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PROLOGO

Vosotros, nuestros mayores, sois uno de los colectivos mas numerosos
y heterogéneos de la sociedad, y los representantes publicos tenemos la
responsabilidad de ofreceros politicas sociales especificas que respondan a
vuestras necesidades y a vuestras demandas.

El Ill Plan de Mayores, aprobado e impulsado por el Ayuntamiento de
Salamanca como me comprometi antes de tomar posesion como alcalde, reune
114 medidas concretas, 114 realidades para alcanzar el envejecimiento activo y
saludable, como medio para la promocion de la autonomia personal y prevencion
de la dependencia.

En esta misma linea, el derecho a la educacion, recogido y salvaguardado
por nuestra Constitucidn, no debe estar sometido a ningun limite de edad. Para
las personas mayores este derecho tiene una significacion especial, porque
representa vuestra oportunidad de actualizacion, de participacion social y de
organizar el tiempo que os proporcione formacion y mejoria personal.

La Universidad de la Experiencia y estos cuadernos dan fe del trabajo bien
hecho ahora que os beneficiais de ese tiempo tan importante que antes os
restaba vuestra vida profesional u otras obligaciones. El tiempo libre entendido
como espacio para vuestro crecimiento personal y que, al margen de vuestra
contribucion al sostenimiento econdmico, familiar y social, debe estar siempre
garantizado para vuestros propios intereses personales, porque lo merecéis
después de una dura vida de esfuerzos.

Desde hace afios mantenemos la colaboracidn institucional para el Programa
Interuniversitario de la Experiencia porque somos conscientes de que la calidad
de vida de los mayores depende de factores bioldgicos, pero también de factores
sociales, culturales y de los habitos de vida.

Comparto vuestras preocupaciones y me alegro de vuestros éxitos. También
quiero agradeceros vuestro ejemplo, vuestro sacrificio y como sois capaces
de continuar mejorando la sociedad que compartimos. A vuestro lado, nunca
dejamos de aprender.

Excmo. SR. D. ALFONSO FERNANDEZ MARUECO
Alcalde de Salamanca
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PRESENTACION

M2 ADORACION HOLGADO
UPSA-PIE

Los cursos intergeneracionales que hemos venido desarrollando desde el
CUrso 2004-2005 se ofertaban, en la Guia Académica, a los alumnos de las dife-
rentes titulaciones como una Asignatura de Libre Configuracion que se contabi-
lizaba como 4,5 créditos (45 horas) en su expediente, de los cuales 20 eran clases
presenciales y 15, aunque la mayoria de los grupos hacian mas, de trabajos fuera
del aula.

Con la implantacion de las nuevas titulaciones no se incluyen este tipo de
asignaturas en los nuevos Planes de Estudio. Este problema lo asumimos como
un reto y buscamos una alternativa que nos permitiera sequir con la oferta de que
los alumnos mayores cursaran alguna materia, o parte de ella, con los alumnos de
alguna de las nuevas titulaciones.

La alternativa, que consideramos factible, dependia de que algun profesor
aceptara incluir, como créditos practicos de algunas materias, la participacion
de algunos alumnos en estos cursos. El prof. José David Urchaga Litago aceptd
la propuesta y 42 alumnos, la mayoria de la Facultad de Comunicacion y alguno
de Magisterio, han participado en este curso posibilitando la continuidad de esta
interesante experiencia intergeneracional, que esperamos que se consolide en
CUrs0s sucesivos.

Tanto los contenidos seleccionados como la metodologia que se ha desarro-
llado en este curso son adecuados para conseguir los objetivos previstos:

— Facilitar una adecuada relacion interpersonal entre distintas genera-
ciones.
— Desarrollar algunas competencias transversales que se senalan en la pro-

puesta de la Convergencia Europea y que se incluyen en los Planes de
Estudio de las titulaciones que cursan los participantes jovenes.
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Mea Adoracién Holgado

En este curso consideramos que los participantes han mejorado las com-
petencias siguientes: Capacidad de andlisis y sintesis, asi como la de autocritica”,
han tenido que “Adaptarse a situaciones nuevas y a gestionar la informacion”; el
trabajo con personas diferentes les habra facilitado el “*Reconocimiento y respeto
por la diversidad”, y algunos habran desarrollado "Habilidades interpersonales”;
asi como la "Apertura hacia el aprendizaje a lo largo de toda la vida”.

Nuestro agradecimiento a los profesores de la Universidad Pontificia por su
respuesta entusiasta a las propuestas que les planteamos, al Excelentisimo Ayun-
tamiento de Salamanca por confiar en nuestro trabajo y a los alumnos, jovenesy
no tan jovenes en edad, por su activa participacion.



Introduccion

MARIA EUGENIA POLO®

Soy, hago, tengo. Claves para escribir el guion de nuestra vida. Es el tercer cur-
so intergeneracional que tengo el placer de impartir en el marco del Programa
Interuniversitario de la Experiencia de la Universidad Pontificia de Salamanca y
la Universidad de Salamanca bajo el auspicio del Ayuntamiento de Salamanca.

Los contenidos en los tres han sido diferentes, pero con un mismo denomi-
nador comun: la convivencia entre generaciones, algo fundamental para derribar
estereotipos y barreras mentales enquistadas e infundadas. Porque todos ellos
son personas, y lo Unico que les diferencia es el mayor o menor recorrido vital.

En este Ultimo curso, ademas, se ha abordado un tema medular: las emo-
ciones, materia en la que todos tenemos voz. Otra cosa bien distinta es que se-
pamos gestionarlas, habilidad que supone el pasaporte directo hacia el bienestar

1 Maria Eugenia Polo es licenciada en Ciencias de la Informacion y en Comunicacion Au-
diovisual; doctora en Ciencias de la Informacion, experta en Comunicacion interna y externa de las
organizaciones, master en Coaching personal, profesional y ejecutivo, master en Inteligencia Emo-
cional y Programacion NeurolingUistica, master en Comunicacion, Protocolo y Publicidad; Curso
superior de Risoterapia; ha realizado el curso de formador de formadores y es especialista en desa-
rrollo personal y relajacion.

Asimismo, ha trabajado en medios escritos y audiovisuales, y en los Ultimos afios se ha cen-
trado en la docencia en la Facultad de Comunicacion de la Universidad Pontificia (donde fue vicede-
cana de Extension Académica y Tercer Ciclo) y en el Programa Interuniversitario de la Universidad
de la Experiencia de la UPSA. Compagina esta labor escribiendo (con ésta, es autora de g publi-
caciones y otra en preparacion) e impartiendo conferencias, seminarios y cursos sobre envejeci-
miento activo, crecimiento personal, inteligencia emocional, habilidades sociales, coaching..., cuyo
denominador comun tiene que ver con intentar ayudar a los demas a cumplir con la mision mas
importante de esta vida: ser felices.
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Maria Eugenia Polo

personal, profesional y social. Pero, lamentablemente, el déficit emocional de
nuestra era es palpable.

Algunos expertos entroncan la crisis econémica actual con una crisis de va-
lores; y es cierto que existe un vacio existencial enorme que nos ha hecho per-
der el norte, quizas porque durante demasiado tiempo nos hemos aferrado al
paradigma ‘TENER’, ‘"HACER'y, si queda hueco, ‘SER’. El apego es un virus letal:
aspiramos a tener casa, tener coche, tener novio, tener mujer, tener perro... Se
tiene para luego dejar de tener, ya que se cambia todo; lo Unico que parece per-
manecer es el equipo de futbol.

Y la culpa de este desproposito del afan de poseer tiene varios rostros. Han
confluido una serie de factores; los medios de comunicacion, por ejemplo, han
fabricado una pseudofelicidad asociada al consumo. Eso si, siempre diferida: aho-
ra no puedo ser feliz, s6lo cuando tenga y cuanto mas tenga, mas feliz seré. Y no
seré feliz hasta que no tenga, creando el espejismo de que si tengo 'x’ coche, po-
dré ser digno de ser amado; si tengo ‘X’ cuerpo, seré mas feliz; si tengo 'x’ objeto,
tendré mas amigos... Como si se pudiera mercadear con la felicidad, la amistad
y el amor.

Y qué decir de las redes sociales: con su anverso y su reverso, sus bondades y
sus maldades. Parece que en el cara a cara (y cruz de las nuevas tecnologias) nos
cohibimos a la hora de mostrar nuestras emociones, somos sumamente celosos
con nuestra intimidad. Pero, eso si, ya dentro de la red social, con una pantalla de
por medio, nos desinhibimos y nos lanzamos a practicar la extimidad y a contar
hasta los detalles mas frivolos habidos y por haber. En el caso espafiol, para mas
inri, podemos hablar de que nuestros internautas han llegado a ocupar el primer
puesto en Europa y el segundo en el mundo como usuarios de las redes sociales.
Y una parte de esas redes sociales, no toda, se usan para el absurdo de ‘compartir’
si me he duchado, si tengo un nuevo novio, si aprovecho el ‘muro’ para vomitar
‘on line’ lo que no me atrevo a decir en persona... Esa tecnofilia (a la que se suma
la adiccion de los mas pequeiios y mayores al uso de diferentes dispositivos) se
convierte en un secuestro de la personalidad, del SER. Nos dejamos gobernar por
estimulos externos para tratar de llenar un vacio interior enorme.

Continuando con los verdugos emocionales, toca hablar de la banca; ¢y qué
se puede decir de ella?: ha sido complice de la banca-rota material y espiritual,
facilitando que las personas vivan por encima de sus posibilidades. El comercio,
por su parte, nos invita a vivir pensando siempre en el futuro, adelanta cada vez
mas las fiestas (si seguimos asi veremos escaparates navidefios en pleno verano),
las modas (resulta tan absurdo estar pasando frio y ver maniquies con mangas
cortas...). Es la noria del sinsentido.

En cuanto a la educacion tradicional, de escuelay padres, ha potenciado mas
el coeficiente intelectual que el emocional, empujando a ensefiar la ecuacion: ex-
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pediente alto = a tener mejor trabajo = ganar mas dinero= tener lo quieras= triun-
far. Cuando esta demostrado que esa ‘inteligencia’ tan ensalzada sélo nos ayuda
enun 20% a ser exitosos en nuestra vida; el resto, es cosa de las habilidades emo-
cionales, que tanto se han desoido. Nos hemos conformado con crear secuoyas
racionales y bonsais emocionales. Y, desde luego, no hemos venido a la vida para
TENER un buen trabajo, una buena casa, un buen expediente, un buen coche...,
sino para SER felices y para hacer felices a los que estan al lado.

Pero la esencia de la felicidad, que esta dentro de cada uno de nosotros, ha
permanecido soterrada. Intentamos conquistar fuera, en los estimulos externos
(ya sean materiales o personales), ese tesoro que solo se halla dentro de cada uno
de nosotros.

Precisamente el objetivo principal del curso ‘Soy, hago, tengo. Claves para
escribir el guion de nuestra vida’ ha sido sondear en nuestro interior, con el punto
de mira puesto en conocernos, querernos y superarnos, como decia San Agus-
tin. Y es que se cuentan con los dedos de la mano las personas que afirman au-
toconocerse, porque el mero hecho de ponernos frente al espejo nos da pavor.
Ignoramos que ese reflejo solo nos va a devolver aquello que realmente SOMOS,
una especie de autopsia en vida, para ayudarnos a ser conscientes de nuestras
potencialidades, nuestros defectos y nuestros limites. Sélo asi podremos apren-
der a aceptarnos, querernos y a superarnos dia a dia para acabar siendo la mejor
version de nosotros mismos.

He dicho bien, que queremos, no la que quieran otros. Cuantas veces vivi-
mos guiones escritos, con mayor o menor acierto, por los demas, sin percatarnos
de que cada uno de nosotros llevamos dentro un ‘gps’ interior, y si logramos po-
nerlo en funcionamiento, jeurekal..., sabremos adonde vamos. Y seremos quie-
nes realmente queremos SER.

Y en ese viaje hacia nosotros mismos, la tarde del viernes 19 de octubre de
2012 lancé al aire las tres preguntas clave que creo que nos ayudan a vivir mejor:
quién soy, adonde voy y con quién. El primer paso es autoconocerse para saber
qué senda vital tomary con qué compafieros de viaje (hay personas tonicas y per-
sonas toxicas); es fundamental sequir rigurosamente el orden.

Bajo ese paraguas, en las diferentes sesiones, se ha aplicado una pedago-
gia basada en la metodologia de la investigacion apoyada en el aprendizaje por
descubrimiento. Para ello se han combinado las exposiciones magistrales, con
reflexiones individuales y en microgrupos y la elaboracion de siete trabajos de
investigacion por grupos focalizados en siete bloques: amor, autoestima, duelo,
felicidad, miedo, humory salud y emociones. Esta labor se ha desarrollado a tra-
vés de una cascada de fases.
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Maria Eugenia Polo

Primeramente, el profesor José David Urchaga Litago acudié a una de las
sesiones para explicarles como realizar la investigacion cualitativa mediante la
entrevista como herramienta de recogida de informacion.

A continuacion se facilité a los alumnos una serie de lecturas sobre los di-
ferentes aspectos de trabajo con objeto de que partieran de unas bases tedricas
comunes.

En una tercera fase los participantes, divididos en grupos intergeneraciona-
les, expusieron las ideas principales y el planteamiento de hipdtesis o interrogan-
tes de investigacion. A partir de ahi, prepararon una bateria de posibles preguntas
para la redaccion de los cuestionarios ‘ad hoc’. A continuacidon acometieron la re-
cogida de datos: cada grupo hizo 12 cuestionarios, seis a personas menores de 30
anos y seis a mayores de 5o.

Posteriormente, transcribieron todas las entrevistas, analizaron los datos y
elaboraron un informe final. La Ultima fase, que puso el broche de oro al curso
intergeneracional, el 30 de noviembre, fue exponer las conclusiones obtenidas
por los diferentes grupos a toda la clase.

Al final del libro podran leer las distintas investigaciones acompafnadas de
un marco teodrico introductorio, una sintesis de los cuestionarios y unas conclusio-
nes. Esta labor investigadora ha estado supervisada por José David Urchaga (que
hace una explicacion mas detallada en el Ultimo bloque de este libro) y por mi.

En cuanto a los alumnos mayores que han participado en el curso interge-
neracional, algunos ya asistian a clases en el Programa Interuniversitario de la
Experiencia, y otros son nuevos en estas lides. Respecto a los jovenes, fueron re-
clutados casi en su totalidad gracias a la ayuda del profesor Urchaga y a su asig-
natura ‘Metodologia de la investigacion’, en Periodismo, Publicidad y Magisterio.
En total, 42 alumnos.

Agradezco que el Ayuntamiento de Salamanca haya decidido financiar una
vez mas un curso intergeneracional universitario, y ojala continte haciéndolo mu-
chos afios. No me cabe la menor duda de que la inversidn en personas es uno de
los mejores desembolsos que se pueden realizar.

Gracias a Dory y Mary Tere, por confiar en mi para tantas cosasy, en concre-
to, por tercera ocasion para esta loable iniciativa.

Gracias a todos los alumnos, jovenes y mayores, por vuestras risas y vues-
tras lagrimas; por acudir cargados de ilusidén y energia a un curso intensivo de
veinte horas los viernes de octubre y noviembre: veinte horas sin pestafear. Un
curso que ha coincidido con la celebracion del ‘Afio europeo del envejecimiento
activo y la solidaridad intergeneracional’. Y precisamente en esas sesiones se ha
puesto de manifiesto el ejemplo de un envejecer activo por parte de los mayores
(Felisa, la mayor del grupo, cumplié en esos dias 9o afios) y de una empatia y per-
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fecto entendimiento entre ambos grupos etareos, jovenes y mayores. Estoy con-
vencida de que sélo asi, conviviendo, y no en la teoria del papel, es como se puede
lograr la solidaridad entre generaciones y entre personas. Porque sélo cuando se
conoce se puede querer.

Gracias al tdndem intergeneracional que ha dado vida a las ilustraciones y
fotografias. A Pablo Garrido y Ana Dominguez, por su ilusion y esmero en las
ilustraciones, y a Fernando Gutiérrez, por las fotografias que realizé en las clases
(y la que aparece al final del libro) y por el video de declaraciones de los alumnos
el Ultimo dia del curso.

Termino con un convencimiento y un deseo. Estoy convencida de que todos
hemos CRECIDO un poco mas, aparcando el sindrome de Peter Pan, sin por ello
dejar de sacar a bailar al nifio que todos llevamos dentro. Deseo que los partici-
pantes no nos olvidemos nunca de la importancia de ‘SER’. Sélo asi podremos
convertirnos en actores vitales y no en espectadores; sélo asi seremos los PRO-
TAGONISTAS DEL GUION DE NUESTRAS VIDAS.

Nota: Los capitulos que aparecen a continuacion pretenden profun-
dizar en el esbozo del maravilloso y complejo de mundo de las emociones
que se inicié en esas 20 horas presenciales, donde solo tuvimos tiempo de
vislumbrar, apenas, la punta del iceberg.
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Soy, hago: tengo
EN CAPSULAS REFLEXIVAS

£l contenido que usted encontrara a continuacion esta compuesto de

una serie de capsulas reflexivas cUyo principio activo pretende ayudarle
a ser consciente de la importancia de SENTIR, en mayor 0 menor

grado, para obtener bienestar. Su consumo dosificado Y meditado

es posible que le garantice una pérdida de peso mental (sobrepeso

emocional) considerable; quiza le ayude a deshacerse de esa ‘basura

toxica’ acumulada en su mente por 1as prisas, la crisis, 1as apariencias, el

estrés... que hacen qué la vida sea percibida como una cuesta arriba.

Segun su grado de convencimiento, podra soltar ese flotador mental

que le hace sobrevivir en el mar de las preocupaciones, las angustias, el

pasado, el presente... en vez de levantar elvueloy VIVIR.

1. Posibles efectos adversos
Es importante advertir que para que nuestra vida dé un viraje notable es

necesario abrir nuestramentey nuestro corazon para vaciarlosy predisponer\os

2 llenarse de NUevo, como la historia del t&:

Nan-in, un maestro japonés de la era Meliji (1868-1912) recibié cierto dia lg visita
de un erudito, profesor en Ja Universidad, qué venia a informarsé qacerca del Zen.
Nan-in sirvié €l t6. Colmé hasta el borde la tazd de su huésped. ¥ entonces, en VeZ

de detenerse, siquio vertiendo té sobre ella con toda naturalidad.

£l erudito contemplaba absorto la escend, hasta que al fin no pudo contenerseé

mds.
“Estd ya llena hasta los topes. No siga, por favor”
“Como estd taza,' dijo entonces Nan-in, “estds t( lleno de tus propias opiniones

y especulaciones ;Como podria ensefarte lo que € ol Zen a menos qué vacies

primero tu taza?".

2. Antesde consumir la lecturd
Si tiene alergia a escuchar activamente, siseniegaa desaprender, si piensa que

su vida es perfecta © <i se considera feliz... nosiga leyendo.




Pasen y
sientan
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No es la especie mds fuerte la que sobrevive,
ni la mas inteligente, sino la que responde mejor al cambio.
CHARLES DARWIN

¢Sentir? Este verbo carecia de conjugacion hasta hace unos anos, cuando
ha empezado a prodigarse la importancia de las emociones. De hecho, estaba
latente una especie de criba social en la que parecian ser sdlo aptos para el mun-
do aquellos con un buen coeficiente intelectual. Pero, ¢y qué hay del coeficiente
emocional? Esta demostrado que el intelecto nos ayuda tan sélo un 20% en la
consecucion del éxito. De hecho, una persona que sufre un bloqueo emocional
anula el intelecto. jY vaya si abunda el sobrepeso emocional!

El padre del coeficiente intelectual (Cl) fue el psicdlogo aleman Willian
Stern (1912). Los parametros normales pasaban por alcanzar el valor de 100.
Quien estaba por encima o por debajo era considerado muy inteligente o lerdo,
respectivamente.

Afos mas tarde, en 1990, dos psicélogos norteamericanos, Peter Salovey
y John Mayer, acuiaron el término de ‘inteligencia emocional’. Aunque quien
verdaderamento contribuyo a su popularizacion fue Daniel Goleman, en 1995.
Este psicélogo estadounidense llegd a demostrar que el Cl, por muy elevado que
fuera, no era sindnimo de gozar de valores éticos, morales, sociales... Y sino ob-
servemos: cursamos los estudios basicos, el bachillerato, hacemos una carrera, o
dos, tres master... Pero, ;eso nos convierte en seres mejores? Como decia Socra-
tes, “solo es Util el conocimiento que nos hace mejores”. Y por mucho curriculum
vitae interminable que podamos acreditar, si nos sentimos vacios interiormente,
nos limitaremos Unicamente a sobrevivir; nunca lograremos ‘vivir’, beber la vida.
En definitiva, la capacidad de resolver problemas cotidianos o de ser feliz apenas
tiene parentesco con nuestro intelecto. “La inteligencia académica tiene poco
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PASENY SIENTAN

que ver con la vida emocional. Las personas mas brillantes pueden hundirse en
los peligros de las pasiones desenfrenadas y de los impulsos incontrolables: per-
sonas con coeficiente de inteligencia elevado pueden ser pilotos increiblemente
malos de su vida privada (...). La inteligencia académica no ofrece practicamen-
te ninguna preparacion para los trastornos -o las oportunidades- que acarrea la
vida”, asevera Goleman.

Y si no, echemos un vistazo la centuria actual, donde las enfermedades del
alma proliferan como hongos. Tal y como dice Elsa Punset en su libro ‘21 rutas
para vivir con nuestras emociones’, “en el siglo XX aprendimos a sobrevivir fisica-
mente, por fuera. En este siglo, frente a la avalancha de enfermedades mentales
y emocionales que nos asedian, sin duda el reto sera aprender los gestos y los
mecanismos que consolidan nuestra supervivencia por dentro”. Y esa batalla vital
es personal e intransferible; requiere formatear nuestro disco duro, el cerebro,

empezando por abrir la mente y estar dispuesto a cambiar la actitud.

La buena noticia es que vivimos en permanente cambio, nada es permanen-
te. Francesc Miralles asegura que “admitir que las emociones son relativas y cam-
biantes es la mejor vacuna contra las borrascas interiores”. Y, hablando de climas,
pasemos, pues, a abordar la meteorologia emocional.



Siento,
luego existo

Felicidad no es hacer lo que uno quiere, sino querer lo que uno hace.
JEAN PAUL SARTRE

Vamos a darle la vuelta a la maxima cartesiana ‘Pienso, luego existo’ y gritar
alos cuatro vientos: 'SIENTO, luego existo’. Porque podemos tener un expedien-
te académico reluciente, pero ;y el emocional? Segun Goleman, las personas que
no son conscientes de lo que sienten son ‘analfabetos emocionales’. La buena
noticia es que nunca es tarde para empezar a alfabetizarse.

Una de las medicinas para llenar ese vacio pasa por ser conscientes del pre-
sente, del minuto y resultado, como en el partido radiado de futbol (lo que se ha
denominado mindfullness o conciencia en el momento presente). Como reza un
proverbio arabe: “El pasado se fue. El futuro no esta. Pero el presente es tuyo”.
Daniel Ramos ensu libro *Nunca es tarde’, asegura: “Vivamos el presente, exprima-
mos la pulpa de la vida desde ya mismo, y gocemos y abramos el corazén al mundo
al que pertenecemos y a nosotros mismos. En el momento de la muerte nos llevare-
mos aquello que hayamos vivido, ni mds ni menos”.

Es importante apercibirnos de todo cuanto nos rodea: los sonidos, los olo-
res, el tacto, el gusto, los paisajes... Prestar atencion a lo que escuchas, a lo que
ves, a lo que sientes. Esa atencion te lleva al autoconocimiento. Eckhart Tolle,
autor de ‘El poder del ahora’, dice que la mayor ayuda que tenemos para concen-
trarnos en el ‘ahora’ es a través de nuestro cuerpo. Porque no es lo mismo ver que
mirar; escuchar que oir, comer que degustar... De ahi su excelente propuesta: de-
dicarle un dia a cada sentido. Lunes: vista; martes: oido; miércoles: gusto; jueves:
tacto; y viernes: olfato. Veremos como los sentidos se convierten en auténticos
guias vitales. En otro texto dice: “Mira un arbol, una flor, una planta. Deja que
tu conciencia descanse en ellos. jQué quietud manifiestan, qué profundamen-
te enraizados estan en el Ser! Permite que la naturaleza te ensefie la quietud”.
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SIENTO, LUEGO EXISTO

¢Por qué conformarnos con vivir la vida con una panoramica de 30 grados si po-
demos disfrutar de los 360 y con alta resolucion?

Desde antes de nacer percibimos el mundo a través de nuestros sentidos. La
Programacion NeurolingUistica, un enfoque de la psicologia que nacié en los afios
70, entiende que existen tres canales o maneras distintas de hacerlo: visual, au-
ditiva y kinestésica. Es lo que se conoce como sistemas representacionales: for-
mas a través de las que percibimos la realidad y creamos nuestros pensamientos,
tanto a la hora de recordar como de planificar el futuro. Esto quiere decir que las
personas pensamos en imagenes, sonidos y sensaciones; lo ideal es que exista un
equilibrio con los tres. Existen test que nos permiten calibrar nuestros sistemas
representacionales

Hasta no hace mucho, es probable que provocara risa el hablar en estos tér-
minos, por considerarlo algo baladi para nuestro presente y, por supuesto, para
nuestro futuro. Pero las enfermedades del alma, epidemia de este siglo XX, de-
muestran que no es asi. O bien miramos por el retrovisor al pasado o nos angustia
el futuro (lo que puede desencadenar en depresidn o ansiedad, respectivamen-
te), sin darnos cuenta de que el presente, el ahora, sera pasado en breve. Por
eso lo mejor es aprender a entonar continuamente el jcarpe diem! Y disfrutar de
cada tarea puntual, en vez de convertirnos en maquinas multitarea u hombres
orquesta.

Le preguntaron al Dalai Lama: “;Qué es lo que mas le sorprende de la
humanidad?”

Y él respondid: "Los hombres..., porque pierden la salud para ganar dinero, y lue-
go pierden el dinero para recuperar la salud..., porque, por pensar ansiosamente en
el futuro, se olvidan del presente, de tal forma que acaban por no vivir ni en el uno ni
en el otro...; y viven como si nunca fuesen a morir, y mueren como si nunca hubiesen
vivido...”.

