento, y no tanto de la situacidon en si,
por lo que si aprendemos a controlar y dominar nuestros
pensamientos, aprenderemos a dominar Yy controlar
nuestras emociones y nuestras respuestas fisioldgicas, ya
que en la mayor parte de los casos la ansiedad, Ila
preocupacion y la depresién, se forman a partir de las
afirmaciones negativas que nos decimos a nosotros
mismos, pues cada emocién dolorosa estd provocada por
un pensamiento negativo particular.

"Es la mente la que nos hace sanar o enfermar,
desgraciados o felices, ricos o pobres” (Edmund Spencer).

La teoria cognitiva de Ellis

"La vida de un hombre es lo que sus pensamientos hacen
de ella” (Marco Aurelio).

Basandose en los fildsofos griegos, romanos y orientales
antes mencionados, asi como en la filosofia budista, Albert
Ellis desarrolld6 una importante teoria psicolégica que
establecia que la hipertensién emocional surge cuando la
persona considera que:

- Su vida y su confort estdn amenazados.

- Que no debe sentir incomodidad y que debe de sentir
siempre tranquilidad y bienestar.

- Que es horrible y catastréfico el no conseguir lo que
supuestamente debe tener.

"Nuestra vida es la obra de nuestros pensamientos” (Marco
Aurelio).

La teoria cognitiva, hace responsable a la persona de su
forma de pensar, de sentir y de comportarse, y no a su
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pasado, las circunstancias o las personas que le rodean. Se
rechaza la asuncion de que la persona esta condenada a
pensar, sentir y actuar de una determinada manera, sin
que tenga ningun control sobre ello, ni esperanzas de
modificarlo ni cambiarlo. Cuando decimos “el/ella me pone
de los nervios”, estamos echando la culpa de nuestro
sentimiento a la otra persona, declinando toda
responsabilidad personal sobre el control que podemos
ejercer sobre el mismo. Ahora bien, somos nosotros los que
NOS ponemos nerviosos a nosotros mismos como
consecuencia de la interpretacion que hacemos de |Ia
conducta de la otra persona como amenazante, ofensiva,
irritante, etc. La otra persona se comporta de una
determinada manera que me puede gustar mas o menos,
parecer mas o menos justa, pero soy yo quien decide como
reaccionar ante dicho comportamiento, ya que también
puedo ignorarlo, pensar que tiene derecho a expresar su
propia opinidn aunque no coincida con la mia, etc. Por lo
tanto, es importante que asumas que no son las personas
ni las situaciones, las que te crean y generan la mayor
parte de tus sentimientos desagradables, sino que eres tu
mismo el que los genera y los mantiene, ya que nadie te
hace sentir triste, enfadado o irritado. Eres tu el que decide
sentirse triste, enfadado o irritado en funcidon de los
pensamientos que decides libremente elegir y escoger.

“"La gente no tiene la facultad de hacerte daho. Incluso si te
denigran o si te insultan, tuya es la decision de considerar
si lo que esta ocurriendo es insultante o no. Cuando alguien
te irrita, lo Unico que te esta irritando es tu propia
respuesta. Por consiguiente, cuando te parezca que alguien
te esta provocando, recuerda que lo uUnico que te provoca
es tu propio juicio del incidente, asi que intenta no limitarte
a reaccionar al instante” (Epicteto).

Asi que para la teoria cognitiva, somos las personas las que
creamos Yy eliminamos nuestras perturbaciones emocionales
en funcidon de lo que nos decimos a nosotros mismos y de
cOmo analizamos e interpretamos las situaciones. Por eso
es importante vy fundamental, que asumamos Yy
entendamos que son nuestras ideas y nuestras creencias,
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las que ejercen el papel principal en la aparicion vy
mantenimiento de nuestros problemas fisicos, emocionales
y conductuales.

"La unica cosa que usted puede controlar es lo que piensa y
siente en este instante, pero eso ya es suficiente. Es todo lo
que necesita controlar” (J. W. Newman).

A este respecto, Ellis establecid que las caracteristicas
principales de los pensamientos irracionales es que son
absolutistas, dogmaticos, nos producen emociones
perturbadoras y nos impiden conseguir y realizar nuestros
objetivos. Asimismo, consideré que las tres condiciones
derivadas del pensamiento absolutista y rigido de “los
tengo que” y “los debo de”, se pueden describir de la
siguiente forma:

- Tremendismo: tendencia a resaltar en exceso lo
negativo de un acontecimiento (“Esto no deberia ser
tal como es”).

- Baja tolerancia a la frustracion (“No puedo
soportarlo”). Es Ila tendencia a exagerar Ilo
insoportable de una situacién y a calificarla como
insufrible, ya que la persona considera que no puede
experimentar ninguna felicidad si esa situacién se
presenta 0 amenaza con presentarse en su vida.

- Condenacién: es la tendencia a evaluar como mala la
esencia humana, la valia de uno mismo y/o de los
demads. Esta conducta también puede aplicarse al
mundo o a la vida en general, cuando no nos
proporciona lo que uno cree que merece de manera
incuestionable y por encima de cualquier cosa.

Entre las palabras empleadas por el pensamiento
absolutista y dogmatico se encuentran entre otras las
siguientes: siempre, nunca, todo, nada, sdlo, todo el
mundo, o0 esto o aquello, imposible, no se puede, es
horrible, no lo puedo soportar, es terrible, etc.
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Del pensamiento rigido y absolutista pueden derivarse
también otro tipo de distorsiones cognitivas entre las que
se encuentran las siguientes:

- Pensamiento polarizado: tendencia a ver las cosas
como buenas o malas sin considerar la posibilidad del
término medio ("o tengo éxito, o entonces es que soy
un fracasado”).

- Sobregeneralizacién: a partir de un hecho aislado se
llega a una conclusidon general. Se caracteriza por el
empleo de palabras como siempre, nunca, nadie,
todos, etc. (“si fallé esta vez, fallaré el resto de las
veces”).

- Interpretacion del pensamiento: supone la tendencia a
intentar leer las mentes de los demas y a sacar
nuestras propias conclusiones sobre lo que estan
pensando los demas (“seguro que piensan que soy un
estUpido”).

- Visidn catastrofica: la persona siempre espera lo peor
en cualquier situacion. Es frecuente el uso del éy si....?
(“¢éy si mi novia me deja?”, “éy si me echan del
trabajo?”, etc.)

- Personalizacién: aqui la persona se compara
constantemente con los demads y piensa que todo lo
que la gente dice o hace esta relacionado de algun
modo con ella (“se estan riendo de esa manera porque
no les gusta la ropa que llevo hoy”).

- Falacias de control: existen dos versiones. La primera
se produce cuando la persona se ve a si misma como
impotente y externamente controlada (son los demas
los responsables de su dolor, su sufrimiento y su
fracaso). La segunda se produce cuando la persona se
cree responsable de todo lo que acontece a su
alrededor, cargando el mundo sobre sus hombros, ya
que ella es la responsable del sufrimiento y la felicidad
de las personas que le rodean.
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- Falacia de justicia: se expresa en frases como “si me
quisiera, realmente haria esto por mi”. La persona
aplica su sentido de lo que considera justo o injusto a
sus relaciones con los demas, sin tener en cuenta la
perspectiva particular y la forma de ver el mundo de
cada persona.

- Culpabilidad: o bien la persona se culpa a si misma del
sufrimiento y los problemas de los demas, o bien culpa
a los demas de sus problemas y de su sufrimiento.

- Deberia: hace referencia a que la persona posee una
serie de normas rigidas sobre como debe comportarse
ella y las personas que le rodean (“deberia de ser mas
paciente y cada vez que no lo consigo me comporto
como un miserable™).

- Razonamiento emocional: es la tendencia a pensar
que las cosas negativas que siente sobre uno mismo y
sobre los demas deben ser verdaderas y, por lo tanto,
no se cuestiona su autenticidad y realismo (“si me
siento como un fracasado, es porque sSsoy un
fracasado).

- Falacia del cambio: es la suposicion de que las
personas deben cambiar su conducta para que se
adapten a nuestra forma de ser y de pensar,
asumiendo que nuestra felicidad depende de cémo se
comporten los demas con nosotros (“si mi marido no
fuese tan irdnico, yo no sufriria tanto”).

- Etiquetas globales: hace referencia al hecho de que la
persona generaliza una o dos cualidades negativas de
él mismo o de los demas (“no hice el trabajo a tiempo,
asi que soy un auténtico irresponsable”).

- Tener razén: la persona estd inmersa en un proceso

continuo de demostrar que lo que hace y piensa es lo
correcto y que nunca se equivoca.
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- Falacia de la recompensa divina: la persona espera
que tarde o temprano, recibird una gratificacion por
todo su esfuerzo y sacrificio.

Las principales caracteristicas de estos pensamientos
automaticos e irracionales, es que no se cuestionan y se
toman por verdaderos, son espontaneos (entran de golpe),
se expresan en términos de “habria de”, “tendria que” o
“deberia de”, y tienden a dramatizar (predicen catastrofes y
ven peligros en todas partes imaginando y anticipando
siempre lo peor).

"Tal como piensa un hombre, asi se vuelve su corazon”,

La teoria cognitiva de Ellis, asume que la gente controla, en
gran medida, su destino al creer y actuar segun los valores
y creencias que tiene. Las personas no reaccionamos sin
mas ante las situaciones que nos acontecen, sino que
somos nosotros quienes creamos nuestras propias
reacciones emocionales o conductuales en funciéon del modo
en que valoramos, interpretamos y analizamos los sucesos
que nos ocurren. Por ello, las personas empezamos a
asumir un mayor control sobre nuestros pensamientos y
emociones, una vez que aceptamos y comprendemos que
las situaciones externas pueden influir sélo en parte en los
sentimientos que experimentamos, pero que no son las
responsables Ultimas de éstos, sino que dependen
fundamentalmente de lo que pensamos y de como
interpretamos estas situaciones.

Por eso, es fundamental aprender a hablarnos a nosotros
mismos de una forma mas racional, objetiva y positiva, ya
que las cosas que nos decimos crean nuestras emociones e
influyen en nuestra conducta y en nuestro estado de animo.
Pensamientos optimistas y positivos suelen producir
estados de animo agradables, mientras que el autodidlogo
negativo y los pensamientos pesimistas, suelen producir
estados de animo de desesperanza, ansiedad, depresion y
frustracion.
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Asi que no es verdad, que toda la responsabilidad de
nuestras alteraciones emocionales se deba exclusivamente
al padecimiento de experiencias adversas y desagradables
que tuvimos que sufrir y padecer en el pasado. No fue la
experiencia lo que nos dejéo marcados y nos hizo dafo, sino
que fue la interpretacion que nosotros hicimos de ella y la
manera en que reaccionamos ante ella, la que nos causé el
dolor y el sufrimiento que padecemos. Por lo tanto, el
enemigo al que tenemos que combatir y controlar no esta
fuera de nosotros, sino que esta en nuestro interior.

A este respecto, Ellis y Dryden, establecen que las personas
deben de ser conscientes, de que son ellas las que crean en
gran medida sus perturbaciones psicoldgicas y emocionales,
y aungue las condiciones ambientales y las circunstancias
puedan contribuir a sus problemas, tienen una
consideracién secundaria en la génesis de dichas
perturbaciones y, por consiguiente, en el proceso de
cambio y transformacién personal. Del mismo modo, todos
nosotros debemos reconocer que poseemos la capacidad de
modificar dichas perturbaciones, comprendiendo vy
asumiendo que éstas provienen de nuestras creencias
absolutistas, dogmaticas e irracionales. Por lo tanto, la
aparicion de emociones negativas e inapropiadas, es
consecuencia de una serie de ideas irracionales que se
mantienen de forma dogmatica y absoluta manifestandose
en forma de obligacion o exigencia (tengo que, debo de,
deberia de, no debo de, etc.).

Ellis establece que estas ideas irracionales quedan
englobadas en las siguientes afirmaciones:

- Tengo que actuar siempre bien y tengo que ganar
siempre la aprobacién de todo el mundo por mi forma
de actuar.

- La gente siempre debe actuar de forma agradable,
considerada y justa conmigo.
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- Las condiciones de mi vida siempre deben ser buenas
y faciles para que pueda conseguir practicamente todo
lo que quiero sin mucho esfuerzo e incomodidad.

- No puedo sentir ansiedad, es horrible y debo impedirla
como sea.

- Mi vida debe estar libre de todo sufrimiento vy
preocupacion.

- Debo de tener una existencia placida y tranquila en
todo momento.

A este respecto, el hecho de realizar demandas absolutas
sobre si mismo, los otros y el mundo, genera en la persona
un estado de fuerte tensidn fisica y emocional, que suele
traducirse en perturbaciones emocionales como Ila
depresién y la ansiedad.

De este modo, Ellis establece cuatro formas principales de
pensamientos irracionales:

- Pensar que alguien o algo deberia, seria necesario o
tendria que ser distinto de lo que es.

- Calificar de horrible, terrible u horrorosa una
determinada situacion.

- Pensar que no es posible sufrir, soportar o tolerar una
persona o situacion determinada y afirmar que no
deberia haber sucedido de la manera en que ocurrio.

- Si alguien o uno mismo comete un error, debe ser
considerado como wun <canalla y wuna persona
despreciable.

Nuestros pensamientos son la base de nuestra vida
Asi que una vez expuesto todo esto, considero que ya ha

quedado suficientemente claro, que son nuestros
pensamientos los que crean nuestras emociones y los que
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determinan nuestras conductas. Asi que cada sentimiento
desagradable y doloroso que experimentamos, es el
resultado de un pensamiento negativo, por lo tanto, cada
vez que nos sintamos deprimidos debemos de identificar el
pensamiento o los pensamientos negativos que tuvimos
antes de experimentar dicho estado depresivo, asi como los
pensamientos negativos que tuvimos mientras durd dicho
estado. Asi pues, sblo si calmamos nuestra mente y
aplacamos nuestros pensamientos, obtendremos bienestar,
pues nuestra mente puede crear paz y calma, y también
puede crear angustia e intranquilidad. Cuando nuestros
pensamientos nos exigen que las cosas deberian de ser de
esta o aquella manera o que dichas situaciones no deberian
haber ocurrido o tenido lugar, es cuando comenzamos a
sembrar y allanar el terreno para que la ansiedad germine,
crezca y se instale en nuestras vidas, ya que no es nuestro
pasado el que ha ido determinando y confeccionando
nuestra forma de ser, sino que ha sido nuestra forma de
interpretar y reaccionar ante dichos acontecimientos del
pasado lo que ha determinado nuestro caracter y el cdémo
han incidido en nosotros las emociones negativas como la
ansiedad, la depresidn y la preocupacion permanente, inutil
y continua.

“"El hombre tiene la facultad de modificar su vida
modificando su actitud mental” (William James).

Recuerdo que hace afios tuve una alumna, que cuando su
marido le decia algo de ella que no le gustaba, ella
automaticamente empezaba a desarrollar un lenguaje
interno altamente negativo y perjudicial en el que
interpretaba esa critica como que su marido ya no la
queria, que no estaba enamorado de ella, que no era feliz a
su lado, que ella no hacia nada bien, etc. Esto le producia
ataques de llanto y le hacia sentirse triste, desgraciada e
infravalorada. A lo mejor el marido simplemente le habia
dicho algo como “esta noche me voy a acostar temprano ya
que estoy muy cansado”. Este simple e inocente
comentario por parte del marido, desataba en ella todo un
arsenal de pensamientos negativos del tipo “se acuesta
porque no quiere estar conmigo”, "“se aburre cuando
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estamos juntos”, “ya no le hago feliz”, etc. Como resultado
de estos pensamientos, es facil imaginar el estado de
tristeza, amargura y depresién en el que esta chica se
sumergia. Pero no era lo que su marido decia lo que habia
hecho que se sintiese de esa manera, sino el cémo ella
interpretaba el hecho de que su marido se fuese a la cama
y el didlogo tremendamente negativo y destructivo que ella
comenzaba a partir de este hecho. Es por ello, que la
mayor parte del sufrimiento que padecemos es innecesario,
ya que es creado por nosotros mismos a partir de nuestras
interpretaciones de la realidad y del didlogo interno que
mantenemos con nosotros mismos que, para desgracia
nuestra, la mayoria de las veces suele ser altamente
negativo y destructivo.

Estrategias para modificar nuestros pensamientos

Por lo tanto, con este capitulo se persigue que seas
consciente de los pensamientos, sentimientos e imagenes
que te generan ansiedad, depresidn y preocupacion.
Algunos ejemplos de pensamientos negativos causantes de
ansiedad, preocupacion y depresion, son del tipo “no soy
tan bueno como los demas”, “todo es inutil y nada merece
la pena”, “en el pasado sélo he cometido errores y soy un
auténtico fracasado”, “el futuro es problematico”,” todo lo
que hago me sale mal”, “la vida no tiene sentido”, “mis
pensamientos y sentimientos me abruman y escapan a mi
control”, “no puedo mas”, “no puedo controlarlo”, “no
puedo soportarlo”, etc. Por ello, hay que sustituir la palabra
“siempre” por “con frecuencia” o “a veces”; “nunca” por
“pocas veces”; “debo” por “quiero”; “necesito” por “me
gustaria”; “no puedo” por “me es dificil” o “me cuesta
trabajo”. También es importante, aprender a emplear
términos como me gustaria, preferiria, no me gustaria,
desearia, etc., ya que muchos casos de ansiedad patoldgica
y de depresion, comienzan cuando la persona comienza a
decirse palabras como debo o deberia, no debo o no
deberia, y no puedo o no pude. Para eliminar las
distorsiones, es necesario que en lugar de obsesionarte con
el problema, focalices la atencibn en como puedes
afrontarlo y resolverlo. Para ello, debes eliminar de tu
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vocabulario frases del tipo “no puedo mas”, y sustituirlas
por frases como “puedo enfrentarlo y soportarlo”.

De mismo modo, la mayor parte de los casos de ansiedad,
depresién y preocupacion comienzan con los “éy si...?”: “y
si me pongo enfermo”?, “éy si pierdo el trabajo?”, “éy si
suspendo el examen?”, “iy si me deja mi novio/a”?, etc.
De hecho una estrategia muy util establecida por Lazarus
para hacer frente a estos destructivos “éy si...?”, seria
cambiarlos por “éy qué si..?”, ya que muchas alteraciones
emocionales, son el reflejo de tomarse la vida demasiado
en serio, por lo que conviene tomarse las cosas con mas
calma y no dramatizar tanto ante las diversas situaciones
que nos acontecen en nuestra vida.

Por lo tanto, el primer paso para conseguir el control de las
emociones desagradables, es identificar y ser conscientes
de estos pensamientos automaticos, negativos e
irracionales que siempre preceden a nuestras emociones
dolorosas, ya que al ser consciente de tus pensamientos
perturbadores, podras controlar y eliminar tus
perturbaciones emocionales al ejercer un mayor control
sobre tus procesos de pensamiento y de didlogo interno.
Para ello, hay que hacer un esfuerzo por recordar aquellos
pensamientos que se tuvieron justo antes de experimentar
la emocidon desagradable, asi como aquellos pensamientos
que mantuvieron dicha emocion. De este modo, hay que
realizar una serie de preguntas para que seamos
conscientes de nuestros pensamientos automaticos. Estas
preguntas podrian ser del tipo: équé te estds diciendo a ti
mismo?, équé te dijiste a ti mismo cuando sucedid tal
cosa?, équé estaba pasando por tu cabeza?, ide qué te
preocupabas? Explora y analiza todos los “deberia de” y los
“tengo que”, que te causan ansiedad, malestar vy
preocupacidon. Analiza todas tus falsas creencias del tipo
“debo gustarle a todas las personas que considero
importantes y seria desastroso si no fuese asi”, y tus
pensamientos rigidos, absolutistas y dogmaticos del tipo
“no puedo fallar y debo rendir siempre al 100%” , “*no debo
sentir ansiedad y debo tratar de combatirla y eliminarla a
toda costa”, etc.
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Una buena estrategia para ello, consiste en llevar un diario
de pensamientos, en el que registres las siguientes
cuestiones: la hora, la emocidén que se produjo, la situacién
en la que te hallabas, los pensamientos automaticos que se
produjeron, el tanto por ciento de creencia que le dabas a
esos pensamientos en ese momento, y el tanto por ciento
de creencia que le dabas al llegar la hora de acostarte.

Por ejemplo:
Hora: 10°15
Emocidn: Rabia, frustraciéon, ansiedad

Situacién: Al llegar a la universidad me doy cuenta de que
me he dejado en casa un video importante que pensaba
poner en clase.

Pensamientos automaticos: siempre igual, es que soy un
auténtico desastre, vaya churro de clase que me va a salir
ahora sin el video, es que no tengo remedio, a ver que
hago yo ahora en clase.

% Verdadero en ese momento: 80 %
% Verdadero al acostarme: 20%

Debes de usar este diario de pensamientos por lo menos
durante una semana para que seas consciente de cuales
son tus pensamientos negativos y destructivos, y de como
son ellos los que crean y mantienen tus emociones
dolorosas, ya que de este modo, te daras cuenta de como
son tus pensamientos los responsables de tus sentimientos.

También es util para identificar los pensamientos negativos
y perturbadores, realizar la tarea de las tres columnas: A-
B-C. En la columna A se describe la situacién, en la
columna B se describen los pensamientos y en la columna
C se describe la emocidn.
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A (situacidén): no quedan entradas en el cine, después de
llevar mas de una hora haciendo cola.

B (pensamientos): épor qué me tiene que pasar esto a mi?
Vaya mala suerte la mia. Toda la tarde perdida para esto.
Estoy hasta las narices de que me suceda siempre lo
mismo.

C (emocién): Rabia

Una vez hecho esto, debemos eliminar nuestros viejos
habitos de pensamientos perturbadores y andmalos,
adquiriendo el habito de pensar de una forma mas positiva.
Para ello, una buena estrategia puede ser el realizarnos las
siguientes preguntas : éme ayuda a conseguir algo positivo
el pensar de esta manera?, éme hace sentir mejor?,
épensar de esta manera hace que el problema se
solucione?, éme hace sentir mal y experimentar emociones
y sentimientos desagradables?, ¢éhace que la situacion
empeore o mejore?, {esta forma de pensar es objetiva?,
éme ayuda esta forma de pensar a sentirme mejor y
conseguir mis objetivos?, éme ayuda esta forma de pensar
a solucionar mis problemas?

Asi pues, si eres tu quien crea tus perturbaciones
emocionales, también posees entonces la facultad de
eliminarlas, cambiando para ello tus creencias irracionales.
Para ello, debemos aprender a refutar y cambiar nuestros
pensamientos andmalos e irracionales, por otros mas
positivos y racionales. Por eso, a las columnas mencionadas
anteriormente (ABC), hay que anadir otras dos columnas
mas, una a la que denominaremos D, en la que se debe
refutar o rebatir la creencia irracional, y otra llamada E, en
la que debemos poner creencias mas racionales,
adaptativas y positivas para nosotros. Por ejemplo:

A (situacion): Me retraso a la hora de entregar un trabajo.

B (creencias irracionales): Es intolerable que sea tan
informal. Debo cumplir firmemente con los plazos
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establecidos. Esto es imperdonable. Debo ser el mejor y
trabajando de esta manera nunca lo voy a conseguir.

C (emocioén): Rabia, frustracién, cdlera.

D (refutacién): éPor qué debo ser perfecto? Cualquiera
puede tener un pequeno retraso y no se hunde el mundo
por ello. Realmente équién me obliga a ser el mejor?

E (creencias racionales): Preferiria hacer las cosas bien
pero nadie me obliga a ello. Puedo vivir bien sin tener que
ser el mejor en todo lo que hago.

Mc Kay, propone una variante de este método, y para ello
plantea la siguiente hoja de trabajo:

- Nombre de la emociodn.

- Descripcidon de la situacién o del suceso: debes escribir
una descripcidon detallada de la situacién que te causd
perturbacidon, asi como de los pensamientos que
tuviste durante dicha situacién.

- Lee lo que has escrito e identifica las distorsiones
empleadas (filtraje, sobregeneralizacién, etc.).

- Haz tres columnas. En la columna A escribe Ila
distorsidon identificada, en la columna B la frase que
incluia dicha distorsidon y en la C vuelve a escribir la
frase pero sin la distorsion.

Cuestiones a realizar

1. Realiza un registro de tus pensamientos mediante la
técnica del A-B-C durante una semana, de tal forma que
veas la relacién entre dichos pensamientos y las emociones
derivadas de ellos. Cada vez que sientas una emocion
negativa o desagradable, detente y analiza qué es lo que te
estabas diciendo antes de que dicha emocion apareciese y
mientras dicha emocion permanecia. Posteriormente realiza

http://superarlaansiedadyladepresion.com 163 Clemente Franco Justo




Relajacion Fisica y Serenidad Mental Clemente Franco Justo

los pasos D y E y comprueba qué emociones se producen
entonces.

2. ¢Cual o cuales de las distorsiones cognitivas que hemos
visto aparecen con mas frecuencia en tus pensamientos
(sobregeneralizacion, vision catastrofica, etc.)?

3. ¢Cudles son los principales pensamientos irracionales
que inundan tu cabeza?

4. ¢Pensar de esta manera te hace feliz? éTe ayuda a
conseguir algo positivo el pensar de esta manera? ¢Te hace
sentirte mejor? (Hace que el problema se solucione? ¢(Te
hace sentir mal y experimentar emociones y sentimientos
desagradables? é¢Hace que la situacién empeore o mejore?,
¢Esta forma de pensar es objetiva? ¢Te ayuda esta forma
de pensar a sentirte mejor y conseguir tus objetivos? éTe
ayuda esta forma de pensar a solucionar tus problemas?

5. ¢Cudles son tus “deberia de”, “tengo que”, “no deberia
de”, “éy si..?”.

6. Cambia los “deberia de”, “tengo que”, “no deberia de”,
“éy si...?,” “siempre”, “nunca”, etc., por “me gustaria”,

7\ 7\ 7\

“preferiria”, “a veces”, “a menudo”, “éy qué si...?".

Nota: No es necesario que te dediques a refutar o rebatir
tus pensamientos negativos y perturbadores, si
conseguiste, tal y como se expone en los capitulos 1y 2,
ser capaz de observar estos pensamientos como lo que son,
simples pensamientos que no tienen la capacidad de herirte
o danarte a menos que dejes que lo hagan. Si has logrado
alcanzar y desarrollar la habilidad de ser capaz de observar
tus pensamientos como un simple observador, y de este
modo, no dejarte danar por ellos, entonces simplemente
con asumir y darte cuenta de que son tus pensamientos los
gue causan tus emociones sera suficiente.
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CAPITULO 6: TECNICAS PARA HACER FRENTE
Y SUPERAR LA DEPRESION

"No te entregues a la tristeza y no te abandones a
cavilaciones. La vida del hombre es el gozo de su corazén y
su alegria alarga los dias. Recréate el animo, alegra el
corazén y echa de ti la tristeza, porque la tristeza ha
perdido a muchos y no hay en ella utilidad” (Eclesiastico
30, 21-22-23).

La depresion, puede considerarse como una alteracién del
estado de dnimo que nos hace ver e interpretar los sucesos
de la vida de una forma pesimista y desesperanzada.
Conlleva, asimismo, una pérdida de placer al dejar de
realizar actividades que antes podian considerarse como
gratificantes, una sensacidn permanente de fatiga y de
cansancio, una apatia o falta de interés en realizar
actividades cotidianas, problemas con la alimentacién
(aumento o disminucién significativa de los habitos
alimenticios), alteracion del suefio, preocupacién
permanente y excesiva, sensacidon de inseguridad y de falta
de control, crisis de llanto y angustia sin motivo aparente,
disminucién del interés en tener relaciones sociales y
descenso en el deseo sexual. La persona deprimida, no
muestra interés por las cosas que le rodean y tampoco
muestra interés en realizar actividades placenteras. Es
como si su capacidad para experimentar placer y disfrutar
de las cosas cotidianas se le hubiera extirpado y aniquilado.

“"Para mi vivir es una suerte que pienso preservar mientras
pueda. Presentarme como un ser vivo frente a la muerte,
seria el mas hermoso de los funerales” (Pierre Sansot).

Cuando la persona se encuentra deprimida, suele
considerarse a si mismo como un fracasado, un perdedor,
una persona humillada, frustrada y rechazada. La visidn
negativa que tiene de si mismo, le lleva a considerarse
como una persona inutil, despreciable e indeseable,
rechazandose a si mismo y pensando, al mismo tiempo,
que todo el mundo le rechaza y le desprecia. Tiene
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asimismo, una visidn negativa y catastréfica respecto a lo
que el futuro le depara, y considera que sus problemas y
angustias se perpetuaran a lo largo del tiempo e incluso
que aumentaran en intensidad y gravedad. Suelen recalcar
y maximizar los acontecimientos negativos de su vida, al
tiempo que pasan por alto e ignoran sus experiencias
positivas y agradables.

"Haré una pausa siempre que sienta lastima de mi mismo y
me recordaré que es el unico dia que tengo y que debo
aprovecharlo al maximo” (En Las Semillas del Exito).

A este respecto, Beck establecié un modelo para explicar la
aparicién y mantenimiento de la depresidon al que llamod la
triada cognitiva. Esta triada cognitiva hace referencia a
actitudes y creencias que llevan a la persona a percibir el
mundo, el futuro y a si misma de una forma negativa. La
vision negativa de si misma, hace que la persona se perciba
como inadecuada, incompetente y desgraciada. La vision
negativa del mundo, lleva a la persona a percibir las
demandas del medio como excesivas o llenas de obstaculos
insuperables y a considerar, por tanto, que el mundo carece
de interés, gratificaciones y alegrias. La visidn negativa del
futuro, hace que la persona asuma que los aspectos
negativos que experimenta no podran mejorarse, o que
incluso aumentaran, haciéndole mas dafo y afladiendo mas
sufrimiento en su vida, por lo que la persona entra en un
estado de desesperanza continua y permanente.

Cuando una persona cae en la depresion, siente que su
vida se halla sumergida en el sufrimiento, que su estado de
animo se encuentra bajo minimos, que los acontecimientos
le superan y que el dolor es inseparable de su existencia.
La persona deprimida se niega a asumir su vida y a
experimentar el desafio constante a la que ésta nos
somete. La depresidén es, para la persona que la padece,
una experiencia aterradora que la convierte en una persona
aislada y sin confianza en si misma. Cuando una persona se
deprime, le invade un abatimiento permanente vy
persistente y una pérdida general de interés y disfrute por
las cosas y actividades que antes le resultaban agradables.
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La persona deprimida, se caracteriza por permanecer en un
estado continuo e intenso de culpa, al asumir Ila
responsabilidad personal de todos sus fracasos, al tiempo
gue no se otorga ningun mérito sobre sus éxitos.

Las personas deprimidas, suelen tener pensamientos
sombrios e invasores que se caracterizan por ser repetitivos
apareciendo en su mente una y otra vez casi sin descanso,
reforzando y agravando el estado de animo deprimido de la
persona que los padece. Las personas deprimidas se
caracterizan, asimismo, por la inactividad y el aislamiento
social, ya que tienden a reducir sus salidas y encuentros
sociales, por lo que tienen menos oportunidades de
experimentar experiencias positivas y gratificantes.

"Solo se vive una vez, pero si se hace bien con una vez
basta” (J.E. Lewis).

Desafortunadamente, o afortunadamente, nunca se sabe,
ya que de todo se aprende en la vida, al poco de cumplir
los 20 anos, cai en una profunda y terrible depresién. Me
sentia triste y abatido sin razén aparente, me encontraba
falto de energia y de ilusion, no habia nada que me
apeteciese hacer y el mas minimo esfuerzo me parecia
imposible de realizar. No queria hacer nada en todo el dia,
sOlo estar tumbado en el sillon y esperar a que los dias
fuesen pasando unos tras otros. Huia tanto de mi vida y de
mi existencia, que encontré refugio en la televisiéon y mas
concretamente en los programas de corazén, o cotilleo,
como vulgarmente se les llama, en los que gente sin oficio
ni beneficio se dedica a vender su vida y a contarnos con
quiénes se acuestan y con quiénes se levantan. Me aficioné
de tal manera, o mejor dicho, me enganché de tal manera
a estos programas, que mientras me dedicaba a verlos
estaba renunciando a lo mas valioso de mi vida, mi tiempo,
que era desperdiciado interesandome en la vida de
personas que ni me iban ni me venian, ni me aportaban
ningun beneficio o satisfaccion. La televisidn se convirtio en
un refugio en el que encontraba una tranquilidad y un alivio
momentaneo, algo con lo que entretenerme y que me
permitia evadirme y no pensar sobre lo absurdo de la
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existencia que estaba llevando, sin darme cuenta de que
mientras me sumergia en la vida de aquellos personajes,
me estaba olvidando de vivir y de disfrutar y estaba
renunciando a vivir mi propia vida. Ahora, vuelvo la vista
atrds y me resulta paraddjico aquel comportamiento, ya
que mientras mas me negaba a vivir mi vida, mas me
interesaba por la vida de estas personas que aparecian en
television. A veces no me puedo creer que haya sido tan
estupido, éacaso mi vida no es lo mas importante, valioso e
interesante que tengo? Afortunadamente, hoy dia, mi vida
es lo que mas me importa y lo que mas estimo. Valoro y
aprecio cada segundo de mi tiempo, considero que es un
bien tan preciado, a la vez que limitado, que no se me pasa
por la cabeza malgastarlo tumbado en un sofa enfrente de
un televisor, mientras la vida me esta esperando ahi fuera
para vivirla y disfrutarla. He pasado tanto tiempo muerto,
que ahora sélo quiero vivir, sin lamentarme y sin quejarme,
tan sélo tratando de aprovechar vy disfrutar cada
experiencia que la vida me proporciona. Cada dia me
felicito a mi mismo por vivir, por haber disfrutado ese dia,
por haber experimentado las penas y las alegrias que me
ha proporcionado. Me felicito por haber vivido plenamente,
por haber vivido lo bueno y por haber vivido lo malo, por
las sonrisas compartidas y por las lagrimas derramadas.

"Solo cuando sabemos y comprendemos verdaderamente
qgue nuestro tiempo sobre la tierra es limitado, empezamos
a vivir cada dia con la maxima plenitud, como si fuera el
unico que tenemos” (Elisabeth Kubler).