No olvidemos el dicho: “Sdlo los gatos tienen 7 vidas”, justo el titulo del libro
de Ursula Nuber, donde nos describe el comportamiento de este animalito: “El
gato disfruta el momento. No piensa en el ayer y menos aun en el manana. Pa-
rece aspirar Unicamente a tomarse la vida tal como es y a disfrutarla al maximo,
como si supiera que tampoco él posee siete vidas, sino sélo una. Saca lo mejor de
ella, sea un mimado ‘tigre doméstico’, un gato callejero o un salvaje habitante del
bosque”. Esta autora apunta con acierto esa sabiduria y arte de vivir de esos feli-
nos de los que deberiamos tomar nota. Por ejemplo: poseen el don de lograr una
profunda relajacion, hallan placer en el juego (a este respecto, jamas deberiamos
olvidar el nifio que llevamos dentro y dejar que nuestro corazdn salte, se entusias-
me, tenga curiosidad...), son pacientes, saben disfrutar (se apuestan en lugares
donde tienen una buena vision del panorama y contemplan ese escenario durante
horas), son serenos y dominan a la perfeccion el arte de no hacer nada, como di-
cen en Italia: ‘dolce far niente’. Cavilamos sin parar, lo que deriva en sufrimientos
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innecesarios. Nos tomamos la vida demasiado a pecho y eso nos resta paz espiri-
tual, amén de debilitar nuestro sistema inmunoldgico.

Porque las cosas no son como son, sino como las percibimos (creer=crear),
y la clave pasa por quitar hierro: si el vecino no me ha saludado es mejor pen-
sar que quiza tenga un mal dia que acordarnos de toda su familia o torturarnos
pensando qué demonios le hemos podido llegar a hacer; si he cometido un error,
procuraré tomar nota para la proxima, pero no me flagelaré como si fuera el fin
del mundo (el autoperdon es fundamental); si se avecina mucho trabajo, tomaré
nota de qué es realmente urgente, qué es importante y qué puede esperar, en
vez de bloquearme y convencerme de que no puedo con todo. Es mas inteligente
ocuparse que pre-ocuparse, ya que lo primero nos lleva a la resolucion y lo se-
gundo al bloqueo. Como alguien dijo, la preocupacidn es como una mecedora; te
mantiene entretenido, pero no te lleva a ninguna parte. Y debemos considerarla
como algo sano Unicamente cuando hagamos que tenga una vida muy perece-
dera, la justa para saber qué camino tomamos. Todo lo que exceda ese objetivo
es veneno para nuestro cuerpo y nuestra mente. Ademas, como decia el poeta
Rabindranath Tagore: “Si tiene remedio, ;de qué te quejas? Y si no tiene remedio,
;de qué te quejas?”.

Porque sentir... (angustia, ira, amor, enfado...) nos hace humanos y es bueno
reconocer las emociones que vivimos en cada momento. Otra cosa es el tiempo
que permitamos permanecer en nuestro hogar a esos huéspedes, como escribe
el poeta mistico sufi Rumi (La casa de huéspedes):

Esto de ser un ser humano

es como administrar una casa de huéspedes.

Cada dia una nueva visita, una alegria, una tristeza,
una decepcion, una maldad,

alguna felicidad momentdnea

que llega como un visitante inesperado.

Dales la bienvenida y acdgelos a todos ellos,

incluso si son un grupo penoso

que desvalija completamente tu casa.

Trata a cada huésped honorablemente, pues

podria estar haciendo espacio para una nueva delicia.
El pensamiento oscuro, lo vergonzante, lo malvado,
recibelos en tu puerta sonriendo e invitalos a entrar.
Agradece a todos los que vengan,

pues se puede decir de ellos que han sido enviados
como guias del mds alld.
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cPuedo ser
humano?:
espejo,
espejito...

Un nino desde que nace hasta los 18 afos escucha mas de 300.000 veces la
palabra NO. "No toques eso”, "Tu no puedes”, "No lo hagas”, "Tu no vales”. A esto
yo le he llamado la teoria de los hombres y mujeres bonsais. Un bonsai no es mds que
un darbol normal, al que durante su crecimiento se le ha sometido a una serie de trata-
mientos, consiguiendo que desarrolle muy poco su tamafio. A muchos seres humanos
les ocurre lo mismo. Permiten que otros y el ambiente que les rodea los transforme en
bonsais. Lo mds triste es que se contentan mirando a su alrededor y diciendo: "Si mi
vecino estad igual o peor que yo”. Son bonsais en un bosque de bonsais.

Pero el ser humano no han nacido para ser un bonsai. Todos somos capaces
de hacer mucho mds de lo que nos creemos capaces. Por eso ahora, en este mismo
momento, le invito a que comience a sonar en grande.

JOSE MARIA VICEDO, en ‘Aprendiendo a pensar en grande’

Tenemos permiso para ser humanos, para sentir. Y eso pasa por descubrir el
enorme potencial que todos traemos de serie al nacer. Lo que ocurre es que vamos
creciendo y al dejarnos ‘contaminar emocionalmente’ por el entorno, en ocasio-
nes nos vestimos con trajes inapropiados: creencias limitantes, autocastradoras...

La buena noticia es que podemos pasar del “Yo no puedo” al “Puedo”. Que-
rer es poder. Porque la personalidad es cambiante, se puede modificar. Para ello
es esencial ir escalando una especie de montana vital. El primer paso es mirarnos
al espejo para saber quiénes somos. Si, mirarnos al espejo; algo que parece tan
de Perogrullo, ;verdad?... Pero, ;cuantos de nosotros nos conocemos realmente?
Miramos hacia fuera, pero no hacia dentro. Google se ha convertido en el ‘Dios
todopoderoso’ que nos lleva al conocimiento inmediato: tecleamos e ipso facto
encontramos lo que deseamos. Pero, ;qué hay de la bUsqueda interior? Arras-
tramos tantas cargas inservibles s6lo por no tomarnos la molestia de mirarnos...
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Para soltrar lastre, es necesario hacer una auditoria interna, donde de forma
similar a las empresas (qué mejor empresa que nuestra propia vida) nos dispon-
gamos a efectuar un analisis DAFO (debilidades, amenazas, fortalezas y oportu-
nidades). Es decir, observar qué tengo y qué me falta. En el templo de Delfos, en
la antigua Grecia, podia leerse el aforismo: “"Condcete a ti mismo’. San Agustin
fue mas alla y anadio dos verbos fundamentales: “Condcete, quiérete, supérate”.
Y, siguiendo con el simil de las empresas, es prioritario, a partir de esa identidad,
saber hacia donde quiero ir en la vida, cuales son mis metas, mis objetivos (en las
organizaciones se habla de mision, visidn y valores)...

Estos ingredientes nos permitiran trazar el boceto para escribir el guion de
nuestra existencia y protagonizar la pelicula de la vida que realmente queremos,
no la que a otros les gustaria. Y una cosa es clara: nadie puede hacer ese tra-
bajo por nosotros. Esto conlleva, en algunas ocasiones, tener que desaprender
algunas de las lecciones recibidas con anterioridad. Sdlo asi dejaremos que las
emociones fluyan. Porque la personalidad no es estatica, es movible; y eso nos
permite convertirnos en los seres que realmente queremos ser, en la mejor ver-
sion de nosotros, no en las proyecciones de otros, por mucho que nos quieran.
Eso es CRECER, madurar. Lo advierte muy bien Carl Lewis. Para él el rival con el
que tienes que batirte eres tU mismo: “Si eres capaz de mejorar hoy aquello que
hiciste ayer, ya has ganado una importante carrera”.

Para entender como conformamos nuestra personalidad, es importante
echar la vista atras, ya que merced a nuestro lugar de nacimiento, nuestro en-
torno, relaciones, circunstancias, hemos ido adquiriendo creencias, convicciones
que repercuten en la percepcion de la realidad, de esa realidad que consideramos
verdadera, olvidando que cada punto de vista es sélo uno de los posibles (a eso
se refiere la Programacion Neurolingiistica cuando dice que el mapa no es el te-
rritorio). Y convertimos esas creencias en habitos, actuando como verdaderos ro-
bots, sin hacernos replanteamiento alguno. Dice Richard Baudler, cofundador de
la PNL: “Tus creencias no estan hechas de realidades, sino mas bien es tu realidad
la que esta hecha de tus creencias”.

Por otra parte, en este viaje que es la vida no s6lo importamos nosotros; no
hay que perder de vista a los compaferos de viaje con los que hacemos la travesia;
y no nos vale cualquiera. Tal y como explica Bernabé Tierno, existen “personas
tonicas” y “personas toxicas”. Las primeras nos ayudan al crecimiento personal;
las segundas, por el contrario, se convierten en auténticos vampiros emociona-
les, merman nuestra energia. Reinhold Messner, el primer alpinista del mundo
que escalo los 14 ochomiles sin necesidad de oxigeno, lo sintetiza muy grafica-
mente: “No hay que ser alpinista para escalar montarias que parecen imposibles a
simple vista. En la vida de toda persona llegan desafios de altura, y alcanzar la cima
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depende de dos factores: nuestro valor ante el desafio y elegir bien a los companeros
de cordada”.

¢Pero qué gafas he de usar para reconocer qué personas son toxicas y cua-
les tonicas? Realmente, resulta sencillo de definir, pero no tan facil de llevar a
la practica: conocernos a nosotros mismos. El autoconocimiento nos va a hacer
sentar los cimientos de nuestra personalidad. Y es obvio que cuando las bases son
solidas, el edificio tendra menos posibilidades de derrumbarse. De ahi que sea
importante que nos convirtamos en personas coherentes, que establezcamos un
triangulo equilatero entre lo que pensamos, lo que decimos y lo que hacemos; en
definitiva, que seamos integros.

Muchas veces por temor a hacer el ridiculo o a que nos excluyan de deter-
minados circulos, nos creemos ver obligados a tambalear esa sincronia entre el
pensar, deciry hacer. Ese proceder que de puertas afuera puede granjearnos una
determinada imagen, nos mina interiormente. Es una actitud absolutamente
perniciosa, nutre nuestro ego y entierra nuestra autoestima. Y el ego, aunque no
lo parezca, es inversamente proporcional a la autoestima. A mayor ego, menos
autoestima, y viceversa.

Quiza seria bueno que nos paremos a pensar que nuestro mejor amigo so-
mos nosotros mismos. Y que nos tenemos que tratar como tales: auto-premiar-
nos cuando haya motivo para ello y auto-reprendernos cuando nuestra conducta
lo requiera, pero eso si, siempre bajo el paraguas de la mesura, con carifio. Ya se
sabe que se aprende mejor con miel que con hiel. Eso que aplicamos con los de-
mas, hagamoslo con nosotros. En este sentido, alguien dijo que si trataramos a
nuestros amigos como lo hacemos con nosotros mismos, no tendriamos amigos.

Es importante que busquemos refugio en nuestra cueva interior. Que nos
demos abrazos mentales y, por qué no, también fisicos. Hagdmoslo ahora, practi-
quemos la abrazoterapia, probemos a autoabrazarnos con fuerza, con energia, e in-
mediatamente notaremos los beneficios. Demos un paso al frente y convirtdmonos
en chicosy chicas L'oreal, diciendo con firmezay bien alto: “jPorque yo lo valgo!”. Este
tipo de afirmaciones positivas refuerzan nuestra autoestima y nos ayudan a seguir
creciendo. Una vez que nos demos cuenta de que podemos hallar nuestras necesi-
dades afectivas y emocionales en nuestra farmacia interior, sentiremos que estamos
liberados. Lo explica bien William Shakespeare en su ‘Filosofia shakespeariana”:

Yo siempre me siento feliz. ;Sabes por qué?

Porque no espero nada de nadie, pues esperar duele;

la vida es corta, por eso ama la vida, sé feliz y siempre sonrie,
solo vive para ti y recuerda:

antes de hablar, escucha;

antes de escribir, piensa;

antes de herir, siente;

antes de odiar, amg;
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antes de rendirte, intenta;
antes de morir, vive.

Haciendo conscientes estos sentimientos logramos algo maravilloso: SER.
Y, posteriormente, en funcion de ese ser que hayamos autoesculpido, podemos
obrar: HACER. Esa trayectoria nos llevara a la meta de valorar qué necesito, qué
quiero TENER exactamente. Eso no tiene nada que ver con el cuento que nos
habiamos tragado: lo importante es acopiar, tener, porque segun lo que tengas
puedes hacer, y segun lo que hagas te convertiras en ‘alguien’ o estaras condena-
do a ser un ‘don nadie’. Esta capa de pintura se desconcha a pasos agigantados
cuando nos damos cuenta de que el trinomio tener-hacer-ser es un maquillaje de
cara al resto de la sociedad. Pero, ;qué hay de nuestro interior?; posiblemente,
mucha insatisfaccion. Qué bien que descubramos que de nada sirve como nos
ven los demas si no hemos sido ni somos capaces de periponernos y tomarnos un
café con nosotros mismos (quien dice un café, dice una caiiita, una infusion, un
whisky...). De ahi que muchas personas teman estar solas: no quieren enfrentarse
a un espejo por miedo al que veran. El espejo es como el algodon, no engaiia, nos
devuelve aquello que proyectamos. Con razén decia Emerson: “El mejor regalo
que puede hacernos un amigo es poner frente a nosotros un espejo que refleje
una noble imagen de nosotros mismos”.

El espejo nos devuelve los sentimientos que tenemos hacia nosotros mis-
mos. Nos muestra qué aspectos urge cambiar, mantenery potenciar si queremos
lograr una vida mas plena.

Para conseguir la autenticidad de ese SER, necesitamos soltar amarras, des-
apegarnos, de lo material y de lo humano.
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Sdlo hay dos tragedias en la vida: una consiste en no consequir lo que se quiere
y la otra, en precisamente conseguirlo.

OscAR WILDE

Necesito muy pocas cosas
y las pocas cosas que necesito, las necesito muy poco.

SAN FRANCISCO DE Asis

El apego, tal y como sostiene Borja Vilaseca, “es un gran devorador de nues-
tra pazinterior”, es “uno de los virus mas letales que atentan contra la salud emo-
cional de nuestra especie”.

Ese afan de posesion tiene dos peligros: uno, el deseo por aferrarnos a algo.
Y una vez que lo tenemos, el miedo a perderlo. Es una carga mas a nuestras
espaldas.

Si somos conscientes de lo que realmente necesitamos, es muy posible que
nos sintamos mas libres, porque habremos huido de la esclavitud materialista.
Buda decia que el sufrimiento es universal, pero tiene una sola raiz: el deseo. La
panecea pasa por ‘soltar’, por dejar de ser esclavos del ‘tener’. Creemos que po-
seyendo, conseguiremos ser, cuando es todo lo contrario. Sinos liberamos de ese
anhelo permanente, quitaremos un peso enorme de la mochila que llevamos a la
espalda. De hecho, existen personas con lo que yo denomino SIP (sindrome de
insatisfaccion permanente): nunca estan conformes con nada. Cuando consiguen
aquello que anhelaban, sufren porque no les llena o no es como lo habian imagi-
nado o quieren aun mas... ;Por qué nos emperiamos en desear lo que no tene-
mos? Medio mundo desea lo que tiene el otro y viceversa. Esto refleja la torpeza
humana. Con razon se dice que no aprovechamos el cerebro mas que en un 20%
de su potencial. Decia Emmanuel Kant: “Dadle a un hombre todo lo que desea, e
inmediatamente pensara que ese todo ya no es todo”.



EL APEGO

Pero no sélo es importante el desapego material, sino el humano. Emanci-
parse emocionalmente es una prueba de madurez. Como afirma Santiago Pazhin:

"El apego siempre genera sufrimiento. El apego no deja de ser un autoengario

que nos lleva a la creencia de pensar que sin el afecto, carifio o amistad de otras perso-
nas no podriamos ser felices. Esto nos lleva a vivir bajo una felicidad irreal y muy fragil,
al depender siempre de no perder el afecto o estima de los demds. Este tipo de felicidad
es la mds extendida en la gran mayoria de las relaciones humanas, y una de las princi-
pales causas de sufrimiento, de chantaje emocional y de infelicidad”.

I W

Tay y como decia Genevieve Behrend en ‘Tu poder invisible’, “creer que las
grandes posesiones, sean de la indole que sean, te aportardn mds satisfaccion o fe-
licidad en si mismas, es un error. Ninguna persona, lugar o cosa puede darte la feli-
cidad. Pueden ofrecerte el motivo para tu felicidad y el sentimiento de satisfaccion,
pero el Gozo de Vivir viene de dentro”.

He aqui algunas reflexiones de Ramiro Calle sobre el apego en ‘El arte del
yogay el sosiego’ para releer de vez en cuando:

El apego es un grillete, una atadura; el desapego da alas de libertad, es es-
pacioso y hermoso. Del apego nace el afan de posesion; del desapego, el de
libertad.

A mayor ego, mayor apego. A menor ego, mds desapego. Hay que aprender
a asir y soltar, tomar y dejar, no obsesionarse con lo que se posee y por tanto
no ser poseido por ello.

Entre los peores apegos se encuentra el apego a los estrechos puntos de vista
y las opiniones; entre los apegos mds tenaces estdn los emocionales; entre
los apegos mas contumaces estdn los que buscan afirmar el propio ego. El
desapego da la espalda a todo ello y te hace vivir en timismo y en tu libertad.

El que se adiestra en el desapego va liberandose de las ataduras que traban
la mente y de las ligaduras que roban la paz interior.

Mediante el desapego se recupera un modo mds simple y saludable de vida,
sin artificios ni falsas necesidades.

Igual que un hilo de seda puede ahorcarte y quitarte la vida, todo apego te
hace morir un poco espiritualmente. Igual que la brisa del aire refresca al que
estd trabajando al sol, el desapego revitaliza al que lo experimenta.

El apego enceguece, el desapego esclarece. El apego embota la conciencia y
el desapego la acrecienta. El apego te hace creer que alguien te pertenece y
el desapego te hace entender que nadie es tuyo. El apego puede convertirte
en un adicto a todo y el desapego en alguien libre con respecto a todo.
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Asociacion
de victimas

de nosotros
mismos

La mayoria de personas que ansian la libertad
no quieren renunciar a sus cadenas.

KHALIL GIBRAN

Nos podemos apegar a las cosas, a las personas y también a las ideas. To-
dos, en algun momento, hemos pensado que qué desgraciados somos, que por
qué nos ocurre esto o lo otro y por qué a los demas les va tan bien. Que por qué
algunos encuentran el trébol de cuatro hojas y nosotros ni siquiera nos topamos
con el de tres. ;Qué hemos hecho para merecer esto? Y llegamos a la conclusion
de que unos nacen con estrella y otros estrellados; y a eso se le llama victimismo.
Fundamos la asociacion de victimas de nosotros mismos y, por supuesto, somos
los presidentes.

El recurso mas facil es echar la culpa al mundo de todo cuanto nos aconte-
ce y no parar de entonar la letania: “;y por qué a mi?”. ;Por qué fulanito no me
ha llamado, por qué citanito no ha hecho tal cosa...? Como dijo Kennedy, “no te
preguntes qué puede hacer tu pais por ti, preguntate qué puedes hacer tu por tu
pais”. En vez de pensar qué hace el mundo por nosotros, pensemos qué podemos
hacer nosotros por el mundo, por los demas.

Llega el momento de apelar a la RESPONSABILIDAD. En la medida en que
soy mayor de edad, soy responsable de mivida. Si estoy en una empresa es porque
yo quiero; si estoy casada con ‘x’ persona es porque yo lo he decidido... Y la vida
es como un lago transparente que nos devuelve el reflejo de nuestra acciones. Por
tanto, si hay que buscar culpables, esos somos nosotros mismos. Tal y como sos-
tiene Antoni Bolinches, en ‘TU y yo somos seis’, "'si queremos desarrollarnos como
personas y alcanzar nuestros objetivos vitales no debemos buscar coartadas en las

dificultades que nos vienen del mundo externo, sino buscar remedios en los recursos
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y capacidades que se encuentran disponibles en nuestro interior. Esa seria una buena
accion para alcanzar nuestros objetivos, porque uno de los mecanismos de defensa
que con mayor frecuencia utilizamos para sacudirnos de encima la causa de nuestros
fracasos es, precisamente, el desplazamiento”. O sea, intentar adjudicar a los otros
la responsabilidad de aquello que, en realidad, depende de nosotros”.

El mirarnos al espejo nos hara darnos cuenta de que la vida es un efecto
‘boomerang’; nos devuelve lo que proyectamos. Si regalamos amor, recibirire-
mos amor; si pulverizamos rencor, nos iremos autoenvenenando poco a poco...
Lo dice la cancion de Jorge Drexler ‘Todo se transforma’, en la que habla de la ley
que rige la vida: “Cada uno da lo que recibe y luego recibe lo que da, nada es mas
simple, no hay otra norma: nada se pierde, todo se transforma.

Tampoco vale echar la culpa a nuestro entorno, a modo de retahila, en for-
ma de esquela: padres, hermanos, madres, tios, compafieros y demas familia.
Bien es verdad que en los primeros diez afios de nuestra vida somos esponjas que
absorvemos todo cuanto llega del entorno. Y ese equipaje no siempre es el mas
adecuado. Es muy posible, por ejemplo, que nos sintamos acomplejados porque
de pequefios alguien nos decia que nuestro vecino era mas guapo, mas alto o
sacaba mejores notas. Probablemente sin mala intencion, pero jcuanto dafo nos
hicieron esas palabras! Porque los nifios pequefios se manejan con el hemisferio
derecho, que entiende de emocion, pero no de razon; y no sabe decodificar que
aquella frase es para espolearnos y que espabilemos, pero para nosotros real-
mente es una sentencia de muerte: nos hace sentir patitos feos, que no estamos a
la altura de lo que se espera de nosotros. Y ahi empieza la carrera del sufrimiento,
y lo mas grave es que, como las hemorroides, se suele sufrir en silencio.

Ahora bien, ya de adultos, si lo que queremos son soluciones, no es tiempo
de reproches. jAbrochémonos el cinturdon, desactivemos el piloto automatico y
pilotemos el avion de nuestra propia vida! Con una s6lo consigna: conservemos el
patriminio emocional positivo heredado y echemos por la ventana y sin paracai-
das aquello que nos hace dano.

No perdamos de vista lo que dijo con tanto acierto Eleanor Roosevelt: “*Na-
die puede hacerte sentir inferior sin tu consentimiento” (nota: se puede sustitur
‘inferior’ por el término mas apropiado en cada momento: triste, enfadado...). Y
otra frase para recordar: como decia Gandhi, “tienes que ver en ti el cambio que
quieres ver en el mundo”.

El victimismo tiene mucho que ver con la conocida ley de Murphy, basada
en el adagio: “Si algo puede salir mal, saldra mal”. Convivir con esta actitud nos
lleva a magnificar las cosas desagradables, en menor y en mayor grado, que nos
ocurren. Se nos olvida que podemos darle la vuelta a la tortilla y aplicar la ley de
Wurphy, creada por el profesor de yoga Victor Angel y de la que da cuenta Borja
Vilaseca en su libro ‘El sinsentido comun’. Dicha ley se basa en aprender a vivir el
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misterio de la vida con asombro. "Mds que nada porque cuando dejamos de arras-
trarnos como orujas y empezamos a volar como mariposas, comenzamos a darnos
cuenta de que estar vivos es un regalo maravilloso. Y de acuerdo con esta toma de
consciencia ya no damos nada por sentado. Es entonces cuando reconectamos con
la alegria que nos produce sentir que estamos vivos y que formamos parte de la vida.
Al percibir la realidad desde la dptica de la ley de Wurphy entramos en un circulo
virtuoso que nos lleva a potenciar el positivismo y el optimismo, encontrando cada
dia cientos de detalles cotidianos por los que sentirnos profundamente agradecidos”.

El camino facil cuando algo nos perturba es preguntarnos ;por qué me
me pasa esto a mi?, en vez de reflexionar: ;Qué puedo hacer para solucionar el
problema?



El dolor,
maestro de

la vida

Las cosas que duelen instruyen.
BENJAMIN FRANKLIN

El sufrimiento es una cruz que todos llevamos, en mayor o menor medida. Y,
aunque cueste creer, en la mayoria de las ocasiones se convierte en el Unico maes-
tro vital; todos, en algin momento, tenemos esa ‘caida del caballo’ de San Pablo,
un punto de inflexion, un antes y un después en nuestras vidas. Puede ser la muerte
de un ser querido, un desengaio amoroso, un despido laboral, un accidente... Y esa
vivencia que se percibe y se vive inicialmente como un desgarro, con el tiempo se
convierte en la pieza que completa el puzle de nuestra vida. Como decia Steve Jobs,
para unir los puntos es necesario mirar atras. De ahi la acertada frase de que el pa-
sado debe servir siempre como trampolin y nunca como sofa. Es decir, la clave esta
en ser conscientes del aprendizaje que conlleva esa sufrimiento. Si no hay apren-
dizaje, de nada habra servido la leccion. No habra crecimiento ni maduracion. “No
maduramos por haber acumulado aios, sino por haber atravesado algunos invier-
nos del alma, cruzado desiertos emocionales y haber aprendido de ellos”, aseguran
Merce Conanglay Jaume Soler.

Las cosas siempre suceden por algo; ya lo advirtié William Shakespeare:
“todo lo que sucede conviene”. Una frase, por cierto, que usa como cabecera el
seleccionador nacional Vicente del Bosque. En alguna ocasion ha dicho: “Si no
me hubieran echado del Madrid, no hubiera sido campedn del mundo con la
seleccion”.

Y asi es la vida. Aquello que a primera vista parece el peor de los contratiem-
pos, puede ser el envoltorio de un gozo posterior. De ahi la importancia de dejar
de obsesionarnos con buscar porqués a todo y regodearnos en la preocupacion
permanente. Tal y como sostenia Miguel de Unamuno, “jamas desesperes, aun
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estando en las mas sombrias aflicciones, pues de las nubes negras cae agua lim-
pia y fecundante”.

El psicopedagogo Bernabé Tierno habla en uno de sus articulos de la peda-
gogia del dolor manejando diez afirmaciones: El dolor educa a todo ser humano,
lo pule y lo modela ¢ El dolor es un sentimiento basico, forma parte de la vida,
es algo inherente a la condicion humana ¢ El dolor coloca al hombre ante sus
propios limites y le hace sentir tal como es: imperfecto y limitado, pero capaz de
superarse hasta en las circunstancias mas extremas, y abrir una puerta a la espe-
ranza ® El dolor se convierte en aliado de nuestra felicidad cuando logramos dar-
le un sentido y nos permite ver que nuestro destino es la felicidad e El dolor es el
mejor maestro de la vida, pues nos ensefa a vivir el presente en plenitud ¢ El do-
lor nos predispone y nos abre a relaciones interpersonales mas comprensivas,
respetuosas, afectivas y maduras con nuestros semejantes ¢ No hay madurez
plenay auténtica sin dolor ¢ El dolor une y redne, hace que se establezcan lazos
de afecto y union con otros seres humanos dolientes ¢ Quien obtiene matricula
en la asignatura del dolor consigue mucho antes el doctorado en la verdadera
sabiduriay en la ciencia del vivir ® El dolor nos hace buenos y auténticos, nos en-
noblece y contribuye mas que cualquier otro sentimiento o valor humano a estar
mas disponibles, a ser mas benevolentes y humanos.

Y cuando el dolor nos abate, tenemos dos posibilidades: rechazarlo o acep-
tarlo. En el primer caso sembraremos victimismo y nos encerraremos en un cir-
culo vicioso rodeados de amargura, cerrando todas las ventanas al aire fresco de
la esperanza. Sin embargo, si optamos por aceptarlo, abriremos la mente a su
ensefanzay valoraremos nuestra existencia mucho mas, aprendiendo a disfrutar
de cada minuto.

Conviene matizar que, aunque a veces manejemos como sindnimos el dolor
y el sufrimiento, son términos diferentes. No existe ninguna persona sin dolor,
y si hubiera una, no seria un ser humano, como dice un proverbio chino. El sufri-
miento, en cambio, es el dano que puede causarnos un dolor concreto. Eliminar
el dolor no esta en nuestras manos, pero mitigar e incluso eliminar algunos su-
frimientos, nuestros o ajenos, depende de nosotros y no tanto del tipo de dolor
de que se trate. La superacion del sufrimiento es una decision personal y tiene
que ver con la actitud de la persona. “No importa qué, sino como sufras’, decia
Séneca. De ahi que la vida no sea lo que nos pasa, sino lo que hacemos con lo que
nos pasa. Cada episodio que nos sucede es un desafio vital, de manera que ante
la misma experiencia unas personas crecen, maduran y otras empequeiecen. No
podemos tener control sobre lo que nos pasa, pero si a la hora de decidir sobre
cdmo manejar eso que nos pasa. Podemos optar por hacer un drama de las situa-
ciones o concebir ese momento como una oportunidad.
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Muchas veces nos comportamos como si la vida nos debiera algo; y no nos
debe nada: simplemente es. Ante un problema (una separacion conyugal, la
muerte de un ser querido, el despido de un trabajo...) hay tres pilares que van a
condicionar el sufrimiento: lo que pensemos acerca de ello, cdmo lo verbalizemos
y como actuemos determinara el modo en que experimentemos dicha situacion.
Es decir, que la forma en que las cosas nos afecten va a depender de lo que pense-
mos, sintamos y hagamos. Es clave como nos enfrentemos a la situacion: en plan
constructivo o destructivo.

Tal y como apunta Mike George, autor de los libros Aprender a descubrir la
paz interiory Transformar la ira en calma interior, “nuestro malestar no es una con-
secuencia de lo que nos pasa, sino de la interpretacion negativa que hacemos del
hechoensi”. Y alahora de interpretar, solemos coger el atajo mas sencillo: forzar
que la realidad sea como nosotros queremos, en vez de aceptar las cosas como
son. De esta forma nos negamos a aceptar quiénes somos y el mundo en el que
vivimos, lo cual es el pasaporte a un sufrimiento de por vida. Javier Carril, en su
libro ‘Zen Coaching’ sintetiza esta actitud:

"Millones de personas en el mundo no aceptan su situacion, no se aceptan a si
mismas. Estan obsesionadas con cambiar a los demds, lo que implica un intento conti-
nuo de manipularlos para que se comporten como a ellas les gustaria que se compor-
taran. Pero, ;quiénes somos para decidir como deben comportarse los demds? Ya estd
comprobado que no existe una sola realidad, sino que cada uno vemos las cosas con
unos filtros determinados, que vienen de nuestra educacion, experiencias, formacion,
éxitos y fracasos. Nuestra vision es Unica, y al mismo tiempo no es la Unica. No pode-
mos obligar a ninguna persona a ver las cosas con nuestros filtros, sobre todo si provo-
can dolor”. Y afiade: “Cuando aceptamos las cosas como son, todo empieza a fluir de
una manera mdgica y al mismo tiempo natural. El agua fluye, el tiempo pasa, nuestro
cuerpo evoluciona, las personas cambian y a veces nos abandonan, nacemos, vivimos
y morimos. Asi' son las cosas. Mientras nos resistamos, el sufrimiento nos acompafiard
siempre”.

Es importante apostillar que al igual que no tenemos que forzar que los se-
res de nuestro entorno sean y se comporten a imagen y semejanza nuestra, tam-
poco nosotros debemos subyugarnos a otros ni vivir pensando en agradar a todo
el mundo. La clave es no tomarnos nada personalmente y ser inmunes a las opi-
niones de los demas. De esta forma dejaremos de ser victimas de un sufrimiento
innecesario.

Ya se ha dicho que el dolor puede llegar y no tenemos control sobre él, pero
si podemos ser inteligentes para intentar zafarnos del sufrimiento. Precisamente
el filésofo colombiano Gerardo Schmedling, fundd la Escuela Magia del Amor,
cuyo objetivo es liberar al ser humano de su sufrimiento. Habla de ‘aceptologia”:
aceptar lo que se vive sin resistirse. De ahi que nos invite a hacernos una pregun-
ta: ;Qué es lo que no estamos aceptando en la vida? Y las consecuencias de no
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digerir lo que nos sucede en el dia a dia trae consigo sufrimiento, sufrimiento y
mas sufrimiento. Dice textualmente:

Aquello que no eres capaz de aceptar es la Unica causa de tu sufrimiento. Sufres
porque no aceptas lo que te va ocurriendo a lo largo de la vida y porque tu ego te hace
creer que puedes cambiar la realidad externa para adecuarla a tus propios deseos y ne-
cesidades egocéntricas. Pero la verdad es que lo Unico que si puedes cambiar es la inter-
pretacion que haces de los acontecimientos en si, conociendo y comprendiendo cémo
funciona tu mente. Si tu interpretacion del hecho te reporta sufrimiento es que actuas
desde la ignorancia; si te deja paz interior o te trae armonia y satisfaccion no cabe duda
de que actuas desde la sabiduria. Ante el sufrimiento, el miedo, la tristeza o la angustia
hazte una simple pregunta: ;qué es lo que no estoy aceptando? La respuesta te hard
comprender que la limitacion que origina todas estas desagradables reacciones estd en
tu propia mente y no en ninguna otra parte. En realidad nadie puede hacerte dario: tu
ego es el que te hace reaccionar automadtica y negativamente ante lo que te sucede, te
dicen o te hacen. Tu ego es el Unico responsable de tu malestar interior, por mucho que
te esfuerces en buscar culpables fuera de ti mismo. Cuando compruebas la veracidad
de estas afirmaciones a través de tu experiencia personal, dejas de intentar cambiar
la realidad externa para acomodarla a las exigencias de tu ego y comienzas a trabajar
sobre tu realidad interna para aprender a aceptarla tal como es. A partir de entonces
comprendes que has venido al mundo a aprender a ser feliz por ti mismo y a aceptar y
amar a los demds tal como son. Este es el llamado camino espiritual”.



Gracias, la
palabra-varita

magica

Flores de gratitud no tronches, no hieras.
¢Las quieres cultivar? Dime a qué esperas.

CESAREO PoLO CANILLAS

Una companiiera vital de la aceptacion es el agradecimiento. Richard Bach,
el autor de Juan Salvador Gaviota (una auténtica loa a la libertad que conlleva la
busqueda de nuestro camino, sin importar lo que piensen los demas), esta en sin-
tonia con los comentarios anteriores. En su libro ‘Gracias a tus malos padres. Lec-
ciones de una infancia dificil’, asegura que “no existe un desastre que no venga
acompanado por una bendicién... Podemos dejar que la injusticia nos destruya
y convertirnos en victimas de nuestras circunstancias o podemos proponernos
impedir que vuelva a suceder”. Esta en nuestra mano. El texto en cuestion es
un compendio de frases de autosuperacion como consecuencia del sufrimiento
que nos han provocado el padre, la madre o ambos. Yo ampliaria el circulo a los
seres humanos que nos rodean: maridos, esposas, novios, profesores, amigos,
vecinos..., y que de alguna forma, ya sea consciente o inconscientemente, nos
puedan dafar o hayan dafiado. He aqui algunas afirmaciones:

* "Gracias por derribarme, porque me has dado razones para volar”.

» "Gracias por despreciar mi talento, porque he podido desarrollarlo siempre
tal y como deseaba”.

 "Gracias por tratarme como si fuese basura, porque he logrado comprender
que soy un diamante”.

 "Gracias por no estar alli para mi... Ahora estoy aqui para mi mismo”.

 "Gracias por decirme que nunca llegaré a nada, porque ahora soy libre de
conviertirme en lo que quiera”.
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e "Gracias por tratar de hacerme sentir culpable, porque nunca mds cambiaré
de rumbo para complacer a otro”.

Como se puede observar, Bach comienza todas sus aserciones con una pa-
labra magica: GRACIAS. Si, he dicho bien: milagrosa. La gratitud es esencial para
apercibirnos de cuanto poseemos y qué poco nos falta. Si tomamos un papel y ha-
cemos una lista de cosas por las que tenemos que estar agradecidos, nos daremos
cuenta de que no resulta tan famélica como puede parecer a priori. Este ejercicio es
una auténtica inyeccion de energia si lo realizamos al despertarnos o una excelente
nana para dormir en paz, sin sobresaltos o preocupaciones por el futuro.

iPodemos dar gracias por tantas cosas...! Y no cabe duda de que el comien-
zo y el final del dia son cruciales para dar sentido a nuestra vida. Cada amanecer
es un regalo. Como se dice en la pelicula ‘El exético hotel Marigold’, en la India
son felices porque cada dia ven la vida como privilegio y no como un derecho. Por
cierto, al acostarnos, un buen somnifero consiste en jugar interiormente a ‘la rosa
y la espina’: las viviencias negativas, para extraer aprendizaje de ellas, y las posi-
tivas: aquello que hemos aprendido, que hemos sentido, que nos ha ruborizado,
halagado, hecho reir, hecho llorar...

Albert Espinosa, un ejemplo de las muchas personas que gozan de resilien-
cia (capacidad par sobreponerse a los traumas y dolores emocionales) dice en su
libro ‘El mundo amarillo”: *Cuando estas enfermo llevan un control de tu vida, un
historial médico. Cuando estas viviendo deberias tener otro. Un historial vital”.
Lo explica asi:

"Tan sélo debes escribir unos minutos al dia y reunir objetos; seran equiparables
a las radiografias y a los andlisis de sangre. Son importantes, no hay historial que no
tenga pruebas (en este caso de tu vida). Pueden ser trozos de servilleta (de aquel res-
taurante donde lograste aquello que deseabas), piedras de alguna isla (donde tu vida
avanzd un paso y te sentiste pleno) o simple y llanamente el tiquet de un aparcamiento
del centro comercial donde viste aquella pelicula que te cambid la vida. (...) Repasemos
la lista para el historial médico: 1. Compra una carpeta que sea grande, casi como una
caja. El color eligelo tu, pero yo te recomiendo el gris. 2. Escribe cada dia tres o cuatro
cosas que te hayan hecho sentirte feliz. Tan solo eso; no te enrolles mds. Escribe: “"Hoy
senti felicidad en un momento del dia”. 3. Apunta la hora, el dia, el lugar y el motivo.
¢Todo debe tener que ver con la felicidad? No, claro que no. Puedes hablar de nostal-
gia, de sonrisas, de ironia. Pero todo tiene que ser positivo. En un historial médico no
se habla mds que de percances, de problemas y de recuperaciones; en el vital, debes
hablar de vida, de vida positiva, de vida feliz. 4. Incluye material. Siempre que pue-
das coge algun objeto relacionado con ese momento. (...). 5. Reléelo, técalo cuanto te
encuentres mal y triste y también cuando te sientas feliz. Al menos una vez cada seis
meses, dedicale un vistazo, haz una visita a tu historial. Descubrirds cosas, descubrirds
patrones y descubrirdas como eres. Cada 1% que descubras de ti es casi un peldafio mds
hacia otro estado de animo. 6. Regalalo, légalo cuando mueras. Recuerda, no es sélo
para ti; también es para los demds, para la gente que te quiere”.
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En definitiva, todo esto tiene que ver con un ejercicio de higiene mental.
Al igual que cada dia nos metemos bajo la ducha para limpiar y relajar nuestro
cuerpo, ¢por qué no hacemos lo mismo con la mente? Para lograr una adecuada
asepsia, nada mejor que comenzar y terminar el dia pronunciando en voz alta esa
maravillosa palabra que acabamos de mencionar hace un momento: {GRACIAS!
Pero, ¢y por qué vamos a dar gracias si nos sentimos terriblemente desgraciados,
ha sido un mal dia, me ha dejado el novio...? Descubriremos que, a pesar de las
tempestades diarias, hay una hilera interminable presidida por el sol. Para em-
pezar, el hecho de centrarnos en lo que tenemos y no en lo que nos falta nos va
ayudar a ser mas felices. Hace algun tiempo descubrien internet un blog en el que
su autor, Jorge Garcia-Dihinx, publicaba una entrada titulada ‘100 razones para
vivir'. Cien razones, nada mas y nada menos. ;Parece imposible, verdad?

De entrada uno puede asustarse y considerarlo mision imposible, pero a me-
dida que vas leyendo, te das cuenta de que tu también puedes realizar tu propio
ranking compuesto por todo aquello que sea merecedor de gratitud. No hay mas
que hacer la prueba. jUno se queda como nuevo! Llegas a pensar: jSoy verdadera-
mente rico! Tengo tantas cosas y necesito tan poco. Algo asi dijo Socrates. Vien-
do frecuentemente las muchas cosas que se venden en los mercados, decia para
si mismo: «jCuanto hay que no necesito!». Repetia a menudo aquellos yambos:

Las alhajas de plata,

de purpura las ropas,

utiles podran ser en las tragedias;
pero de nada sirven a la vida.

No cabe duda, como apunta Sergio Fernandez, que “uno es lo que celebra”.
Y “celebrar es lanzarle un mensaje muy claro a la vida, a uno mismo y a los demas:
esto que me ha pasado me gusta y quiero que me pase de nuevo. Celebrar es mos-
trarse agradecido. Y a la vida le gustan los agradecimientos”.

Pero ese sindrome de insatisfaccion permanente (SIP), del que hablé ante-
riormente, nos ciega. Tal y como dice el psiquiatra Christophe André, en su li-
bro ‘Los estados de animo. El aprendizaje de la serenidad’, “nos irritamos cuando
el calentador se estropea, pero no nos regocijamos por tener agua caliente todas
las mananas. Y no obstante, jdeberiamos hacerlo a titulo de ejercicio de lucidez y
felicidad!"”.
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El reto: ser
emocionalmente

inteligentes

Cualquiera puede enfadarse, eso es algo muy sencillo. Pero enfadarse con la perso-
na adecuada, en el grado exacto, en el momento oportuno, con el propdsito justo y
del modo correcto, eso, ciertamente, no resulta tan sencillo.

ARISTOTELES, Etica a Nicdmaco

Todo lo expuesto hasta aqui tiene que ver con la inteligencia emocional, que
se puede definir como la capacidad de reconocer los sentimientos, tanto propios
como ajenos, y el conocimiento para dirigirlos. Ello pasa por sentir, entender,
controlar y mutar estados animicos propios y de los demas.

Para ello, se hacen necesarias una serie de herramientas. Estas competen-
cias emocionales pueden sintetizarse en dos grupos: las habilidades que tienen
que ver con la inteligencia intrapersonal (autoconciencia, control emocional y
capacidad de automotivacion y motivacion) y con la interpersonal (habilidades
sociales).

Pero, sin duda, el pilar fundamental para hacer una buena conduccién emocio-
nal tiene que ver con el autoconocimiento. Somos un poliedro de ‘yoes'y, segun las
circunstancias, deberemos saber cual conviene sacar a escena. Eso si, con un detalle
importante: no debe importarnos el qué diran. Actuaremos Unicamente de acuer-
do a nuestras convicciones. Cuando logramos dejar de ser esclavos de los otros,
tenemos medio camino ganado para ser mas felices. Esta actitud tiene mucho que
ver con la integridad, y por ende, con la armonia. ;Y cudndo podemos reconocerla?
Como hemos apuntado anteriormente, cuando existe coherencia entre los pensa-
mientos, las palabras y los actos. La clave, como clarificaba Séneca, estd en “decir
lo que sentimos, sentir lo que decimos. Concordar las palabras con la vida”.

Eso exige estar preparados para afrontar las consecuencias de posibles des-
acuerdos con personas de nuestro entorno. Lo que nos lleva a hablar de asertividad,
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que no es otra cosa que la capacidad de sentirse libre para expresar con sinceridad
sentimientos, opiniones e ideas; es, en definitiva, la prueba de fuego de respeto a
nosotros mismos y a los demas. Decia Garcia Marquez que lo bueno de cumplir 40
afos es que aprendes a decir “no”. Y cuando lo haces, te das cuenta de que estas
inyectando una alta dosis de bienestar a tu cuerpo y a tu mente.

En esta tarea, nunca hay que perder la perspectiva del otro. Ademas, es ob-
vio que todos necesitamos de todos. Pero, no nos engafiemos, para poder ayudar
a otros (y sentirnos plenos) es condicion ‘sine qua non’ ayudarnos primero a no-
sotros mismos.

Debe quedar claro que amarse a uno mismo no es sinonimo de narcisismo,
sino el reconocimiento de la personalidad Unica de cada uno de nosotros. Cuando
interiorizamos esto, nos parece absurdo aspirar a compararnos con nadie.

Pedro Riba, en ‘Remedios para el alma’, enumera un decalogo esencial para
potenciar la inteligencia emocional. Conozcamoslo:

1. Reconocer la identidad. Todos somos una amalgama de yoes. Ser uno mis-
mo es saber qué actor debe salir a escena para interpretar la obra de nues-
tra cotidianidad.

Potenciar la voluntad.
3. Buscar la integridad.

4. Disponernos a aprender. Los fallos son oportunidades y los errores deben
establecerse en peldanos que nos asciendan hasta un aprendizaje de por
vida.

5. Usarel respeto. La forma de potenciar la empatia es siendo capaces de po-
nernos en el lugar de los demds, tanto cuando se equivocan como cuando
actuan en disconformidad con nosotros.

6. Tomar perspectiva. Antes de efectuar un juicio de valor, es bueno que sepa-
mos si lo hacemos desde el rencor, la desilusion, la alegria... Hay algo que
no podemos olvidar: nunca somos la misma persona las veinticuatro horas
del dia.

7. Atrevernos a rectificar. Cada vez que seamos conscientes de haber cometi-
do un error u ofendido a alguien, debemos reparar nuestros actos.

Integrar lo adverso. Buscar las oportunidades de aprendizaje.
Cuestionar y discrepar. Todo es posible con educacion, respeto y elegancia.

10. Practicar la adaptacion. Intentar permanecer inmutables como una roca es
imposible, pues hasta éstas metamorfosean en virtud de la erosidn.
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autoestima

El éxito mds grande es la aceptacion de uno mismo.
BEN SWEET

Segun la antigua tradicion japonesa, los hombres tienen acceso a tres pode-
res: el poder de la espada (representa la fuerza, el poder de las armas), el poder
delajoya (el poder del dinero) y el poder del espejo (el conocimiento de si mismo).
Para los japoneses este Ultimo es el mas valioso.

El autoconocimiento es un camino directo hacia la autoestima, y la autoes-
tima es la llave del bienestar personal. Para ello, nada mejor que programar una
limpieza del trastero mental y eliminar aquellos ‘enseres’ (creencias) que nos sir-
vieron para un momento o un tiempo concretos, pero no para ahora.

Tal y como asequra Louise L. Hay, en ‘Amate a ti mismo’, “busca tu propio
oro, crea tu propia buena salud, llena tu vida de amor, encuentra tu propia libertad.
Eres digno de ello; te lo mereces”. Y continva diciendo que si queremos introducir
cambios en nuestra vida tenemos que empezar por cambiar nosotros mismos.
“Cuando cambies, entonces todas las demds personas que forman tu mundo cam-
biaran la forma de relacionarse contigo”.

Porque hay una cuestion obvia. Si no nos queremos a nosotros mismos,
¢cémo vamos a esperar que lo hagan otros?

Hay que coger la balanza y mantener aquellas creencias que tienen un peso
positivo en nuestras vidas y eliminar las negativas o limitantes. Si quieres, pue-
des. Louise L. Hay se ha convertido en un exponente de ello: "Mi vida es un buen
ejemplo de lo que puede sucederle a uno cuando cambia de manera de pensar. Yo
pasé de ser una nifia maltratada, que crecid en la pobreza, con muy poca autoestima
y multiples problemas, a convertirme en una mujer conocida y capaz de ayudar a
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otros. Ya no vivo en medio del dolor y el sufrimiento: me he creado una vida maravi-
llosa, y tu también puedes hacerlo”.

Y aunque nos veamos envueltos en momentos adversos, eso no significa
que valgamos menos. Lo importante es ser consciente del valor de uno mismo.
Sélo es necesario un requisito: motivacion regada por el derroche de todo tipo
de autoamabilidades. La clave pasa por ser autoindulgentes no autocastigado-
res. Como dijo el arbitro de futbol Manuel Mejuto en una entrevista a una de mis
alumnas hace unos afios, “las criticas constructivas engrandecen, las destructi-
vas, envilecen”. Seamos constructivos, pues, con nosotros y nuestro entorno.

La autoestima tiene que ver con querernos, y para eso primero debemos
descubrir quiénes somos y quiénes queremos ser. Esto nos permitira vivir en ar-
monia. Mario Alonso Puig habla de reinventarse, lo cual dista de convertirte en
alguien en quien no eres; se trata de buscar nuestro verdadero SER. Para refren-
dar este concepto se apoya en Marcel Proust cuando apuntaba que "el verdadero
acto de descubrimiento no consiste en salir a buscar nuevas tierras, sino en aprender
a ver la vieja tierra con nuevos o0jos”.

No es mas que una tarea de excavacion interior para dibujar nuestra huella
digital, la identidad, concepto que Emili Lledd definié como “lo que uno es con-
sigo mismo”. Y para ello es fundamental la aceptacion de ser Unicos, y querernos
como somos, sin tratar de emular a otros. Todos, cada uno con nuestras aptitu-
des, completamos el puzle del mundo.

Nadie es mejor que nadie; todos y cada uno de nosotros, con nuestro elenco
de virtudes, hacemos que el mundo marche. Pero es en la distincion donde ha-
bita la riqueza. jQué bonito crecer en la diferencia! y sentirte tU mismo como ser
Unico e irrepetible. Y esto es algo que deberian transmitirnos desde pequeifiitos,
tal y como apunta Pablo Casals en el texto 'Eres una maravilla’, del libro Chocolate
caliente para el alma:

Cada momento que vivimos es un momento nuevo y Unico del universo, un mo-
mento que nunca volverd... Y ;qué les ensefiamos a nuestros hijos? Les ensefiamos
que dos mas dos es cuatro y que Paris es la capital de Francia. ;Cuando vamos a en-
sefiarles también lo que son? Deberiamos decirles: ‘;Sabes lo que eres? Eres una ma-
ravilla. Eres Unico. En todos los afios que han pasado, nunca hubo otro nifio como tu.
Tus piernas, tus brazos, tus dedos habiles, la forma en que te mueves. Puedes llegar a
ser un Shakespeare, un Miguel Angel, un Beethoven. Tienes capacidad para todo. Si,
eres una maravilla. Y cuando crezcas, ;podrias lastimar a alguien que es, como tu, una
maravilla?”. Debes trabajar —todos debemos trabajar— para que el mundo sea digno
de nuestros hijos.

Bien es cierto que en una parte importante de nuestra vida son terceras per-
sonas las responsables de vertidos contaminantes sobre nosotros. Pero llega un
momento en que nos hacemos mayores de edad, y eso implica autorresponsabi-
lizarnos de lo que queremos ser de ahora en adelante. Y ocurre, no pocas veces,
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que los que nos autoboicoteamos somos nosotros mismos. Precisamente Ber-
nardo Stamateas tiene un libro que lleva por titulo ‘Autoboicot. Cuando el toxico
es uno mismo’. Habla de 13 trampas mentales o pensamientos tdxicos y aporta
consejos para evitar autoboicotearse en un intento de deshacerse de “los prejui-
cios, de las falsas creencias, de los mandatos que te castraron y que te hicieron
creer que no sirves, que no eres apto”. Esas trampas nos impiden creer en noso-
tros mismos. “Saélo cuando puedas creer en ti mismo dejaras de auto-boicotearte
y a tener y a poseer lo que una vez solo fue una idea o un simple deseo. No po-
demos modificar las conductas de los otros, pero si tener dominio propio sobre
nuestras conductas y nuestra mente”, asegura Stamateas.

TRAMPA PENSAMIENTOS CONSEJO ANTIBOICOT

1 “Yo no valgo nada”. Tener confianza en mi.

2 “Yo no necesito a nadie ni a nada”. Acar.ic.iarme Y permitir que me
acaricien.

3 “No voy a permitir que te metas en mi vida”. Tener intimidad.

4 “Sin ti no existo”. Ser libre de la gente.

5 “Primero tu, y Ultimo yo”. Invertir en mi.

6 “Lo dejo para después”. Querer superarme a mi mismo.
Sofiar, contar con mis suefios

7 *Yonopuedo”. correr'tras ellos. ’

8 “Es lo que me tocd en la vida”. Pensar exitosamente.

9 “No me lo merezco”. Darme permiso para triunfar.

10 “Yo me adapto a todos”. Mostrar mi yo verdadero.

11 “Yo no tengo nada para dar”. :’z:izll'.mtellgenaa emocionaly

12 “Que la suerte me acompane”. Practicar habitos de éxito.

13 “Lo importante es que tu seas feliz, no yo”. Aprender a ser mas feliz.

No hay que olvidarse, fieles a este autor, que la estima tiene dos compo-
nentes: el valor ("todos somos personas dignas y tenemos derecho a ser felices
y a liberar nuestro potencial”) y eficacia (“necesitamos creer en nuestra eficacia,
en nuestras capacidades para superar los obstaculos de cada dia”). Y esto pasa
no responsabilizar a otros de lo que es nuestro deber hacer. *No creamos ni en
gigantes ni en monstruos, jno existen! Confia en ti mismo”.



Cuando nos sentimos pequenos siempre estamos sofiando con hacer algo
grande, porque sequimos creyendo que el HACER lleva al SER. Pensamos que
de esta forma desapareceran nuestros miedos e inseguridades y nos senti-
remos plenos de una vez por todas. Pero nada de lo que hagas, que siempre
serd una experiencia temporal, te podrd llevar a la experiencia del Ser, que es
eterna.

ICIAR PIERA IGLESIAS

Ser uno mismo equivale a despojarnos del ego, que no es ni mas ni menos
que un falso ser, para conectarnos internamente con lo que somos, no con lo que
tenemos. El ego es un vampiro que necesita permanentemente de la sangre de la
aprobacion ajena, de pretender gustar a todo el mundo. Y la asignatura de la vida
no tienen que aprobarla los demas, sino nosotros mismos. De ahi, que sea ridiculo
empefarnos en perseguir metas ajenas.