En un periddico de difusion gratuita de Almeria, me
encontré la siguiente historia escrita anénimamente por
alguien y que me parecié bastante interesante y de la que
creo que todos podemos aprender una importante leccion
sobre como debe ser vivida la vida y sobre lo absurdo de
gran parte de nuestros comportamientos:

Un amigo abrié el cajon de la codmoda de su esposa y
levanté un paquete envuelto en un papel de seda. “"Esto”,
dijo, "no es un simple paquete, es lenceria”. Tiré el papel
qgue lo envolvia y observd la exquisita seda y el encaje.
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"Ella compro esto la primera vez que fuimos a Nueva York,
hace nueve afos. Nunca lo usé. Lo estaba guardando para
una ocasion especial. Bueno...creo que esta es la ocasion”.
Se acercé a la cama y colocd la prenda junto con las demas
ropas que iba a llevar a la funeraria. Su esposa acababa de
morir. Volviéndose hacia mi, me dijo: "No guardes nada
para una ocasion especial, cada dia que vives es una
ocasion especial”. Todavia estoy pensando en esas palabras
que ya han cambiado mi vida. Ahora estoy leyendo mas y
limpiando menos. Me siento en la terraza y admiro la vista
sin fijarme en las malas hierbas del jardin. Paso mas
tiempo con mi familia y amigos y menos en el trabajo. He
comprendido que la vida debe ser un patron de
experiencias por disfrutar, no por sobrevivir. Ya no guardo
nada. Uso mis copas de cristal todos los dias. Me pongo mi
abrigo nuevo para ir al supermercado, si asi lo decido y me
da la gana. Ya no guardo mi mejor perfume para las fiestas
especiales, lo uso cada vez que me apetece hacerlo. Las
frases ‘algun dia” y “uno de estos dias”, estan
desapareciendo de mi vocabulario. Si vale la pena verlo,
hacerlo o escucharlo, quiero verlo, hacerlo o escucharlo
ahora. No estoy seguro de lo que habria hecho la esposa de
mi amigo si hubiera sabido que no estaria aqui para el
mafhana que tomamos tan a la ligera. Creo que hubiera
llamado a sus familiares y amigos cercanos. A lo mejor,
hubiera Illamado a algunos antiguos amigos para
disculparse y hacer las paces por posibles enojos del
pasado. Me gusta pensar que hubiera ido a comer comida
china, su favorita. Son esas cosas dejadas sin hacer, las
qgue me harian enojar si supiera que mis horas llegan a su
fin. Enojado porque dejé de ver a buenos amigos con
quienes me iba a poner en contacto “algun dia”. Enojado
porque no escribi ciertas cartas que pensaba escribir “uno
de estos dias”. Enojado y triste porque no le dije a mis
hermanos y a mis hijos con suficiente frecuencia, cuanto los
amo. Ahora trato de no retardar, detener o guardar nada
que agregara risa y alegria a nuestras vidas. Y cada
mafana me digo a mi mismo que éste dia es especial, cada
hora, cada minuto....es especial.

La pulga adiestrada
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Lamentablemente, hay muchisimas personas que dedican
toda su vida a alimentar y adorar su propio sufrimiento, se
han identificado tanto con él que piensan que sus vidas
estarian vacias y que carecerian de sentido si dejasen de
sufrir. No se dan cuenta y se niegan a asumir que son ellos
los que causan y mantienen su dolor, porque piensan que
es ese dolor el que los mantiene vivos y el que les da la
razén de ser. Su vida se reduce a contar a todo el que le
rodea su dolor y su sufrimiento, lo mal que les ha tratado la
vida, buscando la compasion de los demads, sin ser
conscientes de que todo esto lo Unico que les produce es
mas dolor y tristeza, condenandoles a vivir, de este modo,
sumidos en la desdicha, el odio y el resentimiento, y
dirigiendo sus vidas hacia la enfermedad vy Ia
autodestruccién. En un funeral unos ancianos hablaban
sobre el difunto y uno de ellos dijo “padeciamos la misma
enfermedad, sélo que yo estoy peor que él”.

Hay personas que se quejan constantemente de lo mal que
estan y de lo mal que les va todo en la vida. Sus vidas se
han convertido en una espiral de quejas, lamentos vy
autocompasion que terminan por transformar a la persona
en un ser resentido, triste y vacio que deambula por la vida
sin otro objetivo que el de contar al mundo lo injusta que la
vida ha sido con él, adoptando una de las peores actitudes
que podemos tomar en la vida como es la de sentir lastima
y compasion de nosotros mismos, de nuestra situacién y de
nuestra existencia. La vida nos pone a prueba cada dia,
cada dia nos trae sus propios contratiempos, pero esto no
implica que debamos perder nunca nuestro entusiasmo, ni
debamos abandonar nunca ni perder la esperanza.

"¢Qué ocurriria si una noche, el demonio se nos apareciese
y nos dijera: esta vida que estas viviendo tienes que vivirla
de nuevo e incontables veces mas? Cada dolor, cada alegria
cada pensamiento, cada suspiro volveran a ti en el mismo
orden. éSe arrojaria por el suelo maldiciendo, o diria, nunca
he oido algo mas divino? (Nietzche).
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Muchas personas estan muertas en vida, han perdido sus
suenos, su entusiasmo y sus ilusiones. Algun dia se dejaron
todo eso en el camino y, a partir de ahi, convirtieron sus
vidas en una existencia vacia y anodina, llena de tristeza y
de melancolia. Estas personas deben resucitar a la vida,
recuperar sus sueifos de juventud, dejar atras la
desesperacién y la frustracidén, recuperar la esperanza y
empezar a vivir con ilusién y entusiasmo. Deben salir de la
carcel en la que han convertido sus vidas a fuerza de
creerse que sus vidas estan y estaran llenas de desgracias
de forma indefinida. Se han identificado tanto con su papel
de personas deprimidas y victimas de sus circunstancias,
que se lo han terminado creyendo y se han terminado
identificando con ese personaje a fuerza de asumir que su
vida y su existencia es un cumulo de amargura y de
tristeza.

Hace unos afos, mientras impartia un curso sobre
autoestima, uno de los alumnos nos explicd6 como se
adiestra a las pulgas. éSabes como se adiestra una pulga?
Es tremendamente sencillo. Se |la coloca en un recipiente
transparente, como puede ser un vaso de cristal y se tapa
la parte superior con un cristal. Evidentemente, la pulga
salta con todas sus fuerzas tratando de escapar del
recipiente en el que ha sido encerrada, pero cuando salta
se golpea contra el cristal transparente, y se hace dano. De
esta forma y poco a poco, la pulga aprende que cada vez
gue salta se hace dano y que sus esfuerzos por saltar alto
son inutiles, asi que deja de dar grandes saltos y comienza
a dar saltos cada vez mas pequenos. De esta manera, al
cabo de unos pocos dias de adiestramiento, la pulga sdlo
saltard unos 4-5 centimetros, los justos y necesarios para
no golpearse en la cabeza una vez mas. Ya da igual que
retiremos el cristal y que liberemos a la pulga, ya que ésta
jamas volvera a saltar el mas de metro y medio que saltaba
antes de que la introdujésemos en el tarro de cristal. No le
pasa nada en las patas, ya que éstas no han sido dafadas y
sigue teniendo la capacidad de poder saltar mas de un
metro y medio, pero ha aprendido que sélo debe saltar 4-5
centimetros, ya que ha estado demasiado tiempo metida en
un tarro de cristal. Pues exactamente esto es lo que les
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pasa a muchas personas. Durante algunos afos,
probablemente la vida les tratd mal, les metieron en un
tarro de cristal, de tal forma que creyeron que su vida y su
existencia estaba condenada a la amargura y al sufrimiento
y, a partir de ese momento, dedicaron sus vidas a buscar
de forma constante excusas que justificasen su triste y
vacia existencia, en lugar de dedicarse a luchar por superar
las adversidades con las que se iban tropezando. Corneille
decia que el enfermo ama tanto su enfermedad, que sufre
cuando se le da el remedio. Lo peor que le puede pasar a
una persona es dejar de creer en si misma. Cuando esto
ocurre, cuando se pierde la esperanza y la ilusidn por
luchar y levantarse para sobreponerse de las adversidades,
cuando se prefiere quedarse en el suelo lamentandose y
quejandose, empezamos a estar muertos en vida. Pero
afortunadamente, nosotros no somos pulgas. Los seres
humanos tenemos la enorme capacidad y la fortaleza
necesaria para poder sobreponernos y hacer frente a todas
aquellas circunstancias adversas que se nos van
presentando a lo largo de nuestra vida. Somos personas
que podemos librarnos de nuestro tarro de cristal en el que
hace algln tiempo nos metieron. Somos personas que
seguimos teniendo la capacidad de ser felices y de poder
llevar una vida llena de alegria, ilusidn y satisfaccion. A
diferencia de la pulga, nosotros sabemos que poseemos la
capacidad de saltar con todas nuestras fuerzas, y que si asi
lo hacemos, conseguiremos ser nuevamente libres. Otros
sin embargo actiuan como la pulga y permanecen toda su
vida sin atreverse a volver a saltar con todas sus fuerzas,
por mas que ya hace tiempo que se les retiré el tarro de
cristal. Igual que la pulga podria saltar mas de un metro y
medio si asi se lo propusiese, estas personas también
podrian disfrutar de bienestar y felicidad en sus vidas vy
podrian librarse de la depresion si se decidiesen firmemente
a hacerlo.

El ministro de propaganda de Hitler dijo una vez que una
mentira repetida muchas veces termina convirtiéndose en
una verdad. Por tanto, el hecho de recordar
permanentemente todo lo negativo de su vida, termina
convenciendo a la persona de que su vida no tiene sentido
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y de que no hay nada bueno en su vida que sea digno de
orgullo y de satisfaccion, lo que les conduce a perder la fe
en si misma, en sus propias capacidades y en lo que el
futuro les depara.

Memoria selectiva y filtro mental

Las personas deprimidas suelen tener un filtro mental a la
hora de recordar acontecimientos de su vida, de tal forma
que tienden a recordar selectivamente aquellos
acontecimientos negativos que sucedieron en el pasado, al
tiempo que ignoran sus recuerdos y experiencias positivas.
Tienen la percepcidén de que en su vida soélo hubiesen
sucedido desgracias unas detrds de otras, y de que nunca
hubiesen experimentado situaciones o) sucesos
gratificantes. Magnifican los recuerdos de todos los sucesos
negativos ocurridos a lo largo de sus vidas, al tiempo que
minimizan aquellas experiencias agradables que han tenido
la oportunidad de vivir y disfrutar. Esto es asi, porque
generalmente, suele haber una relacion entre nuestro
estado de animo y las cosas que recordamos, de tal forma,
que tendemos a recordar acontecimientos alegres cuando
estamos contentos, y acontecimientos desgraciados cuando
estamos tristes. Un investigador llamado Bower, comprobd
este hecho mediante estudios de laboratorio donde inducia
a un grupo de personas un estado hipnético de alegria,
mientras que a otro grupo le inducia un estado hipndtico de
tristeza. Ambos grupos, debian de aprender una lista de
palabras bajo el estado hipndtico que se les habia inducido,
comprobando que aquellos que aprendieron la lista de
palabras bajo un estado hipnético de alegria, recordaban
mejor las palabras cuando estaban alegres que cuando se
encontraban tristes. Por el contrario, aquellos que
aprendieron la lista de palabras bajo un estado hipnético de
tristeza, recordaron mejor las palabras cuando se
encontraban tristes que cuando se encontraban alegres.

A este hecho Bower lo denomind memoria dependiente del
estado, que hace referencia a la relacion existente entre el
estado de animo y la memoria. Por eso es facil comprender
la espiral de recuerdos negativos, tristes y catastroéficos que
inundan a la persona deprimida, ya que es su estado
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depresivo el que provoca la evocacién de dichos recuerdos
negativos, convirtiéndose en un circulo vicioso de depresién
y de recuerdos tristes y desgraciados. Al contrario que las
personas deprimidas, las personas felices y alegres tienden
a recordar con mayor probabilidad, acontecimientos alegres
de sus vidas, por lo que dichos recuerdos aumentan la
probabilidad de que estas personas sigan sintiéndose felices
y contentas, al tiempo que se siguen sucediendo los
recuerdos agradables y positivos. Por eso, es una buena
estrategia irse a la cama todas las noches y recordar algo
positivo que nos haya ocurrido ese dia. Si por casualidad,
no logramos encontrar ningln suceso positivo o agradable
que nos haya sucedido ese dia (cosa bastante dificil),
busquémoslo en el pasado.

Las personas deprimidas creen que el futuro sdlo les depara
sufrimiento y angustia, creyendo que su suerte empeorara
en lugar de mejorar y no viendo ninguna salida para
cambiar su situacion actual. Analizan la realidad bajo un
prisma pesimista que les lleva a destacar todo lo negativo
de las situaciones y a obviar o minimizar los aspectos
positivos. Cuando andaba deambulando por la cuerda de la
depresién, recuerdo que comencé a obsesionarme con que
el origen de todos mis males tenia su principio y su final en
mi trabajo como profesor de universidad. Asi que desde ese
preciso momento, comencé a magnificar todos los aspectos
negativos que conlleva este trabajo y a pasar por alto sus
aspectos positivos. Es mas, todo lo juzgaba, hasta las cosas
positivas, bajo ese prisma de negativismo que habia
desarrollado hacia mi trabajo. Cualguier minimo incidente,
se convertia en la excusa perfecta de que este trabajo me
estaba haciendo la vida imposible y que sdlo si lograba
abandonarlo llegaria un dia en que podria ser feliz. Siempre
andaba buscando algin hecho o suceso que confirmase
esta vision negativa y que me apoyase en la idea de que
debia de abandonar este trabajo. Todo lo que tenia que ver
con la universidad lo interpretaba de forma negativa y
catastrofista, me quejaba constantemente de |Ilo
desagradable que era este trabajo y no pasaba un solo dia
en el que no Ile encontrase un nuevo defecto.
Objetivamente hablando, creo que el trabajo de profesor
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universitario es uno de los mejores trabajos a los que uno
puede aspirar: te permite viajar y gran parte de los viajes
los paga la universidad, te permite conocer mucha gente,
te permite tener un horario bastante flexible, tienes
bastante autonomia en el trabajo, te deja mucho tiempo
libre, el sueldo es bastante aceptable tal y como estad hoy
dia la vida, hay que dar pocas horas de clase, disponemos
de muchas vacaciones al afio, etc. Queria dejar el trabajo
porque lo estaba mirando y analizando bajo las lentes de la
depresién que llevaba puestas en ese momento de mi vida,
asi que una vez que logré quitarme dichas lentes, puede
analizar objetivamente la situacion y comprender que
dificilmente encontraria un trabajo mejor que éste. Asi que
lo mismo te puede estar pasando a ti. Puede que tu vida o
tus circunstancias no sean tan negativas o catastroficas
como piensas. Puede que sélo debas de cambiar las lentes
a través de las cuales estas analizando tu situacion, en
lugar de poner todo tu mundo patas arriba, tal y como yo
estuve a punto de hacer.

Depresion y Pensamiento

El pensamiento de la persona deprimida suele
caracterizarse, igualmente, por el catastrofismo y el
tremendismo que mantienen a la persona sumida en el
circulo de la depresién. A lo largo de nuestra vida, y de
forma inevitable, deberemos de hacer frente a varias
adversidades y contratiempos. Todos debemos de pasar,
antes o temprano, por situaciones que no seran nada
agradables, pero el reaccionar ante ellas de forma
tremendista, exagerada y catastrofista, nos producird mas
sufrimiento que la propia situacién en si. A este respecto,
en lugar de pensar “no puedo soportar esta situacion”,
debemos pensar “preferiria que esta situacion no hubiese
ocurrido pero podré soportarlo”, en lugar de pensar “si
ocurre esto no podré ser feliz” debemos pensar “preferiria
gque no ocurriese esta situacién, pero aun asi, podré seguir
disfrutando de la vida”. Por ejemplo, es totalmente normal
sentir dolor ante la muerte de un familiar o de un ser
querido, pero el dolor se puede superar y podemos volver a
disfrutar de una vida alegre y optimista. El dolor se
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convierte en sufrimiento, cuando la persona comienza a
pensar “nunca podré superar la muerte de este familiar”, o
“sin esta persona a mi lado, ya nunca podré ser feliz”, o “la
vida para mi ya no tiene ningln sentido”, o “ya no merece
la pena seguir luchando”, etc. etc. Sera entonces, cuando la
depresién hard su aparicién en nuestra vida y se instalara
alli @ menos que cambiemos nuestro punto de vista sobre
los sucesos que nos toca vivir.

Generalmente, la depresidon aparece y se mantiene debido
sobre todo al pensamiento y al didlogo interno vy
deprimente que la persona mantiene consigo misma todo el
dia, por lo que si cambiamos este autodidlogo negativo por
uno mas positivo, se puede eliminar dicho estado depresivo
(tal y como vimos en el capitulo anterior). Ya que eres tu
quien elige crear y mantener tus pensamientos vy
sentimientos perturbadores y autodestructivos, también
puedes elegir eliminarlos y desecharlos al tiempo que los
sustituyes y los remplazas por pensamientos y sentimientos
agradables y positivos, ya que como hemos visto en los
capitulos precedentes, sélo nosotros tenemos el poder y la
facultad de deprimirnos y de hacernos sentir mal vy
angustiarnos en funcién de los pensamientos que libre vy
voluntariamente decidimos tener. Para hacer frente a estos
pensamientos depresivos, tenemos dos opciones. Por un
lado, y tal como vimos en los capitulos 1 y 2, aceptar que
permanezcan ahi y continuar tranquilamente con nuestra
vida sin dejar que nos afecten, ya que son Unicamente
pensamientos que no nos produciran ninguin dafio a no ser
que nosotros se lo permitamos. O bien, otra opcidén puede
ser la de utilizar la técnica de las cuatro preguntas de Beck,
que consiste en seqguir los siguientes pasos:

- En una escala de 1 a 100 determina el porcentaje en
el que crees que tu pensamiento refleja la realidad.

- ¢De qué evidencias dispones que apoyen tal creencia?

- ¢Podria haber alguna otra explicacion alternativa a
dicha creencia?
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- ¢Qué pasaria si ocurriese tal creencia? éCudles serian
sus consecuencias? é¢Qué podrias hacer en caso de que
ocurriese? ¢Coémo podrias impedir que ocurriese?

"Si te caes siete veces, levantate ocho” (Proverbio Chino).

A este respecto, si consideramos cualquier contratiempo o
adversidad que ocurre en nuestras vidas como una
desgracia insoportable que no deberia de haber ocurrido
jamas, estaremos cavando nuestra propia fosa en la que
nosotros mismos nos iremos enterrando con la angustia y
el malestar que nos produce el rechazar Ilos
acontecimientos que nos suceden y que no son de nuestro
agrado. Nosotros no podemos elegir todas las situaciones
gque nos suceden en la vida, pero si que podemos elegir la
forma en que reaccionamos ante ellas y el grado en que
dejamos que éstas nos afecten. Muchas personas que han
experimentado la muerte de un familiar o de un ser
querido, manifiestan haber experimentado un proceso de
cambio y de crecimiento personal a raiz de dicha muerte,
ya que este hecho les ha permitido aclarar sus prioridades
y les ha ayudado a cambiar su estilo de vida y a mejorar su
forma de vivir. Una vez tuve una alumna de 71 anos de
edad que asistia a la Universidad de Mayores. El primer dia,
les pregunté por qué habian decidido matricularse en dicho
curso, a lo que dicha alumna me contesté6 que hacia dos
anos que habia muerto su marido y que un ano antes habia
muerto su Unico hijo. Manifestaba que toda su vida y su
razén de ser, hasta ese momento, habian sido su marido y
su hijo y que ella era una persona que apenas tenia aficion
alguna, por lo que pasaba todo el tiempo en casa sin
practicamente relacionarse con nadie que no fuese su
familia. A partir de las muertes de su esposo y de su hijo,
se dio cuenta de que se habia pasado la mayor parte de su
vida encerrada bajo cuatro paredes, perdiéndose todo lo
que habia en el mundo exterior. Manifestaba que le habia
costado mucho dar este paso, pero que tras un periodo de
profunda tristeza por la muerte de sus seres queridos,
comprendié que no le quedaba otra alternativa en la vida
que tratar de vivir intensamente todo el tiempo que le
quedase de estar en este mundo y que, desde entonces,
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practicamente no paraba en casa ya que participaba en
todo tipo de asociaciones y actividades, tenia muchisimas
amistades y habia desarrollado varias aficiones que le
encantaba realizar. Evidentemente, también podia haber
escogido la opcién de quedarse en casa llorando todo el dia
la muerte de sus familiares, la opcion de deprimirse y de
haber convertido la ultima etapa de su vida en una etapa
mucho mas triste de lo que ya habia sido hasta ese
momento, dejando que sus ultimos dias se consumiesen
delante de una pantalla de television con una caja de
pafuelos en una mano y una caja de valium en la otra.

"Caerse estad permitido, Ilevantarse es obligatorio”
(Proverbio Ruso).

En relacion a este tema, éste es un extracto de un mensaje
que un chico dejé en un foro sobre fobia social, después de
haber sufrido la muerte de su mejor amigo:

No digas adids, di un hasta pronto. Este es el comienzo que
utilizaré para mi despedida de este foro, ya que expresa lo
que sera una realidad: que dejo de escribir habitualmente
en este foro de fobia social. Bien, lo cierto es que ha
sucedido un hecho tragico en mi vida, la muerte de un
amigo, que me ha hecho reflexionar al respecto de todo, y
la reflexion (a groso modo) no viene a ser otra que el hecho
de que no quiero renunciar a vivir, no quiero renunciar a
pasar mis tardes en las calles, ni en las plazas de los
pueblos o las ciudades. A parte, me ha hecho ver en propia
carne cuanto dolor se esconde detras de la muerte de una
persona joven, y cuando lo ves de cerca simplemente
comprendes que no puedes hacer sentir tal dolor a los que
estan cerca de ti, y que eso no se debe de plantear ni en
suefos. Es légico que sea el recurso melodramatico que
muchos de nosotros utilizamos para plantear cual puede ser
nuestra arma para combatir este mundo de miedos que nos
atormenta. Pero creedme, la muerte siempre es y sera
nuestra peor enemiga. Asi pues, se acabd la fobia social, se
acabo la depresion, etc., no de hecho, ya que aun existe,
pero si de actuacion y de planteamiento vital. A partir de
ahora si me queréis encontrar buscad en las calles, en los
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supermercados y en los bares, o simplemente en la
montafia caminando. La vida no esta para lamentarse,
llorar, ni suplicar finales, sino para vivir con goce y, como
no, para vivir con dolor. Ya que la vida lleva implicita a ella
el dolor, el miedo y el temor, ya que sin ellos la vida no
seria vida al igual que el pan no seria pan sin harina. A
partir de ahora, mi deseo es volver a encontrarme a mi
mismo, volverme a ver delante del espejo, y quién sabe,
quizas algun dia volverme a enfrentar a todo a lo que tanto
miedo pero que en el fondo tantos deseos tengo. Espero
que algun dia éstas reflexiones os las credis vosotros
también ya que ese dia, quizas también decidais salir a la
calle a tocar con los dedos la acera y no solo a dedicaros a
mirarla desde el balcon de casa.

Hasta siempre

La vida es superacion

Son innumerables las personas que han padecido
desgracias terribles y, no por ello, han dejado de disfrutar
de una vida llena de alegria y plenitud. Por ejemplo,
Rigoberta Menchu vio como varios miembros de su familia,
entre los que se encontraba su madre, fueron torturados y
asesinados en su presencia. Su padre murio al encerrarse
como accién de protesta junto a un grupo de campesinos
en la embajada de Espana en Guatemala, ya que los
militares prendieron fuego a la embajada y fueron
quemados vivos. Su infancia y su juventud estuvieron
marcadas por la pobreza, el sufrimiento y la discriminacién
racial. Sin embargo, Rigoberta Menchu no decidié quedarse
en casa deprimida y abatida llorando todo el dia la triste
muerte de sus familiares. No maldijo su suerte y su
existencia una y otra vez. No se lamento y se quejé dia tras
dia y noche tras noche por todas las experiencias tan
trdgicas que la vida le estaba ofreciendo. Evidentemente
experimentaria dolor, rabia, frustracion e incluso odio y
resentimiento. Pero no se quedd ahi, sino que a partir de
estas experiencias tan tragicas y dolorosas, supo construir
toda su vida en base a la lucha por una causa justa y
honesta que representa, por tanto, un admirable logro y un
tremendo ejemplo a seguir. Y no sdlo Rigoberta Mench,
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sino que millones de personas andénimas han padecido
situaciones de auténtica desgracia y, no por ello, se han
dejado sumergir en el pozo de la depresién, quejandose y
lamentandose de por qué tuvo que ocurrirle a ellos tal
desgracia, sino que tras un periodo normal de duelo, fueron
capaces de resurgir y construir una existencia digna de ser
vivida y disfrutada, demostrando que el ser humano
alberga en su interior un enorme potencial de
transformacion y de superacién.

"Sdlo hay dos formas de vivir la vida, una es fingir que
nada es un milagro, la otra es fingir que todo es un
milagro” (Eisntein).

Paraddjicamente, desde practicamente sus comienzos el
interés de la psicologia se ha centrado en estudiar casi de
forma primordial, todas las emociones negativas que
pueden acechar al ser humano, ignorando de una forma
radical y casi absoluta, el estudio de las emociones
positivas. Desde siempre, se le ha dado mas importancia al
estudio de la depresidn, la ansiedad, la agresividad, la ira,
la frustracion, etc., en contraposicién con el optimismo, la
alegria, el bienestar, la felicidad o el placer. Al mismo
tiempo, los medios de comunicacién centran su atencion en
destacar todos los asesinatos, suicidios, guerras,
corrupcién, que tienen Ilugar cada dia en nuestras
sociedades, pasando por alto todas aquellas noticias que
hablan de superacion personal, altruismo, compafierismo,
generosidad, civismo, etc. Este hecho de destacar de forma
primordial y preferente todo lo negativo de la vida, va
transmitiendo la idea a la persona de que la vida no merece
la pena ser vivida y nos va sumiendo en un sentimiento de
desesperanza, tristeza y pesimismo, siendo esta falta de
esperanza la que va sumiendo a las personas de forma
paulatina y silenciosa en la depresién y en la frustracion.

"Si todo saliera como yo quiero, jamas experimentaria nada

nuevo y mi vida seria una interminable sucesion de éxitos
insipidos” (Hugh Prather).
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Todo esto ha hecho, que cada vez mas el ser humano sea
mas consciente de las emociones y acontecimientos
negativos de la vida que de los positivos. Solemos prestar
mucha mas atencion a la ira, el odio, el resentimiento, la
preocupacion, el miedo y la ansiedad, que a otros estados
emocionales mas positivos y adaptativos. Pero hoy dia, esta
empezando a surgir una nueva rama dentro de la psicologia
y de las ciencias humanas, que quiere transmitir una vision
mas positiva y optimista acerca de las capacidades
humanas y del afan de superacién y crecimiento personal
del que las personas estamos dotadas. De este modo, se ha
identificado una capacidad denominada resiliencia, que
hace referencia a la capacidad que tenemos los seres
humanos de ante una determinada situacidon de adversidad,
salir fortalecidos de ella sin quedar traumatizados y heridos
de por vida. La historia de la humanidad esta repleta de
innumerables ejemplos de personas que a pesar de vivir
bajo las condiciones mas duras de pobreza, violencia vy
marginacion, han sido capaces de salir hacia delante y de
llevar una vida totalmente normal, sin tener que pasar por
periodos depresivos y sin tener que recurrir a farmacos,
drogas o alcohol para poder tolerar sus existencias.
Personas que aun habiendo  vivido  situaciones
auténticamente desagradables, no sélo no se quedaron
hundidas en el fango ni cayeron en el fondo de la depresién
haciendo alusidn a sus terribles traumas infantiles que
segun ellos podrian haber determinado e influido en su
existencia, sino que fueron personas que salieron incluso
mas fortalecidas después de haber tenido que pasar por
dichas experiencias desagradables. Practicamente todos
nosotros, nos hemos tropezado alguna vez a lo largo de
nuestras vidas con personas como éstas, personas que aun
habiendo tenido que soportar unas dificiles y precarias
condiciones de vida, han transformado su existencia en una
experiencia agradable y satisfactoria, transmitiéndonos el
mensaje de que a pesar de todas las dificultades,
adversidades y calamidades que nos podamos encontrar en
el camino, la vida es una experiencia que merece ser vivida
y que la vida es bella a pesar de sus imperfecciones.
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"Si exagerasemos nuestras alegrias igual que hacemos con
nuestras penas, nuestros problemas perderian importancia”
(Anatole France).

Hace varios afios, trabajé como voluntario en las piscinas
de Lourdes en Francia. La experiencia fue un poco dura,
pero altamente gratificante y enriquecedora. Por alli
pasaron personas con todos los tipos inimaginables de
enfermedades, discapacidades y trastornos. Gente
totalmente desahuciada a la que apenas les quedaban
varios dias, semanas o0 meses de vida. Pero era
impresionante y totalmente admirable, contemplar cémo
ninguno de ellos, en los 20 dias que estuve alli, se quejé,
se lamentd o protestd por lo que les estaba sucediendo. Al
contrario, charlaban amistosamente con nosotros, reian vy
bromeaban constantemente, intercambidbamos direcciones
y queddbamos por la noche para salir a tomar algo y dar
una vuelta. Un anciano italiano que padecia un cancer
terminal y que ademas era ciego, nos dijo una noche:
“realmente no sé cuanto tiempo de vida me queda ni quiero
saberlo, sélo trato de ser todo lo feliz que pueda serlo
durante los dias que me queden de estar en este mundo y
trato también de hacer feliz a todo aquel que me rodea.
Quiero irme de este mundo con un buen sabor de boca y
quiero que la gente lamente mi muerte en lugar de
bendecirla, asi que como a lo mejor hoy puede ser el Ultimo
dia de mi vida y no quiero ser el mas rico del cementerio,
os invito a una ronda, asi que bebamos por la salud que
nos queda”. A los cinco dias el hombre murié y seguro que
entré en el cementerio siendo uno de los hombres mas
ricos en felicidad.

Hay una profesora en una Universidad espafola, cuya vida
es propia de un guién de una pelicula melodramatica.
Resulta que cuando ella estaba terminando la carrera, su
hermano tuvo un accidente de coche junto a su mujer y su
hija. La cufada murié, el hermano quedd paralitico
postrado en una cama y la sobrina sufrio una lesidn
cerebral. Asi que decidio quedarse al cuidado de su
hermano y de su sobrina, ya que sus padres eran ya algo
mayores para poder hacerse cargo de esa situacion. Al poco
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tiempo, le diagnosticaron un cancer al hermano y, tanto su
padre como su madre, cayeron gravemente enfermos. El
hermano murid a los pocos anos, pero todavia debia seguir
haciéndose cargo de sus padres y de su sobrina. Hoy dia,
esta mujer es una de las profesoras universitarias con
mejor curriculum investigador y docente que hay en
Espafa. Estd muy bien considerada y valorada tanto a nivel
nacional como internacional en las universidades mas
prestigiosas del mundo. Es una auténtica eminencia en el
tema en el cual se ha especializado y dirige infinidad de
proyectos de investigacion, tesis doctorales y cursos en
todo el mundo. éComo lo ha logrado? Pues bien, ella me
comentaba que cuando se vio al frente de tal situacion, ella
supo que podria hacerse cargo, siempre y cuando tuviese
una valvula de escape que le permitiese poder desconectar
durante pequefos periodos de la situacion que le habia
tocado vivir. Asi que decidié refugiarse en los estudios y se
propuso ser la mejor investigadora en el tema que a ella le
gustaba. Estudiaba siempre que sus obligaciones familiares
le dejaban algun hueco. Se quedaba por la noche
estudiando hasta tarde y por la manana se levantaba antes
de que lo hiciesen los demas. De este modo, consiguid
tener el mejor expediente académico de su promocién y
pudo aspirar a varias becas de investigacion hasta que
consiguid su puesto como profesora en la universidad.
Como ahora gana bastante dinero, si tiene que realizar
algun viaje para impartir un curso o una conferencia, puede
pagar a una persona para que se encargue del cuidado de
sus padres y de su sobrina durante su ausencia. Otros se
hubiesen quedado en casa lamentandose continuamente de
su suerte y maldiciendo su existencia, abocados a vivir el
resto de su vida rodeados de la amargura, la tristeza y la
depresién. Esta mujer decidi®é que no abandonaria a su
familia, pero que tampoco abandonaria la vida y que no la
dejaria pasar delante suya sin engancharse a ella.

Por tanto, la conclusion que podemos sacar de estas
historias, y de muchas otras historias mas, es que todo es
cuestién de nuestras elecciones personales, ya que no son
las circunstancias ni los acontecimientos los que nos
deprimen, sino que somos nosotros los que tomamos
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libremente Ila decisibn de deprimirnos ante dichas
situaciones y acontecimientos que tienen lugar en nuestras
vidas. Y que nuestros sentimientos dependen sobre todo de
la actitud que tomemos frente a las cosas que nos suceden,
ya que éstas nos afectaran en la medida en que las
aceptemos o las rechacemos, por lo que el sufrimiento
surge de dentro, no proviene de fuera sino del interior de la
persona, al igual que la alegria, la calma, el placer y la
tranquilidad. Cada persona se construye y se destruye a si
misma, asi que debes decidir si quieres utilizar tu vida para
construirte a ti mismo o para destruirte agénicamente. A
este respecto, Jesucristo dijo que el reino de los cielos estd
en cada uno de nosotros, pero se le olvidé decir que
también lo esta el infierno. De nosotros depende vivir en el
cielo o vivir en el infierno.

En la tradicién judia se narra la siguiente historia para
hacernos ver que las cosas siempre pueden ir peor de lo
que son y que, por lo tanto, debemos de dar gracias por
todo aquello que tenemos en lugar de quejarnos por todo
aquello de lo que carecemos o que no va del todo bien en
nuestras vidas:

Un hombre que tenia una granja acude al rabino para
pedirle consejo sobre un problema que le preocupa
enormemente:

- Rabino mi hogar es un desastre y un infierno, mis hijos
son desobedientes y se pelean constantemente entre ellos,
mi mujer y yo discutimos a todas horas y yo ya no aguanto
mas. Por favor, dame una solucion.

- Bien, vete a tu casa coge las gallinas y mételas dentro
con vosotros.

El hombre obedece y a los pocos dias vuelve para hablar
nuevamente con el rabino:

- Rabino la situacion es ahora mucho peor que antes. Las
peleas continuan y ahora encima tenemos que lidiar con las
gallinas. Esto es un desastre.