Cuando gozamos de autoestima, no necesitamos impresionar a nadie; nos
damos cuenta de que lejos de ser mejores porque los demas lo digan, lo sentimos
interiormente. La autoestima lleva a la autoconfianza, que no hay que confundir-
la con la soberbia del inseguro.

Y es que, como decia con tanto acierto el educador Tihamer Toth, “nadie es
tan desdichado como el que vive deseando ser distinto de lo que la naturaleza dispu-
so que él fuera”.

De ahi la importancia de abrir un sondeo en nuestro interior para saber cual
es la energia que mana, en qué podemos ser Utiles a otros. Como apuntaba Bal-
tasar Gracian en ‘El arte de la prudencia’, es importante descubrir nuestras vir-
tudes: “Has de saber en qué profesion eres mds capaz, y cultivar eso, y usarlo para
ayudar a los demds. Cualquiera puede conseguir la prestancia en algo, si descubre
que esa es su vocacion. Conoce tu virtud principal y aplicate a ella: por ejemplo, unos
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se destacan por el buen juicio, otros por el valor. La mayoria no hace caso a los con-
sejos de su inteligencia y por ello no consigue el éxito. Quien ignora sus razones y se
lleva de sus pasiones, con el tiempo recibira un amargo desengafio”.

Por tanto, qué mejor que realizar un balance vital para saber el haber y el
deber, nuestros nUmeros rojos y azules.

Merece la pena leer la reflexion de Guillermo Ballenato en su libro ‘Merezco
ser feliz. El regalo de una vida en positivo”:

“Para realizar una revision del concepto que tenemos de nosotros mismos convie-
ne acallar primero el ruido del pasado, el de la propia experiencia y el que procede de
los demads. Los resultados que se han ido obteniendo a lo largo de la vida y las opinio-
nes que sobre nosotros tienen otras personas deben ser tenidos en cuenta, pero no se
puede firmar una setencia definitiva a partir de ellos.

Hay que lograr un cierto silencio que nos permita escuchar nuestra propia y ver-
dadera esencia, una serenidad que nos ayude a encontrar en nuestro interior el poten-
cial que aun esta por descubrir. Es necesario aprender a valorar cada pequeno detalle
que encontremos en nosotros.

¢;Qué comentarios hacian sus padres sobre usted? ;Y sus hermanos, sus fami-
liares, sus amigos, su pareja, sus companeros de trabajo, sus jefes? La opinidn de los
demds acaba por tener un gran peso en nuestra autoimagen. Se van colgando carteles,
rétulos, etiquetas con descripciones sesgadas y parciales que terminan por adquirir un
gran poder de influencia en nuestras vidas.

Fijese como suenan algunos de estos retratos casi caricaturescos: ‘Es muy socia-
ble’, ‘es rebelde’, ‘es buena persona’, ‘es bastante organizado’, ‘es poco responsable’,
‘es muy simpatico’.

En el trasfondo esta la etiqueta que acomparia y lleva implicito el verbo 'ser’. En
realidad, el ser humano no ‘es’, sino que 'estd’ en cada momento. No es lo mismo 'ser
timido’ que ‘estar timido’. El verbo ‘estar’ abre posibilidades para el cambio’

Revise y lea el cartel imaginario que los demds y usted mismo se han ido en-
cargando de colgarse al cuello durante afios. Si no le gusta, decidase a arrancarlo y
comience a representar su nuevo papel; mds positivo, mds libre, mas auténtico”.

Eso tiene que ver con autoquererse. Y, ademas de lo mencionado, el que-
rerse a uno mismo pasa también por apartarse de personas tdxicas, aquellas que
pertuban nuestra paz interior y no entienden lo que significa la palabra respeto.
Ya lo decia Schopenahauer: "Para vivir en sociedad hay que tener la sabiduria del
erizo: saber a qué distancia ponerse del otro para no lastimarse”.

Asimismo, es harto importante liberarse del sentimiento de culpa, que im-
plica no sequir el camino que otros disefiaron para nosotros, sean padres, her-
manos, tios, amigos... Pilar Jericd habla de ese peaje vital que hay que pagar a
cambio de ser uno mismo:
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"Carl Rogers, padre de la psicologia humanista, dijo que las personas tenemos
dos grandes motivaciones: desarrollarnos y, al mismo tiempo, ser queridas. Sin embar-
go, ambos deseos a veces resultan incompatibles. Una persona puede desear cambiar
de civdad para asumir un nuevo puesto laboral sofiado, lo que a la familia quiza no le
agrade y asi se lo hagan ver. Légicamente la persona se encontrard en una disyuntiva.
Rogers decia que el problema proviene de los condicionamientos del amor. El amor
no puede estar condicionado. Si buscamos que nos quieran al precio de aceptar las
creencias de otros, rechazando las nuestras propias, estaremos pagando un precio.
Cualquier decision implica una renuncia y, por lo tanto, un coste que hay que asumir.
No cabe duda de que la soledad es dolorosa, pero también lo es la traicion a uno mismo
y cada cual en dichas disyuntivas ha de decidir qué precio esta dispuesto a pagar”.

Joaquin Argente, en su libro ‘Me doy permiso para...’, sintetiza a la perfec-
cion lo que deberia ser nuestro manual de autoestima. Estas son algunas de esas
autoconcesiones:

Me doy permiso para separarme de personas que me maltraten, que me traten
con brusquedad, presiones o violencia. No acepto ni la brusquedad ni mucho menos la
violencia, aunque vengan de mis padres, pareja, hijos, de nadie.

Las personas bruscas o violentas quedan ya, desde este mismo momento, fuera
de mi vida.

Soy un ser humano que trata con consideracion y respeto a los demds. Merezco
también consideracidn y respeto.

Me doy permiso para no obligarme a ser el alma de la fiesta, el que pone el en-
tusiasmo en las situaciones, ni ser la persona que pone el calor humano en el hogar, la
que esta dispuesta al didlogo para resolver conflictos cuando los demds ni siquiera lo
intentan.

Me doy permiso para separarme de personas que me maltraten, que me traten
con brusquedad, presiones o violencia. No acepto ni la brusquedad ni mucho menos la
violencia, aunque vengan de mis padres, pareja, hijos, de nadie.

Las personas bruscas o violentas quedan ya, desde este mismo momento, fuera
de mi vida.

Soy un ser humano que trata con consideracion y respeto a los demds. Merezco
también consideracion y respeto.

Me doy permiso para no obligarme a ser el alma de la fiesta, el que pone el entusias-
mo en las situaciones, ni ser la persona que pone el calor humano en el hogar, la que esta
dispuesta al dialogo para resolver conflictos cuando los demds ni siquiera lo intentan.

No he nacido para entretener y dar energia a los demds a costa de agotarme yo:
no he nacido para estimularles con tal de que continden a mi lado.

Mi propia existencia, mi ser; ya es valioso. Si quieren continuar a mi lado deben
aprender a valorarme. Mi presencia ya es suficiente: no he de agotarme haciendo mds.

Me doy permiso para no tolerar exigencias desproporcionadas. No voy a cargar con
responsabilidades que corresponden a otros y que tienen tendencia a desentenderse.

Me doy permiso para no agotarme intentando ser una persona excelente. No soy
perfecto, nadie es perfecto y la perfeccion es oprimente.
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Decido no intentar absorber el exceso de informacion. Me permito no querer sa-
berlo todo. Me permito no aparentar que estoy al dia en todo o en casi todo.

Y me doy permiso para saborear las cosas de la vida que mi cuerpo y mi mente
pueden asimilar con un ritmo tranquilo. Decido profundizar en todo cuanto ya tengo y
soy. Con lo que soy es mds que suficiente. Y aun sobra.

¢Y como diferenciar a las personas que se quieren a si mismas de las que
no lo hacen? Sue y Allen Gallehugh hacen un retrato robot. Vayamos por partes.
Las personas que se quieren a si mismas intentan: mantener la paz interior; de-
cir ‘no’ cuando necesitan decir ‘no’ y perdonar cuando es necesario; expresar sus
emociones sin dejar que éstas las controlen; tener siempre un motivo para vivir;
asumir pequenos riesgos, aunque parezcan temibles; dar muy pocos consejos,
y mas bien preguntar ;Qué vas a hacer al respecto?; preocuparse por los demas
saludablemente, con el fin de ayudarles a asumir sus responsabilidades; tomar
decisiones positivas acerca de lo que piensan, sienten y hacen, dirigiendo sus ac-
tividades en funcion de sus virtudes y no de sus defectos; mostrarse flexibles;
enfrentarse directamente a los problemas, en lugar de evitarlos o dar rodeos; te-
ner objetivos a corto y largo plazo; mantenerse en contacto con personas men-
talmente saludables.

Por el contrario, las personas que no se quieren: arrastran los pies, con el fin
de que sean los demas los que decidan por ellos; dicen ‘si para complacer a los de-
mas, cuando en realidad quieren decir ‘no’; reprimen la ira o la expresion de ira de
un modo inadecuado; dejan que los demas les manipulen con culpabilidad; hacen
solo aquellas cosas en las que se sienten comodos; se aislan; dependen de cosas
externas, como el aspecto, la ocupacion o el estatus social, para sentirse bien
consigo mismas; no contemplan opciones en lo que piensan, sienten o hacen;
culpabilizan y se culpabilizan, en lugar de decir: todo el mundo comete errores,
¢qué puedes aprender de ellos? Piensan que la vida deberia ser justa y buena; son
reactivas y con frecuencia se perciben como victimas; se toman las cosas como
un asunto personal.

No cabe duda de que si aprendemos a SER NOSOTROS MISMOS tendre-
mos la mayor parte del camino andado. Este poema, extraido del blog de Miguel
Ceballos, sintetiza la importancia de ser uno mismo:

"No pases tu vida dando tantas explicaciones a los demas. Tus verdaderos ami-
gos no necesitan estas explicaciones, tus enemigos no las creen y los estUpidos no las
entienden. Recuerda que eres DUENO DE TU VIDA y tienes derecho a decidir por ti,
qué hacer y qué decir con ella, en el momento que quieras. Si te equivocas, japrende-
rds! Y si te sale bien, jle sacards provecho y lo disfrutaras! Lo importante es que nunca
dejes de ser tu mismo por querer conformar a los demds. Tu vida es una sola y es tuya,
asi disfrutala sélo a tu manera. La felicidad es un trayecto, no un destino”.



Control
emocional

Sabio es quien sabe controlarse. Conoce tus debilidades, para aprender a
dominarlas.

SOCRATES

El autocontrol es la habilidad de dirigir los propios sentimientos para ex-
presarlos de forma apropiada. Es sindnimo de control de uno mismo, autorre-
gulacion, autodominio, regulacion emocional y tiene que ver con la capacidad de
controlar nuestras emociones, deseos y conductas.

La regulacion emocional podria sintetizarse como la capacidad de regular
los impulsos y las emociones desagradables, de tolerar la frustracion y de saber
esperar las gratificaciones. Es una habilidad que se aprende y que a medida que
vamos madurando se va incrementando. Y, por supuesto, no tiene nada que ver
con reprimir las emociones o sentimientos, sino con comprenderlos para trans-
formarlos adecuadamente. Es una toma de conciencia de nuestras emociones,
que deben expresarse, pero, jatencion!, escogiendo los cauces apropiados. La ha-
bilidad para suavizar expresiones de furia, irritabilidad, ira... es fundamental en
las relaciones interpersonales. Y tan malo es tratar de ignorar o inhibir las emo-
ciones, como magnificarlas, ya que cualquiera de estas estrategias puede provo-
car malestar.

Eso si, el autocontrol es enemigo del cortoplacismo, de las recompensas
inmediatas. Digamos que es una competencia emocional que requiere ponerse
gafas de largo alcance. Conlleva postergar gratificaciones y dominar la impulsi-
vidad. Las personas que poseen esta habilidad tienden a ser mas efectivas y pro-
ductivas en las acciones que llevan a cabo.

Cuanto mayor sea el autocontrol nos sentiremos mas libres: duenos de
nuestras vidas. Para ello es fundamental marcarse objetivos a mas largo plazo.
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Si no manejamos bien el autocontrol corremos el peligro de abocarnos a pro-
blemas adictivos, de violencia doméstica, relaciones de dependencia, compras
compulsivas...

Alcanzar el control emocional requiere un entrenamiento a partir de saber
quiénes somos y addnde queremos llegar. Eso nos facilitara romper habitos per-
niciosos y estar mas motivados para alcanzar nuestras metas.

Para Goleman, el autocontrol tiene que ver con el autodominio (manejar las
emociones y los impulsos perjudiciales), la confiabilidad (mostrar honradez e in-
tegridad: actuar éticamente), escrupulosidad (responsabilidad a la hora de cum-
plir nuestras obligaciones), adaptabilidad (flexibilidad para el manejo de cambios
y desafios) e innovacion (estar abierto a la novedad). A su juicio, el retrato robot
de las personas que demuestran autodominio seria el siguiente: manejan bien los
sentimientos impulsivos y las emociones perturbadoras, se mantienen compues-
tas, positivas e imperturbables, ain en momentos dificiles; piensa con claridad y
no pierden la concentracion cuando son sometidas a presion.

Asi, ante una misma situacion, una persona puede percibir una amenaza, un
riesgo, mientras que otra puede interpretarlo como un desafio, una oportunidad.

Ser pacientes y persistentes son dos grandes aliados para lograr el auto-
control. No importa cuantas veces nos caigamos, sino cuantas nos levantamos.
El principal objetivo del autocontrol es evitar respuestas impulsivas o, al menos,
tomarnos un tiempo para evaluar la respuesta mas adecuada. Eva Bach y Pere
Darder proponen ese boton de ‘pausa’, que tendra una duracion diferente en fun-
cion de cada persona, y cuyo objetivo pasa por liberar la tension emocional para
facilitar la construccion de una respuesta adaptada, con la intervencion de dos
sumandos: la emocion y la reflexion. Es cierto, que a veces la respuesta ha de ser
mas inmediata, y por tanto no podemos pensar antes de actuar, pero si podemos
actuar y posteriormente reflexionar a posteriori. En cualquier caso las diversas
situaciones nos van a servir como aprendizaje para mejorar. La clave es que las
reacciones impulsivas no resulten dafinas ni para nosotros ni para los demas.

Existen diversas estrategias de regulacion emocional. Anna Soldevila Benet
ha recopilado las siguientes: reevaluacion positiva o reestructuracion cognitiva,
confrontacion, distanciamiento (emplazamiento), reencuadramiento, busqueda
de refuerzo social (buscar ayuda o escucha), aceptar la responsabilidad, divertirse
(distraerse), realizar ejercicio fisico, meditacion o relajacion...

¢Cudl serd la mas correcta, entonces? Aquella que nos permite recobrar
bienestar. Dentro de esas estrategias de regulacion, la misma autora distingue
entre las internas (la persona puede desarrollarlas por si misma) y externas (se
pueden llevar a cabo con los demas, compartiendo el problema con otras perso-
nas, buscando ayuda profesional...). Entre las estrategias internas mas centradas
en regular el pensamiento cabe destacar: el distanciamiento temporal, la distrac-
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cion conductual y cognitiva, la aceptacion de la propia responsabilidad, la acti-
tud positiva, el optimismo, el sentido del humor, la reestructuracion cognitiva, el
reencuadramiento y resolucion de problemas; la legitimacion. Si nos centramos
en la regulacion fisica o corporal, hablamos de: la respiracidn consciente, la rela-
jacion, visualizacion, el masaje, la expresion corporal...

Segun Elia Roca, “con el reencuadre podemos tomar cualquier experiencia
que, en principio, parece mala o indeseable y comprobar que la mayoria de veces
puede considerarse una ventaja si la vemos desde otra perspectiva. Por ejemplo,
el patito feo del cuento sufria porque era diferente a los demas patos, pero visto
desde otro contexto, era mas hermoso que ellos. Se trata de hallar en cada expe-
riencia el punto de vista mas Util, para convertirla en algo que nos favorezca en
vez de perjudicarnos. Es lo que expresa la frase: Si la vida te ofrece un limén, no te
quejes de su sabor amargo; haz limonada”.

Otra herramienta que se usa con los nifios es la llamada técnica de la tortu-
ga, como simil de lo que hace este animal cuando se siente amenazado. Se tra-
ta de un programa de entrenamiento en autocontrol. El objetivo es ensefiarles a
controlar sus propias conductas disruptivas, replegandose en un corazén imagi-
nario cuando se sienten amenazados. Esta técnica, que dura aproximadamente
seis semanas, ayuda a los nifos a aprender a expresar sus sentimientos; en suma,
les ensefa la distincion entre asercion y agresion.

Usando la analogia de ese animal se acostumbra a los nifios a autocontro-
larse replegandose “bajo su concha” cuando se sienten amenazados, tienen ga-
nas de insultar, de arafar, dar patadas.... Cuando el profesor pronuncia la palabra
clave ‘tortuga’, se encogen, cerrando su cuerpo, metiendo la cabeza entre sus
brazos. A continuacidn se les ensefa a relajar sus musculos en esa posicion de
‘tortuga’. Y, por Ultimo, los pequefios aprenden a utilizar técnicas de solucion de
problemas para evaluar las diferentes alternativas con las que cuentan para ma-
nejar la situacion que les ha llevado a convertirse en tortuga.

Esa metafora de la tortuga se puede extrapolar a los adultos para aprender
a pensar dos veces las cosas antes de actuar, ya que, como bien dice un proverbio
chino, “hay tres cosas que nunca vuelven atras: la palabra pronunciada, la flecha
lanzada y la oportunidad perdida”.
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El cerebro

No utilizar los recursos del cerebro es como arar sin sembrar.
PLATON

iQué facil parece la teoria!, pero a la hora de llevarla a la practica... El caso es
gue contamos con todas las herramientas necesarias, ya que todos hemos nacido
con un potente ordenador que infrautilizamos: el cerebro. Y al igual que en el or-
denador escribimos lo que deseamos y queda guardado, lo mismo ocurre con el
cerebro. Lo que pensamos, sentimos o deseamos se va grabando en el subcons-
ciente (nuestro disco duro) y nos hace actuar de determinada manera. Es lo que
se denomina automatismo o acto reflejo, lo que genera un habito y va confor-
mando nuestra personalidad. La buena noticia es que, al igual que un documento
guardado en el ordenador puedes borrarlo y sustituirlo por otro, también pode-
mos hacer lo mismo con nuestro subconsciente. El psiquiatra José Manuel Garcia
de la Villa advierte: “El cerebro es un ordenador que traduce en tiempo real. Si se
le pone un disquete del pasado, lo convierte en presente”.

Por eso, si queremos programar positivamente nuestra vida, no es saludable
albergar pensamientos negativos que no son otra cosa que veneno. Conviene es-
tar alerta, ya que nuestro cuerpo los somatiza. De ahi la importancia de realizar
afirmaciones positivas: “puedo, soy capaz, lo conseguiré...”.

En ese proceso de mejorar lo que somos interviene el cerebro consciente, de
forma especial el I6bulo frontal, que logra reprogramar al cerebro emocional, el
responsable de las respuestas automaticas.
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“Desde el cerebro consciente se producen unos pensamientos generados por la
percepcion del entorno y por nuestro dialogo interno. Esos pensamientos, a través
de la ley de la repeticidn y de la asociacion, programan la mente subconsciente o
cerebro emocional en forma de emociones, sentimientos, creencias y paradigmas, la
forma en la que vemos el mundo. Y ese cerebro emocional se manifiesta a través del
cuerpo por medio de comportamientos y acciones que finalmente producen unos re-
sultados positivos o negativos. Si nuestros objetivos siempre fueran claros, positivos
y de crecimiento no habria ningun problema, porque los pensamientos conscientes
programarian el cerebro emocional de manera adecuada y lograriamos todo lo que
nos proponemos”, asegura Daniel Sanchez.

Conviene subrayar que el subconsciente es tan obediente que acepta todo
aquello que decidimos creer. Ya lo dijo Henry Ford: “Si crees que puedes, tienes
razon. Si crees que no puedes, también tienes razon”. Esta afirmacion tiene base
cientifica. Se resume en: creas lo que crees.

Uno de los estudios mas famosos es el de Rosenthal. Investigd como influian
las expectativas del profesor en los resultados de sus alumnos. El primer dia les
hizo una encuesta para medir su coeficiente intelectual y, de acuerdo al resultado,
agrupo las clases en dos categorias: estudiantes brillantes y mediocres. Esta cla-
sificacion se la comunico a los profesores de la escuela. Cuando transcurrieron
ocho meses, constatd que aquellos estudiantes que habian sido considerados
brillantes, aumentaron en cuatro puntos su coeficiente intelectual.

Pero, hay algo que los profesores no sabian: la clasificacion fue absoluta-
mente aleatoria. El investigador analizd el proceder de los profesores en cada
uno de los grupos y observd que trabajaban con mayor predisposicion con los
alumnos considerados mejores. Esto demuestra que si estamos al frente de un
equipo y queremos ser exitosos nos lo tenemos que creer, en la medida en que
esas expectativas se transmiten. ;Por qué no hacer esto con nosotros mismos?
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Mi vida estuvo llena de desgracias, muchas de las cuales jamds sucedieron.
RENE DESCARTES

Hay un nubarrén que, en muchas ocasiones, no nos deja ser positivos: se llama
miedo. El miedo es universal: jque tire la primera piedra quien no tenga miedo!:
miedo a la soledad, al éxito, al fracaso, a la muerte, a la vida, a los cambios, al amor,
la soledad... El problema radica en cuando esos miedos, la mayor parte de las veces
infundados, van mas alla de nuestra superviviencia. Quienes saben reconocerlo y
gestionarlo saldran victoriosos, pero no asi aquellos que son victimas permanentes
de él. El éxito en nuestro dia a dia va a depender de cdmo manejamos los miedos.
Podemos verlos como maestros, en la medida en que nos enfrentemos a ellos y
crezcamos como personas, 0 como demonios o carceleros que nos tientan para no
salir de la ‘zona de confort’, de lo conocido, evitando que exploremos nuevas expe-
riencias y aprendizajes, nuevos paisajes vitales.

Existen dos tipos de miedo: el fisico y el psicoldgico. El miedo fisico nos hace
huir o defendernos del peligro (evitamos correr demasido con el coche por miedo a
un accidente, huimos de un incendio para no quemarnos...). Esa reaccion nos per-
mite zafarnos de un dafo o una posible muerte.

Con el miedo psicoldgico o social tememos algo que podria ocurrir, no algo
que esta ocurriendo; tu mente esta en el futuro y eso puede crear ansiedad. Este
miedo ha ido cambiando segun los tiempos. En siglo pasado se temia a la muerte
por la guerra, el hambre... Ahora el miedo tiene otros colores: tememos a perder el
trabajo, el dinero, la estabilidad de pareja... Y ese miedo, en dosis elevadas, desem-
boca en enfermedad: el estrés. Lo explica muy bien Carmen Garcia Ribas:



EL MIEDO

"Nuestro cuerpo fue disefiado hace muchisimo tiempo para viviren un mundo muy
diferente al que tenemos hoy, para afrontar enemigos que suponian grandes amenazas,
un mundo en el que los problemas inmediatos necesitaban soluciones inmediatas.

(...) Pero el mundo, y con él los peligros, han cambiado mucho desde entonces. He-
mos creado un nuevo entorno y casi no hay amenazas fisicas a nuestro alrededor, no
hay animales salvajes y los peligros de la naturaleza estdn localizados en determinadas
zonas. Hoy el peligro acecha desde otros frentes. No es una amenaza directa, visible y
concreta. Es mds sutil, no tiene garras ni es sangrienta. (...) Las amenazas del mundo de
hoy no pueden resolverse con una accién puramente fisica.

Sin embargo, sequimos teniendo un cuerpo equipado para responder fisicamente a
las amenazas y sequimos sintiendo el miedo de la misma manera que lo sintieron nues-
tros antepasados ante la presencia de una fiera voraz”.

Y actuamos asi pese a que el temor no sea que nos persiga una fiera, sino el
salvar un puesto de trabajo, un matrimonio, sacar adelante a los hijos... En definiti-
va, la accion fisica no nos resuelve el problema. “El cuerpo esta aportando solucio-
nes antiguas a problemas modernos”. A esto hay que sumar que la permanencia de
los problemas duran mas que los miedos puntuales de nuestros ancestros. Como
apunta la autora mencionada, "el cuerpo no sabe qué hacer con esas hormonas que
generd ante una agresion y que debid liberar para afrontarla. Se han quedado ahi' y
estan produciendo enfermedades: hipertension, Ulceras de estémago, enfermedades
coronarias, etc.”. Y no cabe duda de que la publicidad ha contribuido sobremanera
a enquistar el miedo, con ese chantaje de que solo seras feliz, guapo, sexi, joven... a
cambio de... Y a nadie nos gusta sentirnos desterrados.

Sentimos temor, por ejemplo, a que la sociedad nos rechace en todos los cir-
culos concéntricos de nuestro entorno: familia, pareja, trabajo, amigos... Ese miedo
puede derivar en idénticas actitudes al comportamiento que tiene un animal cuan-
do es atacado: podemos tener una actitud agresiva, huidiza o de sometimiento o
indecision.

Dentro de los efectos fisiologicos generados por el miedo, aparte del des-
prendimiento hormonal para atacar o huir, esta la dificultad respiratoria. Cuanto
mas miedo tenemos el ritmo respiratorio se agita. De ahi que para minimizar la
sensacion de miedo sea muy saludable hacer inspiraciones y expiraciones lentas
y profundas. Y si a esto le afadimos el habito de hacer ejercicio fisico, liberaremos
endorfinas, u hormonas del placer, y eliminaremos tensiones.

Son las reacciones internas ante una amenaza, y no los estimulos exteriores,
en general, las que suelen dafiarnos. Y esas respuestas suelen ser absolutamente
desproporcionadas a las causas que las provocan.

Es importante diferenciar, eso si, la existencia del estrés bueno o eustrés (ne-
cesario para cualquier motivacion en la vida) y el distrés, que suele ser casi siempre
subjetivo y que se puede combatir.
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Puede resultar de gran ayuda conocer la ley de Perls. Friz Perls, psicoterapeu-
ta aleman, nos advierte de lo siguiente:

A. El40% de las cosas que nos preocupan no llegaran a ocurrir nuncg;

B. El30% ha ocurrido ya, por lo que no tiene sentido preocuparse;

C. El12% estan relacionadas con problemas de salud;

D. El10% afecta a preocupaciones diversas cuyos efectos se anulan entre si.
E. ;Solo el 8 % merece nuestra atencion!

El quid esta en ocuparse, que no preocuparse, ya que la preocupacion nos producira un
desgaste de tiempo y energia.