- Bueno, pues ahora mete también dentro de la casa a los
cerdos y ya me contaras.

El hombre vuelve a los pocos dias:
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- Rabino esto es insoportable. Los nifios peleandose, mi
mujer y yo discutiendo, las gallinas por toda la casa, los
cerdos ensuciando todo. No puedo mas.

- No te preocupes buen hombre, ahora vuelve a tu casa y
mete también dentro a los patos.

El hombre no entiende nada, pero vuelve a hacer caso al
rabino. A los pocos dias vuelve para hablar con él:

- Siento decirte estimado rabino que tus consejos no
funcionan. Mi casa es ahora peor que antes, ahora ademas
de las peleas de mis hijos y mi mujer, tengo que soportar
las peleas de los patos, las gallinas y los cerdos, la casa
esta sucia y desordenada, huele mal y hay un ruido
constante que me esta destrozando los nervios.

- Bien, creo que tengo la solucion definitiva. Vuelve a tu
casa y ahora mete también dentro a los conejos.

El hombre desconcertado, vuelve a hacer caso al rabino al
qgue tanto respeta e introduce los conejos en su casa, pero
sélo pasan un par de dias hasta que vuelve para hablar con
el rabino:

- Rabino, yo siempre te he respetado y admirado por tus
sabios consejos, pero siento decirte que esta vez te has
equivocado. Viene para solucionar un problema y la cosa
esta ahora mucho peor que antes. Los conejos han mordido
el sofa y lo han roto, las gallinas se comen el trigo que
tenemos almacenado en casa para nosotros, los patos
duermen en mi cama y los cerdos han convertido mi casa
en una pocilga donde el olor es insoportable. Ni qué decir
tiene que con tanto estrés, las peleas entre mis hijos, mi
mujer y yo se han multiplicado y estamos al borde de
cometer una locura.

- Bien granjero, ahora vuelve a tu casa y saca de ella a los
patos, a las gallinas, a los conejos y a los cerdos y ya me
contaras.

El granjero vuelve a obedecer al rabino y al dia siguiente
vuelve a hablar con él con una sonrisa iluminada en su
rostro:

-Querido rabino, qué sabio eres. Desde que saqué a las
gallinas, los conejos, los cerdos y los patos de mi casa,
ahora vivimos mucho mas tranquilos, en mi casa reina la
armonia y la tranquilidad y hacia tiempo que no éramos tan
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felices. Te estoy muy agradecido porque has salvado mi
familia.

Y el hombre se marché a su casa contento y radiante
deseando estar nuevamente con su mujer y con sus hijos.

La leccion de la resiliencia

Werner, psicéloga estadounidense, inicid los estudios sobre
la resiliencia en el afio 1955 cuando realizé un estudio en el
que se dedicod a estudiar a un grupo de 698 niflos nacidos
en un entorno social desfavorable (progenitores alcohdlicos
o con patologias mentales, pobreza, malos tratos,
hacinamiento, etc.), durante casi treinta anos, encontrando
qgue el 80% de estos nifios lograron tener un desarrollo y
una vida totalmente normal y sin padecer ningun tipo de
trastorno psicoldgico como ansiedad o depresion, a pesar
de las duras condiciones de vida sufridas durante su
infancia y adolescencia. Por lo tanto, el estudio de la
resiliencia ha demostrado que las personas podemos seguir
aspirando a poder disfrutar de una existencia enriquecedora
a pesar de las dificultades a las que la vida nos pueda
someter. El vivir una determinada situacion o experiencia
traumatica, no tiene por qué condicionarnos el resto de
nuestras vidas, tal y como habia asumido la psicologia
tradicional. Recuerdo un reportaje sobre una matanza de
niflos que llevd acabo un comando guerrillero checheno en
una escuela rural de Rusia. En ella murieron cientos de
ninos y un psicdlogo dijo que aquellos nifos que habian
conseguido sobrevivir tendrian traumas irreversibles que
dificilmente superarian a lo largo de sus vidas. Flaco favor
le estaba haciendo este psicélogo a estos pobres nifios a los
que, a partir de ese preciso momento, se les comenzaria a
tratar (gracias a su desacertado prondstico) como nifios
irremediablemente perdidos para poder llevar y disfrutar de
una vida totalmente normal. La resiliencia hace referencia,
por tanto, a que la persona victima de un trauma es capaz
de sobreponerse e incluso de salir fortalecido y enriquecido
de dicha situacién. La persona es capaz de recuperarse, de
seguir hacia delante y de construirse un presente y un
futuro donde continuar viviendo. Las personas tenemos la
capacidad de resistir los avatares de la vida, superarlos,
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seguir viviendo la vida y poder continuar hacia delante.
Tenemos la capacidad de poder superar y sobreponernos a
nuestro pasado por muy doloroso que éste haya sido, sin
hundirnos, derrumbarnos y autocompadecernos de
nosotros mismos, asi como la capacidad de construirnos y
disfrutar de una vida normal y apacible, sin desfallecer y sin
maldecir nuestra existencia.

"Muchas personas que son desdichadas, podrian llegar a
ser felices si hicieran un esfuerzo bien dirigido para
lograrlo” (Bertrand Rusell).

Victor Frankl, superviviente de cuatro campos de
concentracién nazis durante la Segunda Guerra Mundial,
decia que todo aquel que tiene una razon para vivir a pesar
de la adversidad resistira. Y dijo "Quienes hemos vivido en
campos de concentracion podemos recordar a aquellos que
caminaban reconfortando a los demas y dando su ultimo
trozo de pan. Pueden haber sido pocos en numero, pero
ofrecieron una prueba suficiente de que al hombre puede
serle arrebatado todo excepto una cosa, la ultima de las
libertades humanas: la de elegir su actitud ante una
circunstancia dada, la de elegir su propio camino”. Frankl
determiné a través de su experiencia en los campos de
concentracién, que aquellos prisioneros que sobrevivieron
fueron aquellos que tenian que alcanzar un objetivo, que se
establecian una meta, que tenian un motivo para seguir
viviendo y que hacian que su pensamiento asumiera que
cada sacrificio tenia una razén de ser, en lugar de quejarse
y de lamentarse continuamente maldiciendo su destino y su
existencia. Aquellos que le conocieron, dicen que Victor
Frankl contagiaba su voluntad de vivir y su resistencia ante
las dificultades de la vida a todo aquel que le rodeaba, que
era un ejemplo vivo de superacién personal y que nunca
claudicaba ante las adversidades por muy fuertes, intensas,
duraderas y desagradables que éstas pudieran ser.

"La muerte como final del tiempo que se vive, sdlo puede

causar pavor a quien no sabe aprovechar el tiempo que se
le ha dado para vivir” (Victor Frankl).
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Nunca la vida fue tan facil y cdmoda para la humanidad
como lo es ahora, y nunca la humanidad se quejé tanto
sobre su existencia como lo hace durante este siglo. A este
respecto Fernando Sabater dijo que "Hoy nos aburrimos
menos que nuestros antepasados, pero tenemos mas
miedo de aburrirnos”. Yo diria que hoy tenemos menos
preocupaciones que nuestros antepasados y una vida
mucho mas facil, pero soportamos menos la preocupacién y
las dificultades y, por consiguiente, tenemos mas miedo de
preocuparnos y de que las dificultades nos visiten.

De hecho, muchas personas se han convertido en
auténticos expertos y en maravillosos profesionales en el
arte de amargarse la existencia y de transformar los
sucesos Yy avatares del dia a dia en situaciones
insoportables e inaguantables. Nunca me cansaré de repetir
lo suficiente, que no hay nada ni nadie que nos pueda dar
la felicidad salvo nosotros mismos. Hasta que no
comprendamos y aceptemos este hecho, nuestra vida se
reducird a una bulsqueda continua de satisfacciones
externas que tan solo nos proporcionardn un placer
momentaneo y transitorio. Podemos conseguir un buen
trabajo, irnos de vacaciones a un rincén paradisiaco, que
nuestro pais gane el mundial de fatbol, etc., pero nada de
eso nos servira de mucho si antes no hemos experimentado
el cambio interior, ya que de no ser asi, nuestra mente
continuard buscando carencias e imperfecciones en
nosotros, en nuestras vidas y en todo aquello que nos
rodea, credndonos angustia y desesperacién porque
siempre encontrarda algln resquicio y alguna pequeia
debilidad con la que trastornarnos e infligirnos dolor. Por
ello, es importante dejar de continuar buscando fuera de
nosotros todo aquello que anhelamos y hallarlo en nuestro
interior, aceptarnos y estar a gusto con nosotros mismos,
ya que es lo Unico que nos mantendra de forma ilimitada y
continua en un estado de bienestar, paz y tranquilidad. El
resto, es pura ilusidén transitoria. Por tanto, debes asumir
que sbélo podras salir de tu estado depresivo si te esfuerzas
en conseqguirlo, debiendo ser optimista y creyendo
fehacientemente que puedes mejorar tu vida si asi te lo
propones y trabajas para ello.
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“"La vida es maravillosa si no se le tiene miedo” (Chaplin).
Mira al exterior y mantente activo

"Qué maravillosa ha sido mi vida, ojala me hubiera dado
cuenta de ello antes” (Colette).

Un fallo muy comun gque cometemos las personas que
caemos en las garras de la depresidén, es que tenemos la
mania de estar demasiado pendientes de nosotros mismos,
ya que la preocupacidn excesiva y constante por uno
mismo termina por acabar con el bienestar y el equilibrio
tanto fisico como psicoldégico de la persona. Analizamos
constantemente nuestros pensamientos, nuestros
sentimientos, nuestras emociones, nuestros estados de
animo, lo que decidimos y lo que hacemos. Focalizamos
excesivamente nuestra atencidon en nosotros mismos, y nos
olvidamos por completo de lo que ocurre y lo que sucede a
nuestro alrededor. Asi que es primordial abandonar esta
tendencia excesiva y tan perjudicial a centrarnos tan sélo
en nosotros mismos e ignorar todo aquello que ocurre en el
mundo que nos rodea. {Recuerdas el ejemplo de la pantalla
del ordenador? Pues bien, piensa que todo ese tiempo que
pasas pegado a tu pantalla analizandote y observandote a ti
mismo tratando de controlar tus pensamientos,
sentimientos y emociones, es tiempo que estds perdiendo
en vivir y en disfrutar de todo aquello que esta vida puede
ofrecerte. Hay tanto que vivir en esta vida, tantas cosas por
conocer, tantos lugares por descubrir, tantas experiencias
por compartir, tanta gente por conocer, que permanecer
anclados y encerrados en nosotros mismos, en nuestras
preocupaciones y en nuestras obsesiones, es como
permanecer enterrados en vida. Asi pues, olvidémonos un
poco de nosotros mismos, dejemos de permanecer
encerrados en nuestro interior y abrdmonos al mundo que
nos espera para ser descubierto, vivenciado vy
experimentado por nosotros.

De hecho, estd ampliamente comprobado que la distraccion
es una técnica muy util en el tratamiento de la depresion,
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ya que dedicarse a una actividad absorbente, ocupa la
mente y ayuda a ahuyentar los pensamientos vy
sentimientos desagradables, ya que tal y como afirmaba
Aristoteles, la felicidad no podia consistir en otra cosa que
en actividad y no en un estado de pasividad manifiesta. Asi
que es de vital importancia, planificar el tiempo de modo
que estemos ocupados y entretenidos la mayor parte del
dia, en lugar de permanecer constantemente absortos en
nosotros mismos, en nuestros pensamientos, sentimientos
y emociones perturbadoras. Tal y como afirma Nathaniel
Branden "“Para todos los seres vivos, la accion es una
necesidad de la supervivencia. La vida es movimiento, un
proceso de acciéon que se continua a si misma y que un
organismo debe desempehar constantemente para seguir
existiendo. Desde el punto de vista bioldgico, la inactividad
es la muerte”. Por ello, es fundamental y necesario, buscar
actividades que nos distraigan y que nos proporcionen
satisfaccion. Actividades que nos hagan salir de nuestro
estado de letargo y que nos permitan disfrutar y recuperar
la alegria y la ilusion por vivir, ya que una de las principales
caracteristicas de la depresién suele ser que la persona
asume la incapacidad de ponerse en marcha y de
emprender acciones, cayendo en un estado de inactividad
permanente que mantiene y cronifica el estado depresivo
en el que se haya inmersa, al tiempo que nos incapacita
para experimentar placer y felicidad y para disfrutar de la
vida y afrontar el dia a dia.

"Sdlo en la actividad, desearas vivir cien afhos” (Proverbio
Japonés).

Hace poco tiempo, me encontré con un antiguo alumno que
es Guardia Civil. Le pregunté cémo le iba y el pobre hombre
vio el cielo abierto para desahogar todos sus problemas y
preocupaciones. Me contdé que estaba muy agobiado vy
estresado en el trabajo, ya que la ola de delincuencia,
robos y asaltos que se estaba viviendo desde hacia tiempo
en Espafia, mantenia al borde del agotamiento a aquellos
que se tenian que dedicar a velar por la seguridad de los
ciudadanos. Manifestaba también su impotencia por el
hecho de detener delincuentes que a los dos meses se
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encontraban ya en la calle delinquiendo nuevamente, y
todo esto mientras ganaban un sueldo bastante inferior a la
media de lo que gana cualquier ciudadano con el agravante
de que ellos se estan jugando la vida cada dia. Todo ello,
habia llevado a que gran parte de sus compaferos se
hubiesen dado de baja por depresién y por padecer crisis
de ansiedad. Pero este hombre decia que se negaba a
darse de baja y, menos aun, a caer en una depresién o a
dejarse llevar por las crisis de ansiedad que afectaban a
gran parte de sus companeros de trabajo. Para poder
conseguirlo, se iba todos los fines de semana a una casa
gque un amigo tenia en el campo y dedicaba todo el tiempo
a dar paseos por el monte para relajarse y a cortar lena
para liberar tensiones. Habia encontrado, de este modo,
una actividad que le permitia desconectar de su estresante
trabajo y que le mantenia libre de tensiones y lejos de la
depresién en la que tantos de sus compafieros habian
caido, tal vez porque no actuaron a tiempo, no lucharon y
se abandonaron sin emprender ningln tipo de accién para
poder evitarlo.

Por todo ello, para evitar las preocupaciones que conducen
a la depresién, es importante permanecer ocupados y
activos la mayor parte del tiempo. De hecho, una vez
participé como monitor en un campamento con
adolescentes en Palencia. Justo al lado de donde se
desarrollaba el campamento, habia un centro de
desintoxicacion de drogadictos. Uno de los principales
componentes de la terapia que se utilizaba con ellos, era
mantenerlos ocupados durante todo el dia, tratando de que
apenas tuvieran ningln momento de inactividad a lo largo
del dia. El afio anterior habia participado en un campo de
trabajo en Teruel, y el primer dia se nos encargd al grupo
en el que yo me encontraba que colabordsemos con un
chico alcohdlico en fase de deshabituacion, de tal forma que
le permitiésemos participar con nosotros en todas las
actividades que realizabamos. Durante los 15 dias que durd
el campo de trabajo, este chico no pard en ningun
momento de realizar diversas tareas (al igual que nosotros)
y no probd ni una sola gota de alcohol. Ahora bien, el dia
en que finaliz6 el campo de trabajo, mientras todos nos
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dedicabamos a preparar nuestras maletas para regresar a
nuestros hogares, el chico ante el hecho de tener todo un
dia por delante sin tener nada que hacer, recayd otra vez
en el alcohol y aparecié en el campo de trabajo totalmente
borracho para despedirnos. Aios mas tarde, me enteré de
que por fin habia conseguido un trabajo y que
definitivamente habia logrado abandonar su adiccion al
alcohol.

Ademas, también son conocidos los estragos que la
jubilacion y el desempleo causan en las personas que los
padecen. El tener todo un dia por delante sin no tener nada
que hacer, termina por hundir finalmente a la persona en
un estado de depresion y desilusidn que solamente se
puede eliminar si la persona vuelve a recuperar su nivel de
actividad anterior. De hecho, pienso que la razén de que
tantas personas ancianas sufran de depresion no se debe,
sobre todo, a los efectos de la edad, sino a los efectos que
la falta de metas y actividades les causa a nivel psicoldgico.
Asi, en aquellas profesiones donde la edad de jubilacion es
mas tardia (profesores de universidad, politicos, etc.), o
donde practicamente no existe la jubilacién (caso de las
monjas, de los frailes y de los sacerdotes), las tasas de
depresién son mucho mas bajas que en otros colectivos
cuya edad de jubilacién es mucho mas temprana. También
pienso que las mujeres viven mas tiempo que los hombres
porque nunca se jubilan y siempre andan ocupadas.
Personalmente, no conozco todavia ningun ama de casa
gue se haya jubilado al llegar a los 65 anos de edad. Los
hombres, sin embargo, cuando se jubilan se vuelven
inactivos, pierden interés por las cosas y se deprimen y por
eso pienso que mueren antes (a parte de la predisposicion
genética y de los habitos de vida de cada uno,
evidentemente). Ademads, también he podido comprobar
como en los pueblos las personas mayores sufren menos
depresién que en las ciudades. La explicacion es muy facil,
ya que en los pueblos los ancianos suelen tener pequenos
terrenos que siguen cultivando incluso después de haberse
jubilado, por lo que continlan permaneciendo activos y
levantandose cada dia con nuevas tareas por delante que
deben de realizar.
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En la época de mi vida en la que me encontraba sumido en
la ansiedad y la depresidn, siempre soflaba en que ojala
pudiese tener por delante un mes en el que no tuviese nada
que hacer, para asi poder descansar y poder recargar mis
baterias desgastadas por tanta ansiedad y preocupacion.
Pues bien, ese dia llegd en forma de operacion. Sufri una
operacidén de corazéon que me mantuvo quince dias de baja
en los que debia permanecer en reposo. Lo que en principio
pensaba que era una bendicion y un regalo, se convirtid
finalmente en una auténtica pesadilla. Dia tras dia, uno
detras de otro, durante los 15 largos e interminables dias
que durd el reposo sin tener nada que hacer, me iba
sintiendo cada vez mas triste, ansioso y abatido. Todo el
dia tumbado en el sofd, sin realizar ninguna actividad, sin
realizar ninguna tarea, fue espantoso, asi que al terminar
los 15 dias de reposo estaba mucho peor animicamente que
antes de la operacién. Por lo tanto, el mantenernos
ocupados y activos nos libera y protege de nuestras
preocupaciones, asi que si las preocupaciones te invaden y
aturden, levantate y haz algo. Es un circulo vicioso, ya que
cuanto mas preocupados y tristes estamos, menos ganas
tenemos de hacer cosas ya que las preocupaciones
consumen mucha energia, nos desgastan y nos dejan sin
fuerzas para emprender nuevas acciones y actividades. Asi
gque no entres en ese circulo vicioso, ponte en marcha,
actla y comprobards como paulatinamente tu estado de
animo mejora con la realizacion de tareas que, a parte de
distraerte y de mantenerte ocupado, te proporcionan
satisfaccion y alegria, ya que la actividad calma nuestra
mente y relaja nuestro cuerpo. Recuerdo que hace unos
afos vino a hablar conmigo una chica que sufria acoso
sexual, a partir del cual se vio sumida en una profunda e
intensa depresién. Afortunadamente, la chica consiguio
librarse de la depresién con algo tan simple como las
plantas y el ejercicio fisico. Comenz6 a correr todos los dias
con el objetivo de eliminar tensiones, corria por la mafana
y por la tarde, y cuanto mas corria mejor se sentia. Al
mismo tiempo comenzé a interesarse por las plantas.
Pasaba el dia entretenida con sus plantas, podandolas,
regandolas, etc., y de esta manera, entre su aficion al
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deporte y su aficion a las plantas consigui®é mejorar su
estado de animo y recuperar su alegria y su vitalidad. La
inactividad (que es lo que su cuerpo le pedia, quedarse
todo el dia llorando en casa), por el contrario, la hubiese
sumergido aun mas profundamente en el pozo de Ia
depresién en el que ya habia caido.

Tu lista de actividades placenteras

Por otro lado, la persona deprimida anticipa que su
actuacion en una determinada tarea o actividad serd
negativa y deficiente y que no le proporcionara, por lo
tanto, ningun bienestar ni satisfaccién, por lo que no se
interesa en iniciar ninguna actividad y permanece en un
estado de inactividad permanente. Al mismo tiempo, la
persona que se halla sumida en un trastorno depresivo,
tiende a focalizar su atencion de manera selectiva en sus
preocupaciones, en sus problemas y en todo aquello que va
mal o que no le gusta de su vida, lo que le provoca un
estado de fatiga crénica, desmotivacidn y una gran
desconfianza en si misma y en sus propias capacidades, lo
que le lleva a crear una vida monoétona y rutinaria. Es
importante, por lo tanto, implicarse en actividades de
caracter ludico y social, ya que la realizacién de actividades
externas y gratificantes mejoran el estado de animo, al
tiempo que disminuyen la ansiedad y aumentan la
autoestima. Por ello, para contrarrestar la baja motivacion
caracteristica de la persona deprimida, es necesario
programar una serie de tareas o actividades con el fin de
que la persona aumente su sensacion de control y eficacia,
permitiéndole, asimismo, volver a poder disfrutar de las
actividades que realizaba anteriormente. Para ello, hay que
elegir actividades agradables para que, de este modo, se
produzcan sentimientos de bienestar, placer y disfrute. Es
importante, asimismo, realizar las tareas programadas y
registrarlas, ya que asi la persona deprimida se dara cuenta
y sera consciente de cudles son las actividades que le
proporcionan satisfaccion y cuales no.

"Siempre estamos luchando por vivir, pero nunca vivimos”
(R. W. Emerson).
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Asi que ya sabes que un paso importante y fundamental
que debes de dar para abandonar el estado depresivo en el
que te encuentras y que te permita recuperar la ilusion y la
alegria por la vida, debe ser escribir una lista de las cosas
que te gustaba hacer cuando no estabas deprimido, y
debes dedicarte, por lo menos, a dos de esas actividades
cada semana obligdndote a ello, aunque no te apetezca
hacerlo. Debes hacer sobre todo cosas que te proporcionen
satisfaccion, prestando atencidn a cualquier sentimiento de
placer que experimentes al realizarlas, ya que es ldgico que
para sentirnos bien deberemos de hacer cosas que nos
hagan sentir bien. Debes fijarte objetivos para cumplir cada
dia, debes felicitarte por los logros conseguidos, y debes
recompensarte y darte un capricho cuando consigas tus
objetivos. Asi pues, debes programar diariamente una serie
de actividades que te agraden y que te hagan sentir bien y
debes de llevar, igualmente, un registro de lo que haces
durante cada dia puntuando la sensacidn de satisfaccion
experimentada después de realizar dichas actividades. Este
registro, te servird para decidir que actividades deben de
realizarse con mayor frecuencia, en funcidon de la sensacién
de bienestar y de placer que experimentas al realizarlas. En
el plan de actividades, se deben detallar aquellas tareas
que debemos de realizar cada dia: dar un paseo, ir al cine,
salir a comprar, ir a tomar café, llamar a un amigo, ordenar
el armario, escuchar musica, leer, hacer la compra, etc. Es
importante, sobre todo al principio, no sobrecargarnos con
demasiadas actividades, ya que al principio nos costara
mas trabajo ser capaces de ponernos en marcha, por lo que
podriamos desanimarnos y deprimirnos aun mas, al
comprobar que no realizamos la mayor parte de las tareas
que habiamos programado. Por lo tanto, es mejor exigirte
poco al principio e ir subiendo el nivel de exigencia
conforme nos vayamos sintiendo cada vez mas animados vy
entusiasmados. Es igual que pasa con el deporte. Esta
comprobado que cuando uno realiza deporte de una forma
mas o menos regular, el organismo libera unas sustancias
llamadas endorfinas que utilizan los mismos receptores que
los opidceos (opio, heroina, etc.), por lo que suelen
producirnos una sensacion de placer, de bienestar y de
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relajacion. De hecho, muchas personas que practican
deporte de forma regular, manifiestan que necesitan seguir
haciendo deporte, ya que el dia que no lo practican se
sienten deprimidos y desanimados ya que no estan
actuando las endorfinas que le producen esa sensacién de
bienestar y su cuerpo las echa en falta. Pero, épor qué la
mayoria de los mortales no somos capaces de experimentar
esta sensacion de placer, bienestar, relajacién vy
tranquilidad que manifiestan las personas que practican
deporte de forma regular? Estas personas, suelen indicar
que empezaron a realizar deporte de forma progresiva, por
lo que poco a poco pudieron ir experimentando todos estos
aspectos beneficiosos que a nivel psicolégico y emocional
proporciona la practica deportiva. Pero la mayoria de las
personas, cometemos el error de levantarnos como
buenamente podemos el dia de Afio Nuevo y tras mirarnos
en el espejo del cuarto de bafio y comprobar el estado fisico
tan lamentable en el que nos encontramos, nos hacemos la
siguiente promesa: “este afo si, me levantaré todos los
dias a las 7 de la mafana, haga frio, sol, o lluvia y saldré a
correr sin que nada ni nadie me lo impida”. Asi que
cogemos, nos compramos un chandal nuevo, unas
zapatillas de deporte y un cronédmetro para ir comprobando
nuestros progresos y alli nos lanzamos el primer dia a
correr como caballos desbocados, tratando de correr en un
solo dia todo lo que no hemos corrido en los Ultimos afios
de nuestra vida. Asi que cuando llegamos a casa medio
arrastrandonos, nos tiramos en el sofd con las pocas
fuerzas que nos quedan, nos hacemos un bocadillo de
chorizo con mortadela y salchichén para recuperar fuerzas,
y al dia siguiente, cuando comprobamos que no podemos
movernos y que nos duelen partes de nuestro cuerpo cuya
existencia desconociamos hasta ese momento, sacamos la
siguiente conclusion: “esta visto que esto de hacer deporte
no es para mi”. Y asi, hasta el afio que viene en el que nos
asalte nuevamente la fiebre de intentar ponernos en forma
de una vez por todas. El fracaso radica en que nos exigimos
mucho al principio, y entonces, en lugar de experimentar
placer, lo que experimentamos es sufrimiento, por lo que
es mas sensato comenzar siempre poco a poco
exigiéndonos poco al principio. Ademas, si pasamos de
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llevar un tiempo sin practicamente realizar ninguan tipo de
actividades a, de repente, sobrecargar nuestra agenda,
estaremos cambiando la sensaciéon de apatia e inactividad,
por la sensacién de agobio de tener que cumplir con una
agenda de actividades excesivamente cargada, ya que tal y
como dijo Séneca "El hombre agobiado en quehaceres en
nada se ocupa menos que en vivir”,

"Es importante que hagais lo que de verdad os importe.
Sdlo de esta manera podréis bendecir la vida cuando se
acerque la muerte” (Elisabeth Kubler).

Una variante del plan de actividades mencionado
anteriormente, es lo que Burns denomina la hoja
antipostergaciéon. Dado que como ya hemos comentado
anteriormente, la persona deprimida se caracteriza por su
baja capacidad para emprender acciones Yy realizar
actividades, es necesario que la persona se obligue a ello,
evitando que se entre en el circulo vicioso comentado hace
unos parrafos (cuantas menos ganas tenemos de hacer
cosas, menos cosas hacemos, y cuantas menos cosas
hacemos, menos ganas tenemos de hacer algo, y asi
sucesivamente). Por eso, debes programar las actividades
que debes de realizar cada dia con el fin de que te obligues
a llevarlas a cabo mediante su planificaciéon, anotacion vy
registro.

Fecha

Actividad (si es muy dificil y compleja, hay que dividirla en
pequefios pasos)

Dificultad pronosticada (Escala 1-10)

Satisfaccion (Escala 1-10)

Dificultad real (escala 1-10)

Satisfaccion real (Escala 1-10)

De esta forma, podremos comprobar que tareas que a
priori nos iban a suponer un gran esfuerzo, las realizamos
facilmente y nos producen un alto grado de bienestar y de
satisfaccion, por lo que en el futuro deberemos aumentar la
realizacién de dichas tareas. El objetivo, por tanto, de este
plan de actividades es doble: por un lado obligarnos a
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realizar una serie de actividades que nos permitan salir del
estado de apatia y de letargo en el que nos encontramos, y
por otro, comprobar qué tareas nos producen bienestar,
placer y satisfaccion y cudles nos resultan desagradables,
con el fin de aumentar la frecuencia de realizacion de las
primeras, al tiempo que disminuimos la frecuencia de
realizacion de las segundas.

"Yo no le tengo miedo a ser vieja. Le tengo miedo a algo
que va mucho mas alla de la vejez: el derrumbe interior.
No le tengo miedo ni a las canas ni a las arrugas, sino a la
falta de interés por la vida” (Maria Félix).

Agradece y no te quejes

Otro aspecto que considero tremendamente importante, es
que en lugar de quejarnos continuamente por todo aquello
que nos falta, debemos aprender a dar gracias y ser
agradecidos por todo aquello que poseemos. Yo lo llamo la
teoria de la gratitud. La persona agradecida no tiene motivo
ninguno para caer en una depresion, ya que mira la vida no
a través de los cristales de todo lo que le falta o de todo lo
que carece en su vida, sino que analiza las situaciones
agradeciendo todo aquello que posee y todo aquello de lo
que puede disfrutar, lo que le lleva a vivir en un estado de
permanente bienestar al contar todos los dones vy
privilegios que posee. Otros sin embargo, viven bajo la
teoria de la queja continua. Su lema en lugar de ser
“Pienso, luego existo”, es “Me quejo, luego existo”. No
valoran ni agradecen todo aquello que poseen, sino que
analizan constantemente su existencia en funcién de todo
aquello de lo que carecen y que les gustaria tener en sus
vidas, y asi, evidentemente, no hay forma posible de tener
una existencia feliz ya que, tarde o temprano, estas
personas, o bien rozaran la depresidon, o bien terminaran
cayendo de lleno en ella.

Una buena amiga me mandd la siguiente historia que
encontrd en Internet, que no sé si sera real o ficticia, pero
que a mi personalmente me encantd y de la que considero
que podemos aprender una gran leccion y sacar
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importantes conclusiones respecto a como debe vivirse la
vida:

La Historia de Pepe

Pepe era el tipo de persona que te encantaria ser.
Siempre estaba de buen humor y siempre tenia algo
positivo que decir. Cuando alguien le preguntaba
como le iba, él respondia: "Si pudiera estar mejor,
tendria un gemelo.

Era un motivador natural, si un empleado tenia
un mal dia, Pepe estaba ahi para decirle
como ver el lado positivo de la situacion.

Ver este estilo realmente me causo curiosidad, asi
que un dia fui a buscar a Pepe y le pregunté:

"no lo entiendo, no es posible ser

una persona positiva todo el dia,

écomo lo haces?”.

Pepe respondid: "Cada mafiana me despierto

y me digo a mi mismo,

Pepe tienes dos opciones hoy, puedes escoger
estar de buen humor,

0 puedes escoger estar de mal humor.

Asi que escojo estar de buen humor.

Cada vez que sucede algo malo, puedo escoger
entre ser una victima o aprender de ello.
Escojo aprender de ello”.

"Cada vez que alguien viene a mi para quejarse,
puedo aceptar su queja, o puedo sefnalarle

el lado positivo de la vida.

Escojo senalarle el lado positivo de la vida”.

"Si claro, pero no es tan facil”, protesté.

"Si'lo es”, dijo Pepe. "Todo en la vida es acerca
de elecciones. Cuando quitas todo lo demas,
cada situacion es una eleccion”.

"Tu eliges como reaccionas ante cada situacion,

http://superarlaansiedadyladepresion.com 199 Clemente Franco Justo




Relajacion Fisica y Serenidad Mental Clemente Franco Justo

tu eliges como la gente afectara a tu estado de animo,
tu eliges estar de mal humor o de buen humor”,

“"En resumen: TU ELIGES COMO VIVIR LA VIDA”

Reflexioné en lo que Pepe me dijo.

Poco tiempo después, dejé la industria hotelera
para iniciar mi propio negocio. Perdimos contacto,
pero con frecuencia pensaba en Pepe cuando tenia
que hacer una eleccion en la vida

en vez de reaccionar contra ella.

Varios afios mas tarde, me enteré de que Pepe hizo

algo que nunca debe hacerse en un negocio de
restaurante, dejo la puerta de atras abierta y una
mahfana fue asaltado por tres ladrones armados.

Mientras trataba de abrir la caja fuerte, su mano,
temblando por el nerviosismo, resbald
de la combinacion.

Los asaltantes sintieron panico y le dispararon.

Con mucha suerte, Pepe fue encontrado relativamente
pronto y llevado de emergencia a una clinica.

Después de ocho horas de cirugia y semanas

de terapia intensiva, Pepe fue dado de alta, aun con
fragmentos de bala en el cuerpo. Me encontré con
Pepe seis meses después del incidente y cuando

le pregunté como estaba, me contesto:

"Si pudiese estar mejor, tendria un gemelo”.

Le pregunté qué paso por su mente en el momento
del asalto. Contestd: “lo primero que vino a mi mente
fue que debi haber cerrado con llave la puerta

de atras. Cuando estaba tirado en el suelo, recordé
que tenia dos opciones, podia elegir morir o podia
elegir vivir. Elegi vivir”.

"¢No sentiste miedo?”. Le pregunté. Pepe continud:

"los médicos fueron geniales. No dejaban de decirme
que iba a estar bien. Pero cuando me llevaron al
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quirdfano vi las expresiones en las caras de los
médicos y enfermeras y me asusté.

Podia leer en sus ojos: es un hombre muerto.
Supe entonces que debia tomar una decision.

"¢Qué hiciste?”. Pregunté.

"Bueno, uno de los médicos me pregunto si era
alérgico a algo, y respirando profundamente grité:
si, a las balas. Mientras reian les dije: estoy
escogiendo vivir, asi que opérenme como

si estuviera vivo, no muerto”.

Pepe vivio por la maestria de los médicos,

pero sobre todo, por su asombrosa actitud.

Aprendid que cada dia tenemos la eleccion

de vivir plenamente, ya que la actitud, al final,

lo es todo, y recuerda, solo se frustran aquellos que dejan
de ver la parte positiva de sus resultados

y de la vida.

El sentido del humor

“"El tiempo que pasamos riendo, es tiempo que pasamos
con lo dioses” (Proverbio Japonés)”.

Afrontar nuestra vida y el dia a dia con sentido del humor,
es un poderoso instrumento para asegurarnos un adecuado
equilibrio emocional. La risa libera tensiones y nos ayuda a
desprendernos de las emociones negativas y dolorosas.
Pienso que no hay mejor terapia contra la depresién que
utilizar el sentido del humor en nuestras vidas, ya que vivir
con sentido del humor, nos proporcionara una existencia
mas alegre y duradera. Tal y como dijo Benjamin Franklin
"La alegria es la piedra filosofal que todo lo convierte en
oro”. Cuando analizamos las cosas con sentido del humor
tendemos a quitar dramatismo a las situaciones vy
contratiempos, al tiempo que anadimos alegria a nuestra
vida, cambiamos el enfoque pesimista y negativo por un
enfoque optimista y vitalista, los sucesos cotidianos del dia
a dia se nos hacen mas llevaderos y encontramos siempre
una excusa para reir y disfrutar. Recuerda aquel refran que
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dice que no debemos tomarnos la vida demasiado en serio,
ya que de todas maneras, no vamos a salir vivos de ella. Yo
era antes una persona que me tomaba todas las cosas muy
a pecho y muy en serio, como si me fuese la vida en ello.
Ahora vivo mas relajado, procuro disfrutar con todo aquello
que hago y sobre todo, procuro divertirme alli donde esté y
con quién esté. Procuro reirme de las situaciones en lugar
de enfadarme y alterarme, y lo que mas he aprendido es,
sobre todo, a desarrollar la capacidad de reirme de mi
mismo. Intento ver siempre el lado positivo e incluso
cOmico de cualquier situacidn y considero que esta
capacidad para poder contemplar y visualizar la vida con
sentido del humor, es el mejor antidepresivo que una
persona puede obtener. Ademas, no tiene ningun tipo de
contraindicacion, es barato y accesible y alarga la vida del
ser humano aumentando su grado de alegria, disfrute y
bienestar.

"Felices aquellos que pueden reirse de si mismos, porque
ellos tendran una razén para reir toda la vida” (Prelado
Daniel).

El sentido del humor es capaz de hacer que sobrellevemos
mucho mejor los infortunios y adversidades de la vida, tal y
como hicieron los duenos de una tienda de ropa en
Nottingham (Inglaterra), quienes colgaron el siguiente
cartel en la puerta de la tienda:

"Nuestro establecimiento se fundd hace mas de cien afos
y, desde entonces, hemos complacido y dejado de
complacer a muchos clientes. Hemos ganado y perdido
dinero, hemos sufrido las consecuencias de Ila
nacionalizacion y el racionamiento del carbon y hemos
soportado el control oficial y a los malos pagadores. Nos
han maldecido y han dicho pestes de nosotros, nos han
mentido, robado y estafado. Si continuamos en el negocio,
es solamente para ver qué mas nos puede pasar”.
(Fuente: Reader s Digest)

En definitiva, para alcanzar la felicidad y abandonar la
depresién, debemos aprender a disfrutar con las cosas que
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hacemos cada dia, y debemos disfrutar de la sencillez de
las cosas que nos rodean y nos suceden dia tras dia,
aprendiendo a valorar y a agradecer enormemente todo
aquello que poseemos. No esperes a que ocurran grandes
acontecimientos en tu vida para comenzar a ser feliz y
disfrutar de la vida, ya que son las pequefas cosas del dia
a dia las que convierten nuestra vida en una experiencia
digna de ser vivida y disfrutada.

"La felicidad humana no se logra con grandes golpes de
suerte que pueden ocurrir pocas veces, sino con pequenas
cosas que ocurren todos los dias” (Benjamin Franklin).

Cuestiones a realizar

1. Lo primero que debes hacer es contestar a las siguientes
cuestiones: équé te gusta hacer?, équé te hace feliz?, équé
no te gusta hacer?, équé te hace infeliz?

2. Planifica una serie de actividades que te guste hacer y
que a priori podrian ser gratificantes para ti y registralas
bien mediante el plan de actividades o mediante la hoja
antipostergacion.

3. Imaginate que mueres ahora mismo, équé epitafio
resumiria tu vida?, équé epitafio te gustaria que resumiera
tu vida?, ¢para cual de los dos epitafios estas trabajando?

4. ¢Por qué crees que merece la pena vivir?

5. Haz una lista con todas las cosas positivas que hay en tu
vida.

6. Durante la siguiente semana, justo antes de irte a la
cama, anota todos aquellos sucesos, experiencias o
actividades agradables que hayan ocurrido durante ese dia
y vuelve a leerlos al dia siguiente nada mas levantarte.

"Si pudiera vivir nuevamente mi vida, trataria de cometer

mas errores. No intentaria ser tan perfecto, me relajaria
mas. Seria mas tonto de lo que he sido. De hecho, tomaria
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muy pocas cosas en serio. Correria mas riesgos, haria mas
viajes, contemplaria mas atardeceres, subiria mas
montafas, nadaria mas rios. Iria a mas lugares donde
nunca he estado, comeria mas helados y menos habas,
tendria mas problemas reales y menos imaginarios. Si
pudiera volver a vivir, trataria de tener solamente buenos
momentos. Por si no lo saben, de eso esta hecha la vida,
sélo de momentos; no te pierdas el ahora. Yo era uno de
esos que nunca iba a ninguna parte sin termometro, una
bolsa de agua caliente, un paraguas y un paracaidas. Si
pudiera volver a vivir, viajaria mas liviano, contemplaria
mas atardeceres y jugaria con mas nifios. Si tuviera otra
vez la vida por delante. Pero ya tengo 85 afos y sé que me
estoy muriendo”.
(José Luis Borges)
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CAPITULO 7: ESTRATEGIAS PARA INCREMENTAR TU
AUTOESTIMA

"La confianza en uno mismo da una gran tranquilidad.
Cuando la tenemos no sufrimos tensiones ni angustias. No
la tenemos cuando tratamos de ser lo que no somos. Asi,
no sorprende que carezcamos de ella si vivimos una
mentira. Al darnos cuenta de que lo mejor que podemos
aportar a cualquier situacion es ser nosotros mismos, nos
tranquilizamos. (A. W. Schaef).

El ser humano, es la Unica especie que tiene la capacidad
de formarse una imagen de si misma y de decidir tanto si le
gusta como si no, y si acepta o rechaza dicha imagen.
Dependiendo de si esta imagen que nos formamos de
nosotros mismos es positiva o negativa, y de si la
aceptamos o no, tendremos una autoestima favorable y
constructiva o desfavorable y destructiva. Numerosos
estudios e investigaciones, han venido mostrando vy
comprobando a lo largo de los Uultimos afos, que una
herramienta fundamental para conseguir nuestros objetivos
en la vida y para poder disfrutar de una existencia
agradable y satisfactoria, es la confianza que poseemos en
nosotros mismos y en nuestras capacidades, habilidades,
destrezas y posibilidades.

La confianza en nosotros mismos nos da valor y energia
para emprender cualquier proyecto que nos propongamos,
nos permite superar las dificultades con las que nos
encontramos dia a dia, nos permite levantarnos vy
recomponernos tras sufrir un fracaso o un contratiempo, y
nos permite afrontar la vida de una forma positiva,
entusiasta y vitalista, por lo que para aprender a vivir con
alegria y optimismo, primero tenemos que aprender a
confiar en nosotros mismos y a valorarnos y apreciarnos
como los seres Unicos y valiosos que somos.

La autoestima hace referencia, por tanto, al valor y la
importancia que nos concedemos a nosotros mismos y en
qué medida nos aceptamos, nos respetamos y confiamos
en nosotros, por lo que la autoestima supone tener

http://superarlaansiedadyladepresion.com 205 Clemente Franco Justo




Relajacion Fisica y Serenidad Mental Clemente Franco Justo

seguridad en nosotros mismos y en nuestras capacidades y
posibilidades. La autoestima es importante sobre todo,
porque cuando una persona goza de una buena y sana
autoestima, es capaz de enfrentar cualquier fracaso vy
cualquier problema que la vida le depare, ya que en su
interior dispone de la energia, la fuerza y la confianza
necesaria, para poder superar cualquier obstaculo con el
que pueda tropezar en su vida..

"Si crees totalmente en ti mismo, no habra nada que esté
fuera de tus posibilidades” (W. W. Dyer).

De hecho, la mayoria de las personas que sufren a nivel
emocional, suelen ser personas que se valoran a si mismas
de una forma bastante negativa y autodestructiva y se
denigran y se desprecian continuamente, tanto por su
forma de pensar, como por su forma de sentir y de actuar.
Ademas, suelen tener una pobre concepcidon de si mismas y
una baja estima personal.

Al contrario de Ilo que muchas personas puedan
inicialmente pensar, la autoestima es algo que se genera
desde el interior de uno mismo y no desde el exterior de la
persona. Una buena autoestima no nos lo dara todo aquello
que poseemos, sino la medida en que valoremos lo que
tenemos. No son los éxitos, la apariencia fisica, el dinero o
la posicidn social, la que determinaran una buena o mala
autoestima, sino la forma en qué juzgamos, analizamos e
interpretamos los acontecimientos y experiencias de la
vida. Pero aqui no se sabe que es primero, si el huevo o la
gallina. No se sabe si es que las personas con una alta
autoestima interpretan su actuacién, sus cualidades y sus
experiencias de forma positiva, o si es esta interpretacion
positiva de la vida la que causa una alta autoestima. Y del
mismo modo, no se sabe si es el poseer una baja
autoestima lo que lleva a interpretar las situaciones y a
valorarse a si mismo de una forma pesimista y negativa, o
si es la visidn e interpretacion negativa de uno mismo y de
sus circunstancias lo que conduce a tener y poseer una
baja autoestima.
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Pero lo que si esta claramente comprobado y demostrado,
es que los pilares sobre los que se asienta y fundamenta la
autoestima son la valoracion y el respeto hacia nosotros, y
que una de las cosas mas importantes para aumentar
nuestra autoestima reside en ser amables con nosotros
mismos. De hecho, las tres Aes sobre las que se
fundamenta y construye una buena autoestima son:
aceptarse, apreciarse y aprobarse. Piensa que tu eres lo
mejor que tienes y que, por lo tanto, eres aquello de lo que
mejor debes cuidar. Tratas bien tu coche, procuras no darle
golpes ni aranazos, le cambias el aceite al motor cada
cierto tiempo, le miras la presion de los neumaticos para
comprobar que estdn bien, cuidas tu casa, la pintas, la
barres, la friegas, le Ilimpias el polvo, procuras no
destrozarla, cuidas de tus plantas, cuidas de tus animales
de compainiia, etc. Pero lo mas importante que tienes en tu
vida no es tu automdévil, ni tu casa, ni tus plantas, ni tus
animales de compafia, ni cualquier otra cosa que puedas
poseer o comprar. Lo mas importante que hay en tu vida
eres tU mismo, asi que debes aprender a cuidarte mejor de
lo que lo haces con cualquiera de tus posesiones, debes
mimarte, protegerte y valorarte, sabiendo que no hay nada
en tu vida que valga tanto como tu.

"El mundo puede no tener la obligacién de cuidar de usted,
pero usted esta obligado a cuidar de si mismo” (R.J.
Ringer).

Destaca tus cualidades

Generalmente, tenemos la tendencia a pensar en términos
de debilidades, y raras veces pensamos y nos analizamos a
nosotros mismos en forma de potencialidades. Nos fijamos
en todo aquello de lo que carecemos y de lo que nos
avergonzamos, en lugar de poner nuestro punto de mira en
todas aquellas fortalezas que todos poseemos y de las que
deberiamos sentirnos orgullosos y sacar pecho. Stacey
King, jugador novato de la NBA en el equipo de los Toros
de Chicago, declaré en cierta ocasion “Nunca olvidaré la
noche en que Michael Jordan (el mejor jugador de
baloncesto de todos los tiempos) y yo, nos combinamos
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para anotar 70 puntos”, después de conseguir un punto en
el partido, mientras que Jordan anotd 69 puntos. Cuidar de
ti mismo, supone destacar tus éxitos, tus virtudes y tus
habilidades por pequefias o0 insignificantes que puedan
parecer, y sentirte orgulloso de ellas, en lugar de
reprocharte por tus defectos, tus debilidades y tu falta de
habilidad o capacidad en cualquier tarea o actividad. Todos
tenemos cualidades y defectos en mayor o menor medida,
y no hay nada malo en tener ciertas debilidades vy
flaquezas, el problema viene cuando empleamos estos
defectos para atacarnos, destruirnos y hacernos dafio a
nosotros mismos. Piensa que los mejores jugadores de
poker no son aquellos que tienen las mejores cartas, sino
aquellos que mejor saben jugar la partida con las cartas
que les ha tocado.

Debes aceptarte y quererte a ti mismo mas que a nada ni a
nadie en el mundo. De hecho, nunca he entendido a esas
personas que dicen “te quiero mas que a mi propia vida”.
Es absurdo decir esto, porque para poder querer de verdad
a alguien, primero debemos querernos a nosotros mismos,
ya que el amor bien entendido empieza primero por uno
mismo. De hecho, pienso que lo mas correcto es decir, “te
quiero tanto como a mi vida, que ya es quererte, porque yo
a mi mismo, me quiero muchisimo”. Hay una cancién de un
grupo llamado Tahures Zurdos que en una de sus estrofas
dice lo siguiente: "Quiérete saca lo mejor que hay en ti, en
tu cuerpo hay diamantes, quiérete saca lo mejor que hay
en ti, porque si tu no te quieres, no podras quererme a mi”,
Para poder querer a alguien, primero tengo que quererme a
mi mismo, para poder aceptar a los demas, primero tengo
que aceptarme a mi mismo, y para poder perdonar a los
demads, primero tengo que perdonarme a mi mismo. Es
necesario estar a gusto con uno mismo para poder
relacionarse de manera eficaz y efectiva con los demas,
porque si no estamos a gusto y satisfechos con nosotros
mismos, nada ni nadie podra contentarnos y satisfacernos.
Ellis afirma que si la gente quiere vivir feliz con los demas,
lo primero que tiene que hacer es aprender a vivir en paz
consigo mismo.
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Tampoco entiendo muy bien a esas personas que dicen
constantemente aquello de “yo soy mi peor critico”.
Personalmente, también me parece absurdo y antinatural el
hecho de estar todo el tiempo evaludandose, juzgandose y
criticAndose, pasando todo el tiempo pegado a la pantalla
de su ordenador para no dejarse pasar ni un solo defecto y
no tolerar ni el mas minimo error, flagueza o debilidad. Son
como perros de presa a la caza de cualquier indicio de que
su actuacidon en cualquier tarea o actividad no fue todo lo
satisfactoria que ellos podrian esperar, por lo que deben
hacerse sufrir a si mismos las consecuencias de sus
debilidades y la falta de capacidades. Cometer errores es
algo inevitable. Aprendemos por ensayo y error, ya que
generalmente antes de aprender la forma correcta de
realizar cualquier cosa, primero debemos cometer varios
errores, ya que nadie nace sabiendo cual es la mejor forma
de realizar todas y cada una de las conductas y actividades
que debemos de realizar en esta vida. El problema surge,
cuando utilizamos dichos errores como lanzaderas para
castigarnos, humillarnos, flagelarnos y despreciarnos a
nosotros mismos. No hay nada malo en cometer un error,
lo absurdo es no aprovecharse de él y no saber utilizarlo
para mejorar en situaciones futuras, sin sacar nada de
provecho y aprender del mismo. Cualquiera comete un
error, pero sblo los tontos insisten en repetirlo
sistematicamente una y otra vez. El Unico problema con los
errores es no admitirlos y no aprender de ellos, ya que si se
afronta sin culpa y sin remordimiento, son excelentes
oportunidades para el crecimiento. Piensa en todas las
veces en que te fuiste al suelo antes de aprender a montar
en bicicleta, afortunadamente nadie, ni siquiera tu mismo,
te criticé duramente o te ridiculizdé por la caida cometida,
sino que te levantaste (o te ayudaron a levantarte), te
sacudiste el polvo, te curaste las heridas y te subiste
nuevamente a la bicicleta para intentarlo una y otra vez
hasta que por fin lograste dominar la técnica. Durante toda
nuestra vida estamos aprendiendo, por lo que es inevitable
que a lo largo de toda nuestra vida estemos cometiendo
errores. Cuando te martirices por algun error cometido en
el pasado, intenta recordar lo que pensabas y lo que
sentias en el momento antes de actuar, y preguntate a ti
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mismo ésabias lo que iba a suceder?, équerias causar dafio
de forma intencional a alguien?, con todo lo que sabias en
aguel momento, con todo lo que pensabas y sentias, las
herramientas y recursos de que disponias y los datos que
tenias a tu disposicidén épodias haber tomado otra decision?
Si las respuestas a todas estas preguntas son negativas,
entonces deja de una vez de seguir martirizandote por
aquel error cometido en el pasado y que forma ya parte de
la historia.

Personalmente, y afortunadamente para mi y para mis
seres queridos, he aprendido a asumir y a superar mis
errores sin que por ello se resienta mi estima personal.
Considero que mi autoestima y yo, estamos por encima de
todos los posibles errores que pueda cometer. Cuando me
equivoco en algo, analizo el por qué de mi error, indago
que es lo que hice mal, lo asumo e intento aprender para
no volver a hacer lo mismo en el futuro. He aprendido a
vivir plenamente todo lo que puedo, cuanto mas mejor. He
decidido hacer las cosas lo mejor que me sea posible, sin
reprocharme nada, sin castigarme, insultarme o humillarme
a mi mismo. He aprendido a quererme y a valorarme, me
aprecio como persona y esto hace que aprecie a todos los
que me rodean. He aprendido a librarme de todo el
sufrimiento y del castigo que yo mismo me creaba y me
inflingia, y he alcanzado la paz mental y la autoaceptacién
personal.

La critica patoldgica

Pero antes de todo esto, también pasé por las fases que he
comentado anteriormente de “te quiero mas que a mi
propia vida” y “soy mi peor critico”. Sobre todo la segunda
fase es la mas letal y autodestructiva, ya que nos lleva a
desarrollar una vocecilla interior que nos critica, juzga y
castiga ante el mas minimo error o tropiezo que podamos
cometer. A este respecto, McKay hace referencia al término
critica patolégica para describir esta voz interior que nos
ataca, nos critica y nos juzga de forma implacable y
contundente. Las principales caracteristicas de esta critica
patoldgica son:
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- Siempre te acusa de todas las cosas que van mal.

- Te compara constantemente con los demas y te hace
recalcar las desventajas con respecto a ellos para
sentirte inferior.

- Fija para ti estandares de perfeccion muy altos y te
recrimina y castiga hasta por los mas pequefos
errores que puedas cometer.

- Lleva un registro de todos tus fracasos, al tiempo que
pasa desapercibidos e infravalora todos tus éxitos.

- Te pide que siempre seas el mejor y si no es asi es
que no vales nada.

- Te impone una serie de obligaciones respecto a como
debes vivir.

- Te insulta constantemente. Te dice cosas coOmo “eres

un fracasado”, “eres un desgraciado y un imbécil”, etc.

- Exagera tus fracasos, tus limitaciones vy tus
debilidades.

- Te hace creer que los demas te consideran estupido,
aburrido e incompetente.

- Siempre creemos todo lo que nos dice.
- Te culpa de todo aquello que va mal.
- Te destruye y te hace sentirte mal y desgraciado.

- Recurre al pasado para castigarte con él y con sus
recuerdos.

- Se anticipa al futuro y te convence de que fracasaras

en él y que no seras capaz de afrontarlo de forma
eficaz y competente.
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- Controla nuestra mente.

En este capitulo, aprenderds por tanto, a desarmar vy
desautorizar esta critica patoldgica que tanto dano te
ocasiona, desconectandola y poniéndola bajo tu control vy
dominio, impidiendo con ello que vuelva a controlar y a
dominar tu vida una vez mas. Muchos de nosotros tenemos
una imagen distorsionada de nuestra valia y de nuestras
capacidades, ya que nos centramos de forma excesiva en
todos los aspectos negativos de nuestra personalidad o
nuestro comportamiento (todos los tenemos, ya que
afortunadamente, nadie es perfecto), mientras que
desechamos e ignoramos los aspectos positivos, por lo que
tarde o temprano, terminamos padeciendo sentimientos de
inutilidad, inseguridad y dudas sobre nuestras propias
capacidades, al tiempo que experimentamos una sensacion
de falta de capacidad y de valia personal.

Por eso, del mismo modo en que aceptamos y queremos a
nuestros hijos de forma incondicional e independientemente
de sus acciones, ya que juzgamos sus conductas pero no
los juzgamos a ellos, debemos también aprender a hacer lo
mismo con nosotros mismos. Debemos evaluar nuestra
conducta pero no debemos evaluarnos ni juzgarnos a
nosotros mismos, a la persona. Para ello, en lugar de decir
“soy un estupido”, debo decir “la decisién que tomé no fue
la mas acertada”, ya que fracasar en una determinada
tarea no me convierte automaticamente en un fracasado,
tomar una decision que no produce el resultado que yo
esperaba no me convierte necesariamente en un estupido,
0 no tener ganas de hacer una determinada tarea no me
convierte en un holgazan perezoso. En este sentido, los
animales son mucho mas inteligentes y practicos que los
seres humanos, ya que si por ejemplo, un leén falla al
cazar una gacela, éste no se deprime y su autoestima no se
resiente, ya que el ledn no se critica ni se humilla a si
mismo por haber fallado. No se ve como un fracasado, ni se
cataloga como torpe ni estupido. No le da vueltas una y
otra vez rumiando en su interior lo lento que estuvo, el
como le fallaron los reflejos y lo inutil e incompetente que
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se siente. Simplemente lo vuelve a intentar otra vez y nada
mas.

También es importante realizar una serie de preguntas
cuando nos asalte nuestra critica interior para rebatirla,
cuestionarla y desarmarla. Por ejemplo, podemos
preguntarnos:

- ¢Qué evidencias tengo de que este pensamiento sea
realista?

- ¢Me ayuda a sentirme mejor este pensamiento?
- ¢Me hace desenvolverme mejor en esta situacion?
- ¢Me ayudara a desenvolverme mejor en el futuro?

Recuerda que un pensamiento no es real, es algo que tan
sOlo construye tu mente, pero que eres tu el que decide
que hacer con ese pensamiento y depende de como lo
utilices se convertira en algo totalmente inofensivo o en un
pufal dafino con un enorme poder de destruccion.

También puede ser una buena estrategia para desarmar y
contrarrestar nuestra critica interior, el pensar en alguna
caracteristica negativa de nosotros mismos Yy, a
continuacion, pensar dos situaciones de nuestra vida en la
que no desarrollemos o manifestemos este aspecto. En un
curso una alumna destacé como su principal caracteristica
negativa, el que era una persona muy indecisa y a la que le
resultaba casi imposible tomar alguna decisién. Entonces,
empezo a analizar su comportamiento en el Ultimo mes y
comenzd a darse cuenta de todas las decisiones
importantes que habia tomado en este corto periodo de su
vida, como por ejemplo, la de matricularse en el curso. Este
hecho le hizo darse cuenta, de que realmente no era tan
indecisa como ella pensaba y de que no le costaba tanto
trabajo tomar decisiones, mas alla de lo que nos cuesta a la
mayoria de las personas.
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Por el contrario, si dejamos que esta voz interior, critica,
dafina y perjudicial actue a sus anchas, y si juzgamos
nuestra conducta en funcién de los criterios que nuestra
critica patoldgica nos impone, es facil adivinar cual sera el
resultado final y la incidencia que esto causara sobre
nuestra autoestima, sobre nuestra calidad de vida y sobre
nuestro bienestar personal. Nuestra autoestima se vera
literalmente destrozada, y nuestra capacidad para disfrutar
y gozar de la vida se vera practicamente extirpada y
aniquilada, dando lugar a la aparicion de trastornos
psicoldgicos y emocionales, ya que la baja autoestima suele
ser comun en la mayoria de los casos de angustia,
frustracion, desesperacion, ansiedad y depresion. Ademas,
si la autoestima es baja o deficiente, disminuye nuestra
resistencia frente a las adversidades de la vida y suele
conducir a la persona a centrarse en las circunstancias
negativas de su vida, en lugar de disfrutar y valorar todo lo
positivo que posee, por lo que tiende a dedicar sus fuerzas
y sus energias a evitar el dolor, en lugar de a experimentar
el placer y la alegria, ya que para una persona con baja
autoestima sus logros nunca le parecen motivo de
satisfaccion y su capacidad para disfrutar de ellos estd
debilitada y deteriorada.

Nuestra imagen negativa

"El bosque seria muy triste si sélo cantaran los pajaros que
mejor lo hacen” (Tagore).

Cuando vivimos apegados a todo lo que no nos gusta de
nosotros mismos y a todo lo que no aceptamos de nuestra
forma de ser y de nuestra existencia, estamos
contaminando nuestro cuerpo y nuestra mente. Si te ves a
ti mismo como un fracasado o como un inutil, esto te
llevara a emprender acciones y a comportarte como Si
realmente lo fueras, lo que fortalecera esa imagen que
tienes de ti mismo y entrards en un circulo vicioso del que
te serd dificil escapar. Es como la pescadilla que se muerde
la cola. Asi que debes romper ese circulo vicioso de dolor y
autodestruccion en el que has convertido tu vida.
Igualmente, debemos abandonar la costumbre que solemos
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tener las personas de compararnos con los demas vy
también la tendencia a sentirnos culpables por nuestros
actos y por los de los demas. Uno debe ser responsable
asumiendo las consecuencias de sus actos, pero no tiene
sentido alguno culpabilizarse o infligirse dolor por haber
cometido un error. Ademas, el sentimiento de culpabilidad
no permitira que el pasado vuelva y que podamos
arreglarlo o cambiarlo. Lo pasado, pasado estd, soélo
podemos aprender de él y sacar las conclusiones necesarias
para poder evitar volver a tropezar cuando nos
enfrentemos en el futuro a situaciones parecidas a aquellas
en las que no actuamos en su momento de la forma mas
adecuada y satisfactoria para nuestros propios intereses.

Un ejercicio recomendado por McKay para reformular la
imagen negativa que tenemos de nosotros mismos vy
cambiarla y transformarla por una imagen mucho mas
positiva, objetiva y realista, consiste en que debes de crear
una descripcion de ti mismo que se ajuste a la realidad
para que aprendas a valorarte y a sentirte orgulloso de tus
capacidades y habilidades. Para ello, debes escribir el
mayor niumero posible de palabras o frases para describirte
en las siguientes areas: aspecto fisico, cdmo te relacionas
con los demas, personalidad, como te ven los demas, como
realizas las tareas cotidianas, tu rendimiento en el trabajo o
en los estudios y tu funcionamiento mental. Después debes
poner un + o un -, segun consideres que son aspectos que
te gustan o no de ti.

Posteriormente, debes escribir aquellos rasgos a los que
pusiste un signo negativo en una columna a la izquierda, y
a la derecha volver a escribir dicho rasgo pero sin utilizar
un lenguaje del tipo “cabeza de pepino”, debiéndolo
cambiar por un lenguaje mucho mas objetivo como “cabeza
alargada”, utilizando para ello un lenguaje preciso y que se
limite a los hechos a los que hace referencia (en lugar de
poner barriga gorda, poner barriga de 30 centimetros, en
lugar de gordo, poner me sobran 10 kilos, etc.). Debemos
de utilizar un lenguaje especifico en vez de general (para
ello debemos eliminar palabras como todo, nunca, siempre,
etc.), buscando excepciones a dicho rasgo negativo
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(cambiar “vago”, por "me cuesta emprender acciones si no
estoy motivado para ello”, o “egoista” por “me gusta
disponer de mucho tiempo para mi mismo”, etc.). Es
importante que elimines todas aquellas palabras que tienen
una connotacién negativa como feo, gordo, tonto, inutil,
etc.

A continuacion, recréate con tus cualidades positivas,
aquellas a las que pusiste un signo +, volviendo a
escribirlas en frases. En lugar de “divertido”, pon “tengo un
extraordinario sentido del humor”, en lugar de “trabajador”,
pon “soy una persona eficiente y cumplidora en el trabajo”,
etc.

Una vez que hayas reformulado tus caracteristicas con un
signo + y con un signo -, debes de volver a escribir la
descripcion de ti mismo, pero usando estos nuevos
términos y expresiones mas precisos y objetivos.

Como afrontar la critica de los demas

A parte de aprender a afrontar y desarmar nuestra critica
interior, es necesario y fundamental aprender también a
hacer frente a las criticas que recibimos de los demas, ya
que muchas veces estas criticas pueden llegar a ser mucho
mas daninas y a tener efectos mucho mas devastadores
sobre nuestra autoestima, que las propias criticas que
nosotros mismos nos hacemos.

A este respecto, Mahoney plantea que hay tres maneras
altamente recomendables para enfrentarnos a una critica
que estamos recibiendo de otra persona y sin dejar que
nuestra autoestima se vea amenazada y debilitada por ello:

- La primera es el reconocimiento. Esta técnica no
consiste en pedir perdébn y en justificarse o dar
explicaciones cuando alguien nos critica o destaca algo
negativo de nuestra conducta o nuestra forma de ser.
Si la critica tiene fundamento, simplemente tenemos
que decirle a nuestro critico “tienes razéon” y punto,
con lo que la critica se detiene de forma inmediata.
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Por ejemplo: “estoy harta, eres un desordenado, te
has vuelto a dejar el champu abierto”. A lo que
nosotros simplemente deberiamos contestar (si
efectivamente nos dejamos el champu abierto) “tienes
razén, ahora voy a taparlo”. Esta técnica no consiste
en flagelarse ni humillarse ante nuestro critico,
simplemente reconocemos nuestro error y ahi se
acaba la historia, siguiendo la recomendacion del
refran que dice “"escucha a tus enemigos porque son
los primeros en advertir tus errores”. Hace unos anos
me dediqué durante un tiempo a vender un
determinado producto a través de Internet. La
empresa tenia un sistema de robots vendedores que
se encargaban de enviar de forma automatica una
serie de cartas de venta a los clientes interesados en
el producto que se vendia. Un dia recibi un mensaje de
un posible comprador, en el que me solicitaba que no
le siguiese enviando mas mensajes, ya que estos
mensajes le sonaban a algo parecido a una especie de
secta y, por lo tanto, no le interesaba comprar el
producto. Mi reaccion fue de lo mas irracional y
absurda que uno se puede imaginar. Le contesté de lo
mas indignado ante las insinuaciones que estaba
haciendo y le lancé algunos dardos envenenados con
el fin de ofenderle y de humillarlo por el contenido del
mensaje que me habia hecho llegar. Me defendi como
gato panza arriba y le solté toda una serie de
argumentos tratando de convencerle de que estaba
totalmente equivocado. Al dia siguiente, decidi leer
tranquilamente las cartas de venta que utilizaba esta
empresa (hasta ese momento no me habia detenido a
hacerlo), y me sorprendi al comprobar que
efectivamente el mensaje de muchas de estas cartas
era un mensaje extrano y que podia confundir a la
persona que los recibia, y dar lugar a malentendidos
como el que se habia producido con esta persona. Asi
que a partir de ese momento, decidi elaborar mis
propias cartas de venta y me dediqué a enviarlas a
mis posibles compradores en lugar de enviar las cartas
de la empresa, comprobando como aumentaron mis
ventas respecto al sistema anterior.
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Desgraciadamente, no me atrevi, por verglienza,
después de todo lo que le habia dicho, a enviarle un
correo de agradecimiento a esta persona que tanto me
habia ayudado con su critica y que me habia logrado
abrir los ojos de un error que estaba cometiendo,
permitiéndome incrementar las ventas que estaba
realizando hasta ese momento. Desde entonces,
cuando alguien me realiza alguna critica, antes de
nada lo que hago es analizar cuanto de verdad
contiene esa critica.

“Si hablan mal de ti con fundamento corrigete, de lo
contrario échate a reir” (Epicteto).

- La segunda técnica que podemos emplear se llama
oscurecimiento. Esta técnica es recomendable usarla
cuando no estamos de acuerdo con la critica que
estamos recibiendo y la consideramos injusta. Para
ello, en Ilugar de defendernos, justificarnos o
contraatacar con otra critica, nos limitamos a lo
siguiente: “cada dia estds mas perezoso”, a lo que uno
debe contestar “quién sabe, puede ser”. No nos
enfrascamos en una discusién inutil que no nos
conducird a ningun fin ni resultado positivo,
simplemente ignoramos la critica sin darle la mayor
importancia y continuamos como si no hubiese pasado
nada. "Una persona puede asesinarme, pero nunca
ofenderme” (Epicteto). La Biblia dice que a nadie des
mas poder sobre tu vida que a ti mismo. Me he dado
cuenta de que en las etapas de mi vida en las que me
he encontrado a gusto conmigo mismo y poseedor de
un buen nivel de autoestima, nadie tenia la facultad ni
el poder de ofenderme o hacer que me sintiera mal.
Por ello, cuando dejamos que alguien nos ofenda con
sus comentarios o con sus acciones hacia nosotros, le
estamos dando poder sobre nosotros para herirnos e
infligirnos dano. Asi que, la mejor actitud que
podemos adoptar ante un comportamiento o expresion
dirigido a causarnos dafno, es ser indiferentes ante él.
Recuerda que no hay mayor ofensa para nuestros
criticos que la indiferencia.
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"¢Qué ganarias con injuriar a una piedra que es
incapaz de oirte? Pues bien, imita a la piedra y no
oigas las injurias que te dirijan tus enemigos”
(Epicteto).

- La tercera y ultima técnica que podemos emplear ante
las criticas que recibimos se denomina interrogacion,
en la cual podemos pedir a nuestros criticos que sean
mas concretos con la critica que nos estan realizando,
ya que, por lo general, las criticas suelen ser ambiguas
y se suelen expresar en términos generales. Por eso,
esta técnica se suele utilizar cuando queremos indagar
sobre la intencion de la critica que se nos esta
haciendo. Por ejemplo: “estoy harto de ti, eres una
irresponsable”. A lo que nosotros podemos responder
“épor qué dices que soy una irresponsable?”, o
“éexactamente a qué te refieres cuando dices que soy
una irresponsable?”.

"Nadie  puede  hacerte sentirte inferior sin @ tu
consentimiento” (Eleanor Rostvell).