José Maria Acosta, en su libro ‘Gestion del estrés’, sintetiza lo recogido hasta
ahora: "...aunque estemos iniciando el siglo XXI, nuestro cddigo genético esta prac-
ticamente en la misma situacion que en la época de las cavernas. Por lo que nuestro
cerebro tiene programados todos los sistemas del cuerpo para una respuesta fisica
distinta: una huida o una lucha que casi nunca son necesarias. Mds bien resultarian
inadecuadas, cuando no contraproducentes. Porque el problema habitual requiere hoy
una respuesta sobre todo mental. Seria conveniente enviar mds sangre al cerebro y
menos a los musculos”.

En un antiguo texto budista se dice: “Todos los seres estan sumergidos en el
lodazal, dificil de ser atravesado, de las falsas imaginaciones”. Hagamos el ejerci-
cio de exorcizar todos esos miedos infundados en nuestras vidas, alejandonos del
ejemplo del ratdn de la siguiente fabula india: El raton que tenia miedo.

Habia un raton que estaba siempre angustiado porque tenia miedo del gato. Un
mago se compacdecio de él y lo convirti... en un gato.

Pero entonces empezd a sentir miedo del perro. De modo que el mago lo convirtid
en perro. Luego empezd a sentir miedo de la pantera, y el mago lo convirtid en pantera.
Con lo cual comenzd a temer al cazador.

Llegado a este punto el mago se dio por vencido y volvié a convertirlo en ratdn,
diciéndole: "Nada de lo que haga por ti va a servirte de ayuda, porque siempre tendrds
el corazon de un raton”.

Y es que, el peligro, como dice Brenda Shoshanna, en su libro 'Sin miedo’, es
tener presente que "el miedo no es sélo una sensacion, sino que puede convertirse en
una forma de encauvzar la vida. El encauzamiento del miedo implica restriccion, repre-
sién, opresion, castigo, culpa, mala fe y atencion constante para no resultar herido.
Asi, la vida puede convertirse en un infierno”.
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Morir no es algo que temer. Puede ser la experiencia mds maravillosa
de su vida. Todo depende de como se ha vivido.

ELISABETH KUBLER-ROSS

No cabe duda de que la muerte constituye uno de los grandes temores del
ser humano. Quiza si desde pequeiitos nos ensefiaran a vivir y a morir, el camino
estaria mas allanado.

En general, consideramos la muerte como una gran enemiga vestida de ne-
gro que viene a pinchar nuestro globo de la vida. Pero, segun los estudiosos, la
muerte no es sino un amanecer. Precisamente estas Ultimas palabras dan titulo
a una de las veintidos obras de la médico psiquiatra Elisabeth Kubler-Ross, espe-
cializada en estudios sobre la muerte y los cuidados paliativos. Tal y como dice en
uno de sus libros, sus experiencias cientificas "permiten confirmar que la muerte
es un pasaje hacia otra forma de vida. Nos hace comprender que la experiencia de
la muerte es casi idéntica a la del nacimiento, puesto que se trata del inicio de otra
existencia, el paso a un nuevo estado de conciencia en el que se continda experimen-
tando, viendo y oyendo, comprendiendo y riendo, y en el que se tiene la posibilidad
de continuar el crecimiento espiritual. Gracias a ella sabemos que una luz brilla al
final y que, a medida que nos aproximamos a esa luz blanca, de una claridad abso-
luta, nos sentimos llenos del amor mds grande, indescriptible e incondicional que
podamos imaginar”.

Ella asegura que ninguno de sus enfermos que viviera una experiencia en
el umbral de la muerte ha tenido miedo a morir, “ini siquiera uno solo de ellos!".
También dice que “cuando se muere, ya no es posible volver al cuerpo terrestre,
pero de cualquier manera, cuando se ha visto la luz, ya no se quiere volver”.

Para aquellos que tienen en el lecho de muerte al padre o la madre mori-
bundos, aunque estén en coma profundo, ayuda el saber, segun Kibler-Ross, que
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oyen todo lo que se les dice: “En ningun caso es tarde decir ‘lo siento’, ‘te amo’, o
alguna otra cosa que querais decirles. Nunca es demasiado tarde para expresar
estas palabras, aunque sea después de la muerte, ya que las personas fallecidas
siguen oyendo. Incluso en ese mismo momento podéis arreglar ‘asuntos pen-
dientes’, aunque estos se remonten a diez o veinte afios atras”.

Otra estudiosa del mas allad es la doctora Maria Isabel Heraso Aragon, pre-
sidente de la Fundacion Internacional del Dolor. En su libro *Viajeros en trdnsito...
Una perspectiva diferente de la muerte. Un regalo para disfrutar de la vida’ se pue-
den entresacar frases muy interesantes y de gran ayuda para dulcificar la muerte:

"Lo primero y mads elemental que conviene observar es que lo que llamamos ‘me-
dicina tradicional’ sélo trata de mejorar el cuerpo fisico, pero es evidente que somos
algo mds. El ser humano estd constituido, fundamentalmente, por un nivel fisico: el
cuerpo; un nivel energético: el alma; y un nivel luminico: el espiritu”.

"La muerte es solamente el resultado final de la transformacion de nuestra en-
voltura y no nos va a pillar dentro, puesto que el trdnsito en si sucede bastante antes”.

"En los ultimos momentos es tan importante para una persona sentirse amado...
Es fundamental, le da la sequridad, el valor y la integridad imprescindibles para pasar
por esta frontera con rotundidad”.

“Debemos tener bien claro que la mejor manera de llegar a este momento crucial,
si es que vemos que es irremediable, es haber tenido una vida lo mds consciente posi-
ble y lo mds despegada que podamos de las cosas terrenales: dinero, poder, familia,
amores”.,

"Absolutamente todos los seres humanos estamos preparados para cambiar de
un plano mental a otro. Lo hacemos cotidianamente, de forma insconsciente, mientras
dormimos”.

"Segun Rudolf Steiner, en el reino de los espiritus se estard esperando a la perso-
na que llega, de la misma manera que en la tierra esperamos el nacimiento de un nuevo
ser. Alli celebraran un gran culto de recepcion”.

Javier Carril propone un ejercicio para experimentar como la muerte pue-
de servir "como el mds potente motor de cara a lograr sus objetivos profesionales,
empresariales o personales. La muerte puede llegar a darle una motivacion impre-
sionante para olvidar su parte débil y decidirse a superar todos sus limites”. Este
ejercicio es un juego de imaginacion, olvidando la racionalidad. Se trata de ima-
ginar que vamos a morir dentro de cuatro dias, y se nos permite elegir, sin limita-
ciones de ningun tipo (espacio, dinero, personas...), lo que vamos a hacer en ese
tiempo. El primer dia debemos dedicarlo al ocio y a la diversion; el segundo, a
compartir con las personas que mas queremos; el tercero, a una actividad remu-
nerada que nos apasione; y el cuarto, lo debemos destinar a hacer una lista de las
personas a las que deberiamos pedir perdon y a aquellas que deberiamos mostrar
nuestro agradecimiento.
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Lo que necesitamos no es vivir sin tensiones, sino la fortaleza para alcanzar las
metas situadas al otro lado de ellas. Lo que necesitamos no es librarnos de las
dificultades a toda costa, sino encontrar un significado propio a la vida que nos
merezca la pena.

VIKTOR FRANKL

Victor Frankl no es de lo que han visto los toros desde la barrera; este psi-
quiatra vivio en sus propias carnes la experiencia de un campo de concentracion.
Su sufrimiento en Auschwitz ha ayudado a miles de personas a trascender sus
dificultades, a buscar un sentido a la vida, porque todos tenemos una mision en
esta vida, digna de ser vivida. Es el padre de la logoterapia (logos proviene del

griego, que equivale a “sentido”, “propdsito”), que tiene que ver con la motiva-
cion de una persona para seguir viviendo, para encontrar un sentido a la vida.

Frankl, para ayudar a sus pacientes, les preguntaba: ;Por qué no se suicida?
De esta forma les ayudaba a encontrar la razon de ser de sus vidas.

Sergio Fernandez considera que “una de las preguntas cardinales que te-
nemos que formularnos como seres humanos es la de cual es nuestra vocacion,
cual es nuestra mision, cual es el sentido de nuestra vida, qué es lo que evita que
nos suicidemos...., y es preciso hacérsela una y otra vez hasta que sintamos con
certeza que sabemos a qué hemos venido a este mundo”. Ari Paluch tiene muy
presente cual debe ser el norte:

"Recuerda que a partir de tener clara tu mision en la vida, estards mucho menos
pendiente de las criticas, ya que la misién esta muy por encima de ellas. El ‘combustible
espiritual’ nos dice: ‘Damos lo mejor de nosotros cuando nos olvidamos de la posibili-
dad de ser criticados’. Muchas veces controlados por el ego, gastamos energia en res-
ponder a personas que no tienen ningun interés en nuestras respuestas”.
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Wayne Dyer parece aportarnos una solucion rapida en pro de nuestra meta:
“No tienes que preguntarte cudl es tu propdsito. Siempre lo encontrards ayudando a
los demds”. Ahade: "Para ser exitoso en tu mision no tienes que hacer cosas extraor-
dinarias; basta con hacer cosas ordinarias extraordinariamente bien. Una vez que
estemos encaminados hacia nuestra mision, sabremos lo que queremos. Una vieja
cancion del inglés Joe Jackson supo retratar muy bien esta circunstancia en aquel
titulo: No puedes obtener lo que quieres hasta no saber lo que quieres”.

Y aqui entra en juego la espiritualidad. Los psicologos Seligman y Peterson
la definen como la fortaleza mas humana y sublime; consiste en tener creencias
coherentes sobre un significado y finalidad de la vida que trasciende nuestra exis-
tencia. En este sentido Deepak Chopra alienta a que reconozcamos la divinidad
que estd en cada uno de nosotros. El entiende que el éxito en la vida puede defi-
nirse como el crecimiento continuo de la felicidad y la realizacion progresiva de
metas dignas. A su juicio, para ello se hace necesario tomar un camino espiritual
conociendo y practicando las siete leyes del espiritu. Entiende que todo lo que
percibimos con nuestros sentidos es la transformacion de lo desconocido e invisi-
ble en conocido y visible. Ese proceso de mutacion es lo que llama ‘ley’. Las leyes
espirituales del éxito son las mismas leyes que la naturaleza emplea para crear la
materia.

Como hilo conductor de todo ello, viene a colacion el concepto desarrollado
por el psicélogo Mihalyi Csikszentmihalyi: flow o fluir. Lo define como un estado
en el que la persona se encuentra completamente absorta en una actividad para
su propio placer y disfrute. Notamos que perdemos la nocion de las horas, que
el tiempo vuela. Y para fluir nada mejor que aplicarnos la sentencia de Goethe:
“Lo que convierte la vida en una bendicion no es hacer lo que nos gusta, sino que
nos guste lo que hacemos”. Y en ese fluir no ayuda el que nos pasemos la vida
queriendo saber el por qué de todo... Pero, ;realmente eso nos conduce a algun
lugar? Mas bien nos llena de zozobra, nos embota y nos resta energia.

El profesor universitario, psiquiatra y psicoterapeuta Christophe Andre dice
en este sentido: “;Como regular la inquietud? Entendiendo que no podemos contro-
larlo todo y que los problemas forman parte de la vida, aceptando la incertidumbre;
pero preferimos llenar el inquietante vacio de la incertidumbre actuando o anticipan-
do. Nos apegamos a lo que deberia ser en lugar de a lo que es".

El mejor balsamo es dejarse llevar, como el rio que va fluyendo hasta llegar,
como sin sentir, a la desembocadura.

Me disponia a trabajar hoy, pero un pajaro
canto en la rama del manzano, una mariposa
hizo piruetas en el aire, y los arboles
susurraron mi nombre.

La brisa vold sobre los campos meciendo



LA BUSQUEDA DE SENTIDO

los pastizales, y un arco iris me extendié su mano...
¢Qué podia hacer yo, sino soltar
una carcajada eir?

RICHARD LEGALLIENNE

Alguien puede pensar que es facil dejarse fluir cuando los tiempos son bo-
nancibles, pero, sy cuando las tormentas atenazan? Pues, aunque suene paraddji-
o, a veces, como hemos visto en paginas anteriores, es para bien. Dos psicélogos
estadounidenses, Lawrence Calhoun y Richard Tedeschi, adoptaron la expresion
de ‘crecimiento postraumatico’ para definir la experiencia de aquellas personas
que perciben cambios positivos como consecuencia de haber afrontado graves
desgracias. Las pérdidas conllevan un aprecio mayor de la vida, una mejora de las
relaciones con los demas, tener mas capacidad de adaptacion y de superacion de
obstaculos. En Espaia tenemos un caso paradigmatico, el de Albert Espinosa. En
su libro ‘El mundo amarillo’ cuenta como la enfermedad ha sido la fuente de su
felicidad. ;Quién se lo iba a decir?: ";Qué puede darte el cancer? Creo que la lista
es interminable: saber quién eres, saber como es la gente que te rodea, conocer tus
limites y, sobre todo, perder el miedo a la muerte. Quiza esto ultimo sea lo mas valio-
so”. De ahi que en alguna entrevista Espinosa haya dicho que lo importante no es
morir, sino vivir (jy cuanta gente se limita a sobrevivir!) Y vivir, ni mas ni menos,
como decia Erich Fromm, “es nacer en cada instante”.

Es obvio que necesitamos las lagrimas para desempanar aquellos cristales
que hacen que veamos opaca la realidad. Pero en medio de las borrascas es mas
que recomendable dejar que todo fluya, confiar en que cada cosa llega a su tiem-
po. Y, por supuesto, disfrutar de las pequefas cosas. Porque la vida estd hecha
de pequenos grandes momentos, como dice este texto, ‘Instantes’, atribuido a
Borges:

"Si pudiera vivir nuevamente mi vida, en la préxima cometeria mds errores. No
intentaria ser mds perfecto, me relajaria mas.

Tomaria muy pocas cosas con seriedad. Seria menos higiénico, correria mas ries-
gos, haria mds viajes, contemplaria mds atardeceres, subiria mds montarias, nadaria
mas rios.

Si pudiera volver atrds, trataria de tener solamente buenos momentos. Por si no
lo saben, de eso esta hecha la vida: sélo de momentos”.

En definitiva, creo que la busqueda del sentido, y por tanto, la plenitud vital,
se encierra en dos mandamientos: quererse a uno mismo y querer a los demas.
En la recomendable pelicula ‘Ahora o nunca’, en una de las secuencias, Morgan
Freeman mantiene con Jack Nicholson este dialogo:

"sSabes?, los antiguos egipcios tenian una bonita concepcion de la muerte. Cuan-
do sus almas llegaban a las puertas del cielo los dioses les hacian dos preguntas. De sus
respuestas dependia que pudieran entrar o no (...). ;/Has encontrado la felicidad en tu
vida?(...). ¢En tu vida has proporcionado felicidad a otros?”.
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LA BUSQUEDA DE SENTIDO

He ahi la piedra filosofal. No cabe duda de que en la busqueda del sentido
vital ayuda sobremanera evitar prejuicios, tanto propios como ajenos, pues sdlo
son obstaculos para cargar mas peso a nuestras espaldas.

Raimon Sola relata en su libro *Cédmo ser feliz cada dia. Pequefio manual de
inteligencia esencial” la experiencia que vivio en sus propias carnes:

"Criticar, juzgar, lo sabe hacer todo el mundo. Hasta la persona mds ignorante
del mundo sabe criticar. No tiene ningin mérito, y se pierde tiempo y energia. Yo tam-
bién lo hacia siempre, con los demds y conmigo mismo. Hasta que un dia entendi, me di
cuenta, de que era absurdo criticar, que no me hacia sentir bien, que perdia el tiempo y
no mejoraba en nada ni a los demds ni a mi mismo. ;Qué hacer entonces? Comprender.
Porque todos estamos aprendiendo y evolucionando en esta vida. Todos cometemos
errores y tenemos miedos. Nadie es perfecto. Mucho mejor comprender y ayudar que
Jjuzgar y criticar.

En lugar de fijarme en los defectos de las personas, empecé a cambiar y a fijarme
en las virtudes, en las cosas buenas, de las que puedo aprender y que me ayudan a ser
mejor.

Y ese cambio de percepcion personal (fijarme en lo mejor de cada persona para
aprender de ello) me ha llevado a ser mejor. A mejorar cada dia. A ver las relaciones
con los demds sean principes, sean mendigos, como un gran aprendizaje. Todas las
personas, y digo bien: ‘todas’ las personas de este planeta tienen algo (una virtud, una
actitud, un potencial o habilidad) distinto a nosotros. Y, por lo tanto, de todas podemos
aprender”.

De hecho si hacemos el esfuerzo de ponernos unas gafas con lentes de po-
sitivismo, podremos hacernos la idea de que todo el mundo es presuntamente
bueno hasta que se demuestre lo contrario. No cabe duda de que mirar con bue-
nos ojos predispone a ver lo bueno. Algo asi narra Luis Rojas Marcos en su libro
‘Secretos de la felicidad. Déjate guiar por tu instinto y disfruta de la vida”:

"Puedo ver y por eso puedo ser feliz”, narrd Helen Keller en su biografia. Sin em-
bargo, esta célebre escritora era ciega y sordomuda, asi que su afirmacion significaba,
en realidad, que en la vida es peor no tener vision que no ver. Antes que tener intactos
todos los drganos de los sentidos, disfrutar de una perspectiva positiva de la vida es
mds importante para ser felices. Nacida en 1880, a los diecinueve meses Helen Keller
sufrio una grave enfermedad neuroldgica que la dejo ciega y sordomuda. No obstante,
a los pocos afios, no solo habia convertido los sentidos del tacto y del olfato en "fuentes
poderosas de sensaciones muy intensas de alegria”, sino que aprendid a leer y a escribir
con el método Braille y se convirtio en una de las autoras mds inspiradoras e imaginati-
vas de su tiempo. A dia de hoy, Helen Keller se alza como un ejemplo de que, a pesar de
las mayores adversidades, con perseverancia y optimismo es posible alcanzar la felici-
dad: "Ningun pesimista ha descubierto el secreto de las estrellas, ni ha navegado por
mares desconocidos...”, escribid con clarividencia en su ensayo sobre el optimismo”.
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Teniendo en cuenta que el ser humano vive en una sociedad que le impone un
ritmo frenético y le provoca ansiedad e incertidumbre, aprender a relajarse
no es un lujo, sino una necesidad. Dadas las estrechisimas conexiones entre
la mente y el cuerpo, toda perturbacion repercute tensando el sistema
neuromuscular.

RAMIRO CALLE (‘Aprender a relajarse en casa’)

Existen varias técnicas de autocontrol emocional: la relajacion, la medita-
cion, entrenamiento autdgeno, detencion del pensamiento, la nutricion, el ejerci-
cio... Pero, sin duda, la que mas rapido acude en nuestra ayuda es la respiracion;
es la fuente mas importante de energia.

Es evididente que la respiracion es una funcion permanente desde que na-
cemos. Pero no siempre es consciente. Y la respiracion consciente es el mejor
ansiolitico que existe. Nos tranquiliza, nos relaja, mejora nuestro animo, nos pro-
porciona mas energia fisica...; en una palabra, nos proporciona sosiego. Ramiro
Calle, en ‘Dividendos para el alma’, define muy bien el sosiego: “El sosiego es el
camino que te lleva a la lucidez. El ejemplo mas claro es el del agua en el estan-
que: cuando el estanque esta en calma, sosegado, el fondo puede verse con gran
claridad y nitidez, se ven todos los matices y contornos, hay una vision clara que
permite ver la realidad tal cual es”.

Esimportante concentrarnos diariamente en disminuir el estrésy la ansiedad
que generamos alolargo del dia, ya sea por estimulos internos o externos. Y, esto,
se consigue dominando la respiracion. Asi aprenderemos a tener un autocontrol
emocional. Se ha dicho que tenemos dos cerebros, uno en la cavidad craneal y
otro en el abdomen. Lo ideal es que inhalemos y exhalamos el aire por la nariz,
salvo que tengamos algun problema que nos lo impida. De hecho es asi como
respiramos cuando somos bebés, pero con los afios perdemos esa capacidad de
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RESPIRAR PARA SOSEGAR

respirar correctamente. Si respiramos por la boca permitimos que los virus y las
impurezas entren con mas facilidad a nuestro cuerpo y, ademas, la temperatura
del aire no se regula.

Siadquirimos el habito de respirar de forma conscientemente todos los dias,
notaremos como ayudamos a vaciar la mente y relajar el cuerpo. Al practicar la
respiracion diafragmatica o baja, cuando inspiramos tenemos que notar cémo el
diafragma desciende y el abdomen se hincha. En la espiracion es al contrario: el
diafragma sube y el estdmago desciende. Este tipo de respiracion podemos ha-
cerla en la calle, en el trabajo, en casa, en el suelo (tumbados boca arriba)..., pero
siempre manteniendo la espalda bien recta. Lo ideal es vaciar primero los pul-
mones mediante varias espiraciones, contrayendo el abdomen. De esta manera
prepararemos los pulmones para recibir aire nuevo. Inspiramos lentamente, rete-
nemos unos segundos y expiramos. Si repetimos ese ciclo varias veces, veremos
cdmo nos sentimos mucho mejor. Es una forma de vaciar la mente.

Ademas, podemos practicar también la relajacion. En este caso nos tumba-
mos o nos sentamos comodamente, cerramos los ojos y vamos relajando lenta-
mente todos los musculos del cuerpo, empezando por los pies y terminando por
la cabeza (los ojos, la mandibula, la frente, el cuero cabelludo...). Una vez que
los muUsculos se han distensionado, podemos ‘viajar’ a un lugar placentero: playa,
montana, desierto... Aqui cada cual debe buscar sus preferencias. Basta con que
reservemos diez minutos al dia para renovarnos. Es tan facil como huir del exte-
rior para interiorizarnos unos minutos siendo conscientes de la entrada y salida
de aire por las fosas nasales y la relajacion de los muUsculos. También es muy Util
pensar que cada vez que inspiro me lleno de energia y cada vez que expiro libero
tensiones. O verbalizar mentalmente afirmaciones constructivas del tipo: “Estoy
sumamente tranquilo”, “*Me siento lleno de salud”...

Thich Nhat Hanh, maestro zen y monje budista: "Practico la respiracion cons-
ciente cada dia, y en mi pequena sala de meditacion he caligrafiado esta frase: jRes-
pira, estds vivo!. El mero hecho de respirar y sonreir puede hacernos muy felices,
porque al respirar conscientemente nos recuperamos completamente y hallamos la
vida en el momento presente”.
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El poder de
la sonrisa:
tomate
muy en
serio reir
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Hay demasiado ‘hierro’ en nuestro dia a dia y éste se puede fundir en
el calor de una sonrisa

MARIO ALONSO PuIG

Sonreir no es mostrar los dientes, sino el alma.
MAHATMA GANDHI

La risa es el sol que ahuyenta el invierno del rostro humano.
VICTOR HUGO

Bernabé Tierno cree que hay diez pilares de la felicidad: amor, humor, em-
patia, sabiduria, libertad, salud, motivacion, autocontrol, valentia/voluntad y
grandeza de espiritu. En este ranking, sitUa al humor en el segundo puesto, tras
el amor, para tener una vida plena y feliz: “Alegria, jubilo, sentido del humor y
risas en el rostro, en el alma, son garantia de felicidad y salud. Sélo vivimos lo que
disfrutamos”.

Y eso tiene que ver con la consciencia. Dice José Luis Espejo:

"El ser humano, también conocido como Homo sapiens, tiene algunas ca-
racteristicas distintivas que lo hacen Unico en el reino animal. Es el Unico ser
consciente de su propia existencia; es el Unico que emplea la razon, o la inte-
ligencia, para sobrevivir en un medio ambiente adverso; y, ademds, es el Uni-
co que tiene la capacidad de reir, y de tomarse a si mismo a broma. Si, al ser
humano se le ha llamado también Homo ridens, puesto que solo él es capaz
de adoptar una actitud jocosa ante la vida”. ;Por qué no aprovechamos esas
capacidades que se nos han regalado?

67



68

EL PODER DE LA SONRISA: TOMATE MUY EN SERIO REIR

Por lo que respecta al humor, no hay mas que ver cdmo a medida que cre-
cemos experimentamos una involucidn. ;Cuantas veces sonrie un nifio pequefio?
Una media de 300 veces ;Y un adulto? Entre 15 y 100 veces. Porque con los afios
vamos perdiendo la capacidad de ver el angulo positivo de la vida.

En un mundo atestado de conflictos, una medicina poderosa es la risa, pues,
al menos durante unos segundos nos hace olvidar de los problemas. Incluso for-
zando la carcajada podemos notar los beneficios de la risa. Elvira Lujan enumera
algunas bondades de la risa:

No es ningun secreto que la risa es un método muy natural de levantar el dnimo.

Echarse unas risas mejora el estado fisico del cuerpo, entre otras cosas acelera la res-

piracion, limpia los pulmones y oxigena el cerebro, el diafragma se contrae repetida-

mente al soltar las carcajadas, masajeando sanamente las visceras internas, relaja los
musculos tensos, reduce el estrés, y también ayuda a quemar calorias, puesto que al
reir se movilizan unos 400 musculos del cuerpo (investigadores de Indiana University

School of Medicine y de La University of Maryland School of Medicine estiman que reir

100 veces es equivalente a hacer un ejercicio aerébico de 10 minutos 6 15 minutos de

bicicleta). Pero, quiza lo mas destacable de todo, es que se ha podido comprobar, con

gran sorpresa de los cientificos, que cuando una persona simplemente hace "el gesto
tipico de la risa”, aunque no tenga ganas de reir, provoca las mismas modificaciones de
las corrientes de su cerebro que la risa espontdnea.

¢Y qué hacer para tomarnos la vida con humor? Tal y como apunta Lujan, “lo
primero que habria que hacer es aprender a valorar lo que tenemos y dejar de la-
mentarnos por lo que no tenemos, mostrar actitudes positivas ante las personas
y los acontecimientos, rodearnos de gente divertida, hacer de nuestras obliga-
ciones diarias una fuente de satisfaccion... No se puede olvidar que la felicidad no
estd relacionada con grandes acontecimientos ni con un buen trabajo o grandes
cantidades de dinero, sino que esta en disfrutar los pequeifios momentos de cada
dia, y en esto influye mucho la actitud que cada uno tenga ante las adversidades
y contrariedades que continuamente se nos presentan”.