Fue para mi una auténtica satisfaccion y un increible goce
(al tiempo que una liberacion), descubrir que cuando la
gente intenta ridiculizar y humillar a alguien, es porque
realmente tienen algun complejo de inferioridad respecto a
la persona sobre la que estan vertiendo sus criticas. Se
agarran a lo primero (y a veces lo Unico) que pueden para
intentar quedar por encima de esa persona en algun
aspecto (tienen mas pelo que tu, menos barriga, son mas
altos, etc.), con lo que nos estan diciendo que en todos los
demas aspectos se sienten inferiores a nosotros y, por lo
tanto, es ese complejo de inferioridad el que les lleva a
atacarnos e intentar ridiculizarnos. Ahora, cada vez que
alguien intenta ridiculizarme por algo le felicito y le doy las
gracias, porque eso significa que me considera superior a él
en todos los demas aspectos. Cuando alguien se nos acerca
y nos dice “oye te veo mas gordo”, lo que realmente nos
esta diciendo es “en todo lo demas estas mejor que yo y
después de analizarte a conciencia, he detectado que en lo
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unico que salgo ganando cuando me comparo contigo es en
esto y por eso lo recalco e intento humillarte para intentar
quedar por encima de ti, considero que la vida te va mejor
a ti que a mi en todos los demas aspectos, me siento
inferior a ti y por eso quiero herirte”. Recuerda que nadie
critica a un don nadie, ni se toma la molestia de intentar
humillar a alguien que sabe que es muy inferior a él. Pero si
es comun en aquellos que tienen complejo de inferioridad,
tratar de atacar y ridiculizar a aquellos que sienten que
estan por encima de ellos en varios aspectos en los que se
sienten inferiores. Asi que cuando uno de estos pobres
diablos te critique, compadécete de él, agradécele la critica
y recomiéndale este libro para que aprenda a aumentar su
autoestima sin necesidad de tratar de quedar por encima
de los demas.

El odio contamina tu autoestima

Tampoco dejes que la gente te hable mal de otras
personas, que las critique y se queje constantemente de
ellas en tu presencia, ya que todo ello también es un
atentado contra tu autoestima. éDejariamos que nuestro
vecino nos dejase todas las noches en la puerta de nuestra
casa su bolsa de basura? Apuesto a que no. Entonces, épor
qué dejamos que llenen con su basura nuestra cabeza?,
épor qué dejamos que nos ensucien y nos contaminen?,
épor qué recogemos la basura de nuestro vecino y le damos
cabida en nuestro interior? La basura hay que tirarla, hay
que deshacerse de ella lo mas rapidamente posible, hay
que reciclarla y eliminarla, en lugar de almacenarla dentro
de nosotros. Asi que no caigas en el error de recoger la
basura de los demas, ya que entonces, los demas te veran
como un contenedor donde acudir constantemente a vaciar
sus miserias, sus odios y sus rencores hacia los demas. Y
por supuesto, deshazte de toda la basura que contienes en
tu interior y con la que has ido cargando todos estos afios y
que te ha estado contaminando durante todo este tiempo.
Piensa que una persona que alberga odio y rencor en su
interior, no podra jamas quererse y aceptarse a si misma.
Su vida, sus pensamientos, sus acciones y sus actitudes,
siempre estaran contaminadas por ese odio y ese rencor
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que le impide crecer como persona, ya que todo lo analizan
e interpretan bajo ese manto de odio y resentimiento del
que estan cubiertas. Durante mucho tiempo yo también fui
victima de mi propio odio y resentimiento hacia varias
personas, hasta que por fin me di cuenta de que la mejor
actitud que podia adoptar hacia mis enemigos era el no
perder ni un solo minuto de mi valiosa vida en pensar en
ellos, ya que todo ese odio y ese rencor que sentia hacia
ellos, al Unico que verdaderamente le hacia dafio y le
estaba destrozando la vida era a mi mismo, pues me
estaba envenenando por dentro y me estaba destrozando la
vida siendo incapaz de ser feliz, de disfrutar y de gozar,
pues el odio y el resentimiento invadian toda mi vida y todo
mi ser.

La vispera de la boda, una madre le dio a su hija algunos
consejos para llevarse bien con su marido “Apodyalo
siempre, no discutas asuntos importantes antes de cenar y
si os peledis no me cuentes nada”. “éPor qué?” dijo la hija.
“Porque tu serds capaz de perdonarlo, pero yo no” contestd
la madre. Asi que no pongamos basura en la cabeza de los
demads, ni dejemos que nadie ponga basura en nuestra
cabeza.

A lo largo de estos ultimos afos, me he encontrado con
muchas personas a las que les cuesta un trabajo enorme
deshacerse de su odio y de su rencor hacia los demas, y a
las que les cuesta muchisimo trabajo comprender que las
primeras perjudicadas por ese odio y por ese rencor son
ellas mismas, ya que a nadie, excepto a ellos mismos, su
odio les causa tanto dolor. Y es que el odio, el deseo de
venganza, el rencor y el resentimiento hacia los demas, nos
lleva a vivir en un estado de tension y de angustia continua
que, a la larga, nos puede llegar a causar tanto alteraciones
fisicas como psicolégicas y emocionales. El ejemplo mas
claro lo pude comprobar en un compafnero de trabajo. Este
era un chico que se pasaba la vida quejandose y pensando
que los demas no teniamos cosas mejores que hacer que
intentar perder nuestro valioso tiempo en intentar causarle
algun tipo de perjuicio a nivel profesional e incluso
personal. Resulta que la Universidad Nacional de Educacion
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a Distancia convocé una plaza de profesor de psicologia en
su sede de Almeria a la que éste y otros profesores de mi
departamento decidieron presentarse. Este profesor,
ademas se presentdé con muy altas expectativas de
conseguir dicha plaza debido al buen curriculo del que
disponia, pero sorprendentemente, otro profesor del
departamento con menos curriculo que él y enemigo
personal suyo, consiguid obtener la plaza. A partir de este
preciso instante, el odio que albergaba hacia este profesor
se dispard hasta limites insospechados e inimaginables
hasta ese momento. Desarrolléd un odio visceral tan grande
hacia ese profesor, que a partir de ese momento su Unico
objetivo en la vida consistié en tratar de perjudicarle y de
fastidiarle en cualquier oportunidad que surgia para poder
hacerlo. Convirtié esta cruzada en la razén de su existencia,
tramando cada dia nuevas venganzas y nuevas estrategias
con las que poder dafarle y fastidiarle. Hasta que un dia,
sufrid un infarto al corazén. Su corazén no fue capaz de
soportar mas odio y resentimiento y decidié darle un
pequefio aviso, mientras el otro profesor, contemplaba
gozoso como su maximo enemigo se debatia en un hospital
entre la vida y la muerte debido al rencor y al sentimiento
de venganza que habia desarrollado hacia él.

"El que es malo para si, épara quién sera bueno?
(Eclesiastico, 14,5).

También conoci hace afos a una chica que desarrolld un
fuerte odio y resentimiento hacia su padre. La chica podia
haber disfrutado de una juventud increiblemente
satisfactoria, tenia un buen trabajo, amistades, éxito entre
los chicos, podia viajar y disfrutar todo lo que ella quisiera,
pero de manera incomprensible, en lugar de tratar de
disfrutar de todo aquello que poseia, preferia dedicar todos
sus esfuerzos y recursos a tratar de vengarse de su padre.
Cada afio que pasaba, crecia su odio y su resentimiento
hacia él, y cada afio se iba reafirmando en su idea de que
su objetivo en esta vida se limitaba y reducia a tratar de
vengarse de él, hasta que un dia fue hospitalizada con un
fuerte dolor. Le hicieron multiples pruebas y le encontraron
varias enfermedades que no eran normales para una chica
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tan joven y que vyo, personalmente, achaco al
envenenamiento que su odio y su rencor fue causando de
forma progresiva y continua en su organismo.

Asi que, si de verdad queremos hacer dafio a nuestros
enemigos, vivamos con plenitud y felicidad, porque nada
puede causarle tanto dano a alguien que nos odia, como el
contemplar como disfrutamos de la vida y como gozamos
de una existencia plena y maravillosa. De otro modo, con
nuestro odio y con nuestro rencor, no haremos si no darle
motivos para que goce y disfrute con el dolor, el dano y el
sufrimiento que tanto odio hacia él nos provocara a
nosotros mismos.

TG no eres inferior

También es un hecho, que muchas personas actuan como si
fuesen inferiores a los demas, ya que han aprendido a
considerarse y a clasificarse por debajo de los demas y no
reconocen las habilidades y capacidades que poseen. Esto
les lleva a creer que no tienen ningun tipo de control sobre
sus vidas y a no valorar sus deseos, lo que les lleva a vivir
en un estado permanente de inseguridad, a no saber qué
quieren hacer con sus vidas y a vivir conforme a las
normas, los deseos y los valores de los demas. Por ello, tal
y como establece Branden, otro componente esencial de la
autoestima es la practica de la responsabilidad, ya que para
sentirnos competentes, debemos de sentir que tenemos el
control de nuestra propia existencia, lo cual conlleva que
debemos aceptar la responsabilidad de nuestra vida y de
nuestro propio bienestar. Para ello, debemos de aceptar las
siguientes afirmaciones:

- Soy responsable de hacer realidad mis deseos.
- Soy responsable de mis elecciones y de mis actos.
- Soy responsable de mis conductas con otras personas.

- Soy responsable del modo en que distribuyo mi
tiempo.
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- Soy responsable de mi felicidad personal.

- Soy responsable de elegir los valores segun los cuales
Vivo.

- Soy responsable de elevar mi autoestima.

De hecho, un aspecto muy comun, es el de aquellas
personas que viven de forma permanente pendiente de lo
que los demas puedan pensar acerca de ellos. Sienten y
experimentan ansiedad por el hecho de que otras personas
puedan evaluarlas de forma negativa, que puedan
criticarlas y/o rechazarlas. Si este es tu caso, asume que no
podemos caer bien a todo el mundo y que incluso a
aquellas personas a las que les caigamos bien, no les
gustard todo de nosotros ni aceptaran siempre todos
nuestros comportamientos. Asi que deja de estar pendiente
de lo que los demas puedan pensar o decir de ti y limitate a
vivir tu vida plenamente sin dejar que ningln comentario
afecte negativamente a tu vida.

Es por ello, que es un tremendo error tratar de
comportarnos y de realizar acciones y conductas con el fin
de agradar a los demas, ya que no podemos gustar a todo
el mundo, ni basar nuestra estima personal en la
aprobacion de los demas. Una vez asistid a mis cursos una
chica cuyo principal problema es que era incapaz de tomar
decisiones, ya que a la hora de tomar una decisidon, siempre
trataba de que ésta agradara a todo el mundo, lo cual es
practicamente imposible. Yo le decia, que al tomar una
decisién lo que debia plantearse primero era qué es lo que
ella queria, a lo que siempre me contestaba que no sabia lo
que realmente queria. A mi estd respuesta me tenia
totalmente desorientado y desconcertado, hasta que por fin
entendi que era verdad que la pobre chica no sabia lo que
queria, pues siempre trataba de tomar sus decisiones en
funcion de lo qué ella pensaba que querian los demas, en
lugar de pararse a pensar que es lo que ella queria, de
modo que el miedo a defraudar a alguien le hacia no ser
consciente de sus verdaderos deseos, lo que era sintoma de
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la baja autoestima y de la poca confianza que tenia en si
misma. Al final, después de mucho trabajo, consiguio
comprender que comportarnos, actuar y tomar decisiones
que gusten y agraden a todo el mundo es totalmente
imposible, y que, por tanto, es mejor actuar de la manera
en la que a nosotros nos gusta actuar y comportarnos,
tomando aquellas decisiones que verdaderamente nos
agraden a nosotros que para eso somos los Unicos
responsables de nuestro propio bienestar y de nuestra
propia felicidad.

Cuestiones a realizar

1. El primer ejercicio que debes de realizar en este capitulo
es el referente a desarmar tu critica patoldgica. Para ello,
debes de llevar un registro con todas las criticas que tu
vocecilla interior te realiza: “eres gordo”, “eres feo”, “eres
torpe”, “eres estupido”, “eres un fracasado”, etc. Una vez
identificadas las criticas, debes de cuestionarte las
siguientes preguntas para cada una de tus criticas:

- ¢Qué evidencia tengo de que este pensamiento sea
realista?

- ¢Me ayuda a sentirme mejor este pensamiento?

- ¢Me hace desenvolverme mejor en esta situaciéon?

- ¢{Me ayudara a desenvolverme mejor en el futuro?

2. Realiza el ejercicio planteado por McKay, para reformular
la imagen negativa que tenemos de nosotros mismos y
cambiarla por otra mas realista y objetiva a la vez que
positiva.

3. Debes hacer un inventario con todas tus capacidades,

virtudes, habilidades, recursos personales y materiales
disponibles.
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4. Identifica aquellas caracteristicas negativas de ti mismo
que no te gustan, y piensa por lo menos en dos situaciones
de tu vida en las que no te comportaste de dicha manera.

5. Durante una semana o diez dias como minimo, lleva un
registro en el que anotes diariamente cualquier cosa que
hiciste ese dia de la que te sientas orgulloso, anotando lo
que hiciste o dijiste, donde estabas, con quién estabas,
como te sentiste, etc, y léelo todas las noches antes de
acostarte y por la mafiana al levantarte.

Nota: No es necesario que te dediques a desarmar tu critica
patoldgica, si tal y como se expone en los capitulos 1y 2,
conseguiste ser capaz de observar estos pensamientos
como lo que son, simples pensamientos que no tienen la
capacidad de herirte o danarte a menos que dejes que lo
hagan. Si has logrado alcanzar y desarrollar la capacidad de
ser capaz de observar tus pensamientos como un simple
observador, y de este modo, no dejarte danar por ellos,
entonces simplemente con asumir y darte cuenta de que
son tus pensamientos los que causan tus emociones serd
suficiente.
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CAPITULO 8: COMO MEJORAR NUESTRAS
HABILIDADES SOCIALES

"Cuando digo no me siento culpable y si digo si me doy
asco”

¢Alguna vez has estado guardando cola durante un tiempo
y de repente llegd alguien y se colocd delante de ti? ¢Como
reaccionaste? ¢éLe llamaste la atencién y reivindicaste tu
lugar en la cola, o por el contrario te callaste y permitiste
que esa persona pasase delante de ti? {Alguna vez acudiste
a un restaurante y te pusieron la tortilla que pediste poco
hecha cuando habias manifestado que la querias muy
hecha? {Qué hiciste? ¢Pediste que te la hiciesen tal y como
la habias pedido o te la comiste sin mas? éAlguna vez algun
amigo te pidido algo que a ti no te apetecia hacer como
prestarle un disco, llevarlo al aeropuerto, dejarle las llaves
de tu casa, etc.? éQué hiciste entonces? éLe dijiste que lo
sentias pero que no te apetecia, o sucumbiste a su peticién
a pesar de tu reticencia? ¢En alguna ocasion compraste en
una tienda un objeto y al llegar a casa te diste cuenta de
que se encontraba defectuoso o que le faltaba alguna
pieza? ¢Qué hiciste entonces? ¢Acudiste a la tienda a que te
lo reemplazaran por otro o te devolvieran el dinero, o por el
contrario te quedaste con dicho objeto sin mas? ¢Alguna
vez acudiste a una fiesta o una reunion donde apenas
conocias a nadie? ¢Qué hiciste entonces? ¢éTe quedaste
aislado en un rincon esperando a ver si alguien se te
acercaba e iniciaba una conversacidn contigo, o bien
intentaste acercarte a la gente, presentandote e intentando
iniciar una conversacién con ellos? ¢Alguna vez algun amigo
te devolvid con algun desperfecto un objeto que le habias
prestado? éQué hiciste entonces? élLe pediste explicaciones
y le dijiste que arreglase el desperfecto ocasionado, o bien
te callaste sin mas? éAlguna vez, le prestaste algo a alguien
y pasaron los meses y los meses e incluso los afios y esta
persona no te devolvia el objeto prestado? é{Qué hiciste?
¢Le pediste que por favor te lo devolviese o bien te callaste
sin mas esperando pacientemente a que llegase un dia en
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que el objeto te fuese devuelto? ¢Alguna vez pagaste en
una tienda y al salir te diste cuenta de que te habian
devuelto dinero de menos? ¢Qué hiciste? ¢Entraste
nuevamente a la tienda para pedir el dinero que te faltaba
o te fuiste sin mas? ¢Alguna vez estabas en algun lugar y
alguien comenz6 a fumar de tal forma que el humo del
cigarro iba entero hacia ti y te molestaba? éQué hiciste?
¢Le pediste a la persona que por favor dejara de fumar o te
callaste sin mas? ¢Alguna vez tu vecino puso la television o
la musica demasiado alta de tal forma que te molestaba?
¢Qué hiciste? éFuiste a casa de tu vecino y le pediste que
por favor bajase el volumen o te aguantaste sin mas?
¢Alguna vez un vendedor acudid a tu casa a venderte algo
que a ti no te interesaba? {Qué hiciste? éTe lo quitaste de
encima de forma educada o le compraste el producto a
pesar de no interesarte? éAlguna vez te gustéd un chico o
una chica hasta tal punto que creiste haberte enamorado
de esa persona? éQué hiciste entonces? éTe acercaste y le
dijiste lo que sentias, o por el contrario te callaste sin mas?

Todos estos aspectos que acabamos de mencionar, hacen
referencia a la posesidon o carencia de lo que en psicologia
se denomina habilidades sociales, es decir, a la capacidad
que tiene la persona de resolver de forma favorable y
satisfactoria diversas situaciones sociales que le permitiran
desempefiarse de una forma mas positiva con aquellas
personas que le rodean, sin que por ello se vean afectados
o violados sus propios derechos personales o los derechos
de los demas. Por lo tanto, las habilidades sociales son un
conjunto de recursos que nos permiten mejorar nuestras
relaciones con los demas, sentirnos bien, obtener lo que
queremos Yy procurar que los demas no nos impidan
conseguir nuestros objetivos, de tal forma, que
obtengamos un maximo de beneficios y un minimo de
consecuencias negativas, tanto a corto como a largo plazo.
De este modo, tanto nuestro equilibrio personal, como
nuestra salud psiquica y fisica, estaran estrechamente
relacionadas y determinadas por la forma en que vivamos
nuestras relaciones con los demds. Es por ello, que
tendremos una vida mas agradable y llena de bienestar y
satisfaccion, si nuestras relaciones con los demas son
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gratificantes y satisfactorias, ya que el ser humano es ante
todo y sobre todo, un ser social que vive y que necesita
vivir en relaciédn con otras personas. De hecho, hay un
refran que dice que aprender a decir que no, te serd mas
util que saber latin.

Afortunadamente las habilidades sociales que mostramos o
dejamos de mostrar, no son capacidades que estan
predeterminadas genéticamente y que son, por lo tanto,
innatas a las personas, sino que dichas habilidades sociales
son, fundamentalmente, producto del aprendizaje, ya que
éstas pueden ser aprendidas por las personas que carecen
de ellas o que muestran déficits en algin aspecto de su
habilidad social. Por ello, el objetivo de este capitulo, es
que identifigues qué aspectos o dareas de tus relaciones
sociales son deficitarias o defectuosas, para que de este
modo, puedas mejorar tu desempefio y tu actuacion en
dichas dreas o aspectos para que puedas asi gozar y
disfrutar de unas oOptimas y adecuadas relaciones sociales
con los demas.

La conducta asertiva, pasiva y agresiva

Un aspecto fundamental y esencial de las habilidades
sociales, es lo que se denomina la conducta asertiva, que
puede definirse como la comunicacidn de las opiniones,
creencias, sentimientos y deseos personales de una forma
honrada, directa y adecuada. También forman parte de la
conducta asertiva aspectos como el dar y recibir cumplidos
e iniciar y mantener una conversacion. Para ser asertivos,
debemos asumir por tanto, que nadie puede manipular
nuestras emociones o0 nuestro comportamiento a menos
que nosotros se lo permitamos, de tal modo que ser
asertivo significa confiar en uno mismo y en sus propias
capacidades, asumiendo que pase lo que pase, podremos
enfrentarnos a la situacidon de una forma positiva y eficaz.

A este respecto, ante una determinada situacién social,
existen tres formas diferentes de responder, lo que da lugar
a tres tipos diferentes de personas en funcion de como sea
su actuacion social:
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- La persona pasiva, que hace referencia a aquella
persona que muestra incapacidad para expresar con
libertad lo que siente, reivindicar sus derechos vy
expresar su propia opinion personal. Es facil identificar
a estas personas, pues piden disculpas
constantemente, muestran falta de respeto hacia sus
propias necesidades y tratan de evitar los conflictos al
precio que sea. Quien actua asi, no hace comprender
sus necesidades y termina sintiéndose marginado y
mostrandose irritado por la carga de frustracion
acumulada.

. La persona agresiva. Estas personas muestran
conductas agresivas e inadecuadas como avasallar los
derechos de los demds para defender sus propios
derechos. Estas conductas agresivas pueden incluir
desconsideraciones hacia el otro, insultos, amenazas y
humillaciones e incluso ataques fisicos. Tampoco falta
la ironia y el sarcasmo despectivo. Se tiende a la
dominacidon y a negar a la otra persona la capacidad
de defenderse y de responder de forma equitativa.

. La persona asertiva. La conducta asertiva es la mas
habil socialmente porque supone la expresion abierta
de los sentimientos, deseos y derechos pero sin atacar
a nadie, ya que expresa el respeto hacia uno mismo y
hacia los demas.

La expresion asertiva de nuestras emociones, actla como
medida preventiva de ciertas enfermedades fisicas vy
psiquicas, ya que la represion de las emociones puede
producir hipertension, dolor de cabeza, tensién muscular,
dolor estomacal, etc, y conducir a la persona a la ansiedad,
la depresién o la ira. Piensa por un momento en una de las
situaciones a las que se hacia referencia en la introduccién
de este capitulo. Llevas varios minutos en la cola de la
carniceria esperando que llegue tu turno. De repente, justo
cuando te toca a ti, una persona mayor se te adelanta y
comienza a pedirle al carnicero tal o cual producto. Si
tranquilamente dices “perdone, pero estaba yo antes”
(respuesta asertiva), habrds resuelto la situacion de forma
favorable para tus intereses, te sentirds bien contigo
mismo, habrds expresado lo que realmente querias hacer y
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todo ello, sin insultar ni amenazar a la otra persona, por lo
que tu tensidn arterial y tu pulso cardiaco no tuvieron por
qué sufrir ninguna alteracion, al tiempo que tu autoestima
y tu sentimiento de valia personal se veran recompensados
y reforzados. Si por el contrario, te callas y permites que
esa persona se cuele delante de ti (respuesta pasiva),
probablemente comenzaras un didlogo interno
tremendamente negativo, perjudicial y destructivo para ti
mismo. Comenzaras a decirte “sera desgraciado y caradura
el tio este, vaya falta de educacién, ahora, que esto no me
pasa ni una vez mas, la préxima vez monto una que se va
a enterar, épero por qué he dejado que se cuele? épor qué
no le he dicho nada?, soy un cobarde, desde luego es que
no tengo remedio, le tenia que haber gritado, ¢pero qué es
lo que se ha creido? ées que acaso soy transparente?, toda
la manana esperando y ahora me pasa esto, es que todo
me tiene que pasar a mi, se tiene que colar justo cuando
llega mi turno, etc. etc.”. Ni que decir tiene, que este
didlogo interno provocarda que nuestra tension arterial se
dispare por las nubes, que nuestro ritmo cardiaco se
acelere, que comience a dolernos la cabeza y que todo
nuestro organismo se ponga en tensidon, ademas de haber
sufrido un duro golpe a nuestra autoestima y a nuestro
sentimiento de valia personal. Los mismos sintomas
negativos experimentaremos si nos dedicamos a gritarle
furiosamente a la persona que se nos acaba de colar,
insultdndola o amenazandola por su comportamiento
(respuesta agresiva).

Técnicas para mejorar nuestras habilidades sociales
1. Disco Rayado

Consiste en ser persistentes repitiendo una y otra vez lo
que queremos sin necesidad de enfadarnos con nuestro
interlocutor, simplemente insistiendo al defender nuestra
opinién y nuestros derechos. No tenemos por qué justificar
o explicar nuestros deseos, simplemente debemos
limitarnos a repetirlos una y otra vez, siendo persistentes
en lo que queremos decir y evitando cualquier intento de
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nuestro interlocutor por desviar el tema y por tratar de
manipularnos

Ejemplo:

-Buenos dias, estoy de visita esta mafana en su barrio y ha
sido usted seleccionado para beneficiarse de la increible
oferta que nuestra compania de seguros le brinda a usted
de forma exclusiva.

- Entiendo, pero no me interesa.

- Déjeme que le expligue durante unos breves minutos en
qué consiste y vera como no se arrepiente.

- Muchas gracias, pero ya le he dicho que no me interesa.

- Tan solo le estoy pidiendo unos pocos minutos y le
garantizo que le voy a mostrar una oportunidad que no va
a dejar escapar.

- Agradezco su interés, pero ya le he dicho que no me
interesa.

- Usted no es consciente de la enorme oportunidad que
esta usted dejando escapar.

-Puede que asi sea, pero realmente no me interesa.

-¢{Pero usted no se da cuenta de que si no aprovecha esta
oportunidad, alguno de sus vecinos lo hara por usted y
entonces serd demasiado tarde?

-Pueda que tenga usted razon, pero de cualguier modo, no
me interesa.

-Usted va a perder la oportunidad de su vida al dejar
escapar esta maravillosa oferta y le aseguro que si usted no
me permite pasar para que brevemente le explique el
producto que venimos a ofrecerle, le garantizo que tarde o
temprano se arrepentird por haber dejado pasar esta
maravillosa oportunidad.
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- Si, puede ser que me arrepienta, pero de todos modos no
me interesa.

- Pues bien, usted se lo pierde. Adios.
- Adids. Buenos dias.

2. Banco de niebla o la técnica del “'si, pero”

Consiste en no negar, contrarrestar o defenderse de las
criticas recibidas. Podemos reconocer cualquier verdad
contenida en la critica que recibimos o reconocer la
posibilidad de la verdad de la critica, pero sin necesidad de
pedir perdén, humillarnos o justificarnos por ello. Para ello,
se reconoce la parte de verdad que existe en lo que nos
dice la otra persona que supuestamente intenta
manipularnos, y a pesar de ello mantenemos nuestra
postura.

Ejemplo 1

- ¢Me prestas tu coche?

- Lo siento, pero prefiero no hacerlo.
- Eres un auténtico egoista.

- Es posible que sea un egoista, pero prefiero no prestarte
el coche.

Ejemplo 2:
- Tienes que llevar el coche al taller esta tarde.

- Lo siento, pero esta tarde habia pensado quedarme en
casa descansando.

- Eres un perezoso y un holgazan.

-Tienes razdén, pero aun asi llevaré el coche al taller
manana.

Ejemplo 3:
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- Quitate esos pantalones, pareces un payaso.
- Es verdad que parezco un payaso, pero a mi me gustan.

3. Asercion negativa

Esta técnica nos permite afrontar de forma realista
nuestros errores de forma que modifiquemos las frases que
nos decimos a nosotros mismos cuando cometemos dichos
errores. Para ello, debemos actuar ante nuestros errores
simplemente como lo que son, errores y sblo eso, nada
mas, ya que la asercibn negativa es una forma de
reaccionar ante la critica justa, pero sin mostrar sin
embargo un recital de excusas o justificaciones.

Ejemplo 1:

- Has entregado el informe demasiado tarde.

- Es cierto, la préoxima vez trataré de entregarlo antes.
Ejemplo 2:

- Esta manana te fuiste sin ordenar tu cuarto.

- Tienes razon, intentaré que no vuelva a suceder.

4. Interrogacion negativa

Esta técnica es util cuando queremos conseguir que nuestro
interlocutor se comporte de forma asertiva con nosotros,
por lo que se utiliza cuando queremos conocer los
verdaderos sentimientos e ideas que la persona que nos
esta criticando tiene hacia nosotros

Ejemplo 1:

- Cada dia te vistes peor.
- ¢Qué hay de malo en ello?

Ejemplo 2:
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- No deberias sentarte de esa manera.
- ¢Por qué te parece mal que me siente de esta manera?

Ejemplo 3:

- Cada dia eres mas holgazan y descuidado.
- ¢A qué te refieres exactamente cuando dices eso?

5. Repetir lo que dice la otra persona

Consiste en repetir lo que otra persona dice, pero sin
mostrar acuerdo o rechazo con respecto a lo que esta
persona nos esta diciendo.

Ejemplo:

- {Me podrias prestar el coche?

- Lo siento, pero prefiero no hacerlo.

- Es que no sabes lo util que me resultaria.

- Sé que te resultaria util, pero prefiero no hacerlo.
6. Parafrasear

Consiste en expresar aquello que nos dice la persona que
nos esta criticando en un tono similar y expresando nuestra
verdadera opinién al respecto. También se le suelen llamar
afirmaciones paraddjicas, porque en vez de sentirnos mal
por algo que hicimos o dijimos, lo asumimos de un modo
natural sin enfadarnos o molestarnos por ello

Ejemplo 1:

- Quitate esos pantalones, pareces un payaso.

- Si es verdad, estoy muy gracioso con estos pantalones.
Ejemplo 2:

- Anda y péinate, donde vas con esos pelos de loco.
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- Si, parece que he metido los dedos en un enchufe.

Estas técnicas (banco de niebla, asercidn negativa,
interrogacion negativa, repetir lo que siente la otra persona
y parafrasear), se utilizan, fundamentalmente, para reducir
la tipica respuesta emocional negativa que solemos mostrar
ante las criticas de las que somos objeto por parte los
demas (sean ciertas o no), ya que dichas técnicas nos
permitirdn ser capaces de aceptar los aspectos negativos
de nuestra forma de ser de forma tranquila, sosegada y
calmada, sin que nuestra autoestima y nuestra valoracion
personal se vean afectadas por ello.

7. Iniciar conversaciones

Es evidente, que un requisito indispensable y fundamental
para poder ser habilidosos socialmente, consiste en
desarrollar la habilidad para iniciar conversaciones de forma
adecuada. Diversos autores, han venido estableciendo que
los mejores métodos existentes para iniciar una
conversacidon con una persona desconocida consisten en lo
siguiente:

- Hacer un comentario o una pregunta sobre la situacién
en la que se encuentran: “illeva mucho tiempo
esperando el autobus?”

- Realizar algln cumplido a la otra persona: “me gusta
mucho el olor de su colonia, ¢éme puede decir cdmo se
llama, por favor?”

- Ofrecer algo a la otra persona: “éle apetece un chicle
de fresa?”

- Realizar una pregunta u observacién respecto a lo que
estd haciendo la otra persona: “yo también compro esa
misma revista que usted esta leyendo, a mi también me
parece muy interesante”.

- Saludar a la otra persona y presentarse uno mismo.
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- Pedir a la otra persona que se una a la tarea que
estamos realizando o pedirle si podemos unirnos a lo que
ella esta haciendo.

- Dar nuestra opinidn o compartir nuestra experiencia
respecto a algo que estd diciendo o haciendo la otra
persona: “a mi también me pasoé algo parecido cuando
una vez tuve que salir de viaje y me dejé el paraguas
encima de la lavadora”.

- Pedir ayuda, consejo, informacién u opinién a la otra
persona: “épodria indicarme la mejor manera de llegar a
tal lugar?”, “veo que usted tiene un reloj de tal marca,
yo estoy pensando en comprarme uno éme lo
recomendaria usted?”

No se recomiendan en absoluto, las siguientes estrategias a
la hora de tratar de iniciar una conversacidon con otra
persona:

- Nada de hacer comentarios muy personales, ya que de
entrada provocaran rechazo por parte de nuestro
interlocutor: “estoy pensando en separarme de mi
mujer”.

- Hacer comentarios sarcasticos: “esto es mas aburrido
que un funeral”.

- Utilizar expresiones ofensivas o despectivas: “era mas
feo que un mono con sarampién”.

- Criticar: “estos autobuses son una auténtica
asquerosidad”.

- Utilizar expresiones de tipo dogmatico o prejuiciosas:
“las mujeres donde estan bien es en la cocina”; "los
catdlicos me parecen todos unos reprimidos”.

8. Mantener una conversacion

"Sea siempre vuestra conversacion agradable” (Colosenses
4,6).

Una vez iniciada la conversacion, el siguiente paso consiste
en mantenerla viva, haciéndola interesante y agradable
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para todas las partes implicadas en ella. Para ello, son
fundamentales las siguientes estrategias:

- En primer lugar, es fundamental mirar a los ojos de
nuestro interlocutor, ya que de esta forma
manifestamos interés por lo que nos esta diciendo.

- También es importante parafrasear, es decir, repetir lo
que la otra persona nos estd diciendo pero con
nuestras propias palabras: “o sea, que lo que quieres
decir es que....”

- Realizar preguntas abiertas: cdmo, por qué, de qué
manera, qué piensas acerca de....

- Es fundamental respetar el turno de palabra de
nuestro interlocutor y no interrumpirlo cuando esté
hablando,

- Hay que realizar preguntas interesdndonos por
nuestro interlocutor: “écomo es que te viniste a
estudiar a esta ciudad?”, “épor qué decidiste
matricularte en psicologia?”, “éde qué manera
intentaste solucionar tal problema?”, “équé piensas
acerca de la nueva ley que ha sacado el gobierno?”

- Hay que cambiar de tema cuando vemos que el tema
que estamos tratando se estad agotando o comienza a
ser aburrido: “cambiando de tema, ayer vi un
reportaje en television donde se hablaba de tal
aspecto, équé opinas sobre ello?”

- Hay que responder de forma abierta a las preguntas
que se nos formulan, tratando de no emplear
monosilabos, utilizando para ello lo que se denomina
revelacién de nosotros mismos que hace referencia a
la capacidad de revelar informacion a nuestro
interlocutor sobre nuestra forma de ser, de pensar o
de actuar, para de este modo, mantener viva la
comunicacion: “éllevas mucho tiempo viviendo aqui?”,
en lugar de contestar con un simple “si”, seria mejor
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decir “si llevo tres afios viviendo aqui, antes de venir
aqui estuve viviendo en Barcelona durante cinco
anos”.

- También hay que utilizar la libre informacién que nos
proporciona nuestro interlocutor, ya que si queremos
ser unos buenos comunicadores debemos ser capaces
de captar y hacer un buen uso de la informacion libre
que nos proporcionan nuestros interlocutores (hace
referencia a la informacién que no ha sido solicitada
pero que permite ahondar, profundizar, mantener y
prolongar una conversacion ya iniciada): “antes dijiste
que estuviste viviendo cinco anos en Barcelona, iqué
tal tu experiencia alli?”

"Antes de escuchar no respondas y no interrumpas el
discurso de otra persona” (Eclesiastico 11,8.).