Roger Von Oech es un especialista pionero en el estudio de la creativad que
ha escrito varios textos sobre la importancia de sintonizar nuestro canal mental;
en otras palabras, orientar nuestra atencion hacia aquello que nos brinda opti-
mismo, nos alegra el espiritu o nos hace reir. Propone un ejercicio tan sencillo
como echar un vistazo alrededor y buscar cinco cosas que tengan color azul. Esa
predisposicion mental al azul nos va a ayudar que el azul se precipite hacia noso-
tros. Ocurre lo mismo que cuando las mujeres embarazadas creen ver que hay
muchas mujeres embarazadas y el nUmero no ha aumentado, si la percepcién. O
cuando nos compramos un modelo de coche y lo vemos por todas partes.

Esto ocurre porque encontramos aquello que buscamos. Por ello si busca-

mos pensamientos agradables, veremos como se multiplican. Todo es cuestion
del canal mental que sintonicemos.



EL PODER DE LA SONRISA: TOMATE MUY EN SERIO REIR

Conviene matizar que dentro del reir sano, entendemos la sonrisa y la risa
sincera abierta a carcajadas. Ya lo dice la Biblia, “un corazdn alegre es como una
buena medicina, pero un espiritu deprimido seca los huesos”.

Los sabios griegos hablaban del poder curativo de larisay el buen humor. De
esos beneficios han dado fe personas como Nourman Cousin, un ejecutivo,critico
y editor, autor de ‘Anatomia de la risa’, que logrd salvar su vida (estando abocado
al deshaucio) combinando sus terapias de risa con dosis de vitamina C.

Patch Adams, un médico que ha saltado a las pantallas con una pelicula de
idéntico titulo, esta completamente convencido del potencial del humor en la cu-
racion de enfermedades y llevo las sonrisas a las cabeceras de las camas de sus
muchos enfermos.

No olvidemos los multiples beneficios de la risa: fortaleze el sistema inmu-
noldgico, es un ejercicio aerdbico, por movilizar la mayor parte de los musculos
del organismo, constituye un excelente relajante muscular; es una excelente téc-
nica respiratoria que aporta oxigeno nuevo al cuerpoy al cerebro; produce un ma-
saje en visceras como el higado, vias biliares, pancreas, bazo, intestino..., mejora
el estrefiimiento, tiene beneficios psicoldgicos y emocionales: relaja el cuerpo y
la mente, reduce el estrés, alivia los sintomas de depresion y ansiedad (la risa
modula los niveles de serotonina, dopamina, endorfinas y oxitocina), aumenta la
memoria y el pensamiento creativo, mejora la autoestima, el caracter (nos hace
mas afables, mas tolerantes, mas empaticos), las relaciones sociales... A nivel es-
piritual, la risa consigue elevar nuestra frecuencia vibratoria.

Cuando nos reimos de forma enérgica movemos nada mas y nada menos
que 430 musculos de nuestro cuerpo, algunos de los cuales Unicamente se activan
riendo a carcajadas al mover el diafragma. Asimismo, los pulmones movilizan 12
litros de aire, en vez de los seis habituales, de ahi que se fortalezca el corazon,
aumente el riego sanguineo y se tonifiquen los musculos. Reir facilita la digestion,
porque los movimientos del diafragma hacen vibrar al higado. También contribu-
ye a tener una piel mas joven, ya que se mueven 15 musculos de la cara. Y al pro-
ducirse una sobreoxigenacion de la sangre, la risa elimina las ojeras y el aspecto
cansado de la piel. Cuando lloramos de risa limpiamos los ojos y la carcajada hace
vibrar la cabeza, despejandose la nariz y los oidos.

Las personas que practican risoterapia aprenden que tres minutos de risa
equivalen a 45 minutos de relajacion y 20 minutos de ejercicio en bicicleta.

Dado que reir no tiene efectos secundarios, ;por qué no practicar este ejer-
cicio cada dia?
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Somos lo que
pensamos:

el lenguaje
emocionalmente
correcto

No puedes evitar que aves de tristeza vuelen sobre tu cabeza;
pero si puedes evitar que aniden en tu pelo.

PROVERBIO CHINO

La palaba es capaz de aplacar el miedo, de disolver la tristeza, de exaltar
la alegria, de mover a la compasion.

GORGIAS, retorico y fildsofo griego

Somos lo que pensamos. Como sostiene Javier Akerman: “El cuerpo es la
expresion de la totalidad del pensamiento que tiene usted de si mismo”. Sin
duda, somos nosotros los arquitectos de nuestro destino. El mafiana esta en
funcion de lo que pensemos hoy. Por eso es muy importante ser cuidadoso con
los pensamientos que albergamos.

Tal y como explica Maria Rosa Fernandez Ofate, la mente es un iceberg
que consta de dos partes, la consciente y la inconsciente. “*La mente conscien-
te, que equivale a la parte emergida del iceberg, nos ayuda a tomar decisio-
nes y nos presta asistencia en situaciones nuevas. La mente subconsciente,
que representa la parte sumergida del icerberg, se encarga de la repeticion de
los comportamientos aprehendidos”. Esto Ultimo explica por qué nos move-
mos de acuerdo a unos patrones que en muchos casos se derivan de creencias
limitantes.

Rafael Santandreu, en ‘El arte de no amargarse la vida’, habla del top ten
de creencias irracionales que ocasionan no pocos problemas emocionales entre
la poblacion:



SOMOS LO QUE PENSAMOS: EL LENGUAJE EMOCIONALMENTE CORRECTO

1. Necesito tener a mi lado a alguien que me ame; de lo contrario, jqué
vida mds triste!

2. Tengo que ser alguien en la vida, aprovechar bien mis cualidades y
virtudes. De lo contrario, me sentiria fracasado.

3. No puedo tolerar que la gente me menosprecie en publico. Debo saber
responder y defender miimagen.

4. Debo tener un piso en propiedad. De lo contario, soy un maldito
fracasado muerto de hambre.

5. Tener buena salud es fundamental para ser feliz. Y lo mds deseable es
vivir mucho tiempo; cuanto mds, mejor: jincluso cien anos o mds!

6. Tengo que ayudar a mis familiares: padres, abuelos, hijos... Mi ayuda es
fundamental para su felicidad.

7. Simipareja me pone los cuernos, no puedo continuar con esa relacion.
La infidelidad es una cosa terrible que te destroza por dentro.

8. Tengo que tener una vida emocionante. De lo contario, mi vida es un
aburrimiento y, de alguna forma, un desperdicio.

9. Mads es siempre mejor. El progreso siempre es bueno y consiste en tener
mds cosas, mds oportunidades, mds inteligencia...; esto es obvio en el
caso de desear cada vez mds y mds cosas buenas, como paz y alegria.

10. La soledad es muy mala. Los seres humanos necesitan tener a alguien
cerca, porque si no, son unos desgraciados.

En opinion del autor, “todas y cada una de estas aseveraciones son creencias
irracionales que originan malestar neuroético o irracional. Nadie necesita ninguna
de las cosas de esa lista: ni pareja ni sequridad laboral ni salud, en realidad”.

La buena noticia es que nos podemos reprogramar para vivir la vida acorde
al guion que queramos escribir.

Las palabras pueden convertirse en auténticas medicinas para el espiritu
(amor, pasion, alegria, perdon, gratitud, amor, valentia...) o veneno (daian, hie-
ren, destruyen, dejan cicatrices...). Son tan importantes aquellas que nos dirigi-
mos a nosotros mismos, a través de un didlogo interno, como a los demas. El
lenguaje no es inocente: puede integrar o excluir, acariciar o insultar, unir o separar,
exaltar o denigrar...

Hace un momento decia que somos los arquitectos de nuestro destino. Un
ejemplo de aplicacion cotidiana tiene que ver con la actitud con que afrontamos
el dia. Nada tiene que ver desperezarse pensando en que tenemos por delante un
dia lleno de tensiones, torturas, preocupaciones, a programarnos para tener un
dia estupendo, querer las cosas que hacemos, aprovechar algun momento del dia
para hacer algo bueno por alguien...
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SOMOS LO QUE PENSAMOS: EL LENGUAJE EMOCIONALMENTE CORRECTO

Pero, como humanos que somos, nos dejamos asediar por infinidad de pen-
samientos perniciosos, de hecho la mayoria son negativos. Segun Javier Malon-
da, de la totalidad de pensamientos que tenemos, "el 90% son idénticos a los que
tuviste ayer y la semana anterior, lo que deja muy poco espacio a nuevos pensamien-
tos. Es comprensible que la vida a veces parezca anodina o tediosa. A menos que
empieces a pensar de otra manera, estds destinado a hacer lo mismo y a recrear tu
misma realidad cada dia”.

El problema es que muy a menudo nuestros pensamientos son negativos.
Aurelia Garcia ha llegado a categorizar 16 tipos de pensamientos negativos o que
nos hacen sentir mal. Son irracionales (porque no estan pensados con la razon),
irreales (porque no coinciden con la realidad) y deformados (aunque parezcan
reales, esa realidad esta deformada). Son éstos:

1. Filtraje: filtramos las situaciones y le damos mas importancia a los deta-
lles negativos que a los positivos. 2. Pensamiento polarizado: ver las cosas por
extremos, como si no existiera término medio. 3. Vision catastrofista: esperar
que suceda algo malo. 4. Interpretacion del pensamiento: intentamos adivinar
el pensamiento de los demas referente a nosotros, y siempre en sentido negativo.
5. Sobregeneralizacion: si una vez sucedio algo malo en una situacion, cada vez
que se repite esa situacion se cree que sucederd lo mismo. 6. Suspicacia: la persona
cree que todo lo que hacen o dicen los demas es una forma de reaccién hacia ella.
7. Comparacion: es la tendencia a compararse con alguien, poniéndonos en un ni-
vel inferior. 8. Control interno: cuando el exceso de responsabilidad no permite ni
perdona cometer errores ni distracciones. 9. Control externo: se da en personas
que se sienten controladas, vigiladas y agobiadas por otras de su entorno laboral,
familar... 20. Culpabilidad: tendencia a echar la culpa de un problema a otras perso-
nas o de echarse la culpa a uno mismo. 11. Deberia: dirige el pensamiento al pasado
para arrepentirse de lo que se ha dicho o hecho o no se ha dicho o hecho. 12. Eti-
quetas: se generaliza una cualidad negativa para referirse o describir a alguien en
particular, a uno mismo o a grupos de personas. 13. Tener razon: cuando se hace y
se dice loimposible por demostrar que se tiene razon. 14. Cambio: se exige un cam-
bio a otra persona o a si misma para que todo se solucione. 15. No recompensa: la
persona se resiente al estar sacrificada por los demas y esperar una recompensa
que no llega. 16. Permisividad: se refiere a pensamientos que dan permiso para no
cumplir con las obligaciones y responsabilidades.

Siendo conscientes de estos tipos de pensamientos podemos ‘fumigarlos’.
La técnica de detencidn del pensamiento fue inventada por Bain en la década de
los veinte del siglo pasado. Es una herramienta de autocontrol efectiva para evi-
tar los pensamientos rumiativos. De manera que, controlando ese tipo de pensa-
mientos, reducimos nuestro nivel de ansiedad. Para la detencion se utilizan varios
procedimientos: una goma elastica en la mufeca, la palabra ‘jstop!, ‘jbasta!’, un
ruido fuerte... Esa orden de parada funciona a modo de castigo y la conducta que
se castiga tiende a desaparecer de forma sistematica. A esto se suma que ejerce



SOMOS LO QUE PENSAMOS: EL LENGUAJE EMOCIONALMENTE CORRECTO

de distractor. En sintesis, se basa en detectar esos pensamientos y ahuyendarlos
sustituyéndolos por otros mas positivos. El pensamiento es una forma de energia
que puede darnos alas o cortarnoslas; en nuestras manos estd intentar volar o
cercenar nuestra libertad.

Francisco Gavilan, en el libro ‘No se lo digas a nadie... asi’, habla de los be-
neficios de la utilizacion del lenguaje emocionalmente correcto. Y éste pasa por
cambiar la actitud:

Es emocionalmente mas correcto...
ELOGIAR que criticar
RESPONSABILIZARSE que culpar
DISCREPAR que | disputar
PERSUADIR que | imponer
RESPETAR que | tolerar
SUGERIR que | ordenar
SOLUCIONAR que | quejarse
RECONOCER LOS ERRORES que | exculparse
ESCUCHAR que interrumpir
RECHAZAR OFRECIENDO ALTERNATIVAS que | decirsolo'no’
HABLAR DE ‘NOSOTROS’ que | hablarde'yo’

Creo que queda clara la importancia de pensar en positivo. Y para ello hay
que ‘resetear’ nuestro disco duro cerebral para terminar con la autocontamina-
cion verbal. Y, como es de vital importancia, nada de andar con pafos calientes.
Escuchemos a Javier Akerman:

"Se sabe que una persona genera cerca de setenta mil pensamientos al dia, de los
que el noventa y nueve por ciento son los mismos que los del dia anterior y, una gran
parte, de contenido negativo. El cuerpo es la expresion de la totalidad del pensamiento
que tiene usted de si mismo. Si usted cree que el cuerpo va a envejecer de una forma
determinada, es posible que asi ocurra. Si cambiamos nuestras ideas preconcebidas, el
cuerpo también cambia. No es necesario un ‘lavado de cerebro’, es mucho mds sencillo:
hay que aprender a escucharlo, a hablarle y a amarle. Hay que desarrollar la percep-
cion necesaria que es la que lo llevara a dar con la llave del poder interior. El cambio en
la mente efectuara la transformacidn. Por ejemplo, sabemos que las enfermedades co-
ronarias matan a mds personas que cualquier otra enfermedad. Si generdsemos mas
amor y carifio reduciriamos de forma sorprendente esa estadistica. La mitad de las
personas que sufren un ataque al corazon no tienen los factores de riesgo del tabaco o
alcohol. Entonces, ;qué ocurre con ellos? Hay dos motivos vitales que el lector no debe
olvidar: la insatisfaccion en el trabajo y la baja autoestima. También se demostro que
los lunes por la mafana hay mds infartos que entre otros dias de la semana. El cerebro
programa el ‘lunes negro’. De ahi la importancia de entrenar y entrenar nuestra mente
para tener una vida mas plena y saludable”.
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Es de vital importancia ensenar al cerebro a pensar en positivo, dado que
‘per se’ la mente esta programada para sobrevivir, para sufrir. Y los estudios de-
muestran los beneficios del optimismo sobre el sistema inmunoldgico. Sabemos
qgue un pensamiento negativo deja tocado el sistema inmune durante 6 horas.
Mario Alonso Puig hace un llamamiento a entrenar la mente: "Hoy sabemos que la
confianza en uno mismo, el entusiasmo y la ilusion tienen la capacidad de favorecer
las funciones superiores del cerebro. La zona pre frontal del cerebro, el lugar donde
tiene lugar el pensamiento mas avanzado, donde se inventa nuestro futuro, donde
valoramos alternativas y estrategias para solucionar los problemas y tomar deci-
siones, estd tremendamente influida por el sistema limbico, que es nuestro cerebro
emocional. Por eso, lo que el corazdn quiere sentir, la mente se lo acaba mostrando”.
De ahi que para ahuyentar las preocupaciones un buen antidoto es la respiracion
abdominal, en la medida en que propicia la secrecion de serotonina y endorfina,
ademas de mejorar la “sintonia de ritmos cerebrales entre los dos hemisferios”;
nos serena.

Ramon y Cajal dijo que “todo ser humano si se lo propone, puede ser escul-
tor de su propio cerebro”. En este sentido, Alonso Puig prioriza laimportancia del
lenguaje: "La palabra es una forma de energia vital. Se ha podido fotografiar con
tomografia de emision de positrones cdmo las personas que decidieron hablarse a s/
mismas de una manera mds positiva, especificamente personas con trastornos psi-
quidtricos, consiguieron remodelar fisicamente su estructura cerebral, precisamente
los circuitos que les generaban estas enfermedades”.

A este respecto, el doctor Angel Escudero cred la *Noesiterapia’. Da deta-
llada cuenta de ello en su libro *Curacidn por el pensamiento’. Esta técnica la usa
desde 1972 en sus intervenciones quirUrgicas evitando la anestesia convencional.
Halld la psicoanalgesia volitiva, es decir anestesiar a los pacientes mediante la vo-
luntad, el deseo del paciente. La clave de su terapia es "el poder creador del pen-
samiento con el cual se programa la computadora del cerebro humano”. El doctor
Escudero ha utilizado la anestesia psicoldgica en intervenciones multiples: varices,
hernias, cirugia plastica... y en el campo de la maternidad (partos, legrados...).

Por tanto, jcuidado con el didlogo interno que mantenemos con nosotros mis-
mos! Y, por supuesto, también con los demas. Es importante esforzarse por usar
un lenguaje emocionalmente correcto en un carril de doble sentido: con nosotros
mismos y con los demas. Es decir, pararnos a pensar si decimos las cosas de una
forma correcta o por el contrario herimos a nuestro interlocutor o a nosotros mis-
mos. Hay un libro magnifico dedicado precisamente a hablar del lenguaje emocio-
nalmente correcto, ‘No se lo digas a nadie... asi. Mejora tus relaciones a través de
la inteligencia emocional’, de Francisco Gavilan. En él, asegura que "hoy se sabe que
el éxito de una persona en su vida personal y profesional depende muchisimo de su
habilidad para usar un lenguaje emocionalmente correcto, es decir, hablar controlando
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sus propias emociones negativas y canalizando éstas positivamente para sentirse bien
ella misma y hacer sentir bien a los demds”. Y es que el lenguaje puede ser fuente de
acercamiento o alejamiento, segun se use.

También Gavilan advierte de la importancia de diferenciar entre pensamien-
tos y sentimientos. Los primeros solemos escucharlos como juicios y criticas que
cierran el corazdn; en cambio, los sentimientos los percibimos con el corazén
abierto. Asi, si le decimos a alguien ‘te equivocas’, nuestro interlocutor lo percibi-
rd sequramente como un ataque. En cambio, si decimos: “me siento triste cuando
actuas asi”, estamos expresando un sentimiento que va a empujar al otro a com-
partirlo e iniciar un didlogo, que no una discusion.

Asimismo, antes de hablar debemos pararnos a pensar, lo que yo denomino
usar la nevera emocional. Javier Urra, en su libro ‘Mapa sentimental. Alcanza la
estabilidad emocional conociendo tus sentimientos’, lo ejemplifica:

“Igual que en los puertos de carretera que tienen mucha pendiente de des-

censo existe una zona de frenada ya dispuesta, bueno serd que a titulo emocional y

sentimental también preparemos salidas de emergencia ante situaciones de riesgo,

en las que se desborde la capacidad ordinaria de frenada emocional y sentimental”.

De ahi que sea tan positiva a veces la accidon de consultar las cosas con la
almohada, es decir, dejar en reposo algunas decisiones, como contestar un re-
proche, aceptar una proposicion... El no pensar antes de hablar nos convierte en
personas reactivas; si por el contrario, controlamos la emocion y nos tomamos un
tiempo para pensar, somos personas proactivas.

Las personas reactivas pueden acabar hiriendo a otras, humillarlas, hacerlas
sentir mal. Las proactivas permiten la empatia con el otro, ver las cosas con mas
perspectiva, sin los peligrosisimos prontos. Es de gran utilidad pararse a mirar
las cosas desde nuestra optica y desde la posicion del otro. Es la maxima que tan
acertadamente preconiza la programacion neurolingiistica de que el mapa no es
el territorio. Y cada persona, merced a su historia vital (donde ha nacido, cuando,
de quién se ha rodeado...) va a tener una percepcion de la realidad distinta a la de
su vecino de al lado. Y ninguna es mas cierta. Como decia José Ortega y Gasset,
“cada individuo es un érgano de percepcion en algo distinto de todos los demas, y
como un tentaculo que llega a trozos del universo para el resto secretos”. Y tam-
bién decia: “yo soy yo y mi circunstancia”. Y tener en cuenta esas reflexiones es
una cualidad que nos hace humanos. Segun Gavilan, “reaccionar es la respuesta
l6gica, espontanea e irreflexiva ante una situacion determinada. Es lo que hacen
los animales. Proactuar es una actitud voluntaria y consciente” que nos ayuda a
sentirnos libres, precisamente por la capacidad de elegir, de ser duefios de nues-
tras emociones.

Y en este arte del obrar tiene mucho que ver la prudencia (Baltasar Gracian):
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"No basta la sustancia, hay que ver la circunstancia. Si no tienes un buen modo
de hacer o decir las cosas, todo se te danard, aun cuando tengas razdn y justicia en
tus propdsitos. Quien se muestra bueno, todo lo cura: dora el "no”, endulza de buen
modo la verdad y embellece hasta a la misma vejez. En todo tiene gran importancia el
"'cdémo”, y la buena manera de actuar funciona a la manera de un mago que complace
a todos. El correcto comportamiento es gala del vivir, y todo lo lleva a buen término”.

Daniel Ramos, por su parte, pone énfasis en la importancia de aprender a
ser afirmativos:

Decir Sl a la vida significa estar abiertos, receptivos, significa derribar los muros
que construimos alrededor de nuestra libertad para que penetre en nosotros lo nuevo,
lo diferente, lo inesperado. Significa estar abierto a conocer a personas nuevas, con
opiniones diferentes, con formas diferentes de vivir, de sentir y abordar la vida. Signi-
fica estar abiertos a experiencias capaces de poner en duda aquello que jamas hemos
cuestionado por inconsciencia, temor o ignorancia. Significa estar abierto a encarar la
vida sin miedo, sin desconfianza”.

Hablando de actitudes, no se puede pasar por alto al doctor Juan Hitzig, ge-
rontologo y profesor de biogerontologia de la Universidad de Miamonides (Argen-
tina), y su alfabeto emocional: S.A.R.D. Estudiando durante afios las causas de la
longevidad encontrd que, mas halla de las caracteristicas bioldgicas, el denomina-
dor comun de las personas longevas eran sus conductas y actitudes. A su juicio,
“el cerebro es un ‘musculo’ facil de engafiar; si sonries cree que estas contento y
te hace sentir mejor”. Sostiene que “el pensamiento es un evento energético que
transcurre en unarealidad intangible, pero que rapidamente se transforma en emo-
cion”. “Cada pensamiento genera una emocion y cada emocion moviliza un circuito
hormonal que tendra impacto en los trillones de células que forman un organismo”.
De ahi la importancia de elegir la actitud adecuada ante las circunstancias que se
presenten; cada uno somos dueios de hacerlo.

El doctor Hitzig habla de un alfabeto emocional. Distingue entre las ‘conduc-
tas R’y las ‘conductas S'. Las conductas R (resentimiento, rabia, reproche, rencor,
rechazo, resistencia, represion) generan cortisol, una potente hormona del estrés,
cuya presencia en sangre durante un tiempo prolongado aumenta el riesgo de ad-
quirirenfermedades cardio-cerebro-vasculares. Las ‘conductas S’ (serenidad, silen-
cio, sabiduria, sabor, sexo, suefo, sonrisa) promueven la secrecion de serotonina,
una hormona generadora de tranquilidad que mejora la calidad de vida, aleja la en-
fermedad y retarda la velocidad del envejecimiento celular.

Las conductas S generan actitudes A: animo, amor, aprecio, amistad, acer-
camiento... En cambio las conductas R generan actitudes D: depresion, desanimo,
despesperacion, desolacion...
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Ahora se puede entender que aquello de “hacerse mala sangre” es un exceso
de cortisol y falta de serotonina, o sea, un deterioro de la salud que abre las puertas
a la enfermedad y acelera el envejecimiento.

Hitzing, en sus investigaciones, ha comprobado que quienes envejecen bien
son las personas activas, sociables y sonrientes, no las malhumoradas y avina-
gradas. Y estas actitudes conllevan que el envejecimiento sea placentero o todo
lo contrario. Precisamente, en una entrevista en la revista ‘Buena salud’, el doctor
mencionado resumia asi las pautas psicoemocionales para envejecer bien y acorra-
lar la vejez:

"Tener inquietud, socializar, ser muy curioso, inquieto, y llevar a su cerebro a lu-
gares por los que nunca anduvo: geogrdficos (aunque no sean largos viajes: con un ba-
rrio a 15’ de la casa alcanza) o mentales. También, desrutinizar la rutina y estar siempre
con la imaginacion en funcionamiento, porque al romper con la rutina y estar dispuesto
a incorporar cosas nuevas, se aumenta la plasticidad neuronal y segregar algo que
se llama “factor de crecimiento neuronal”, una proteina que compacta mds la unidn
neuronal y es un antidoto contra el paso de los afios que tiende a desenganchar las
neuronas”.
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El silencio

Algunos encuentran el silencio insoportable porque tienen demasiado ruido
dentro de ellos mismos.

ROBERT FRIPP

El silencio habla, aunque resulte paraddjico. Ya lo decia Hsin Hsin Ming:
“Deja de hablary de pensary no habra nada que no seas capaz de reconocer”.

El tratar de tomar cada dia un tiempo para encontrarnos con nosotros mis-
mos es clave para aprender a SER. Y es que no es lo mismo la soledad que el ais-
lamiento. El interiorizarnos nos ayuda a simplificar la vida y, como dice Anthony
de Mello, a ser mas libres: “Soélo lo que nace y se decide adentro es auténtico y te
hace libre. Lo que haces como habito y que no puedes dejar de hacer porque te
domina, te hace dependiente, esclavo de lo que crees, porque te lo han progra-
mado. Sdélo lo que surge de dentro lo analizas, lo pasas por tu criterio y te decides
a ponerlo en practica asumiéndolo, es tuyo y te hace libre”.

Estamos rodeados de ruidos y voces externas que nos aturden, como una
especie de niebla que no nos deja ver con claridad. Como dice Tal Ben-Shahar,
“oir lo que otras personas tengan que decirnos puede ayudarnos a descubrir qué
es lo que realmente queremos hacer en nuestra vida. Pero esas voces y opiniones
ajenas pueden en ocasiones impedir que oigamos nuestra propia voz. No es cosa
facil reconocer la voz de nuestro propio yo interior, la voz de nuestra verdadera
vocacion”. Y a eso, sin duda, ayuda el silencio.

Ese tiempo de recogimiento nos permite evadirnos del exterior para hacer
un ejercicio de interiorizacion que permita conectar con lo mas profundo de no-
sotros mismos.

“El silencio es el sol que madura los frutos del alma”, dicen Conanglay Soler.
Y, aunque pueda resultar paraddgico, es la mejor forma de comunicacion, tanto
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con nosotros mismos como con los demas. “Saber lo que uno ha de callar y lo que
debe decir, saber cuando la palabra es oportuna o es mejor mantener el silencio
son habilidades dificiles de adquirir. De hecho, tardamos unos tres afios en apren-
der a hablar y a veces toda una vida en aprender el dificil arte del silencio. Toda
una inversioén a largo plazo”.

Para lograr bienestar, nada mejor que reservar cada dia un tiempo de silen-
cio. Axel Piskulic aporta unas ‘Instrucciones para sentirse bien”:

Serénese, aquiétese, reldjese. Sonria levemente. Experimente asombro por estar
vivo, por sentir, por pensar...