9. Finalizar una conversacion

Evidentemente, ninguna conversacion es eterna, por lo que
tan importante es aprender a iniciar y mantener una
conversacion, como aprender a dar por finalizada una
conversacién cuyo tema ya no da mas de si y llegé el
momento de ser zanjada. Entre las posibles estrategias
para dar por finalizada una conversacién se encontrarian
las siguientes:

- “Me ha encantado hablar contigo, deberiamos repetir esta
conversacion en un futuro”.

- “Lo siento, pero ahora debo marcharme, ha sido todo un
placer hablar contigo”.

- “Me gustaria seguir con esta conversacion, pero me estan
esperando en tal sitio”.

- “Vaya qué tarde es, nos hemos puesto a hablar y perdi la
nocién del tiempo”.
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10. Aceptar cumplidos

A la hora de recibir un cumplido, debemos de aceptarlo, al
tiempo que agradecemos el cumplido recibido, en lugar de
negarlo, ignorarlo, rebatirlo, minimizarlo o contestando con
otro cumplido.

Ejemplo 1:

- Me ha gustado mucho la exposicion que hiciste esta
mafana.

- Respuesta asertiva: Muchas gracias, la verdad es que le
dediqué muchas horas a su preparacion, asi que me alegra
que te haya gustado.

- Respuesta pasiva: Tampoco salié tan bien, simplemente
sali del paso.

- Respuesta agresiva: Hombre es que si no te ha gustado
es que eres medio tonto.

Ejemplo 2:
- Te queda muy bien ese vestido, estds muy guapa con él.

- Respuesta asertiva: Muchas gracias, la verdad es que a
mi también me gusta mucho como me queda.

- Respuesta pasiva: Qué va, no es para tanto.

- Respuesta agresiva: Hasta un ciego podria ver lo bien que
me sienta este vestido.

Ejemplo 3: Enhorabuena por el notable de tu examen.

Respuesta asertiva: Muchas gracias, estuve estudiando
mucho y afortunadamente obtuve una buena nota.

Respuesta pasiva: Fue pura suerte, asi que no tiene ningun
meérito.
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Respuesta agresiva: Si, la verdad es que soy el mejor y el
mas listo de esta clase de inutiles y fracasados.

Ejemplo 4: Me gusta como te queda ese peinado.

Respuesta asertiva: Muchas gracias, la verdad es que
pienso que me favorece bastante.

Respuesta pasiva: Que va, a ti si te queda bien el peinado
que llevas, yo sin embargo, parece que me acabo de
levantar ahora mismo.

Respuesta agresiva: Si hay que tener mucha clase y estilo
para poder llevarlo, ya que no a todo el mundo podria
favorecerle lo mismo que a mi.

Ejemplo 5: Fue genial el partido que jugaste el otro dia,
estuviste realmente sensacional.

Respuesta asertiva: Muchas gracias, yo también sali
contento de como jugué aquel dia.

Respuesta pasiva: ¢Sabes si el domingo abre el centro
comercial?

Respuesta agresiva: Si soy el mejor del equipo, los otros
son todos una pandilla de torpes.

11. Expresar cumplidos y mostrar afecto vy
reconocimiento

“"Palabras dulces multiplican los amigos y la lengua afable
multiplica las buenas relaciones” (Eclesiastico 6, 5).

Tan importante es saber aceptar los cumplidos que
recibimos, como desarrollar la habilidad de expresar
cumplidos sinceros a las personas que nos rodean, ya que a
todo el mundo le gusta sentirse querido, recompensado,
valorado y apreciado por los demas, por lo que si elogiamos
a los demas, nos ganaremos su aprecio, su carifio, su
consideracién y su amistad. Por el contrario, como veremos
mas adelante, la critica genera odio, venganza,
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resentimiento y enemistad. Por lo tanto, el elogio sincero es
la forma mas eficaz de conseqguir el aprecio y la estima de
los demas, por lo que en lugar de dedicarte a buscar
defectos en la gente, busca sus cualidades y habilidades y
felicitales por ello.

Es importante que a la hora de elogiar a alguien, seamos
concretos y especificos y no utilizar elogios generales (en
lugar de decir “qué bien se te ve hoy” habria que decir “qué
peinado mas estupendo llevas hoy, me gusta muchisimo”).
También es importante a la hora de hacer cumplidos,
expresarlos en términos de nuestros propios sentimientos
en lugar de hacerlo en términos absolutos (por ejemplo, en
lugar de decir “qué camisa mas bonita llevas”, habria que
decir “me gusta mucho tu camisa”). Varios autores,
recomiendan que para que los cumplidos sean mas faciles,
tanto de realizar, como de aceptar, es Uutil realizar una
pregunta después de haber expresado el cumplido (por
ejemplo, "me gusta mucho el bolso que llevas, éme puedes
decir déonde lo compraste por favor?”, o “me gusté mucho
el trabajo que expusiste el otro dia en clase, écuanto
tiempo tardaste en preparar la exposicion?”, o “este arroz
estd buenisimo, écuanto tiempo lo has dejado hervir?”,
etc.). También tenemos que tener en cuenta el momento
idoneo para realizar un cumplido. Evidentemente, decir en
mitad de una discusion “que guapa estds cuando te
enfadas”, probablemente no conseguira sino enfadar aun
mas a nuestra interlocutora. Tampoco es recomendable
realizar un cumplido justo antes de pedirle un favor a la
persona a la cual le estamos realizando dicho cumplido, ya
que puede sonar totalmente falso y podemos parecer unos
auténticos interesados, por lo que con toda probabilidad el
cumplido no sera tenido en cuenta por la persona a la cual
se lo hemos realizado (por ejemplo, “qué bien te quedan
esos pendientes, por cierto, épodrias prestarme los apuntes
de la clase anterior?

William James, decia que el principio mas profundo de la
naturaleza humana es el ansia de ser apreciado. Por lo
tanto, si satisfaces esa necesidad de reconocimiento y
aprecio que tienen las personas, la estima y apreciacion de
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éstas hacia tu persona aumentara de forma inimaginable.
Por ello, es importante que te muestres generoso en la
tarea de elogiar y apreciar a los demas, ya que de este
modo, es muy probable que los demas te consideren como
una persona socialmente competente y de cuya compaiiia
les es grato disfrutar. Ademas, estd comprobado, que la
gente que nos elogia suele caernos mucho mejor que
aquellas personas de las cuales no recibimos ningun tipo de
refuerzo o aprobacidon, al tiempo que nos parecen mas
simpaticas y agradables, por lo que tendemos a buscar su
compafiia y a incrementar la cantidad de interacciones
sociales que tenemos con ellas.

Ademas, es un hecho comprobado que tenemos relaciones
de pareja, en parte por los mensajes positivos de afecto y
reconocimiento que nuestra pareja nos transmite, ya que
nuestra pareja nos suele decir cosas del tipo “eres mi vida
entera”, “eres una persona encantadora”, “me encanta tu
forma de vestir, de hablar, de mirar, etc.” Si por el
contrario, nuestra pareja nos dijese “hay que ver que asco
me das cada vez que te veo”, “es que cada dia haces las
cosas peor”, etc., evidentemente no tendriamos relaciones
de pareja. De hecho, muchas relaciones de pareja se
rompen en el momento en que una de las dos partes (o las
dos), dejan de mostrar afecto y de expresar cumplidos a la
otra parte. A este respecto, mucha gente se enamora de
otras personas porque les hacen sentirse bien, les hacen
sentirse atractivas, valoradas y competentes, ya que
destacan todos sus aspectos positivos al tiempo que
minimizan los negativos.

Una vez tuve una alumna que se quejaba amargamente de
que su marido nunca le decia nada agradable. Hasta tal
punto la chica necesitaba que su marido le expresase
sentimientos positivos y que le hiciese cumplidos, que la
chica llegaba incluso a suplicarselo. Le decia que por favor
le dijese algo que le gustara de ella, que necesitaba
escuchar cosas positivas de su boca, que necesitaba
sentirse querida, valorada y apreciada por él. Mientras
tanto, el marido se limitaba a responder bien con
monosilabos, bien desviando el tema, o bien destacando
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cosas muy dgenerales, que evidentemente dejaban
totalmente insatisfecha a la chica puesto que no era eso lo
que ella queria oir. Ella queria oir como su marido le
mostraba todo su afecto, todo su carifio y admiracion,
como destacaba sus capacidades y sus cualidades positivas,
como le hacia cumplidos sobre su aspecto fisico, sobre sus
habilidades y sobre su rendimiento en determinadas
situaciones. Y el marido erre que erre sin hacerle el mas
minimo caso. Evidentemente, no hay que ser adivino o
visionario para imaginar como acabd dicha situacion, la
chica mandé a paseo al marido y hoy dia tiene una relacion
que le va de maravilla junto a un hombre que le muestra
todo su afecto, su reconocimiento y su aprobacion, que era
lo que ella necesitaba, y que no deja pasar ni un solo dia en
el que no le realice uno o varios cumplidos.

Desafortunadamente, las personas no estamos
acostumbradas a reconocer las cualidades de los demas y a
expresarles nuestra admiracién y nuestro elogio por ello.
Nos resulta mucho mas féacil criticar y castigar antes que
reforzar y elogiar. Nos resulta mucho mas facil encontrar
toda una serie de defectos y debilidades en las personas,
que reconocer una sola virtud y felicitarlas por ello, sin
darnos cuenta del enorme valor y el tremendo poder que
pueden ejercer dichos cumplidos. De hecho, hace tiempo
que descubri el enorme poder que puede tener un elogio y
un cumplido sincero sobre el comportamiento de Ia
persona. Hace unos afios tuve un grupo de Educacién
Primaria, que para decirlo de forma suave era
completamente horroroso. Eran chicos y chicas totalmente
desmotivados y que no mostraban ningun tipo de interés
por aprender, ya que la mayoria estaban alli porgue no les
alcanzé la nota para entrar en ninguna otra carrera y
terminaron todos alli como si de un cementerio de elefantes
se tratara. Pues bien, me llamaron de una ONG para
organizar la semana de la educacion en la Universidad de
Almeria, de tal manera que debia trabajar durante una
semana con el grupo al que le estaba dando clase, para
posteriormente invitar a una serie de politicos y a los
medios de comunicacién para plantear un debate sobre el
derecho de todos los nifios del mundo a acceder a una
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educaciéon gratuita y de calidad. Evidentemente, me mareé
al pensar que tenia que organizar dicha actividad con esta
clase de desmotivados y desinteresados, pero aun asi
respiré profundamente y dije “que sea lo que tenga que
ser”. Pues bien, les planteé la actividad diciéndoles que
habian sido seleccionados entre todos los alumnos de la
Universidad de Almeria para poder desarrollar esta
actividad y que confiaba en que harian un buen trabajo y
que podrian organizar algo de bastante calidad. Aunque
parezca increible, trabajaron como nunca los habia visto
trabajar, buscaron informacién por Internet, hicieron
murales, poesias, ensayos, etc., vamos que el acto que
presentaron fue realmente maravilloso. Al terminar dicho
acto y mientras continuaban alli los politicos y los medios
de comunicacidon, me pidieron que como profesor de este
grupo de alumnos, dijese unas breves palabras para dar
por finalizado el acto de forma definitiva. Asi que me subi a
la tarima y fui mirando a todos los alumnos mientras les iba
diciendo lo orgulloso que me sentia de ellos por el trabajo
tan increible que habian realizado, les dije que habian
organizado un acto sencillamente genial, que las reflexiones
que habian hecho eran brillantes, que los poemas, los
carteles y los ensayos que habian expuesto eran increibles
y les felicité varias veces de forma efusiva. Pero lo que mas
me llamoé la atencidn de todo esto, es que al concluir
definitivamente el acto, se me acercaron varios alumnos y
me dijeron “queremos que sepas que siempre nos vamos a
acordar de ti, que siempre vamos a guardar y recordar este
momento, ya que ha sido la primera vez en nuestras vidas
que alguien nos ha dicho que estaba orgulloso de
nosotros”. Evidentemente, me quedé sin palabras.

Tengo unos amigos que tienen dos nifos, uno de siete afios
y el otro de tres anos. Resulta que el nino mayor, es un
nino muy formal y educado, pero totalmente inexpresivo a
la hora de expresar emociones positivas y de alegria hacia
sus padres. Por el contrario, el nino de tres afios es un
auténtico bicho malo, es un nifilo que no para en todo el dia
de realizar travesuras unas detras de otras. Pero es un nifio
que cada vez que sus padres aparecen por la puerta, chilla
de puro placer que siente al ver su llegada, se lanza a sus
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brazos, los besa, los acaricia, los abraza una y otra vez y
les muestra todo un repertorio de comportamientos de
afecto y de carifo hacia ellos. Ni que decir tiene, qué a los
padres se les cae la baba ante este nino revoltoso, pero
que tanto carifo y afecto les muestra, en comparacion con
su hermano mayor, quien no muestra ningun tipo de sefal
a sus padres que les de el menor indicio de que
experimenta algo de alegria al verlos.

De hecho, inicialmente se consideraba que el autismo era
causado debido a la frialdad a nivel emocional y afectivo
gue mostraban los padres de los nifos autistas hacia sus
hijos. Se consideraba que esta frialdad emocional por parte
de los padres, provocaba en el nifo un retraimiento que le
llevaba a encerrarse en si mismo y a desarrollar su
conducta autista. Se llegé a esta conclusion, después de
haber estudiado a muchas familias con hijos autistas y
comprobar cdmo la gran mayoria de estos chicos autistas
compartian un rasgo caracteristico en comun: la frialdad
emocional y afectiva que mostraban sus padres hacia ellos,
ya que tendian a sonreirles menos y a mostrarles menos
carifio que aquellos padres que no tenian un hijo con
autismo. Ya te puedes imaginar el dano que esta teoria
produjo en muchisimos padres de nifos autistas, que no
teniendo bastante con el hecho de que su hijo hubiese sido
diagnosticado con autismo, encima de todo, tenian que
cargar con la culpa y la responsabilidad de la conducta
autista de su hijo debido al comportamiento frio y distante
que habian tenido con ellos. Mas tarde, se descubrié que
los niflos no eran autistas porque sus padres fuesen frios a
nivel afectivo, sino que los padres eran frios a nivel afectivo
porque sus hijos eran autistas, ya que vincularse
afectivamente con un nifo que practicamente no muestra
ningln tipo de emocibn o expresidon  positiva,
evidentemente es muy dificil.

Una Ultima recomendacion en este apartado que estamos
tratando, es que es importante mostrar agradecimiento
cuando alguien hace algo por nosotros. Es un hecho, que a
todos y cada uno de nosotros nos gusta que cuando
hacemos algo por alguien, esta persona por lo menos nos
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dé las gracias, ya que es un signo de buena educacién y
hace que la persona que recibe el agradecimiento se sienta
bien, tanto consigo misma, como con la persona que le esta
mostrando dicho agradecimiento. De lo contrario,
estaremos transmitiendo una mala impresion, lo cual
producira que la otra persona nos considere como una
persona desagradable y desagradecida, al tiempo que
disminuird la probabilidad de que esa persona vuelva a
hacer algo por nosotros en el futuro.

12. Muestra interés por los demas

"Nos interesan los demas cuando se interesan por
nosotros” (Syro).

Una estrategia tremendamente eficaz para poder
relacionarnos de forma efectiva con los demas, consiste en
interesarnos verdaderamente por ellos, por sus aficiones,
por sus historias, por su familia, por su trabajo, etc. A la
gente le encanta hablar de si misma, le encanta que los
demas consideren interesante lo que tienen que decir y
suelen apreciar a las personas que se interesan porque
compartan con ellas diversos aspectos de su vida personal,
familiar y laboral.

De hecho, si queremos caer bien a los demas, debemos
averiguar, en primer lugar, qué es lo que les gusta, a
continuacion debemos interesarnos por ello y finalmente
debemos dejar que nos hablen acerca de ello. Dale
Carnegie ejemplifica muy bien este principio cuando afirma:
"usted puede ganar mas amigos en dos meses
interesandose de verdad por los demas, que los que puede
ganar en dos afos cuando trata de interesar a los demas en
usted”.

Por lo tanto, demuestra un verdadero interés por las
personas y ya verdas como éstas te lo agradeceran
enormemente aumentando su consideracion hacia ti, ya
que en estos tiempos de soledad, prisas, agobios e
individualismo, cada vez se valora y aprecia mas el
encontrarnos con personas dispuestas a escucharnos y a
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compartir con nosotros un intervalo de su tiempo en el cual
hacernos sentir importantes y transmitirnos la sensacioén de
que lo que tenemos que contar, nuestra vida, nuestro
trabajo y nuestras aficiones son realmente interesantes
para alguien.

De hecho hace unos afos, yo me apunté como voluntario
en una ONG para realizar visitas a domicilio a personas que
no podian valerse por si mismas. Resulta que me toco tener
que visitar a una mujer de 65 afos que estaba
practicamente ciega y que vivia junto con su madre de 96
anos que tenia demencia senil. Mi labor consistia en
ayudarles con las tareas domésticas, ayudarles a realizar la
compra, etc. Asi que una vez que realizaba todas las
tareas, me despedia de ellas y me iba. Pero poco a poco,
las despedidas cada vez se iban haciendo mas largas, ya
que justo en el momento de despedirme, Maria (la hija)
comenzaba rapidamente a sacarme temas de conversacién
y a hacerme preguntas una detras de otra sin parar. Al
final, cai en la cuenta, de que realmente ella no valoraba
tanto el hecho de que yo le ayudase en las tareas
domésticas, sino el hecho de que me sentara con ella a
escucharla interesandome por todo lo que ella tenia que
decirme. Asi que, cada vez dedicaba menos tiempo a la
realizacién de las tareas domésticas y mas tiempo a
sentarme a charlar con ella, escucharla y prestar atencién a
todo lo que ella tenia que contarme: cédmo habia sido su
infancia y su juventud, los novios que habia tenido, los
trabajos que habia realizado, los lugares en los que habia
vivido, dénde habia pasado sus vacaciones, historias sobre
sus hermanos, sus primos, sus sobrinos, sus padres, sus
tios, sus abuelos, etc. etc. Y conforme yo iba mostrando
mas interés en todo lo que ella tenia que contarme, mas
sentia yo el aprecio y el cariio que ella me estaba
cogiendo, ya que al encontrarse practicamente sola, yo era
la Unica persona con la que ella podia compartir sus
recuerdos y sus suefos Yy poder volver a revivir
nuevamente su vida pasada y que tanto aforaba, ya que lo
que realmente esta mujer necesitaba era alguien que se
interesase por ella, la escuchase y la comprendiese.
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Hace unos afos, fui representante de una marca de
productos dietéticos y de pérdida de peso, para lo cual
contaba con una supervisora de la que aprendi mucho en
cuanto a las relaciones sociales se refiere. Resulta, que una
vez que se le vendia un tratamiento a un cliente, habia que
llamarlo cada cierto tiempo para ver como le iba el
tratamiento. Pues bien, esta chica cada vez que llamaba
preguntaba no sdélo por como le iba a la persona con el
tratamiento en cuestién, sino que también intentaba que la
persona le contase cosas sobre su vida, sobre los hijos o los
nietos que tenia, cdmo le iba en el trabajo, que tal el
marido o la esposa, etc. La siguiente vez que llamaba,
ademas de volver a preguntar por como le iba con el
tratamiento, preguntaba por sus nietos, por sus hijos, por
como le iba en el trabajo, por si su marido habia mejorado
de esa gripe que tenia, si le habian arreglado ya el
frigorifico que tenia estropeado, etc. etc. Evidentemente,
mucha gente esperaba su llamada como agua en primavera
ya que para ellos era la oportunidad de poder hablar con
alguien que se interesaba verdaderamente por ellos y por
su vida, hasta tal punto que muchos llegaron a coger una
confianza tan grande con ella que, por el contrario, no
tenian con personas mas cercanas como los miembros de
su familia o amigos de toda la vida, al tiempo que se
convertian en clientes fieles que la recomendaban a sus
familiares y amigos, por lo que su negocio crecia dia a dia.

13. Desarrolla tu capacidad de escucha

"Quien no comprende una mirada, tampoco comprende una
larga explicacion” (Proverbio Arabe).

Como ya acabamos de ver en el apartado anterior, para
poder mantener y establecer buenas relaciones
interpersonales con los demas, es fundamental y necesario
desarrollar la capacidad de saber escuchar, ya que muchas
relaciones se acaban o se ven deterioradas, cuando una de
las partes percibe una falta de atencién o interés en su
interlocutor hacia lo que ella estda expresando. Recuerda
que acabamos de ver en el apartado anterior, que a la
gente le gusta que se interesen por ella y, por lo tanto, a
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todo el mundo le gusta también sentirse escuchado, ya que
no podemos mostrar interés por alguien si no escuchamos
lo que esta persona nos dice. La conducta de escuchar es
una combinacién entre oir lo que la otra persona nos esta
diciendo al tiempo que nos implicamos psicolégicamente
con la persona que nos esta hablando. Por tanto, se trata
de escuchar con la mente y no sélo con los oidos, ya que no
es lo mismo oir que escuchar. Esta distincion entre oir y
escuchar puede hacerse mas clara si en alguna ocasién
estabas realizando alguna actividad mientras escuchabas
musica y de repente te has dado cuenta de que has estado
trabajando durante todo un CD, pero que sdlo has
escuchado algunas partes del mismo. En los intervalos
entre los diferentes momentos en los que estaba sonando
la musica pero no fuiste consciente de ella, tu sistema
auditivo estaba oyendo dicho sonido, pero tu no lo estabas
escuchando ya que no eras consciente de él. Por lo tanto,
un oyente activo es aquel que presta atencién a la persona
que habla y, para ello, es necesario el deseo de atenderla,
mostrandole sobre todo respeto y aceptacion por aquello
que nos estd transmitiendo o nos estd tratando de
comunicar, por lo que la escucha activa y sincera es un
elemento primordial para poder tener y disfrutar de unas
relaciones personales satisfactorias, placenteras,
enriquecedoras y agradables con los demas.

A lo largo de estos ultimos afos, afortunadamente para mi
y para la gente que me rodea, he aprendido a escuchar a
los demas y me alegro enormemente de ello, ya que al
tiempo que han mejorado mis relaciones con los demas,
aprendo mucho escuchando a la gente, porque me he dado
cuenta que todo el mundo tiene cosas interesantes que
decir y transmitir. Pero antes de esto, se puede decir que
mi capacidad de escucha era bastante nula y deficiente por
no decir inexistente. Mientras alguien me estaba contando
algo, yo me dedicaba a pensar en mis cosas, a divagar
mentalmente y a distraerme de una forma tremendamente
facil y frecuente. De hecho cometia la mayor parte de los
errores que enumera Partir como barreras para una
comunicacion eficaz, entre las que caben destacar las
siguientes conductas: criticar y etiquetar, favorecer Ila
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distracciéon, sofiar despierto, confianza excesiva, predicar o
moralizar, interrumpir, dar consejos, intentar arreglar los
problemas de nuestro interlocutor, escuchar solamente el
contenido pero no prestar atencidon a los sentimientos y las
emociones que nos esta transmitiendo, no atender al
lenguaje no verbal (los gestos, la postura, la mirada, la
sonrisa), terminar la frase de la otra persona, prejuzgar a
la persona que habla, saltar a las conclusiones, hablar pero
no escuchar, interpretar y diagnosticar (“a ti lo que te pasa
es que...”). Vamos un auténtico desastre, ya que hablar
conmigo y con un muro de hormigén era practicamente lo
mismo.

Recuerdo una vez que una amiga me contd que tenia
problemas con una amiga suya y que se sentia muy mal
por ello, ya que era su mejor amiga y sabia que ella
también lo estaba pasando mal pero que no sabia qué
hacer para arreglar la situacién. Asi que alli me lancé yo,
con mis increibles habilidades de escucha de las que hacia
gala en esa etapa de mi vida, de tal forma que en primer
lugar en vez de seguir escuchandola la interrumpi y me
dediqué a decirle y tratar de convencerle de que no debia
de sentirse asi y de que realmente no tenia motivos para
sentirse mal (increible, vamos para que me hubiesen
quitado directamente el titulo de psicologo y no me
hubiesen dejado ejercer durante los proximos 30 afos). No
realicé una escucha activa, no traté de ponerme en su lugar
y no traté de intentar comprender como ella se sentia en
esos momentos. En lugar de decirle “no tienes motivos para
sentirte asi”, debi haberle dicho “vaya, parece que te
importa mucho la relacion con tu amiga y que esta
situacion te esta haciendo sufrir”. Evidentemente, desde
aquel dia su actitud hacia mi cambio, estaba mas distante y
naturalmente nunca mas traté de acercarse a mi para
intentar contarme nada referente a sus problemas, sus
preocupaciones o sus alegrias. Ahora con la perspectiva de
los afios, la entiendo perfectamente. No le mostré apoyo vy
comprension que era lo que ella buscaba y era lo que ella
necesitaba por mi parte. En cambio, quise neutralizar e
invalidar sus sentimientos. No me puse en su lugar ni
intenté entenderla. Intenté aconsejarla en lugar de
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escucharla. La interrumpi sin dejar que expresase
libremente sus sentimientos, cosa que era lo Unico que ella
pretendia realizar.

Ademas, cuando la gente nos cuenta sus problemas,
simplemente quiere que la escuchemos, que Ia
entendamos, que le demos nuestro apoyo y nuestro carifo,
pero no quieren que les solucionemos sus problemas y que
les demos consejos sin parar. La gente cuenta sus
problemas para saber que hay alguien ahi que les escucha,
les entiende y que comprende sus sentimientos. Por eso, es
de vital importancia si queremos mejorar nuestras
relaciones sociales con los demas, el aprender a escuchar
sin interrumpir, sin juzgar y sin ofrecer soluciones a los
problemas que nuestro interlocutor nos plantea. Escucha,
comprende y muestra afecto a la persona que estd
compartiendo sus sentimientos contigo. No critiques, no
aconsejes, simplemente escucha y ofrece tu apoyo, tu
carifio y tu comprension. No trates de cambiar los
sentimientos de la otra persona, no los invalides ni los
juzgues. Muéstrate comprensivo y receptivo, parafrasea lo
que tu interlocutor te estd diciendo para que éste vea que
entiendes sus sentimientos y que te estas poniendo en su
lugar. Y sobre todo, no descalifiques las opiniones de los
demas y mucho menos sus sentimientos. De hecho, éste
era el principal error que yo he cometido durante muchos
anos, el de invalidar los sentimientos de los demas,
diciendo cosas como “tampoco es para tanto”, “no tienes
razones para sentirte asi”, “le estds dando mas importancia
de lo que tiene”, etc. Asi que por tu propio bien y por el de
la gente que se relaciona contigo, no cometas este mismo
error que yo cometi durante tanto tiempo, no sermonees,
no adoctrines, no ofrezcas soluciones sin parar y sobre todo
no invalides, minimices o critiques los sentimientos que la
otra persona te esta transmitiendo.

14. No critiques
¢Quieres ganarte enemigos y enemigos sin cesar uno

detras de otro? éQuieres ser un repelente social? éQuieres
caerle mal a todo el mundo? {Quieres que la gente te odie

http://superarlaansiedadyladepresion.com 252 Clemente Franco Justo




Relajacion Fisica y Serenidad Mental Clemente Franco Justo

visceralmente? ¢Quieres que la gente te rechace y te evite?
¢Quieres convertirte en un marginado social? Pues muy
bien, si realmente quieres conseguir todo esto, entonces no
tienes nada mas que seqguir la siguiente recomendacion:
critica a la gente que te rodea. Criticala por su forma de
vestir, criticala por su forma de actuar, critica su peinado,
critica su forma de vivir, critica su forma de ser, critica y
critica sin parar y veras como tus enemigos se multiplican y
como la gente te da la espalda y trata a toda costa de
evitarte.

Ya hemos dicho anteriormente, que si quieres ganar amigos
debes elogiar y reforzar sinceramente a la gente, asi que es
l6gico que se pueda dar el proceso inverso de que si lo que
quieres conseguir es ganarte enemigos (hay gente para
todo en este mundo), lo Unico que debes de realizar es una
critica destructiva, feroz y continuada a alguno o varios
aspectos de las personas con las que te relacionas. Decirle
a alguien “estds mas gordo, mas calvo, mas viejo, mas
estropeado, mas torpe, menos agil”, etc., nos garantiza,
con toda seguridad, que esa persona no quiera volver a
vernos en su vida, ni quiera volver a establecer relaciones y
contacto con nosotros, sin quitar evidentemente todo el
sentimiento de odio, rabia, ira y resentimiento que dicha
persona generard hacia nosotros y hacia nuestros
comentarios.

Ademas, no hay que ser ningun experto en relaciones
sociales para saber que a nadie le gusta que le critiquen, es
mas, nadie pide expresamente y formalmente que se le
critique, por lo tanto, es légico pensar que si esa critica no
ha sido pedida, evidentemente no sera bien recibida. Piensa
en ti mismo, éte gusta que los demas recalquen tus
aspectos negativos?, éte gusta que te critiquen?, éalguna
vez pediste a alguien que te criticase por algo? Seguro que
no. Piensa que esta manana te pusiste una camisa, una
falda o un jersey, te miraste al espejo y como te viste bien
decidiste salir a la calle asi vestido. De repente, te
encuentras con alguien y te dice “qué mal te queda esa
camisa, te hace parecer mas gorda”. éQué haces en esos
momentos? Piensa también, por ejemplo, que has dedicado
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toda la manana a encerrarte en la cocina para preparar una
nueva receta que un amigo te facilitd y cuando se sientan a
comer lo Unico que escuchas son comentarios del tipo “esto
estd muy soso”, “esto estd muy salado”, “se te ha quemado
bastante”, “tiene un sabor raro”, “esto no hay quien se lo
coma” “épero que demonios es esto?”, etc. ¢En ambos
casos tu dices “gracias, gracias, por tu comentario, me ha
ayudado mucho, me ha hecho sentirme mejor y me va
ayudar a pasar mejor el dia”?. Seguro que no. Desearas
matarlo con la mirada, maldeciras una y otra vez el
habértelo encontrado y la préoxima vez que lo veas
intentards evitarlo a toda costa, o la proxima vez que te
metas en la cocina para preparar una nueva receta (si es
que aun te quedan ganas para ello), no pondras el mismo
interés y dedicacion que pusiste anteriormente, éno es asi?
Pues entonces, si no nos gusta que nos critiquen, es ldgico
pensar que al resto de los mortales tampoco les gusta que
nosotros los critiquemos. Es mas, en contra de lo que
muchas personas puedan pensar, la gente no valora
nuestras criticas, ni piensa “qué bien, todas estas criticas
que estoy recibiendo de tu parte, me van a ayudar a ser
mejor persona, la verdad es que no sé cOmo agradecértelo,
eres genial”. No, no y no. Destierra esa idea de que la
persona a la que estamos criticando nos valorarda vy
apreciard mas que nunca por habernos tomado la molestia
y el tiempo necesario para criticarle algin aspecto de su
forma de ser, de actuar o de vestir. Nada de eso, tratara de
evitarnos y de rehuirnos a toda costa y jamas se le ocurrird
ni se le pasara por la cabeza el establecer una relacion de
amistad con nosotros.

Si por casualidad alguna vez no tienes mas remedio que
criticar el comportamiento de otra persona, la mejor
manera de hacerlo es en forma de sandwich, es decir,
intercaldndolo entre dos elogios. Pongamos, por ejemplo,
gue nuestra pareja hace de comer ese dia y resulta que a la
comida le sobra sal. En lugar de decir “esto estd
asquerosamente salado y no hay quien se lo coma”,
debemos decir “qué buena te salié hoy la comida, y estaria
mas buena todavia si la préxima vez le echases un poco
menos de sal”. Nota como es mucho mejor emplear la
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conjuncién “y” en lugar de emplear el adverbio “pero”, ya
que si por ejemplo hubiésemos dicho “qué buena esta la
comida, pero la proxima vez no le eches tanta sal”, de
alguna forma estariamos reduciendo el valor del cumplido e
incrementando el valor de la critica, por lo que la persona
solamente escucharia la critica e ignoraria el cumplido,
dando lugar a que se ponga a la defensiva, nos ataque o
nos diga cosas del tipo “pues la préxima vez lo haces tu y
ya veras que bien te sale” o “claro, ya habld el experto en
sal que siempre le da el punto exacto a las comidas”. Al
meter la conjuncion “y”, estamos recalcando, sobre todo, el
aspecto positivo de la conducta, al tiempo que
minimizamos la critica, por lo que reducimos la probabilidad
de que aparezcan estos comportamientos agresivos o
defensivos ante la critica que acabamos de realizar.

Ya hablamos en un capitulo anterior sobre el hecho de no
poner basura en la cabeza de los demas. Estas personas
que se pasan el dia criticando a todo mundo y hablando
mal de todos aquellos que les rodean, tarde o temprano
terminan siendo rechazadas y terminan quedandose
aisladas, ya que la gente termina por darles la espalda.
Hace afnos tuve una companera de trabajo que siempre que
se dirigia @ mi era para criticar la conducta de cualquier
otro companero de trabajo. Criticaba y criticaba sin parar a
todos y cada uno de los que alli trabajaban, incluso a
personas con las que aparentemente se llevaba bien, pero
que en cuanto se daban la vuelta, eran implacablemente
criticadas sin piedad por ella. Yo notaba que ella trataba
por todos los medios de hacerse amiga mia y de que yo
también me uniese a ella en su despiadada y voraz critica
hacia todo aquello que respiraba y se movia en nuestro
lugar de trabajo. Ademas, me contaba asuntos personales
suyos y esperaba que yo también le contase los mios.
Como te puedes imaginar, cada vez que la veia venir de
lejos, intentaba a toda costa y por todos los medios evitarla
e incluso ignorarla, ya que mi razonamiento era que si
delante mia criticaba a los demas, cuando yo no estuviese
delante me criticaria a mi también, asi que cuanto menos
supiese de mi y de mi vida mucho mejor. Evidentemente, el
resto de los companeros de trabajo fue llegando, tarde o
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temprano, a la misma conclusién y progresivamente esta
persona se fue quedando aislada y apartada, pues todo el
mundo trataba de evitarla y esquivarla, tratando de no
tener ningun tipo de contacto ni relacién con ella.

Asi que, a mi entender, esta es la principal regla para
triunfar o fracasar en las relaciones sociales: si quieres
conquistar enemigos critica a la gente, si quieres ganar
amigos refuerza a la gente.

15. No discutas

“"Evita las discusiones necias y tontas, consciente de que no
engendran sino altercados” (Timoteo 2,23).

Evidentemente, a lo largo de mi vida no he cometido un
unico error como el de no escuchar o despreciar los
sentimientos de los demas. He cometido muchos, bastantes
mas. Y uno de ellos era mi tendencia a discutir con la
gente, a tratar de demostrarle a la gente que no tenian
razén, que sus argumentos eran absurdos, que estaban
equivocados y que, por el contrario, mis razonamientos
eran totalmente acertados y correctos. Si, si, otro de mis
trucos infalibles para ganarme mil y un enemigos. Trataba
continuamente de demostrar a la gente que yo tenia razon
y que ellos estaban totalmente equivocados en sus
planteamientos, ideas o reflexiones. Me encantaba hacer
ver a la otra persona que yo estaba en lo cierto y que ellos
no tenian razén. Disfrutaba argumentando mis ideas,
rebatiendo las ideas de los demas y saliéndome una y otra
vez con la mia. Pero tal y como dicen los vendedores, una
discusién ganada es una venta y un cliente perdidos. En el
campo de las relaciones sociales, este refran se podria
reformular como “demuéstrale continuamente a los demas
que estan equivocados e irremediablemente perderas su
amistad con ellas”.

Ademas, yo era de los que me enfrascaba en discusiones
de horas y horas si era necesario, para tratar de convencer
a la otra persona de que mi punto de vista y mis
afirmaciones eran las correctas y de que las suyas eran
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totalmente erréneas y que, por lo tanto, estaba
completamente equivocada. Ademas, llegd un momento en
que discutia practicamente por todo, incluso por cosas que
no tenian la menor importancia, todo con la satisfaccién de
ganar la discusién y de poder salirme con la mia.

"Una respuesta amable calma la ira, mas una palabra
aspera excita la célera” (Proverbios, 15, 1).

Afortunadamente, con el paso de los anos he aprendido que
no tiene sentido alguno dedicar horas y horas de mi vida a
discutir con la gente, ya que he podido comprobar, a lo
largo de todo este tiempo, que estas discusiones realmente
no me aportaban nada provechoso ni positivo, y si muchos
enemigos, dolores de cabeza, tensién fisica y psiquica y
muchas energias, fuerzas y tiempo perdido y desperdiciado
inatilmente. He aprendido que si quiero tener la ultima
palabra en una discusion y darla por finalizada cuando a mi
me interesa, lo Unico que tengo que decir es "tienes toda la
razén”, y punto, la otra persona se va que no cabe en si en
gozo y yo me ahorro horas y horas de discusion inutil e
infructuosa. De hecho, preguntate las siguientes cuestiones
y, en funcion de ello, decide si debes o no cambiar tu
comportamiento: ¢éprefieres tener la razon, o por el
contrario vivir en armonia, paz y tranquilidad con la gente
que te rodea?, éitener la razén te hace mas feliz, te aporta
paz y tranquilidad mental?, éganar discusiones te hace ser
mas valorado por la gente que te rodea?, étu felicidad y tu
estima personal dependen en alguna medida de la cantidad
de discusiones que logras ganar?, éte gusta cuando alguien
trata de demostrarte que no tienes razén en lo que dices o
haces?, é{te agradan aquellas personas que discuten contigo
una Yy otra vez y que rebaten vy cuestionan
sistematicamente todos tus puntos de vista y todas tus
acciones?

Hace poco llamé a mi mejor amigo para preguntarle cémo
le habia salido el examen de oposiciones para maestros al
cual se habia presentado (era la cuarta vez que se
presentaba). Yo ya sabia que habia suspendido, ya que esa
misma mafiana habia visto su nota publicada en Internet.
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Asi que decidi llamarle como si no supiese nada y cuando
me diese la noticia darle algunas palabras de animo que ya
tenia preparadas al efecto. Pues cual fue mi sorpresa,
cuando al preguntarle si sabia ya la nota va y me dice “si,
felicitame porque he aprobado”. El Clemente de hace unos
anos hubiese discutido con él y le hubiese dicho que yo ya
sabia que habia suspendido. Me hubiese enfadado, le
hubiese echado en cara que me hubiese enganado vy
probablemente le hubiese hecho  sentirse mal.
Afortunadamente, para cuando ocurrid este episodio, yo
habia cambiado mi forma de actuar, asi que me limité a
felicitarlo y a darle la enhorabuena. Desconozco el por qué
me mintid, pero es mi amigo y preferi que saliese de esa
situacion de forma honrosa en lugar de enfrascarme en una
discusion que no nos iba a beneficiar ni aportar nada
positivo ni a él ni a mi.

“"El que busca un amigo sin defectos, se queda sin amigos”
(Proverbio Turco).

16. Desarrolla tu sentido del humor

"Si no tienes sentido del humor, estas a merced de los
demas” (William Rotsler).

Si quieres convertirte en una persona valorada, apreciada y
estimada por los demas y disfrutar de una rica y placentera
vida social, nada mejor como desarrollar tu sentido del
humor, ser una persona agradable y simpatica, ya que es
un hecho comprobado que la gente que es agradable y que
tiende a sonreir constantemente, tiende a caer mejor a los
demas. Asi pues, desempolva tu sentido del humor, sé
agradable, cordial y simpatico en el trato con los demas,
saluda, recibe y despide a las personas con una sonrisa,
muestra alegria y optimismo y tus relaciones sociales se
multiplicaran, al tiempo que mejoraran enormemente. ¢Con
quién prefieres pasar una tarde? éCon una persona,
agradable, divertida, y simpatica, o con alguien serio y
antipatico y que no esboza ni la mas leve sonrisa ante tus
comentarios? De hecho, estd comprobado, como aquellas
personas con un gran sentido del humor, suelen resultar
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mas atractivas e interesantes para las personas del sexo
opuesto en comparacidén con aquellas personas mas serias
y/o antipaticas. Ademas, el sentido del humor, ademas de
incrementar y favorecer nuestras relaciones sociales al
permitirnos ser mejor valorados, considerados y apreciados
por los demas, también nos permitird afrontar la vida de
una forma mas positiva y vitalista, ya que se dice de la risa
que es el trapo que limpia las telaranas del corazén. A este
respecto, al preguntarle al famoso violinista judio Isaac
Stern por qué habia tantos judios que sabian tocar el violin,
él contestd: “Es dificil huir con un piano de cola bajo el
brazo”.

El sentido del humor nos hace ganar consideracion en
nuestras relaciones sociales, al tiempo que nos permite
relativizar las situaciones que nos toca vivir y que nos
resultan desagradables, dandole la justa importancia a los
acontecimientos y permitiéndonos extraer lo positivo de
cada situacidon, por lo que contribuird a facilitarnos una
existencia y una vida mucho mas agradable y placentera.

Ademas, si nos tomamos las cosas con sentido del humor,
dificilmente los comentarios de las personas que nos
rodean podran hacernos dafio, por lo que no le estaremos
dando el poder a nadie para poder influir sobre nuestro
estado de animo o poder fastidiarnos o amargarnos un
determinado dia, acontecimiento o situacion.

En las memorias que escribié Isaac Asimov, relata un hecho
que tuvo lugar en el que se pone de manifiesto la cordial
rivalidad que mantenia con el escritor Arthur C. Clarke:

"Cuando se estrellé un avion y aproximadamente la mitad
de los pasajeros sobrevivio, se supo a través de un articulo
publicado en la prensa, que uno de ellos habia mantenido la
calma durante los peligrosos intentos de aterrizaje leyendo
una novela de Arthur C. Clarke. Arthur, como es
costumbre en él, rapidamente hizo cinco millones de copias
del articulo y las envid a todas las personas que conocia de
cerca o de lejos. Yo recibi una acompafada de la siguiente
nota: lastima que el hombre no estuviera leyendo una de
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tus novelas, habria dormido profundamente durante toda la
experiencia. Por el contrario, le contesté. La razén de que
estuviera leyendo tu novela, fue que, si el avion se
desplomaba, la muerte hubiera llegado como el mayor de
los alivios”.

17. Como realizar peticiones de cambio de conducta

Muchas veces, a lo largo de nuestra vida, nos habremos
encontrado con situaciones en las que el comportamiento
de otra u otras personas nos incomodaba y perjudicaba,
por lo que un componente esencial de las habilidades
sociales es el saber pedir a esa o0 esas personas que dejen
de realizar dicho comportamiento tan molesto para
nosotros, sin esperar a que dichas personas traten de
adivinar que su comportamiento nos esta perjudicando. Por
eso, en lugar de tratar que los demas lean nuestros
pensamientos y adivinen que su comportamiento nos estd
molestando, hagamoselo saber.

A este respecto, Bower y Bower establecen cuatro pasos a
seguir cuando queremos pedirle a alguien que cambie su
conducta molesta hacia nosotros:

1. En primer lugar, debemos describir qué conducta o
comportamiento queremos que la otra persona deje
de realizar, describiéndolo de la forma mas objetiva
posible.

2. Posteriormente, debemos expresar lo que esa
conducta molesta nos provoca o nos hace sentir.

3. A continuacién, debemos especificar de forma
concreta, qué queremos que esa persona haga o deje
de hacer para que dejemos de sentirnos de la forma
expresada en el apartado anterior.

4. Finalmente, debemos establecer qué consecuencias

positivas se conseguiran para ambos, debido al
cambio y modificacion de dicha conducta.
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Por ejemplo, una alumna tenia un novio que fumaba como
una chimenea. A ella le molestaba especialmente que lo
hiciese en su presencia, ya que el humo del tabaco le
resultaba profundamente desagradable y casi no lo podia
soportar. Durante mucho tiempo, esperd a que su novio
leyese su pensamiento y adivinase lo molesto que resultaba
para ella estar con él mientras este fumaba. Ademas, se
torturaba con frases del tipo: “si de verdad me quisiera no
me haria esto ni me trataria de esta manera”, “épor qué no
se da cuenta de que me molesta el humo del tabaco?”, “es
un egoista que sdélo piensa en si mismo y que nunca piensa
en mi”, etc. Evidentemente, estas frases iban creando en
ella un profundo resentimiento, odio y rencor hacia su novio
que progresivamente iba deteriorando su relacion, ya que
ella estaba continuamente enfadada con él, por lo que
pasaban la mayor parte del tiempo discutiendo.

Asi que, al realizar uno de los cursos que imparti sobre
habilidades sociales, comprendidé que si queria que su novio
dejase de fumar en su presencia, tan solo debia de
pedirselo siguiendo los pasos mencionados anteriormente.

18. Portate bien con los demas

"Por lo tanto, todo lo que querdis que hagan con vosotros
los hombres, hacedlo también vosotros con ellos” (Lucas
6,31).

Muchas personas cometen el error de esperar a que los
demas se porten bien con ellas para entonces comenzar a
portarse bien ellos con los demas, y no se dan cuenta de
que el proceso debe ser al revés. Portémonos bien con los
demas y los demas se portaran bien con nosotros. Seamos
amables, carinosos y simpaticos, y los demas nos
mostraran su amabilidad, su carifo y su simpatia. Por lo
tanto, si queremos mejorar nuestra relacién con alguien,
simplemente debemos descubrir lo que necesita esa
persona Yy satisfacer dicha necesidad.

"La recompensa de una buena accion, esta en haberla
hecho” (Séneca).
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Para ello, debemos desarrollar la capacidad de ser
empaticos, es decir, la capacidad de poder ponernos en el
lugar de la otra persona y de interpretar de forma
adecuada y correcta sus deseos, sus emociones y Sus
necesidades. Una vez lei (pero no recuerdo donde), que
sabremos que hemos encontrado el equilibrio correcto
cuando lo que hagamos por los demas también nos haga
sentirnos bien a nosotros.

"Lo que cuenta no es lo que das, sino el amor con el que lo
das” (Madre Teresa).

Hace unos afos, un buen amigo se encontraba viajando en
tren, cuando al pasar el revisor éste se dio cuenta que un
chico que iba en ese mismo vagon en el que se encontraba
mi amigo debia de haberse bajado dos estaciones antes. El
revisor reprobo su actitud al chico y le exigiéo que le pagase
la diferencia del billete desde el lugar hacia donde él lo
habia sacado hasta el lugar donde se encontraban en esos
momentos. El chico reconocid que habia actuado de esta
manera puesto que no tenia suficiente dinero para poder
sacar el billete al destino donde realmente se dirigia.
Entonces el revisor le dijo que si no pagaba la diferencia,
debia bajarse en la siguiente estacién. Mi amigo, que
mientras tanto habia estado contemplado la escena, se
ofrecié a pagarle al chico el billete hasta su destino. El chico
se lo agradecid una y mil veces y entonces le dijo “por
favor, dame tu direccion y toma mi documento nacional de
identidad, y hasta que yo no te devuelva el dinero, tu no
me devolverds mi documentacion”. Entonces mi amigo le
dijo “no quiero que me devuelvas el dinero, lo Unico que te
pido es que si alguna vez te encuentras con alguien en la
misma situaciéon en la que tu te encuentras en estos
momentos, le des este dinero de la misma forma que yo te
lo he dado a ti, y lo Unico que debes exigirle es que esta
persona haga lo mismo cuando se encuentre con otra
persona necesitada y asi sucesivamente”. Al poco tiempo,
este buen amigo muridé, ya que mientras se encontraba
esperando para cruzar una calle, un conductor borracho
perdid el control de su coche, se salié de la carretera y lo
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atropelld6 mortalmente. A veces, cuando pienso en él con
afioranza, me consuelo pensando que su dinero estara
todavia dando vueltas por ahi sacando de apuros a muchas
personas necesitadas. La Madre Teresa de Calcuta dijo "si
no puedes alimentar a cien personas, alimenta a una”.

"A veces sentimos que lo que hacemos es tan sélo una gota
en el mar, pero el mar seria menos si le faltara una gota”
(Madre Teresa).

Hay un refran muy bonito e interesante que dice:

"Si quieres ser feliz durante....
.. una hora, echa la siesta,
.. un dia, sal a pasear,
.. Un mes, casate,
.. un ano, recibe una herencia,
. toda la vida, ayuda a alguien

Ademas el hecho de ayudar a los demas y de portarnos
bien con ellos y tratarlos de la mejor forma posible, no sélo
nos proporcionara aprecio y valoracion de aquellas
personas a las cuales estamos ayudando, si no que al
mismo tiempo, nos permitird aumentar nuestra autoestima
e incrementard y mejorara la imagen y el sentimiento que
tenemos de nosotros mismos. El hecho de ayudar a los
demas, hace que nos olvidemos de nuestros propios
problemas, ya que al ver la magnitud de los problemas de
los demas y al ver las condiciones de vida tan duras e
injustas en las que muchas personas deben subsistir
diariamente, nos hace ver que a su lado, nuestros
problemas parezcan nimiedades por las que no merece la
pena preocuparse. Por ello, una recomendacién que hago
siempre a los alumnos que participan en mis cursos, es que
se enrolen en alguna actividad de voluntariado con
colectivos mas desfavorecidos que ellos. Pero que lo hagan
de corazon, que se impliquen activamente en tratar de
hacerles la vida mas agradable a esas personas a las que
estan tratando de ayudar. Hasta el dia de hoy, todas
aquellas personas que han seguido esta recomendacion,
destacan el cambio tan importante que experimentaron a
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nivel personal y la enorme satisfaccion que les produce el
sentirse util y valiosos para los demas.

Para finalizar este apartado voy a reproducir un fragmento
de un relato de Carlos G. Vallés, que al leerlo me recordd
bastante a la historia de mi querido y desaparecido amigo:

"Un monje andariego se encontréo en uno de sus viajes una
piedra preciosa y la guardd en su talego. Un dia se
encontré con un viajero y al abrir el talego para compartir
con él sus provisiones, el viajero vio la joya y se la pidio. El
monje se la dio sin mas. El viajero le dio las gracias y
marcho lleno de gozo con aquella piedra preciosa que
bastaria para darle riqueza y seguridad para el resto de sus
dias. Sin embargo, pocos dias después, volviéo en busca del
monje, le devolvid la joya y le suplicé: "Te ruego que me
des algo de mucho mas valor que esta joya. Dame, por
favor, lo que te permitié darmela a mi”.

Cuestiones a realizar

1. ¢éComo te definirias, como una persona pasiva, agresiva
o asertiva?

2. Piensa en tres situaciones en las que te comportaste de
forma asertiva, pasiva y agresiva. ¢Como te sentiste en
cada una de esas ocasiones?

3. ¢En qué situaciones te cuesta mas trabajo comportarte
de forma asertiva o socialmente habilidosa? Es decir, éen
qué situaciones notas que careces de las habilidades
sociales necesarias para afrontarlas como a ti te gustaria?
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CAPITULO 9: PON RUMBO HACIA TUS METAS

Cada persona debe decidir qué es lo que pretende
conseguir en la vida, determinar qué es lo realmente
importante para él, y una vez que lo haya decidido, debe
ponerse inmediatamente a trabajar en ello para conseguirlo
y poder hacerlo y convertirlo en realidad.

Por eso, para obtener aquello que queremos conseguir en
esta vida, primero debemos preguntarnos que es lo que
deseamos verdaderamente alcanzar en nuestras vidas, ya
que es una pregunta que cuando la contestamos nos damos
cuenta realmente de hacia donde queremos ir, cayendo de
esta manera en la cuenta de si estamos cogiendo o no el
camino adecuado. Asi que en primer lugar, debes ponerte
manos a la obra y escribir con todo lujo de detalles qué es
lo que quieres conseguir en la vida. Debes identificar tus
deseos para que de este modo, puedas desarrollar planes
de accién efectivos que te ayuden a conseguirlos. Si no
sabes lo que quieres, es dificil, por no decir imposible, que
puedas emprender las acciones necesarias para tratar de
lograrlo y de conseguirlo.

Napoledn Hill, famoso escritor de los afios 30, dedicé gran
parte de su vida a entrevistar a personas que habian
logrado obtener éxito en el mundo empresarial y de los
negocios, estudiando para ello qué es lo que les habia
conducido a conseguir dicho éxito. Como resultado de ello
escribio un libro bastante interesante titulado “Piense y
Hagase Rico”, en el que establecié que las caracteristicas
que compartian todas estas personas de éxito era que se
habian propuesto firmemente alcanzar un objetivo
especifico y concreto en sus vidas y que para ello habian
disefado un plan de accidn para conseguirlo. Estas
personas no tenian cualidades ni capacidades
extraordinarias por encima del resto de los mortales, sino
que se trataba de personas completamente normales como
tu y como yo, con la Unica diferencia de que se propusieron
una meta en sus vidas, confiaron firmemente en que lo
conseguirian y se pusieron manos a la obra trabajando dura
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y constantemente hasta que fueron capaces de obtener
todo aquello que deseaban Al leer el libro de Napoledn Hill,
la conclusion que se puede extraer de su lectura, es que si
esperamos lo mejor conseguiremos lo mejor, pero si
esperamos lo peor, entonces conseguiremos lo peor. A este
respecto, hay una frase que lei una vez que me parece
bastante interesante, pero cuya autoria desconozco. La
frase en cuestion decia lo siguiente: “"a la gente le derrota
la vida no por su falta de capacidad, sino por su falta de
entrega”. Asi que una de las cosas mas importantes a la
hora de emprender una accién o actividad es, en primer
lugar, creer firmemente que lo vamos a hacer bien y que
obtendremos éxito al realizarla, y una vez que nos hallamos
convencido de ello, debemos ponernos en marcha con la
disposicién de trabajar todo lo que sea necesario para
poder conseguirlo.

Fijate un objetivo

Por ello, es fundamental, en primer lugar, que tengas un
propodsito en la vida. Asi que lo primero que debes de hacer
es preguntarte a ti mismo: écual es mi propodsito en la
vida?, éhacia déonde quiero ir?, écudl es la meta que quiero
alcanzar? Considerando tu vida actual de la forma mas
objetiva posible, preglntate qué piensas en estos
momentos sobre tu vida, qué te gusta y qué te desagrada
de ella, qué cambiarias, eliminarias, mejorarias e
introducirias. Piensa que si no haces nada, las cosas
seguiran tal cual estan ahora. Tal y como dijo Albert
Einstein "Si buscas resultados distintos, no hagas siempre
lo mismo”. Por lo tanto, debes considerar en primer lugar,
qué aspecto o aspectos de tu vida consideras que es
fundamental cambiar para disfrutar de wuna mejor
existencia, y qué otros aspectos es necesario afadir.
Preguntate como mejoraria o cambiaria tu vida si se
producen dichos cambios. Intenta visualizar que has
logrado el cambio, écdmo seria tu vida entonces?, ien qué
habria mejorado? Imaginate haciendo aquello que has
estado retrasando todo este tiempo, pero imaginatelo
realmente y toma tres decisiones importantes:
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- Primera: decide cuando te vas a poner manos a la
obra (fijate una fecha realista).

- Segunda: decide como lo vas a conseguir. Para ello
disefia un plan de accion detallado.

- Tercera: fijate una fecha realista para conseguirlo.

Piensa que nunca es demasiado tarde para conseguir de la
vida lo que uno quiere de ella.

Muchas personas andan sin rumbo por la vida, sin saber
qué es lo que quieren conseguir en ella y cual es el sentido
de su existencia, ya que carecen de objetivos concretos (no
te marques objetivos generales como ser feliz, sentirme
realizado, disfrutar de paz, etc., porque de este modo sera
dificil determinar las acciones necesarias para realizarlo y
conseguirlo). Si no sabemos lo que queremos en la vida, es
muy probable que nos equivoquemos de camino vy
terminemos en un lugar donde no queremos estar y
viviendo una vida que no es la que queremos vivir.

Piensa que para tener y disfrutar de una vida plena y
satisfactoria, debes fijarte metas y objetivos, ya que tu
vida, ante todo, tiene que tener un propdsito, por lo que lo
primero que debes de hacer es dotar a tu vida de un
sentido, de un significado realmente importante para ti, ya
que si no sabes dénde quieres ir, lo mas seguro es que no
llegues a ninguna parte. Piensa que si ho tenemos un plan
de vida y no nos trazamos metas que cumplir y alcanzar,
seremos como un avidon que no dispone de un aeropuerto
para poder tomar tierra y aterrizar, por lo que nos
dedicaremos a dar vueltas y mas vueltas sin sentido, hasta
que caigamos agotados y derrotados de ir de aca para alla
sin un objetivo y una finalidad concreta que cumplir.

Céntrate en tus objetivos
Afortunadamente, las personas tenemos la capacidad de

plasmar nuestros pensamientos y sentimientos en acciones
acordes con ellos. Por lo tanto, al ser duenos de nuestros
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pensamientos, sentimientos y actitudes, es evidente que
también somos duefos, en gran medida, de nuestro
destino. De este modo, un sabio consejo es el que ofrecen
Napoledn Hill y W. Clement Stone, quienes afirman que
debemos centrar nuestra mente y nuestros pensamientos
en aquellas cosas que realmente queremos conseguir y
debemos apartarla de todas aquellas cosas que no
gqueremos.

Asi pues, un importante consejo es que debes concentrarte
en conseguir aquello que verdaderamente deseas y no
debes perder el tiempo con todo aquello que no te agrada
ni te interesa. Cuando tenemos claro donde queremos ir y
qué es lo que gueremos conseguir, es mucho mas dificil
que nos desviemos del camino que cuando navegamos sin
rumbo hacia la deriva. Hace unos anos me dediqué a
vender un producto a través de Internet, y la experiencia
resultd un absoluto fracaso. La verdad es que no estaba
muy convencido de la calidad del producto que vendia vy
tampoco me fijaba metas y objetivos de venta que cumplir.
De tal modo, que cuando me introducia en las paginas de
Internet dedicadas a poner anuncios, me pasaba mas
tiempo leyendo los anuncios de los demas que poniendo
mis propios anuncios. De este modo, es facil comprender el
porque de mi estrepitoso fracaso y de mis nulos resultados.
En lugar de centrarme en mi objetivo, que consistia en
poner anuncios del producto que trataba de vender, me
dedicaba a perder literalmente el tiempo leyendo anuncios
de otras personas cuya lectura, evidentemente, no me
reportaba ningun tipo de beneficio. Al contrario de lo que
yo hacia, mi supervisora en la empresa era una chica que
tenia claro lo que pretendia conseguir y luchaba
incansablemente hasta que conseguia lograr los objetivos
que se habia propuesto. La empresa en cuestion,
proporcionaba viajes y cruceros a aquellos vendedores que
conseguian lograr cierto numero de ventas cada cierto
tiempo. Esta chica, en el momento en que se hacian
publicos los requisitos necesarios para poder acudir al
proximo viaje pagado por la empresa, se marcaba como
meta prioritaria el alcanzar dichos objetivos para poder
obtener el viaje ofertado y nada ni nadie conseguia
apartarla de su objetivo. Se trazaba un plan de accion y
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una serie de objetivos que debia de cumplir cada cierto
tiempo, y no paraba hasta que dichos objetivos eran
conseguidos. Trabajaba incansablemente hasta obtener los
resultados que se habia propuesto, sin dejar que nada ni
nadie consiguiese desviarla de su camino. De esta forma,
es facil comprender por qué mi supervisora lograba ir a
todos los viajes ofertados por la empresa, y sin embargo yo
me tenia que contentar con ver las fotos que esta chica me
mandaba a la vuelta de cada uno de sus viajes. Lo que nos
diferenciaba a ambos, era el hecho de fijarnos objetivos
concretos y no permitir que nada ni nadie consiguiese
distraernos o desviarnos del objetivo trazado, asi como la
actitud con la que ambos perseguiamos nuestros objetivos,
ya que mientras que yo lo hacia practicamente sin ilusion y
convencimiento alguno, ella lo hacia con el firme propdsito
y la conviccion de que obtendria y conseguiria aquello que
se hubiese propuesto alcanzar.

Por eso, para poder disfrutar de una existencia plena y
feliz, es fundamental e imprescindible comenzar a crear la
vida que realmente queremos llevar, la vida que
verdaderamente queremos y ansiamos vivir, asumiendo
que nadie lo va a hacer por nosotros. Si no comenzamos a
vivir y a construir la vida que queremos para nosotros, si
no dedicamos el esfuerzo necesario para conseguir nuestros
objetivos y nuestras metas, si no luchamos por hacer
realidad nuestras ilusiones y alcanzar nuestros suefios, nos
arrepentiremos tarde o temprano, porque el reloj de arena
que es la vida no espera a nadie. Asi que ponte en marcha,
mira hacia delante y piensa que no conseguiras nada de lo
que anhelas y deseas en tu vida, si primero no aclaras y
determinas cuales son tus objetivos prioritarios y
fundamentales y si no te esfuerzas verdaderamente en
trabajar y luchar para poder conseguirlos.

Confia en tus posibilidades
Si crees realmente en ti mismo y muestras confianza y
entusiasmo en tus posibilidades y en tus capacidades y

habilidades, esa sera la llave que te conducirda a obtener
todo aquello que te propongas conseguir en tu vida. Si
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sientes entusiasmo por todo lo que eres y por todo lo que
tienes, si sientes pasion por la vida, entonces nada ni nadie
sera capaz de detenerte. Si quieres realmente conseguir
algo en la vida y te decides firmemente a ponerte a
trabajar para lograrlo y conseguirlo, entonces no habrd
nada ni nadie que logre desviarte de tus objetivos y de tus
metas, ya que los obstaculos con los que te encuentres en
el camino seran interpretados y considerados como
oportunidades que te permitirdn superarte y seguir
creciendo, en lugar de considerarlos como situaciones
insalvables que minaran tu estado de animo y te invitaran a
abandonar la lucha y a rendirte antes de tiempo.

Es un hecho ampliamente comprobado, que el principal
obstaculo para poder lograr y obtener todo aquello que
queremos conseguir en nuestras vidas y para poder
convertirnos en las personas que deseamos ser, somos
nosotros mismos. Nuestros pensamientos Yy nuestras
actitudes son las que nos hacen crecer o las que, por el
contrario, nos impiden realizar y conseguir nuestro
crecimiento y realizacion personal. Todo aquello que
consigamos en la vida, dependerda, por lo tanto, Unica y
exclusivamente de nosotros, de la pasidon con la que lo
deseemos, del entusiasmo con el que lo busquemos, de la
perseverancia con que lo intentemos y de la voluntad y del
esfuerzo con el que trabajemos. Por lo tanto, debemos
tratar de vivir nuestra vida tal y como realmente queremos
y deseamos vivirla, sin renunciar a nada ni ponernos
limites, ya que si realmente creemos y estamos firmemente
convencidos de que podemos mejorar nuestras vidas,
entonces decididamente el cambio sera posible y nada ni
nadie nos podra detener.

Es un hecho, que todo el mundo en esta vida para sentirse
vivo necesita inquietudes, suefios y afan de superacion, y
que la mejor manera posible de matar a una persona en
vida consiste en quitarle su ilusidn, su esperanza, y sus
suenos. Piensa que si alguien no estd satisfecho con su
mundo y desea cambiarlo, tiene que empezar primero por
si mismo, ya que si nosotros estamos bien, entonces
nuestro mundo estara bien, pues es un hecho ampliamente
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comprobado que todos y cada uno de nosotros tenemos la
facultad de decidir qué rumbo y qué direcciédn queremos
que tome nuestra vida, hacia dénde queremos dirigirla, qué
es lo que queremos hacer con ella y como queremos
realmente vivirla y disfrutarla.

"Ningun hombre esta vencido mientras él mismo no se
rinda en su propia mente” (Napoleon Hill).

Si sabemos lo que queremos conseguir en la vida vy
perseguimos con entusiasmo nuestros deseos, estos tarde
o temprano terminaran por hacerse realidad. Por lo tanto,
no debemos nunca caer rendidos en el empeno ni dejarnos
abatir por los fracasos o contratiempos que puedan surgir a
lo largo del camino, ni debemos abandonar nuestros suefos
por imposibles e irrealizables que a veces nos parezcan. Tal
y como dijo Confucio, nuestro mayor mérito no es no
caernos nunca, sino levantarnos cada vez que nos caemos.
O dicho de otro modo, no triunfa el que nunca se cae, sino
el que cuando se cae se levanta. Mucha gente comete el
error de rendirse antes de tiempo y deja de luchar por todo
aquello que desea y anhela conseguir en su vida, ya que
desde pequenos, se nos ha educado de tal forma que no
estamos preparados para afrontar los eventuales fracasos
que podamos cometer, asi que ante el menor inconveniente
preferimos abandonar a continuar y perseverar. Pero el
éxito tiene un Unico secreto: perseverancia, perseverancia
y perseverancia. Si a ello le anadimos una buena dosis de
entusiasmo e ilusidon, entonces no habrd nada que se nos
resista y nada que no podamos conseguir si
verdaderamente lo perseguimos con conviccion.

"Quiero compartir con ustedes el secreto que me ha llevado
a alcanzar mis metas: mi fuerza reside Uunicamente en mi
tenacidad” (Louis Pasteur).

Yo soy de un pueblo que se llama Macael cuya poblacién
vive mayoritariamente de la extraccion, procesamiento y
transformaciéon del marmol. Todo el pueblo estd rodeado de
enormes canteras de marmol donde trabajan y ganan su
sustento miles de personas cada dia, ya que alli se obtiene
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uno de los mejores marmoles del mundo (el marmol que
hay en la Alhambra de Granada, en el museo metropolitano
de Nueva York o en la mezquita de Djibuti, entre otros
tantos lugares, es de Macael). Cuando yo subia hace unos
afnos a las canteras de marmol y contemplaba como
trabajaban los picadores de piedra, observaba como daban
10, 20, 30, 40, 50 golpes al bloque de marmol y éste
continuaba impasible. Daban 60, 70, 80, 90 golpes y el
blogue de marmol parecia totalmente irrompible
permaneciendo absolutamente inalterable. Daban otro
golpe, otro y otro, y de repente, en el golpe nimero 94 la
piedra se abria en dos y se partia por la mitad.
Evidentemente, seria absurdo pensar que fue la fuerza del
golpe 94 la que partid el bloque de marmol en dos, ya que
fue la suma de todos los golpes anteriores la que permitid
que justo el golpe numero 94 hiciese que el blogue de
marmol, que hasta ese momento parecia irrompible, se
partiera por la mitad. Si el picador hubiese abandonado en
el golpe numero 92, no hubiese conseguido poder partir el
blogue de marmol y ese dia se hubiese marchado a casa
con la sensacion de haber fracasado en la realizacion de su
trabajo. Pero el picador de marmol, sabe que para poder
conseguir su objetivo de lograr partir el bloque en dos, lo
unico que debe de hacer es ser perseverante, porque tiene
la firme conviccidn de que si persevera en su intento y no
abandona antes de tiempo, tarde o temprano logrard
conseguir su objetivo.

Por lo tanto, fijate un objetivo en tu vida y dirigete
inmediatamente y de forma convincente a conseguirlo. No
te dejes abatir por nada, y mira hacia delante, siempre
hacia delante. Desecha Ila palabra imposible de tu
vocabulario y convéncete a ti mismo de que eres capaz de
lograr en tu vida todo aquello que te propongas y te
decidas firmemente a trabajar para consegquirlo y lograrlo.
Si las cosas no salen como nosotros queremos a la primera,
el Unico secreto es el siguiente: perseverar una vez mas,
siempre una vez mas. En relacion a esto, Churchill escribid
que el éxito es la capacidad de ir de fracaso en fracaso sin
perder el entusiasmo. De hecho, mientras las personas
entusiastas y positivas suelen emprender acciones con la
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firme conviccion de que conseguirdn y obtendran los
resultados que ellos se han propuesto, las personas
negativas y pesimistas suelen afrontar las situaciones
diciéndose a si mismas que no seran capaces de
conseqguirlo, por lo que encuentran obstaculos e
inconvenientes en todas partes. A este respecto, se suele
decir que “no sabré hacerlo” no ha producido jamas ningun
buen resultado; “probaré a hacerlo” ha obrado casi siempre
maravillas; y “lo haré” ha conseguido auténticos milagros.
Por ello, el Unico secreto existente para alcanzar todo
aquello que nos propongamos en esta vida es la disciplina,
la perseverancia, la constancia y el entusiasmo, ya que
todo aquello que persigamos en la vida con conviccion,
entusiasmo y perseverancia tarde o temprano se nos dara.

“"El que no quiere hacer nada, siempre encuentra excusas.
El que quiere hacer algo encuentra siempre los medios”
(Proverbio Arabe).