Mire, toque, escuche, asémbrese mds y mds. Respire ese aire de composicion per-
fecta, que tanto necesita y que nunca le falté. Mantenga encendida la gratitud alimen-
tdndola con esos incontables milagros cotidianos.

Recuerde: corrié por una playa, le regalaron un cachorro, recibio un primer beso.
Piense en sus amigos, en sus amores, en sus mascotas. Piense en sus padres y en sus
hijos...

Ahora no piense mas.

Bien, esa es la emocidn. Experimente esa serena alegria, reténgala, recuérdela.
Mientras permanezca en ese estado el Universo celebrard con usted colmdndolo de
bendiciones.

El desafio es conservar la felicidad aun sin cachorro, sin besos y sin playa: ante
todo descarte inmediatamente el dolor por lo que paséd y la preocupacion por lo que
vendrd. Y luego, para que nunca le falte, comparta su felicidad generosamente con
todos los demds.

El silencio, eso que para algunos supone el ruido mas aterrador, es nuestro
gran aliado para conectarnos con nosotros mismos, donde podemos escuchar la
vOz que guie nuestros pasos. El silencio nos permitira escucharnos. La television,
la radio, la mUsica, las conversaciones con personas del trabajo, de la familia, los
mensajes telefonicos, los whatsApp ... nos tienen atentos al mundo exterior. Es-
tamos convencidos de que sin ellos la vida careceria de sentido. Y es que el silen-
cio estd mal visto en occidente, tal y como reconoce el psicélogo chileno Claudio
Araya en su libro ‘El mayor avance es detenerse’: “Es necesario comenzar a ver la
vida de una manera distinta; conectarse con la respiracion, poner atencion en lo
que hacemos, sentir las cosas. No ‘desconectarse’, porque simplemente a veces
no se puede, pero si encontrar tranquilidad en nuestra rutina y cultivar esos espa-
cios de silencio”.

El silencio nos aterra, cuando es un auténtico maestro interior, nos ayuda a
calmar los pensamientos.
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y las emociones

El mayor error en el tratamiento de las enfermedades es que haya médicos
para el cuerpo y otros para el alma, cuando ocurre que ambas no pueden estar
separadas.

PLATON

No hay enfermedad del cuerpo que esté separada del alma.
SOCRATES

Vivimos en un universo en constante cambio, pero tal y como sostiene Laura
Esquivel en ‘El libro de las emociones’, "minuto a minuto, nacen y mueren estre-
llas, tormentas, arco iris, nubes, plantas, animales, seres humanos, pensamientos
y emociones. Aceptamos que el viento puede mover una nube de lugar porque
lo estamos viendo, pero no que un pensamiento o una emocion, como le quie-
ran llamar (...), crean reacciones fisicas y quimicas dentro de nuestro organismo.
Aceptamos la salida del sol y de la luna, sabemos de su poder, de su influencia,
incluso les rendimos tributo, pero no alcanzamos a comprender lo que nos puede

beneficiar el nacimiento de una sonrisa en nuestro corazon”.

Esta mas que estudiada la relacion que tienen las emociones con las en-
fermedades. Nosotros creamos la enfermedad y creamos la salud. Si nuestros
pensamientos son toxicos de una manera prolongada en el tiempo, inyectaremos
veneno al cuerpo que se traducira en enfermedades. Corleone (Al Pacino), en ‘El
Padrino III', dice: “La mente sufre y el cuerpo pide ayuda”.

El psicoterapeuta Christian Fleche clarifica que “una enfermedad es un ex-
ceso de funcidn bioldgica. Como no puedo actuar en el exterior, reacciono en el
interior”. De ahi que las enfermedades sean una metafora de las necesidades fisi-
cas y emocionales de nuestro cuerpo.



LA SALUD Y LAS EMOCIONES

Robert Ader esta considerado como el padre de la psiconeuroendocrinoin-
munologia. En 1974 demostrd que el sistema inmunoldgico podia condicionarse,
es decir que las emociones modifican nuestra capacidad inmunoldgica, en la me-
dida en que pueden curarte o matarte. Esa disciplina ensefia la conexion entre la
psiquis, el sistema nervioso, el sistema inmune y el sistema endocrino y ofrece
las claves para modificar la manera en que percibimos el mundo. De hecho, como
se ha comentado en un capitulo anterior, distintos estudios han demostrado que
un minuto focalizado en un pensamiento negativo deja el sistema inmunitario
tocado durante seis horas. En este sentido, la terapeuta Stella Maris Maruso su-
braya que “la ciencia vanguardista ha descubierto que acudiendo a su interior el
individuo puede obtener todo lo que necesita, producir internamente sustancias
desde analgésicas hasta euforizantes, aprender a sanarse y vivir feliz gozando de
paz interior”. Asegura que el hecho de que no aprendamos a dominar la mente,
nos empuja a vivir arrastrados por ella. Entiende que la mente va de excitacion en
excitacion por lo que te impide gozar de la vida; padecemos ‘sindrome de déficit
de deleite’.

Esa ola de emociones insanas resulta perniciosa, ya que el fin de la pelicula
puede no resultar feliz. Joman Romero, en su libro ‘Conocernos. ;Qué nos quiere
decir el cuerpo con la enfermedad?’, define la enfermedad como "“la consecuencia
de una manera equivocada de pensar y de un comportamiento erréneo”. Alerta de
que “no es nuestra enemiga ni algo que hay que rechazar; por el contrario, la enferme-
dad es una reaccidn inteligente de nuestro cuerpo y nuestra mente que nos conduce, si
estamos dispuestos a escucharla, hacia un estado de equilibrio y de salud del cual nos
habiamos apartado”. Asi, “al igual que un cuadro nos transmite, nos hace visible, una
idea del pintor, los sintomas de nuestro cuerpo son portadores de una informacion, de
un mensaje sobre el estado de nuestra alma”. De ahi que el cuerpo se convierta en un
excelente termdmetro de conocimiento de nosotros mismos. A su juicio, la medici-
na sigue sin advertir el trasfondo que encierra la enfermedad.

En sintesis, para Joman Romero, “el cuerpo se convierte en el espejo del
alma. El nos muestra aquello que el alma no puede reconocer; nos hace visible
esa parte de nuestra alma que nunca descubririamos en nosotros”.

En este sentido se pronuncia también Santiago Pazhin, en su libro ‘El sin-
drome de los seres queridos’: "No hay mayor dolor que el del alma ni mayor prio-
ridad que la de sanarla”. Y todo lo que acontezca en el alma tiene su repercusion
el cuerpo. Por ello, se habla de lo psicosomatico o del concepto cuerpo-mente
para explicar la influencia del estado psiquico en el funcionamiento del cuerpo
fisico o soma. A su juicio, las heridas del alma "surgen de experiencias vividas es-
pecialmente en la infancia, que no pueden ser tratadas con medicamentos, sino uni-
camente con mucho amor a uno mismo, modificando los malos hdbitos mentales y
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la rehabilitacion del subconsciente, a modo de efectuar en el sujeto una especie de
'cirugia psiquica o del alma’ con la que extirparle las raices de su dolencia”.

Cita a Platon, el gran educador del alma: “No se deberia curar la parte si no se
trata el todo. No se deberia curar el cuerpo sino el alma, y si desea que la cabeza y el
cuerpo estén sanos, se debe empezar por curar la mente”.

Segun Pazhin los enemigos del alma son aquellos que nos roban los bienes

mas preciados: la salud y la paz interior.
"Algunos de estos enemigos causantes del dolor emocional pueden ser internos

o externos. Dentro de los externos, se encuentran por ejemplo ciertas actuaciones

que nos danan, generadas hacia nosotros por otras personas, como: la ingratitud,

la decepcion, la traicion, la envidia, el odio, el chantaje emocional, etc. También son

enemigos externos los comentarios o ideas negativas que dirigen hacia nosotros como

pueden ser: todo tipo de ofensa, la critica negativa, la falacia, la injuria, los insultos, la

calumnia, el engario, la mentaria, etc. Pero, debo decirte que, todo ello te hard dafio en

la medida que tu permitas que te lo haga”.

La clave estd en restar importancia a la opinion de otros. Por lo que se refiere
a los enemigos internos, "son los que uno mismo crea o mantiene, pudiendo enten-
derse como defectos o imperfecciones de la personalidad, del cardcter o la conducta
(o del alma)”. Aqui estariamos hablando, por ejemplo, de los celos, la envidia, el
odio, el rencor, la malquerencia, el apego, la dependencia, los deseos...

Es importante ser conscientes del nefasto papel que desempenan los pen-
samientos pesimistas. En estos casos, Pazhin advierte que el subconsciente (que
rige las funciones bioldgicas del organismo y el 90% de nuestra vida humana) "lo
interpreta como un destructivo mensaje de enfermedad o de muerte. Como conse-
cuencia, surgiran alteraciones fisiolégicas y desarmonia emocional, provocando un
caos en nuestra salud y en todas las facetas de nuestra vida”.

La conclusion: “maldecir la vida o no desear seguir viviendo equivale a ordenar
al subconsciente que comience a enfermar el cuerpo”. jCuidado con el color de los
pensamientos! Los oscuros, de temor, apatia... enferman o matan progresivamen-
te; los positivos, pueden curar.

Los malos pensamientos generan sentimientos destructivos y éstos dege-
neran en somatizaciones. Los expertos han establecido una correlacion entre las
enfermedades y las probables causas. Y es que las emociones se corresponden a
distintos 6rganos: el colon corresponde a un conflicto enquistado, en el recto se
hallan los problemas de identidad (el no sentirse respetado, considerar que nos
dejan de lado...), los huesos tienen que ver con una conflicto de desvalorizacion...

¢Cudl es lavia para sanar? Ser conscientes de las emociones y expresarlas. La
emocion no deja de ser una energia (y la energia ni se crea ni se destruye, sino que
se transforma). Si reprimimos esa energia (en vez de reir, llorar, bailar, hablar...)
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se convierte en enfermedad (gastritis, problemas cardiovasculares, digestivos,
cancer, depresion, ansiedad...).

El quid es permitir que las emociones fluyan, no negarlas o reprimirlas.

Tal como explica Arnoldo Arana, hay tres metaforas que ayudan a entender
las consecuencias de manejar las emociones de una u otra forma:

"Una es comparar la emocion con un pozo de agua contenida, represada, sin mo-
vimiento, lo cual equivale a controlar / reprimir las emociones. ;Qué pasa con el agua
en tales condiciones? Naturalmente se pudre, pierde vitalidad. La seqgunda metdfora
es la de un tsunami, cuya violencia de agua arrasa con todo a su paso, causando muer-
te y devastacion, lo cual equivale a dar rienda suelta a nuestras emociones sin medir
consecuencias, de tal forma que nos convertimos en sirvientes de nuestras emociones,
lastimando a otros y a nosotros mismos y saturandonos de conflictos interpersonales.
La tercera metdfora es la de una represa hidroeléctrica, que permite que el agua fluya,
pero a la vez sea canalizada para fines productivos. Esta es la imagen que quiero dejar
fresca al hablar de judo emocional”.

Es decir, el primer paso es racionalizar la emocidn, calibrar qué me pasa, qué
siento, para después tomar la decision mas beneficiosa. Si el ‘shock emocional’
proviene de una persona (sentimos que nos grita, nos habla mal, nos desprecia...),
reconoceremos primero como nos ha hecho reaccionar, cémo nos encontramos.
Un segundo escalon pasaria por empatizar con ella, para tratar de entender los
motivos por los que ha obrado de esa forma. Y, por Ultimo, buscaremos el lu-
gar oportuno, el momento oportuno, la palabra oportuna y la persona oportuna
(no pagaremos el pato con una victima inocente) para manifestarle como me he
sentido a raiz de su comportamiento hacia mi. Muchos problemas personales y
empresariales de hoy dia pasan por la incomunicacién; y la solucion no reside en
callar, ni mucho menos.

Y no olvidemos, lo que dijo Nietzsche en ‘Asi habld Zaratustra”: “Hay mas
sabiduria en tu cuerpo que en tu filosofia mas profunda’. Por tanto, escuchémoslo
cuando nos habla.

83



Bibliografia

Acosta, J. M. (2011): Gestion del estrés. Cémo entenderlo, como controlarlo y como
sacarle provecho. Barcelona, Profit Editorial ¢ Akerman, J. (2009): Cémo vencer el
estrés. Viviren plenitud. A Coruia, Auga Editora. ¢ Alonso Puig, M. (2010): Reinven-
tarse. Tu sequnda oportunidad. Barcelona, Plataforma Editorial. « Alonso Puig, M.
(2012): Vivir es un asunto urgente. Madrid, Santillana Ediciones Generales. « André
C. (2003): El placer de vivir. Psicologia de la felicidad. Barcelona, Editorial Kairds e
Andre, C. (2010): Los estados de dnimo. El aprendizaje de la serenidad. Barcelona,
Editorial Kairds. ® Arana, A. (2007): “Judo emocional”. En: http://www.degerencia.
com/articulo/judo_emocional ¢ Araya Veliz, C. (2010): El mayor avance es detener-
se. Mindfulness en lo cotidiano. Santiago de Chile, Mago Editores. ¢ Argente, J.
(2009): Me doy permiso para... Barcelona, Ediciones Obelisco. ¢ Bach, R. (2012):
Gracias a tus malos padres. Lecciones de una infancia infantil. Barcelona, Ediciones
B. ¢ Ballenato, G. (2009): Merezco ser feliz. El regalo de una vida en positivo. Madrid,
La Esfera de los libros. e Behrend, G. (2008): Tu poder invisible. Ediciones Obelisco.
* Ben-Shahar, T. (2010): Practicar la felicidad. Un diario gratificante para tu realiza-
cién en 52 semanas. Barcelona, Plataforma actual. ® Bolinches, A. (2012): TU y yo
somos seis. Cien reflexiones para crecer por dentro y relacionarte mejor. Barcelona,
Grijalbo. ¢ Bolinches, A.: “La terapia vital”. En. http://www.abolinches.com/index.
php/es/terapiavital.html ¢ Boroson M. (2008): Respira. Relax para personas aje-
treadas. Barcelona, Urano. ¢ Cabral, F. (2008): “No estas deprimido, estas distrai-
do”. En: http://jmgsgs.multiply.com/journal/item/92/Facundo-Cabral-No-estas
-deprimido-texto-completo * Calle, R. A. (2009): El arte del yoga y el sosiego. Ma-
drid, La Esfera de los Libros. ¢ Calle, R. A. (2011): Terapia emocional. La salud de los
sentimientos. Madrid, Ediciones Planeta Madrid. ¢ Calle, R. A. (2012): Aprender a
relajarse en casa. Madrid, Ediciones Planeta Madrid. ¢ Calle, R., Fernandez Fer-
moselle, M. y Tamames, J. (2005): Dividendos para el alma. Cémo ser un ejecutivo
eficaz y mejor persona. Madrid, Kailas Editorial. ¢ Carril, J. (2008): Zen Coaching. Un

84



BIBLIOGRAFIA

nuevo método que funde la cultura oriental y occidental para potenciar al mdximo tu
vida profesional y personal. Espafa, Ediciones Diaz de Santos. ¢ Casals, P. (1996):
“Eres una maravilla”. En Canfield, J. y Hansen M.: Chocolate caliente para el alma.
8o historias de la vida real para atesorar y compartir. Editorial Atlantida, Buenos Ai-
res, pg. 131. ® Ceballos, M. (2012): “La importancia de ser uno mismo”. En: http://
www.mceballos.com/2012/08/la-importancia-de-ser-uno-mismo.html ¢ Chopra,
D. (1996): Las 7 leyes espirituales del éxito. Edaf. ¢ Conangla, M. y Soler, J. (2008):
Aplicate el cuento. Barcelona, Editorial Amat. ¢ Conangla, M. y Soler, J. (2010):
Corazon que siente, ojos que ven. Barcelona, Editorial Planeta. ¢ Csikszentmihalyi,
M. (2996): Fluir (Flow). Una psicologia de la felicidad. Kairés, Barcelona. ¢ Demarti-
ni, J. F.(2012): Dar gracias a la vida. Transforma tus problemas en pasos hacia una
existencia equilibrada y creativa. Barcelona, Ediciones Urano. ¢ Dresel, W. (2008):
Toma un café contigo mismo. Barcelona, Ediciones Minotauro. ¢ Escudero, A.
(2006): Curacion por el pensamiento. Noesiterapia. Valencia ¢ Espinosa. A. (2008):
El mundo amarillo. Barcelona, Debolsillo.  Esquivel, L. (22 edicidn virtual): El libro
de las emociones. Son de la razon sin corazon. e-libro.net ¢ Fernandez Onate, M. R.
(2006): “El pensamiento positivo y el arte de curar”. Leccion magistral en: Il En-
cuentro Intergeneracional en Orizaba (México). Disponible en: http://fiapam.org/
wp-content/uploads/2012/11/El-pensamiento-positivo.pdf « Fernandez, S. (2010)
Vivir sin miedos. Atrévete a comenzar de nuevo. Barcelona, Plataforma Editorial. ®
Gallo Gonzalez, G. (2012): “Aceptologia: el arte de aceptar”. En http://www.por-
tafolio.co/columnistas/aceptologia-el-arte-aceptar ¢ Garcia A. (2012) Psicoterapia
de bolsillo. Aprende a pensar en positivo. Barcelona, Luciérnaga Nova. ¢ Garcia Di-
hinx, J. (2007): “100 razones para vivir”. En: http://jorgegarciadihinx.blogia.
com/2007/071501-100-razones-para-vivir.php ¢ Garcia Ribas, C. (2006): Tengo
miedo. Barcelona, Ediciones Granica. ® Gavilan, F. (2010): No se lo digas a nadie...
asi. Mejora tus relaciones a través de la inteligencia emocional. Barcelona, Editorial
Planeta.  George, M. (2007): "Aquello que no eres capaz de aceptar es la Unica
causa de tu sufrimiento”. En El Pais, domingo 26 de agosto. ® George. M. (2000):
Aprender a descubrir la paz interior. Madrid, Oniro.  George. M. (2007): Transfor-
mar la ira en calma interior. Madrid, Oniro. ® Goleman, D. (1996): Inteligencia emo-
cional. Madrid, Kairds. e Gracian, B. (2007): El arte de la prudencia. Republica
Dominicana, Banreservas. ® Hay, L. L. (1989): Usted puede sanar su vida. Barcelo-
na, Ediciones Urano. ® Hay, L. L. (1990): Amate a ti mismo. Barcelona, Urano.
* http://www.borjavilaseca.com/es/home e Jericd, P. (2009): “Crecer es asumir la
posible culpa”. En: http://www.pilarjerico.com/category/desarollo-personal/page/4
¢ KUbler-Ross, E. (2011): La muerte: un amanecer. Barcelona, Ediciones Luciérna-
ga. * Lujan, L.: La risa. Significado y beneficios. En: http://www.lujillel.com/upload/
LA%20RISA%20Significado%20y%20Beneficios.pdf ¢ Mandino, Og (2009): El

85



86

BIBLIOGRAFIA

vendedor mas grande del mundo. Barcelona, Debolsillo. ¢ Martinez, F. (2012): Zen
305. Coaching de altura para superar las pequenas adversidades cotidianas. Barcelo-
na, Ediciones Urano. ® Maruso, S. M. (2008): “"Hay emociones que pueden matar-
te”. En La Contra, de La Vanguardia, 8 de mayo. ® Mello, A. (1999): Autoliberacion
interior. Argentina, Lumen. » Miralles, F. (2012): 365 ideas para cambiar tu vida. Hoy
es un gran dia. Barcelona, Planeta. ® Navarrete, R. (1993): El aprendizaje de la sere-
nidad. Para un control de la mente. Madrid, San Pablo. ® Nuber, U. (2006): Sélo los
gatos tienen 7 vidas. Barcelona, Ediciones Minotauro. ¢ Paluch, A. (2010): El com-
bustible espiritual. Cémo dejar de querer tener razon y empezar a tener paz. Barcelona,
Editorial Planeta. ¢ Pazhin, S. (2009) (32 ed.): El sindrome de los seres queridos. Las
heridas del alma. Espaia, Santiago Lorenzo Sacco. ¢ Piskulic, A. (2012): Instruccio-
nes para sentirse bien. En: http://www.amarseaunomismo.com/instrucciones-para-
sentirse-bien/ ¢ Ramos Auto, D. (2009): Nunca es tarde. Versos & Reversos ¢ Riba,
P. (2010) Remedios para el alma. Claves para cultivar la felicidad y sentirse afortuna-
do. Barcelona, Editorial Planeta. ¢ Roca, E. (2003) (32 ed.): Cdmo mejorar tus habili-
dades sociales. Valencia, ACDE.  Rojas Marcos, L. (2010): Superar la adversidad. El
poder de la resiliencia. Madrid, Espasa Libros. ¢ Rojas Marcos, L. (2012): Secretos de
la felicidad. Déjate guiar por tu instinto y disfruta de la vida. Barcelona, Espasa. ® Ro-
mero, J. (2011): Conocernos. ;Qué nos quiere decir el cuerpo con la enfermedad? Ma-
drid, Ediciones Libreria Argentina. ® Sanchez, D. (2012): “La influencia del cerebro
consciente en la neuroprogramacion del subconsciente”. En: http://www.ecblo-
guer.com/cerebroenpractica/?p=414 ® Santandreu R. (2011): El arte de no amar-
garse la vida. Las claves del cambio psicoldgico y la transformacion personal.
Barcelona, Oniro. ¢ Shoshanna, B. (2011): Sin miedo. Los 7 principios para alcanzar
la paz mental. Madrid, Oniro.  Sola, R. (2009): Cémo ser feliz cada dia. Pequefio
manual de inteligencia esencial. Plataforma Editorial Barcelona.  Soldevilla Benet,
A. (2009): Emocidnate. Programa de educacion emocional. Madrid, Ediciones Pirami-
de.  Stamateas, B. (2010): Autoboicot. Cuando el toxico es uno mismo. Barcelona,
Planeta.  Terry. C. E. (ed.) (2008): El arte de vivir. Ideas prdcticas de grandes lideres.
Barcelona, Editorial Kairds. ¢ Tierno, B. (2008): Los pilares de la felicidad. 30.000
dias para una vida en plenitud. Madrid, Ediciones Temas de Hoy. ¢ Tierno, B. (1994):
“Pedagogia del dolor”. En Comunicacion y sociedad, vol. VI, n°2, pp. 41-53. * Tolle,
E. (2001): El poder del ahora. Una guia para la iluminacion espiritual. Madrid, Gaia
Ediciones. ® Tolle, E. (2004): El silencio habla. Madrid, Gaia Ediciones. ® Tostado, D.
(21982): La alegria de ser tU mismo. Gerona, Coleccion Hiedra. ¢ Urra, J. (2012):
Mapa sentimental. Alcanza la estabilidad emocional conociendo tus sentimientos.
Madrid, Aguilar.  Vicedo, J.M. (2001): Aprendiendo a pensar en grande. Espana,
VS Ediciones. ¢ Vilaseca, B. (2011): El sinsentido comun. Madrid, Temas de hoy.



Investigacion
de los alumnos

LA ENTREVISTA COMO METODOLOGIA DE
INVESTIGACION Y APRENDIZAJE EN EL AULA

JOsE DAVID URCHAGA LITAGO

Introduccion

En el presente trabajo se va a mostrar como se utilizo la técnica de la entre-
vista en un aula intergeneracional con un doble fin: por un lado para una recogi-
da de datos que permitiera realizar simultaneamente varios estudios acerca de
diferentes emociones humanas; y por otro lado, como metodologia educativa, a
través de la cual los alumnos contrastan datos reales con lecturas de referencia en
emociones, siendo éste un aprendizaje significativo por ser por descubrimiento.

Cuando las profesoras Maria Eugenia Polo y Adoracion Holgado, responsa-
bles de este curso intergeneracional en la Universidad Pontificia de Salamanca,
contactaron conmigo para que les apoyase en cuestiones de metodologia de
investigacion dentro del aula, con el fin de que los alumnos pudieran investigar
sobre emociones humanas, pensé pronto en la técnica de la entrevista, ya que
ofrece grandes ventajas. En primer lugar, permite un contacto con la persona es-
tudiada, con sus emociones, con sus historias y narraciones. El escuchar a una
persona acerca de sus sentimientos es, en si mismo, un momento significativo,
por lo que posibilita el aprendizaje. Esto dificilmente se obtiene con otras técnicas
de recogida de datos, como puedan ser los tests psicométricos. Ademas, la en-
trevista, al ser una técnica de recogida de datos cualitativos (de libre respuesta)
nos permite contrastar hipotesis (proceso deductivo, metodologia cuantitativa),
pero también recoger datos de variables que no se hubieran tenido en cuenta, y
que permiten elaborar y ampliar los marcos tedricos de partida (proceso inducti-
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vo, metodologia cualitativa). De esta forma los alumnos podrian experienciar los
dos procesos basicos de investigacion, los cuales pueden ser integrados y no sélo
sumados (Urchaga, 2009a). Ademas la entrevista ampliaba otras técnicas ya em-
pleadas en cursos anteriores, tales como el grupo de discusion (Urchaga, Labrada
y Blanco, 2010) o la encuesta (Urchaga y otros, 2012), probadas en experiencias
previas (Polo, 2010, 2012).

La dinamica del curso, en su parte investigadora, paso por las siguientes
fases. En primer lugar se les explicé a los alumnos, en una sesion, los principios
basicos del método cientifico y de la técnica de la entrevista. Posteriormente se
les dividid en grupos intergeneracionales (de unos seis componentes) que debe-
rian estudiar/investigar en torno a una emocion (duelo, felicidad, humor, amor...).
A cada grupo se le dio unas lecturas especializadas sobre el tema, y tras leerlas
individualmente debian poner en comun las principales tesis de dichas publicacio-
nesy proponer algunas hipdtesis de investigacion derivadas de las lecturas (estas
hipotesis podian ser también ser exploratorias, incluso formularse en forma de
preguntas de investigacion). Después, cada grupo propuso una serie de pregun-
tas para realizar las entrevistas. Dichas preguntas fueron enviadas por correo
electronico a los profesores Maria Eugenia Polo y José David Urchaga, que las
supervisaron, y la adecuaron para que fueran similares en los diferentes grupos
de emociones. Posteriormente los miembros de cada grupo hicieron una prueba
de entrevista dentro del aula, de tal forma que se formaron parejas (joven-mayor)
de diferentes grupos y se entrevistaron mutuamente. Después de este peque-
fio entrenamiento se pusieron en comun las dudas, dificultades encontradas. No
se modificaron las preguntas, ya que todas parecian pertinentes y entendibles.
Posteriormente los alumnos realizaron las entrevistas y con las transcripciones
y las indicaciones de los coordinadores elaboraron un informe (Urchaga, 2009b).
El conjunto de dichos resultados son los que configuran los capitulos de esta
publicacion.