La escritora Angela Becerra, ganadora del prestigioso
premio Azorin de literatura, dejé su trabajo de publicista en
el que gozaba de una gran reputacion y que le permitia, por
tanto, ganar mucho dinero y disfrutar de una vida comoda,
para dedicarse a la literatura, ya que decia que la
publicidad no le hacia feliz. Asi que un dia se despertd y se
preguntd a si misma qué le hacia feliz realmente, vy
encontré que escribir le proporcionaba el bienestar y la
tranquilidad que ella buscaba. Cuando le preguntaron qué
se le pasé por la cabeza cuando dejé su trabajo de
publicista para dedicarse al de escritora, contesto:
“simplemente, me dije a mi misma que lo conseguiria, me
convenci de ello y aqui estoy, lo he conseguido”.

"Sé por experiencia que si me falta algo puedo conseguirlo
si voy tras ello, pero jamas espero a que me caiga del
cielo” (San Levenson).

Voy a comentar una serie de aspectos que llamaron
poderosamente mi atencién al ver la biografia de Albert
Einstein en un programa de television. A Einstein le dijeron
literalmente en la escuela que él nunca llegaria a ser nadie.
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A los 15 anos lo expulsaron del colegio. Tuvo que repetir el
examen de admision a la universidad. Le fue tan mal en la
universidad, que nadie le dio recomendaciones para
encontrar trabajo. Eventualmente encontré un trabajo
como tutor, pero le despidieron. Presenté una tesis sobre
termodindmica y se la rechazaron. Cuatro afios después
presentdé su teoria de la relatividad como tesis y fue
rechazada. Un curriculum absolutamente demoledor y para
echarse literalmente a llorar éa que si? Eso fue
exactamente lo que pensé al ver dicho programa televisivo.

Del mismo modo, antes de alcanzar la presidencia de los
Estados Unidos, Lincoln perdié innumerables elecciones, fue
victima de una tremenda crisis nerviosa, fracasoé en todos
los negocios que puso en marcha y estuvo mas de 20 ainos
en el paro. Por lo tanto, ¢qué sentido tiene entonces hablar,
tanto de Albert Einstein como de Abrahan Lincoln? Las
historias de Albert Eisntein y de Lincoln, nos demuestran
que todos nosotros podemos lograr todo aquello que
queremos, si nos dedicamos a ello de forma consistente y
creativa, por lo que no debemos tener nunca miedo de ser
individuos con ideas diferentes y por lo que nunca
deberiamos permitir que otros nos digan que no podemos
hacer algo. Asi que por favor, nunca dejes que nadie te
diga que no eres capaz de realizar o conseguir tal cosa, y
sobre todo no te lo creas. No dejes que nadie te destroce tu
ilusion ni tu esperanza, no dejes que nadie te robe tus
suefos y sobre todo no dejes que nadie te arrebate el
poder de decidir hacer con tu vida lo que realmente quieras
hacer con ella.

A lo largo de nuestra vida, todos nosotros nos hemos
encontrado, y por desgracia nos seguiremos encontrado,
con personas que trataran de desmotivarnos vy
desilusionarnos cuando decidamos emprender una accién
que nos ilusione y nos entusiasme. Recuerdo que cuando
era pequefio, un dia le dije a mi padre que queria ser
campedn olimpico de marcha atlética. Entonces, mi padre
me mird y riéndose me dijo “tu que vas a ser campedn de
marcha atlética, si seguro que no eres capaz de llegar ni a
la esquina de la calle”. Ese simple comentario me hundié
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literalmente y me desmotivd por completo, y lo peor de
todo, es que desgraciadamente me hizo abandonar mi idea
de poder convertirme en un campeodn olimpico de marcha
atlética. Ahora sé que si hubiese pasado por alto el
comentario de mi padre y me hubiese dedicado firmemente
a tratar de conseguir mi objetivo, si hubiese luchado con
fuerza y con conviccidon, creo honestamente que podria
haberlo conseguido (yo y cualquiera que firmemente se lo
hubiera propuesto), pero desafortunadamente, en aquellos
tiempos mi autoestima era demasiado débil como para
poder soportar y aguantar un comentario de este tipo.

"La cosa mas facil de encontrar en esta tierra es a alguien
que te diga todas las cosas que no puedes hacer” (R. M. de
Vos)”.

De hecho, algunas de las mayores hazafas que la
humanidad ha conseguido, fueron logradas por hombres
que no fueron lo bastante inteligentes como para
comprender que lo que pretendian conseguir era
totalmente imposible, ya que todas las grandes hazanas
que la humanidad ha conseguido a lo largo de la historia,
empezaron siendo un suefo en la mente de un hombre que
confi6 en si mismo, en sus posibilidades y en sus
capacidades y que no se rindié ante los obstaculos y las
dificultades que iban apareciendo en su camino, por lo que
si realmente queremos conseguir todas aquellas metas que
consideramos verdaderamente importantes en nuestras
vidas, nunca debemos darnos por vencidos ni tirar la toalla
a la hora de tratar de conseguir los objetivos que nos
hemos marcado.

La importancia de las expectativas

A lo largo de los ultimos afios, se ha venido comprobando
en multitud de estudios y situaciones, como los seres
humanos, por suerte o0 por desgracia, somos muy
vulnerables a las expectativas que los demas tienen sobre
nosotros, sobre nuestro rendimiento, sobre nuestro
comportamiento, sobre nuestras habilidades y sobre
nuestras capacidades A este respecto, Rosenthal realizd un
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estudio en el cual seleccioné al azar dos grupos de
estudiantes y les dijo a los profesores de uno de los grupos
que sus alumnos eran increiblemente inteligentes, mientras
que a los profesores del otro grupo se les dijo que sus
alumnos tenian muy pocas capacidades intelectuales para
el estudio y el aprendizaje. Pues bien, al final de curso,
Rosenthal encontré que el grupo de chicos a los cuales se
informd a sus profesores que eran muy inteligentes, obtuvo
unas notas significativamente mucho mejores que los
chicos del grupo catalogados como menos inteligentes. En
otro estudio similar, Rosenthal pasdé unos test de
inteligencia a un grupo de chicos de una clase, seleccion¢ al
azar a cinco de esos chicos y les dijo a sus profesores que
esos chicos eran los mas inteligentes de la clase. Al final de
curso, Rosenthal volvié a pasar nuevamente el test de
inteligencia a todos los chicos de la clase, encontrando que
aguellos chicos a los que se les habia catalogado como los
mas inteligentes, habian incrementado significativamente
su coeficiente de inteligencia comparados con aquellos que
no habian sido catalogados como los mas inteligentes de la
clase.

A este respecto, recuerdo que mi profesor de matematicas
de tercero llegoé el primer dia a clase y nada mas entrar por
la puerta dijo: “hola me llamo Vicente y que sepais que
conmigo solo aprueban cuatro alumnos al afo”. Increible
Vicente, una técnica de motivacion fascinante. éQué es lo
que ocurrio? Pues que la mayoria de los que nos
considerabamos estudiantes medio normales, cerramos los
libros y dijimos, "muy bien Vicente, encantados de haberte
conocido, y ya nos veremos en el examen de septiembre”,
y nos dedicamos a estudiar otras asignaturas, ya que
evidentemente no tenia sentido perder el tiempo
estudiando una asignatura donde ya se nos habia
anticipado que ibamos a suspender. Efectivamente, al final
de curso tan sélo cuatro o cinco compaferos consiguieron
aprobar las matematicas. ¢Es que el resto de la clase
teniamos alguna incapacidad para poder aprobar esa
asignatura? Evidentemente no. Pero este profesor cred en
nosotros una expectativa de fracaso que nosotros
terminamos confirmando y convirtiendo en una realidad. Es
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verdad que uno de cada mil alumnos piensa “éy quienes
seran los otros tres?”, porque automaticamente considera
que uno de esos aprobados es para él, pero casos como
estos son muy dificiles de encontrar, por desgracia.

"Es asombroso como una esperanza sostenida de que
ocurra lo mejor, pone en movimiento fuerzas que originan
la realizacion de lo mejor” (Vicent Peale).

Un caso muy llamativo y curioso que me llamo
especialmente la atencién y que hace referencia a la
importancia de las expectativas sobre el rendimiento, fue el
de W. Clement Stone. Este hombre escribié un famoso libro
titulado “Actitud Mental Positiva”, y se convirtié en uno de
los hombres de negocios mas ricos de su época en los
Estados Unidos. A la edad de 6 afos, Stone vendia
periddicos en las calles de Chicago, ya que debia ayudar a
su madre viuda con el pago del alguiler. Cuando tenia 13
afnos, ya tenia su propio kiosco de periddicos. Después de
conseguir ahorrar 100 dodlares, fundd lo que se convertiria
en un imperio de seguros multimillonario. Resulta que W.
Clement Stone padecia un trastorno de la personalidad
conocido como psicosis invertida. Las personas psicoéticas
son aquellas que piensan que hay una especie de
confabulacion mundial para que todo les salga mal, que la
gente conspira a sus espaldas para fastidiarles y que todo y
todos estan en su contra. Pues bien, Stone era todo lo
contrario. Su psicosis invertida le hacia pensar que habia
una especie de confabulacion mundial para que todo lo que
emprendia en la vida le saliera bien, pensaba que la gente
se ponia de acuerdo a sus espaldas para que siempre
obtuviese los resultados que él deseaba obtener, y que
hiciera lo que hiciera, nada le saldria mal pues todo y todos
estaban siempre a su favor.

Asi que, si mantenemos una alta expectativa sobre nuestro
rendimiento en una determinada tarea o actividad,
probablemente nos comportaremos de manera que dicha
expectativa de logro se termine convirtiendo en realidad. Si
por el contrario mantenemos una baja expectativa respecto
a nuestra actuacidon, generalmente nos comportaremos de
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tal forma que dicha expectativa negativa se termine
confirmando.

"A cualquier parte que vayas, ve de todo corazon”
(Confucio).

Por ello, he querido recalcar la importancia fundamental
que ejerce el tener una alta expectativa sobre nuestro
rendimiento, sobre nuestras capacidades, sobre nuestras
habilidades y sobre los resultados que obtengamos a la
hora de emprender cualquier tarea o actividad. Y es
fundamental, sobre todo, desarrollar la capacidad de lograr
mantener la esperanza y la ilusién a la hora emprender
cualquier accién. No hay nada como quitarle la esperanza a
una persona para impedirle que obtenga sus objetivos en la
vida.

Una rana vieja y sorda, tuvo la mala suerte de caer dentro
de un pozo que no tenia agua. Rapidamente se puso a
gritar y comenzd a pedir ayuda para que entre todas las
ranas se organizasen y le permitiesen poder salir de aquel
pozo. Conforme las ranas iban llegando y se iban asomando
al pozo, comenzaban a comentar la mala suerte que habia
tenido y lo inutil de esforzarse para poder liberarla, ya que
a parte de ser una rana sorda y vieja, el pozo era
demasiado profundo para que pudiese salir de alli sana y
salva. Mientras tanto, la rana vieja y sorda, saltaba con
todas sus fuerzas para intentar salir del pozo, mientras sus
compaferas le gritaban sin parar que era inutil, que no
tenia sentido que se esforzara, que se abandonase y que
esperase la muerte pacientemente. Mientras mas saltaba y
se esforzaba, mas gritos de desanimo y desaliento le
dedicaban sus compaferas. Pero ella seguia saltando y
saltando sin cesar, mientras se sucedian gritos que le
invitaban a abandonar y a darse por vencida. Pero de
repente, la rana vieja y sorda, consiguid dar un increible
salto que le permitié poder salir del pozo. Todas las demas
ranas, se quedaron profundamente asombradas y la
felicitaron efusivamente por la gran hazafia que acababa de
lograr. De repente, la rana vieja y sorda dijo: “muchas
gracias a todas, ya que sin vuestra ayuda nunca lo habria
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conseguido. El ver como gritabais animandome con tanto
entusiasmo y conviccion, me dio la fuerza necesaria para
poder conseguir salir del pozo. Os agradezco de todo
corazdén que hayais confiado en que podria salir del pozo y
me hayais animado con tanta fuerza.”.

Ya hemos comentado anteriormente, cdémo la mayoria de
los obstaculos que nos encontramos en la vida a la hora de
tratar de conseguir nuestros objetivos, son creados por
nuestra mente, y se encuentran, por lo tanto, dentro de
nosotros y no fuera, ya que nuestra mente tiende a
expandir y engrandecer los obstaculos en Ilugar de
reducirlos y minimizarlos, creando de esta manera
montafas que nos parecen imposibles de salvar. De este
modo, todos nosotros podemos conseguir y tener todo
aquello que deseamos y anhelamos si lo buscamos y lo
perseguimos con perseverancia y conviccidon. Edison dijo
“"cuando un hombre desea algo tan imperiosamente que
esta dispuesto a apostar todo su futuro a una sola carta
para conseguirlo, tiene asegurado el triunfo”.

Por lo tanto, es el mondlogo interior que todos mantenemos
con nosotros mismos el que suele dar forma a nuestras
vidas. De este modo, la repeticion de mensajes negativos
tiene un impacto devastador sobre nuestras vidas, ya que
condiciona nuestras acciones y nos hace creer dichos
mensajes negativos, que a base de tanto repetirse
terminan por confirmarse. Si un alumno se repite
constantemente “voy a suspender el examen, voy a
suspender el examen, voy a suspender el examen”, ni qué
decir tiene que casi con toda probabilidad suspendera el
examen, ya que él mismo, a base de repetirlo, se lo habrd
terminado creyendo y se habrda formado una imagen
negativa respecto a su rendimiento y su capacidad, y por lo
tanto, como considera de antemano que va a suspender, no
estudia ni se esfuerza lo suficiente para poder obtener el
aprobado que evidentemente le gustaria obtener, por lo
que al final su prediccion de suspenso termina por
convertirse en una realidad.
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“Triunfan aquellos que creen que pueden hacerlo”
(Emerson).

Trabaja duro

Piensa que la vida no nos regalara nada si nosotros no
luchamos por ello y nos decidimos firmemente a trabajar
para conseguirlo, asi que todos y cada uno de nosotros
debemos de luchar y de esforzarnos diariamente por
conseguir todo aquello que queremos obtener en nuestras
vidas, pues la vida nos dara todo aquello por lo que
luchemos con animo, entusiasmo y conviccién. Por lo tanto,
no debemos conformarnos con menos de lo que la vida nos
dara si nos esforzamos realmente por conseguirlo, por lo
que debemos dejar de buscar excusas, limitaciones e
impedimentos que justifiquen nuestra situacion actual, ya
que todos nosotros disponemos de recursos personales
para conseguir todo aquello que nos propongamos Yy
creamos firmemente que merece la pena luchar por
conseguirlo. Henry Ford dijo una vez “tanto si usted piensa
qgue puede hacerlo como si piensa que no puede hacerlo, en
ambos casos tiene usted razon”.

Si piensas que estas vencido, lo estas.

Si piensas que no te atreves, no lo haras.

Si piensas que te gustaria ganar, pero consideras que no
puedes, no lo lograras.

Porque en el mundo encontraras que

el éxito comienza con la voluntad del hombre.
Todo esta en el estado mental,

porque muchas carreras se han perdido
antes de haberse corrido

y muchos cobardes han fracasado

antes de haber empezado su trabajo.

Piensa en grande y tus hechos creceran,
piensa en pequefio y quedaras atras,

piensa que puedes y podras.

Todo esta en el estado mental.

Si piensas que estas aventajado lo estas.
Tienes que pensar bien para elevarte,

tienes que estar seguro de ti mismo
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antes de intentar ganar un premio.
La batalla de la vida no siempre la gana
el hombre mas fuerte o el mas sabio,
porque, tarde o temprano, el hombre que gana
es aquel que cree poder hacerlo.
(R. Kipling)

A este respecto, es un hecho que mucha gente se pasa la
vida quejandose por su existencia pero sin hacer nada por
tratar de cambiarla y de mejorarla. Echan la culpa de sus
circunstancias a la mala suerte, el destino o a cualquier
otra situacidn externa que escapa a su control y a su
voluntad, y no asumen, sin embargo, la facultad que tienen
de tratar de cambiar su vida y de conseguir todo aquello
que se propongan. Hace poco, un personaje hasta ahora
desconocido, llamado Justo Gallego, protagonizdé un anuncio
publicitario de una conocida marca de bebidas. En dicho
anuncio se decia que este hombre habia construido él solo,
con la Unica ayuda de sus manos, una catedral.
Evidentemente, al ver el anuncio, tanto yo como muchas
otras personas, pensamos automaticamente que aquello no
podia ser verdad y que no era mas que un truco
publicitario. Pero a fuerza de ver el anuncio una y otra vez
en television, senti curiosidad por saber si la historia de
Justo Gallego era cierta, asi que decidi investigar Ia
veracidad de la noticia que se transmitia en dicho anuncio,
y para mi sorpresa comprobé que la historia de Justo
Gallego era totalmente verdadera y que este hombre
sencillo y humilde, estaba construyendo con sus propias
manos una catedral desde 1961. Encontré que Justo
Gallego era un hombre que se habia ganado la vida
trabajando en el campo como labrador, pero que tuvo otra
vocacion, la de sacerdote. El deseaba profundamente ser
sacerdote, pero aunque se unid a un monasterio trapense,
se vio obligado a abandonarlo cuando contrajo Ia
tuberculosis, hecho éste que le llevd a dirigir toda su
energia hacia este proyecto de construir su propia catedral.
Apoyandose en lecturas de libros italianos que hablaban de
construccion de catedrales, en la ayuda de algun familiar,
en la recopilacion de materiales desechados o donados
gratuitamente y, sobre todo, en su gran esfuerzo personal,
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fue dando forma a lo largo de todos estos anos, a la
increible obra de arte que ha construido en un pueblo de
Madrid llamado Mejorada del Campo. Para que te hagas
una idea de lo impresionante y admirable de su hazana, la
cUpula de la catedral tiene 40 metros de altura. Lo ha
hecho casi todo solo, con un poco de ayuda de algun
familiar o de algunos voluntarios. Financia su trabajo
alquilando o vendiendo terrenos heredados Yy con
donaciones que recibe de vez en cuando. La mayor parte
de los materiales de construccidn que utiliza son reciclados.
Por ejemplo, para hacer las columnas utilizd6 como moldes
bidones de gasolina viejos. Como te puedes imaginar,
quedé completamente impresionado por el ejemplo de
constancia y superacion que significa la historia de Justo
Gallego. Este hombre tenia un proyecto en su vida y de
forma inmediata y entusiasta se puso manos a la obra, sin
dilaciones, sin buscar excusas, adversidades o
impedimentos. Tenia todo lo que necesitaba para poder
realizar su suefio: ilusién en su proyecto y sus manos para
trabajar. ¢Necesitaba algo mas? Pues no. Justo Gallego se
levantaba por la mafana, se iba a su obra y mientras las
fuerzas le acompafiaban y se lo permitian, trabajaba sin
descanso en la construccion de su catedral, con sus manos
y sobre todo con su ilusidon y su entusiasmo. Hace cuarenta
anos, cuando empezo, le tomaron por loco, pero hoy dia,
todos admiran su obra, que se ha convertido en icono de su
pueblo, Mejorada del Campo, y que ahora todos quieren
conservar.

Por lo tanto, la leccion que podemos extraer de la historia
de Justo Gallego, es que todo el mundo puede conseguir
aquello que desea siempre que se proponga conseguirlo y
lo intente con todas sus fuerzas. Asi que basta de buscar
excusas que justifiguen nuestro inmovilismo, basta ya de
destacar aquellas limitaciones externas o internas que
segun nosotros nos impiden conseguir nuestros objetivos,
basta ya de una vez por todas de lamentarnos y de
guejarnos, ya que estamos donde estamos porque nosotros
queremos estar ahi y si no llegamos mas lejos o no
conseguimos todo aquello que queremos, los Unicos
responsables somos Unica y exclusivamente nosotros.
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Probablemente, puedes estar pensando que hay situaciones
como una deficiencia o una anomalia fisica, donde entonces
la persona no tiene nada que hacer. Pues entonces, yo te
recuerdo el caso de uno de los mayores genios de la musica
como Bethoven que era sordo; el poeta inglés John Milton
quien era ciego; el jugador de baloncesto Tyrone Box, que
pese a medir tan sélo un metro y sesenta centimetros,
consiguid ganar el concurso de mates de la NBA y jugar en
la mejor liga de baloncesto del mundo; el del escalador
Mark Inglis, quien tras sufrir la amputacion de sus dos
piernas, consiguidé escalar el Everest con una prétesis en
cada pierna; el de Salvatore Antibo, corredor italiano que
pese a tener asma desde nifo fue campedn de atletismo en
los 10.000 metros; el de un chico mejicano del cual no
recuerdo ahora su nombre, que nacid sin brazos pero que
aprendié a pintar con los dedos de los pies; o el de uno de
los mejores jugadores de futbol americano de la historia,
que pese a sufrir la amputacién de una pierna, se puso una
protesis y llegdé a convertirse en una figura de este deporte.
Asi que todo el mundo puede conseguir todo aquello que
desea, siempre que se proponga conseguirlo y lo intente
con todas sus fuerzas. Y cuando digo todo el mundo me
refiero a todo el mundo, sin excepciones.

Por ejemplo, yo soy una persona que practicamente no
tiene ninguna habilidad conocida, es decir, carezco de la
mayor parte de las capacidades que muestran las personas
normales. Dibujo muy mal, canto aun peor, soy un
auténtico manazas a la hora de intentar arreglar cualquier
desperfecto del hogar (lo cual me convierte en un cliente
VIP para los fontaneros, cerrajeros, electricistas vy
persianeros de mi barrio), no destaco en ningln deporte,
etc. Pienso, o quiero pensar para consolarme, que esto no
se debe a ninguna incapacidad genética o de nacimiento,
sino @ mi falta de interés por realizar y aprender estas y
otras tantas actividades. Ahora bien, poseo una habilidad
que muy pocas personas tienen en el mundo: la habilidad
de coger una mosca al vuelo. Como yo era un nifo un poco
travieso, a mi madre no se le ocurria otra cosa para
entretenerme que abrir la ventana de la habitacién para
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que el cuarto se llenase de moscas y entonces me
encargaba la tarea de tratar de matarlas con las manos (ya
que ella creia que asi tardaria mas tiempo y por lo tanto me
tendria mas tiempo entretenido). Poco a poco y a fuerza de
practicar, desarrollé una habilidad increible para coger las
moscas al vuelo, una habilidad que segun dicen sélo poseen
los indios. El hecho de que desarrollase esta habilidad y no
otras, es que entrené muchisimo, recuerdo que me trazaba
metas como ver cuantas moscas era capaz de coger en un
determinado periodo de tiempo (para ello ponia un trozo de
carne en la ventana y no veas como se ponia aquello de
moscas), sacaba mis propias estadisticas de cuantos fallos
y aciertos lograba e intentaba continuamente superarme. Si
me hubiese dado por otra cosa un poco mas creativa vy
productiva, como escribir, practicar deporte o aprender
musica, probablemente hubiese desarrollado esa misma
habilidad, igual que desarrollé mi asombrosa (aunque por
otro lado inuatil y muy poco higiénica), capacidad de coger
moscas al vuelo. Por lo tanto, ya lo sabes, todo lo que te
propongas lo conseguiras si trabajas de forma decidida
para obtenerlo, incluso la capacidad de poder coger moscas
al vuelo sin la necesidad de ser un indio apache.

"Feliz el hombre a quien su corazén no condena, que no
desmaya en su esperanza” (Eclesiastico, 14,2).

El Unico requisito para ello, sera como ya hemos dicho
anteriormente, tu capacidad de entrega, tu constancia, tu
entusiasmo y tu perseverancia. Hace unos afhos fui
distribuidor de una empresa de productos destinados a la
pérdida de peso. Los productos en cuestidon eran bastante
buenos y realmente servian para perder peso, claro,
siempre y cuando la persona hiciese lo que se le indicaba y
utilizase los productos de la forma correcta. Consistia en
que la persona que queria perder peso, lo Unico que debia
de hacer era sustituir el desayuno y una de las comidas por
un batido que le proporcionaba todos los minerales,
vitaminas, aminoacidos y oligoelementos que su cuerpo
necesitaba para estar bien alimentado. Asi de facil, nada
mas. Ni dietas espantosas donde te matan de hambre, ni
ejercicio fisico descomunal e inhumano, ni nada de eso.
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Pues bien, no te puedes ni imaginar la de gente que
fracasaba a pesar de la simpleza y de la facilidad del
método que tenian que seguir. Algunos tomaban los batidos
un dia si y tres dias no, unos se tomaban el batido e
inmediatamente se ponian a cenar, otros mojaban
magdalenas en los batidos, otros creian que simplemente
teniendo el batido en casa éste iba a soltar alguna especie
de radiaciones especiales que le iban a quemar y reducir la
grasa y que ésta se iba a evaporar por arte de magia, etc.
Vamos, un auténtico desastre. Evidentemente, también
habia un porcentaje de personas que si lograban perder los
kilos que ellos se habian marcado. Eran personas que se
trazaban un objetivo muy concreto y realista, por ejemplo,
quiero perder 10 kilos en cuatro meses y se empefaban
firmemente en consequirlo, ponian todo el esfuerzo
necesario de su parte para lograrlo, y evidentemente, al
final lo lograban.

Luego, en la universidad me he encontrado (por desgracia),
con muchisimos alumnos que reducen su estudio a la ley
del minimo esfuerzo y, encima de todo, pretenden
conseguir grandes resultados y se extrahan y se
sorprenden cuando no es asi. Hay alumnos que te dicen
que ellos merecen aprobar ya que se pasaron los dos dias
anteriores al examen estudiando sin parar. éDos dias?
Guau, increible, estards agotado, les digo. Pretenden
estudiar una materia que se ha impartido durante todo un
curso en tan soélo dos dias, por lo que el resultado que
obtienen ya te lo puedes imaginar, un suspenso tan grande
como la catedral de Justo Gallego. Pero lo peor de todo, es
que no asumen que han suspendido debido a su falta de
esfuerzo y de trabajo continuado, sino que encima de todo
te echan la culpa a ti, como profesor, por no haberles
aprobado. A lo largo de mis anos como profesor en la
universidad, Unicamente he puesto una matricula de honor,
y encima se la puse a la persona que objetivamente
hablando, tenia peores condiciones para poder dedicarse al
estudio. Era una mujer de unos cuarenta anos, madre de
un nino de 8 anos y de otro de 10. Trabajaba por las
mafanas en una oficina y por las tardes acudia a la
universidad sin faltar ni un solo dia a clase. Al terminar las
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clases, se marchaba a su casa, preparaba la cena a los
ninos, los acostaba y entonces se dedicaba a leer todos los
apuntes que se habian impartido ese dia en clase. Todas y
cada una de las noches, leia y releia los apuntes, de tal
forma que cuando llegaba la hora del examen, tan sélo
tenia que dar un pequefo repaso a los apuntes, pues ya lo
tenia practicamente todo estudiado. Sin embargo, sus
compaferos, con bastante mas tiempo disponible por
delante y con muchas menos obligaciones, marchaban a
casa, se ponian a ver la television hasta tarde, o se
quedaban chateando por Internet, al dia siguiente
evidentemente se levantaban tarde, y dia tras dia iban
acumulando el trabajo que se iba impartiendo en las clases
hasta que un dia se daban cuenta de que faltaban tan soélo
dos dias para el examen y entonces trataban de estudiar en
esos dos dias todo lo que no estudiaron a lo largo de todo
el curso.

"Pero que pida con confianza, sin dudar nada, porque el
qgue duda es semejante a las olas del mar, agitadas por el
viento y llevadas de una parte a otra” (Santiago 1,6).

Por lo tanto, es un hecho ampliamente comprobado vy
constatado, que cuando se quiere algo de verdad, siempre
hay alguna forma (honrada, claro estd) de conseguirlo.
Simplemente debemos de perseguirlo con conviccidon y con
un espiritu de lucha, entrega y optimismo. Y sobre todo, es
fundamental ponerse en marcha cuanto antes y no seguir
dilatando las acciones necesarias para poder obtener todo
aquello que queremos y ansiamos conseguir. Aunque sentir
miedo e inquietud ante lo desconocido y ante el hecho de
emprender nuevas acciones cuyo resultado final
desconocemos, puede ser una reaccion totalmente normal,
lo anormal es dejarse paralizar por él de tal forma que nos
impida emprender cualquier accidn y nos mantenga
estancados e inactivos por tiempo indefinido.

"El hombre noble es parco en el hablar, pero dinamico en el
obrar” (Confucio).

http://superarlaansiedadyladepresion.com 286 Clemente Franco Justo




Relajacion Fisica y Serenidad Mental Clemente Franco Justo

Por lo tanto, si quieres conseguir tus objetivos y tus metas,
deja de seguir mareando la perdiz, deja de seguir dandole
vueltas una y otra vez a lo que vas a hacer y lanzate a
intentarlo, ya que tal y como establece Confucio “"pensar
dos veces, ya es bastante”. Asi que debes ponerte en
marcha ya, en este preciso instante, en este mismo
momento y debes intentarlo con todas tus fuerzas, ya que
sdlo los que lo intentan son capaces de lograrlo. éConoces a
alguien a quien le haya tocado la loteria sin que hubiese
comprado un boleto? Evidentemente no. {Conoces algun
equipo de futbol que haya ganado un partido sin tirar ni
una sola vez a la porteria contraria? Seguro no. Asi que no
pretendas conseguir ganar un partido sin salir al campo a
jugar, y no pretendas marcar un gol sin tirar ni una sola
vez a porteria.

"Cualquiera que presume acerca de lo que va a hacer
mahana, probablemente hizo lo mismo ayer” (John C.
Maxwell).

Evidentemente, nadie ha ganado ninguna carrera
entrenando tan sdélo unos pocos dias, sino que todas las
grandes marcas, todas las grandes carreras han sido
conseguidas exactamente de la misma manera: poco a
poco, paso a paso. Roma no se construyd en un solo dia,
asi que no esperes conseguir tus metas de la noche a la
mafana, ya que probablemente las cosas importantes que
queremos conseguir en nuestras vidas, generalmente son
aguellas que mas tiempo necesitan para obtenerse.

"Salvareis vuestras vidas con vuestra paciencia” (Lucas,
21,19).

Asi que no te apresures, no te impacientes y no te
desanimes si no consigues los resultados deseados de
forma inmediata. Si trabajas con paciencia, lograras
obtener los resultados deseados, pero si te dejas llevar por
la premura, probablemente abandonaras antes de tiempo y
la mayor parte de las acciones que emprendas quedaran
siempre a medio hacer, ya que te quedaras siempre en la
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mitad del camino y dificilmente seras capaz de llegar a la
meta.

"Mas vale un hombre paciente que un héroe, mas vale el
que se domina a si mismo que el que conquista ciudades”
(Proverbios 17,32).

Cuando tenemos hijos, no podemos pretender que de un
dia para otro se conviertan en seres adultos completamente
independientes y que adquieran todas las habilidades y los
aprendizajes necesarios para desenvolverse en la vida en
un corto intervalo de tiempo. Criar y educar a un hijo es
una tarea ardua, compleja y tremendamente duradera que
nos llevara muchos afios de nuestra vida y nos consumira
muchas fuerzas y energias, pero asi se educa a un hijo, sin
prisa, pero sin pausa. Con la cocina pasa exactamente lo
mismo, los mejores platos se cocinan a fuego lento,
removiendo poco a poco, dejando que el alimento se vaya
cocinando lentamente, por lo que si nos consumiera la
impaciencia, le diésemos gas a la hornilla y nos lanzasemos
como lobos hambrientos a comer el plato que estamos
cocinando, seguro que nos disfrutariamos lo mismo que si
hubiésemos mantenido la paciencia suficiente para dejar
que dicho alimento se hubiese cocinado al ritmo que éste
exigia y necesitaba.

"Qué maravilloso es que no necesitemos esperar un solo
minuto para comenzar a mejorarnos a nosotros mismos y
nuestro mundo” (Ana Frank).

Ademas, suele ser habitual que el primer paso siempre
suele ser el que mas trabajo cuesta, ya que después tan
sb6lo hay que seguir la inercia conseguida. Recuerdo que
una vez el coche no me arrancaba, y para mas desgracia no
pasaba absolutamente nadie por la calle a quien pedir
ayuda, asi que empecé a empujar yo solo y me costd
muchisimo poner el coche en movimiento, pero una vez
que lo consegui y el coche comenzd a moverse lentamente,
fue mucho mas facil y requirié bastante menos esfuerzo
seguir empujandolo entonces que al principio. Por lo tanto,
la mayor parte de las cosas que queremos conseguir en
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nuestra vida y nos parecen inalcanzables en un principio,
realmente no es que sean imposibles, simplemente lo que
sucede es que cuesta trabajo ponerlas en marcha, pero una
vez que comenzamos a recorrer el camino, probablemente
nos resultard mucho mas facil que en sus inicios. Alguien
escribid alguna vez que todas las tareas nobles parecen
imposibles al principio. Pero yo te garantizo que esta tarea
noble que emprendes y comienzas ahora con el objetivo de
mejorar tu vida y tu existencia, es totalmente posible y
alcanzable si trabajas firme vy decididamente para
conseguirla.

"Mientras el timido reflexiona, el valiente va, triunfa y
vuelve” (Proverbio Griego).

Eso si, no esperes conseguir nada importante en tu vida a
cambio de nada, ya que el que algo quiere, algo le cuesta.
Recuerdo a un alumno que me comentd una vez que su
maxima aspiracion en la vida consistia en convertirse en
atleta profesional, pero el problema es que la mayor parte
de los dias no iba a entrenar, bien porque hacia frio, bien
porque estaba lloviendo, bien porque hacia mucho calor,
bien porque ese dia en concreto le apetecia quedarse en
casa, ir al cine, o salir con los amigos, etc. Total, que de
siete dias que tenia la semana, con suerte salia un dia o
dos a correr y gracias. Desde luego, asi era practicamente
imposible conseguir nada y hasta yo hubiese tenido mas
posibilidades de representar a Espana en las préximas
olimpiadas que él.

"No se llega campedn sin sudar” (Epicteto).

Siempre que queramos conseguir algo importante en
nuestras vidas, debemos asumir que siempre debe de ser a
cambio de algo, bien de nuestro tiempo, de nuestro
esfuerzo, de nuestro sacrificio, de nuestro dinero, etc, ya
que dificlmente nos caerd del cielo aquello que
pretendemos conseguir o dificilmente encontraremos a
alguien que nos lo ofrezca de forma gratuita vy
desinteresada. é{Recuerdas aquella alumna a la que puse
matricula de honor? Ella tenia un objetivo claro en su vida
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