La entrevista. Respecto a las indicaciones de como realizar una entrevista se
les realiz6 diferentes indicaciones para que los alumnos luego realizaran correcta-
mente las entrevistas y con unas mismas pautas comunes. Para ello se opto por el
tipo de entrevista estructurada, donde el entrevistador no toma muchas decisiones
y es mas bien pasivo, ya que la elaboracidn de las preguntas se ha realizado previa-
mente en funcion de los objetivos de la investigacion. En la entrevista estructurada,
el entrevistador lleva las cuestiones por escrito, y no modifica ni el orden ni el con-
tenido de ellas; tan sélo ofrece aclaraciones en el caso de que alguna pregunta no
fuera clara para la persona entrevistada. Hay otro tipo de entrevistas, donde existe
mas flexibilidad en la dinamica; son las denominadas entrevistas no estructuradas,
que son adecuadas cuando se tiene como objetivo profundizar en el “interior” mas
personal, y para ello el investigador debe estar muy formado, ya que tiene que do-
minar muy bien la técnica, puesto que se mueven muchas emociones (este tipo de
entrevista se conoce también como entrevista en profundidad; como ejemplo, véa-
se el trabajo en colaboracion de Merayo, Fernandez, Pérez, Urchaga y otros, 2002).
Asi, la entrevista estructurada nos parecio la mas adecuada para poder comparar



los resultados entre los distintos entrevistadores (ya que las caracteristicas aptitu-
dinalesy actitudinales de ellos no influyen tanto como en las entrevistas mas libres),
los cuales, ademas, no tenian experiencia en dicha técnica de recogida de datos.

En cuanto al entrevistador, en este caso los propios alumnos, se les indico
que tiene que ser neutral, es decir, no tiene que influir en las respuestas de los
sujetos. Por lo tanto debe mantener un autocontrol cuando esté de acuerdo o
en desacuerdo con lo expresado, ya que el entrevistado va a tender a callar so-
bre aquellos temas si le mostramos nuestro desacuerdo, y por el contrario, a ex-
presar opiniones que él considere que nos parecen adecuadas. Este fendmeno
(la influencia del observador en lo observado) se ha descrito bajo la variable de
“deseabilidad social”, la cual nos explica que las personas en un primer encuen-
tro queremos, en general, dar una buena impresion, y una de las estrategias, no
conscientes, es la de no oponerse al interlocutor y centrarse en lo que creemos
que le resulta agradable. El entrevistador, por lo tanto, debera controlar, en todo
lo que pueda su lenguaje verbal y no verbal, ya que, por ejemplo, las negacionesy
afirmaciones realizadas no verbalmente con los movimientos de la cabeza se han
demostrado que influyen en los discursos del entrevistado. La neutralidad tam-
bién se tiene que reflejar en la forma de vestir, asi como en los complementos, los
cuales no deben expresar ideologias personales que puedan movilizar emociones,
sentimientos u opiniones favorables o desfavorables en la persona entrevistada.

Una segunda caracteristica es la de la actitud benevolente, ya que neutra-
lidad no implica frialdad, sequedad. Un ambiente frio también condiciona ne-
gativamente el transcurrir de una entrevista. El interlocutor tiene que sentirse
respetado y acogido. Debe percibir claramente que puede expresar todo lo que
considere necesario, ya que todo lo dicho es confidencial, de tal forma que los
datos que se publiquen siempre seran de forma “anonima”, de tal forma que no
se pueda identificar a la persona que fue entrevistada.

Por Ultimo, y en relacion al entrevistador, debe llevar muy bien preparado el
guion de la entrevista. En nuestro caso se les dio por escrito, asi como las indica-
ciones de presentacion y las de despedida. Debe llevar todo el material necesario
para recoger las respuestas (por ejemplo, una grabadora); que en nuestro caso, ya
que no todo el mundo tenia esos recursos de grabacion (es lo mas deseable), se les
solicitd que fueran escribiendo las repuestas directamente en una hoja.

Respecto al lugar de la entrevista, se les indicd que fuera neutral, y que les
asegurara tranquilidad (por ejemplo que no fuera ruidoso), y que no fueran inte-
rrumpidos. Asi, si escogian una cafeteria, que no fuera una habitual, con el objeti-
vo de no encontrarse con conocidos que pudieran interrumpir la entrevista. Se les
indico que un lugar adecuado podria ser un aula vacia de la universidad.

En cuanto al discurrir de la entrevista se les dijo que no deberia ser de mas
de 45 minutos, y que este tiempo maximo se le debia comunicar con antelacion
al entrevistado. La entrevista debia comenzar con una introduccidn, que debe
ser clara, breve y en la que se recalque la confidencialidad de lo expresado en
su transcurso. Se les indicod que un ejemplo de introduccion podria ser: “Muchas
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gracias por colaborar en este trabajo sobre emociones que un grupo de estudian-
tes mayores y jovenes de la UPSA esta realizando bajo la supervision de varios
profesores. Debe tener muy claro que los datos se trataran confidencialmente, y
en ningun sitio se registrarad su nombre, y si se publica parte de lo que usted me
exprese, jamas pondremos detalles que le puedan identificar. Le agradecemos de
antemano su colaboracion”.

Se les apuntd que una entrevista las preguntas se tienen que ordenar de la
mas impersonales (superficiales) a la mas personales (intimas), ya que para que
una persona conteste con sinceridad a las cuestiones mas personales debe ha-
berse generado un clima de confianza y para ello es necesario un tiempo. Se les
ensefo que las preguntas no deben condicionar las respuestas (por ejemplo, en la
pregunta: “La mayoria de los espafoles estan a favor de la energia verde, susted
esta a favor de la energia verde?”, habria que excluir la introduccion y dejar exclu-
sivamente lo que esta entre interrogantes), asi como las de “doble canon”, que
son las que se realizan sobre dos cuestiones en una (¢;esta a favor de la energia
verdey de las propuestas del Gobierno sobre Energia Nuclear?). No se les dio mas
indicaciones, ya que las preguntas iban a ser supervisadas posteriormente por los
profesores encargados de la investigacion.

Se les indico que en la entrevista debian recoger los datos socio-demografi-
cos basicos de los entrevistados (edad, sexo, estado civil y estudios) para describir
la muestra en la publicacion. Después se presentan de una en una las preguntas
del estudio (que en nuestro caso fueron 14) mas una de cierre, en la cual se les
solicita si quieren afiadir algo mas sobre el tema tratado. Esta Ultima cuestion nos
sirve para descubrir nuevas variables y aspectos novedosos que no se hubieran
tenido en cuenta a la hora de abordar el estudio, pero que para el entrevistado lo
considera pertinente; asi, podriamos plantear nuevos estudios.

Por Ultimo, se les resaltd la importancia de finalizar dandole de nuevo las
gracias por la colaboracion.

Los resultados muestran que la técnica fue correctamente aplicada (ya que
muchos los diferentes alumnos recogieron similares resultados), y fue muy bien
valorada tanto por alumnos como por los colaboradores, ya que les permitio es-
tablecer un espacio de encuentro interpersonal acerca de temas poco tratados
en el dia a dia con desconocidos (los sentimientos y emociones). Ademas la pues-
ta en comun entre los diferentes miembros de los grupos permitié un dialogo
intergeneracional, que era uno de los objetivos educativos de este espacio.
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EL AMOR

JosE DAVID URCHAGA LITAGO, M3 EUGENIA POLO GONZALEZ

Laura Marcos, Ana Dominguez, Pablo Garrido, Laura Méndez Bugarin,
Ma Amparo Alonso, Teresa Cortina, M2 Josefa Delgado, Pilar de los Mozos

Introduccion

Este trabajo aborda el tema del amor, ya que consideramos que es una de las
dimensiones basicas del ser humano. Todas las personas deseamos compartir el
amor (amar y ser amados) con plenitud. Es en este factor donde, sin lugar a du-
das, creemos que reside la clave de la felicidad. Son muchas las conversaciones que
mantenemos en el dia a dia sobre el amor: ;como puedo amar mas y mejor a mi pa-
reja, a mis padres, a mis hijos?, ;en qué se diferencia el amor de madre del de amiga
o novia?, ;qué diferencia hay entre el egoismo y el altruismo?, ;por qué hay perso-
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nas que les cuesta hablar tanto del amor?, ;por qué otra no consiguen un amor de
pareja estable?... De estas cuestiones, ;quién no ha participado de ellas?

Sin lugar a dudas es un tema de gran importancia e interés. Ahora bien, no
son muchos los escritos universitarios que tocan dicho tema. Una magnifica ex-
cepcion es la aportacion del profesor emérito de la UPSA Antonio Vazquez Fer-
nandez, que propone una clasificacion de amores (filial, fraternal, de amistad, de
pareja y el maternal/paternal), asi como la diferenciacion del amar inmaduro del
maduro. A partir de la lectura, reflexion y discusion de su texto, el grupo realizo
un guidn de entrevista estructurada que pasd a un grupo de jévenes y mayores.
De sus respuestas realizamos unas reflexiones que aqui presentamos, pero antes
resumimos la propuesta de Antonio Vazquez (2000) y la metodologia de trabajo.

El amor como factor basico de la madurez
y del desarrollo personal

Antonio Vazquez (2000, pp. 977-978) nos muestra como la madurez huma-
na es un proceso complejo: estamos hablando de una reconstruccion personal,
en la que intervienen multitud de factores, genéticos, culturales... y que se van
anadiendo a la configuracion de una persona durante toda su vida”. Asi, la ma-
durez implica una completa y estabilizada diferenciacidn e integracion de las
diferentes dimensiones de las personas (somatica, psiquica, social y espiritual);
todas ellas necesarias para adaptarse a las condiciones de la vida, tanto externas
como internas, de uno mismo. La madurez es un estado que nunca se completa,
nunca se logra en su totalidad, es mas, unas dimensiones de las personas pueden
ser mas maduras que otras. Debemos reconocer esas dimensiones, tanto las mas
maduras (y apoyarnos en ellas) como las mas inmaduras para poderlas contro-
lar (Seligman, 2011). Ahora bien, es la dimension afectiva la mas importante de
ellas, de tal forma que su buen o mal desarrollo va a condicionar el resto de las
dimensiones (Carballo, 1977; Yela, 1987).

El amor maduro e inmaduro

Elamor, lo afectivo, tiene como base una relacion, un yo con otro. En esta di-
mension es cdmo podemos ir discerniendo lo inmaduro de lo maduro en el amar.
Asi, en las personas vamos a encontrar desde el que solo se ama a si mismo o es
incapaz de amar (inmadurez afectiva) hasta que da a los demas un amor gratuito,
desinteresado (madurez).

El punto de partida de toda criatura humana es un amor centrado en el pro-
pio sujeto con absoluta o relativa incapacidad para darse a los demas, ya que
cuando somos bebés lo basico es recibir amor. Ahora bien, ya desde estos pri-
meros momentos se sabe que este tipo de relacion (por ejemplo el amamantar)
supone grandes beneficios bioldgicos y psiquicos para la madre (por ejemplo me-
jora en el sistema inmunoldgico). Lo que aqui nos interesa es que hay adultos que



son incapaces de amar, de dar amor, y en muchos casos su Unico objeto de amor
€s uno mismo (narcisismo).

Antonio Vazquez (2000, p. 985-987) propone un indicador claro de inmadu-
rez: cuando la conducta del sujeto indique que se encuentra en un estado perma-
nente de narcisismo (el que se ama sélo a si mismo). Hay cuatro tipos de amores
egocéntricos: el ‘enredadera’, que necesita siempre a otro en quien apoyarse; el
‘estrella’ 0 ‘astro’, que necesita ser el centro de atencion y el carifio de los demas;
el ‘Nerdn’, que ejerce un dominio sobre los demas bajo el miedo de sentirse infe-
rior; y el ‘tortuga’ u ‘ostra’, que necesita meterse en su caparazon para aislarse de
posibles frustraciones o sufrimientos.

En el lado positivo (maduro) nos vamos a encontrar a personas con gran
capacidad de amar y de aceptar el amor. Estos comportamientos afectivos se
reflejan, aprenden y maduran en amistades duraderas, en el de cuidado a per-
sonas enfermas o débiles o saber perdonar sin resentimiento. Es importante to-
mar conciencia de que el amor maduro no implica sélo dar, sino también el saber
recibir y el amarse, cuidarse a uno mismo. Uno no puede amar si no se ama, el
amor es relacional y necesita retroalimentarse. Décadas atras el tema del amor
estaba vinculado casi exclusivamente en dar y no en recibir, donde el sacrificio
era lo maduro, y no estaba mal visto el pedir ayuda. Hoy nos encontramos casi
en el polo opuesto educativo, lo importante es uno mismo. Aqui hay que traer
el mandamiento biblico del amor “amaras al préjimo como a ti mismo (...), 0s
amaréis como yo os he amado” (incondicionalmente), que coincide con el criterio
psicoldgico de madurez afectiva.

Otro criterio de madurez puede ser el sentido del humor, que ayuda a relati-
vizar los problemas de la vida.

La dimension afectiva esta interrelacionada con las otras dimensiones del
ser humano, y condiciona su desarrollo inmaduro vs. maduro. Pasamos a expo-
ner una propuesta de discernimiento, la cual toma como punto de partida la de
Antonio Vazquez (2000) y que hemos desarrollado, ampliado, en alguno de sus
aspectos (Urchaga, 2007).

Vector mental y dialogico: implica la escucha
y la flexibilidad mental

Madurez: ponerse en el lugar del otro, reconocer los sentimientos del otro
(empatia), comprender (que no es lo mismo que justificar) otros puntos de vista,
reconocer que nadie esta en posesion de la verdad (la humildad del sabio). Ha-
bilidad de las personas para entrar en ‘sintonia’ con otras y formar un verdadero
didlogo. Este aspecto es muy importante para el descubrimiento de la ‘verdad'.

Inmadurez: tal como apuntaba Piaget, el egocentrismo conduce al sujeto a
verlo todo desde si mismo, incapacitandole para ver otra perspectiva que no sea
la suya. Se cree que se esta en posesion de la verdad. Hablamos de conductas
que indican que no se ha superado correctamente el estado de egocentrismo en
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el sentido piagetiano: no tener palabra propia; incapacidad de escucha; rigidez en
los puntos de vista; fanatismo con ciertas ideas y temor a ponerlas en discusion.

Vector social, que implica la responsabilidad social y la de crear
cultura

Madurez: personas que crean cultura que tienen gran capacidad de trabajo
colaborador. La cultura es un simbolo propiamente humano, y la conciencia del
trabajo colaborador se inicia en la infancia, con la solidaridad de compartir juegos
unos con otros. A estas personas se las ve ocupadas en la vida productiva, en las
tareas que se les ha encomendado, como si fueran a sacar un provecho de ellas
sin que asi sea, y mas conscientes de la necesidad de su productividad que de su
propio lucimiento (Csikszentmihalyi, 2008).

Inmadurez: el sujeto sigue prendido en lo que llamamos el ‘nosotros prima-
rio’, no socializado e irresponsable, que recuerda a la primitiva relacion hijo-ma-
dre. Esto es un impedimento para la realizacion del trabajo creativo. Se toma el
trabajo como un juego, sdlo hace lo que le gusta y no por responsabilidad, ade-
mas no comprende la importancia de todo trabajo. El trabajo esta al servicio de
la realizacion personal.

Vector ético: en qué medida asumo y hago propios los valores
(que derivan en normas) que respetan los derechos propios y de
los demas.

Madurez: pasa por una previa, automatica e inconsciente asimilacion de las
normas, para luego realizar una valoracion moral propia de ellas. Mediante esta va-
loracion, el sujeto ya puede regirse éticamente segun sus valores personalizados y
jerarquizados, segun lo que él considere que es bueno y justo, y no necesariamente
segun lo ya establecido. El sujeto con esta capacidad se siente completamente libre
y no estd alienado por las paradojas de las normas establecidas.

Inmadurez: Conducta masificada y acrilica, literalidad de la norma, obliga-
cion y el miedo al castigo. Todo ello, sobre el amor, el valor reconocido y la fi-
delidad al compromiso asumido. Cabe preguntarnos si se puede llevar a cabo la
profesion religiosa con este tipo de inmadurez.

Vector religioso: en qué medida Dios ocupa el centro de la vida

Este vector trata el fendmeno religioso como tipicamente humano y lo ve, para
los creyentes, como un vector de madurez personal. Se trata de un paso de la irreli-
giosidad de la nifiez hasta un posterior descubrimiento de esa fe en la edad adulta.

Madurez: Dios es el centro de la vida, la cual esta basada en el descubrimien-
to de un Dios-Amor. Por otra parte, paraddjicamente, Dios, también es misterio
por las propias limitaciones de toda psique humana. Esto significa que el sujeto



ha superado del todo sus egocentrismos infantiles y que ahora Dios ocupa el cen-
tro de su vida y de sus intereses fundamentales y Ultimos.

Inmadurez: aqui tratamos todas las conductas llamadas magico-religiosas,
que tienen que ver con supersticiones y creencias infantiles religiosas que per-
sisten en el adulto. Entraria todo el fanatismo religioso (estar en posesion de la
verdad) e intolerancia religiosa.

Los diferentes tipos de expresion de amor

El amor se manifiesta en las diferentes relaciones interpersonales, y és-
tas se van manifestando a lo largo de la vida: primero como hijo/a, luego como
hermano/a, en la amistad, en la pareja, en la maternidad/paternidad (Vazquez,
2000, pp. 979-981).

Amor filial. Es la primera experiencia ‘activa’ de amor que hemos tenido
todos. El amor de hijo. Es incluso previa a la esencia del ser humano, ya que esta
en nuestra condicion de mamiferos. Etimoldgicamente, mamifero proviene de
amamantar, lo cual supone DAR leche y recibirla. Asi pues en nuestra propia natu-
raleza esta el recibir para poder desarrollarnos, ya que nacemos bioldgicamente
muy inmaduros. Generalmente es una figura materna la encargada de darnos ese
amor incondicional. Se trata de un amor tierno y agradecido. Con frecuencia se
reduce este amor filial a la infancia.

Amor fraterno. Es una relacion paraddjica, ya que por un lado somos iguales
(relacion simétrica), debido a que en el contexto familiar los hijos son del mismo
padre (estructura transcendente, vertical), y por lo tanto son iguales respecto a la
relacion asimétrica madre-padre/hijo. Pero por otro lado, los hermanos (relacion
horizontal-inmanente) mantienen la condicion de ‘llevamos la misma sangre’,
pero entre ellos hay una jerarquia, por ejemplo por el orden de nacimiento. Los
hermanos y los padres no los eliges. En el proceso psicolégico madurativo el pri-
mogénito tiene que ‘perdonar’ a los demas hermanos. Si este aspecto no se ma-
dura bien, el “se quiere como hermanos” se puede convertir en “se odian como
hermanos”, ya que no hay mayores odios, rencillas que las que se puede producir
intrafamiliarmente; y por citar un solo ejemplo, valga el que a veces se produce
con el reparto de las herencias o con los divorcios mal avenidos. La correcta re-
solucion de esta dimension va a condicionar como afrontemos en el futuro rela-
ciones similares (por ejemplo en el trabajo colaborativo, donde no seleccionamos
alos compafieros y entre ellos hay una jerarquia, por ejemplo por antigiedad).

Amor de amistad. Es el primer amor en una relacion puramente simétrica,
que puede ser extra familiar, que brota cuando el yo personal de un sujeto des-
cubre a otro sujeto que se le revela como otro yo, a la vez que se siente bien con
él. Es una relacion que seleccionamos. Es un amor sereno, abierto y liberado, y se
prueba justamente en la desgracia, estando a su lado y poniendo a disposicion del
amigo todo lo que uno tiene. Al ser abierto y liberado no es celoso, ni posesivo,
por lo que una persona puede tener varias amistades que son respetadas por las
otras personas.
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Amor erdtico-sexual. Es fundamental el cuerpo con sus signos de atraccion
comenzando por la propia belleza. Se trata de un amor cerrado (ya que una de
sus caracteristicas es que la pareja asume que no puede mantener ninguna otra
relacion de pareja de la misma indole). Solo integrado en niveles valorativamente
superiores, su fragilidad puede adquirir |a suficiente consistencia para poder per-
durar. En la actualidad, entre nuestros jovenes y adolescentes, este tipo de amor
no esta integrado en unos valores superiores, por lo que es muy frecuente tener
intensas relaciones de parejas y que éstas no duren.

Amor maternal/paternal. Es una relacion asimétrica (donde se da mas de lo
que se espera recibir); es el mas creativo de todos los amores humanos basicos.
Se ejerce alli donde hay que producir ser, crear posibilidades vitales, como en el
nifo, en el enfermo, y el desvalido. Ya desde nuestra naturaleza mamifera estamos
pre-programados para este tipo de amor-altruismo que posibilita que los adultos
“Crien-eduquen” a sus hijos. Esta relacion se puede ir generalizando a otros con-
textos y personas (cuidado de enfermos, padres, colegios, ONGS, misiones, etc.).

El estudio

En el aula, después de trabajar en grupo la propuesta de Antonio Vazquez
(2000) y aportar sugerencias desde nuestras experiencias vitales y académicas,
pasamos a elaborar un guidn para la entrevista, estructura que después realiza-
riamos a un grupo de personas mayores y jovenes. Este guidn se coordind con el
resto de los grupos para que posteriormente se pudiera realizar un trabajo compa-
rativo entre las diferentes emociones vitales (véase los otros capitulos del presente
libro). El guion definitivo de la entrevista quedo configurado por cuatro preguntas
para describir a los participantes y 15 sobre el amor.

Los participantes

El estudio se realizé a cinco jovenes, entre 20 y 29 afios. De ellos sélo un
varon (20 afos), y todos con estudios universitarios. A este grupo se puede sumar
otro adulto, mujer de 54 anos. El grupo de mayores (61-89 anos) estaba com-
puesto por tres varones y tres mujeres. A continuacion presentamos los datos
basicos indicativos de cada caso (sexo, edad, estado civil, estudios), asi como el
cdédigo de identificacion de cada uno de ellos (iniciado con una V si era varon y una
M si era mujer, mas la edad):

(V20): varon, 20 aios. Estado civil: soltero Estudios: universidad
(M20): mujer, 20 afos. Estado civil: con pareja Estudios: universidad
(M 21): mujer, 21 afos. Estado civil: soltera Estudios: universidad
(M26): mujer, 26 afios. Estado civil: soltera Estudios: superiores
(M29): mujer, 29 afios. Estado civil: soltera Estudios: superiores
(M54): mujer, 54 afios. Estado civil: casada Estudios: superiores
(V61): vardn, 61 afos. Estado civil: casado Estudios: superiores



(M62): mujer, 62 afos. Estado civil: soltera Estudios: medios

(M65): mujer, 65 anos. Estado civil: separada Estudios: bachiller
(V68): varon, 68 anos. Estado civil: casado Estudios: primarios
(V70): vardn, 70 aios. Estado civil: casado Estudios: primarios
(M89g): mujer, 89 afios. Estado civil: viuda Estudios: superiores
Resultados

Presentamos las repuestas obtenidas a cada respuesta, y sobre ellas hare-
mos un comentario segun lo visto en el marco tedrico.

¢Qué es para usted el amor?

Un sentimiento, una emocion que aparece a través del afecto y el carifio que te
aporta el tiempo al lado de una persona (V20). / El amor es la mejor sensacion que
creo que se puede experimentar, es una alegria que contagias a los demas y con la
que te sientes genial y te hace mejor persona. “Es la leche” (M20). / Cuando se su-
pone que haria cualquier cosa por esa persona. Ayudandola, haciéndola feliz. Cuan-
do te sientes feliz por estar con esa persona o personas (M21). / El sentimiento de
afecto que una persona tiene por otras, ya sea su familia, su pareja, sus amigos...
(M26) / Un sentimiento maravilloso (M2g). / Capacidad de entrega desinteresada.
Sentimiento de afecto, carifio, solidaridad que se siente hacia otra persona y con
quien se desea compartir lo bueno y lo malo (Ms4). / Una atraccion pasional que
idealiza a una persona del mismo o distinto sexo haciendo que sientas hacia él o ella
un sinfin de sensaciones como ternura, pasion, deseo, posesion, etc. (V61). /Lo que
me mueve la vida (M62). / Es algo muy importante en la vida. Hay diferentes tipos
de amor, entre padres e hijos, pareja, hermanos... Pero siempre amor. En pareja hay
siempre que sea correspondido, sino no tiene sentido (M65). / Una gran conciencia
‘viva' que nos ayuda, guia y da (V68). / Todo. Sin amor no hay vida y sin vida no hay
amor (V70). [ El sentimiento que rige toda nuestra vida (M89).

Los jovenes con los mayores tienen en comun que todos tienen una con-
cepcion del amor, lo cual nos indica que han reflexionado sobre él, es decir, tal y
como sosteniamos, estos datos apoyan nuestra tesis de que el amor esta presen-
te en las conversaciones y pensamientos de las personas. En estos testimonios se
puede apreciar una diferencia entre las concepciones de los mas jovenes, que en
general lo asocian a un sentimiento, y como tal pasajero; mientras que para los
mayores el amor es vital, por lo tanto motor y sentido de la vida.

Hablenos de la Ultima vez que ha experimentado amor, ;como fue?

Experimento amor todos los dias...Otra cosa es que sea consciente de ello. En los malos
momentos, tener cerca de alguien que te quiere y a quien quieres hace que ese sen-
timiento que es el amor florezca y se sienta mds fuerte que nunca. Ultimamente he
tenido unas semanas bastante complicadas y tanto mi pareja como mi familia me han
ayudado mucho (V20). / Con mis amigos, los quiero muchisimo, con ellos me siento ge-
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nial, siento que me quieren; es genial, me siento como en una peli de dibujos animados
cuando estoy con ellos (M20). / Por mi prima pequeria de afio y medio de vida. Porque
he descubierto que va aprendiendo y progresando y se hace mds ameno, no piensas en
los problemas... Tanto con ella como si estds con nifios pequefios, me siento bien por
ayudarles y, ademads, como voy a ser maestra... (M21) / Continuamente. Estoy lejos de
mi familia y los afioro. Tengo pareja y todo me lleva a pensar en él, a desear su compa-
fiia. Los amigos estan también en mi vida cotidiana (M26). / Todos los dias experimen-
to amor de todo lo que me rodea (M29). / En la celebracidn de las bodas de plata de una
amiga. En la ayuda que presto a mis hijos. Cuando mi pareja y hermanos me buscan
(Ms54). / Cada dia, por mera condicion personal (V61). / Por una tia a la que cada vez
quiero mas (M62). / La semana pasada cuando vi a mi hija. Porque el amor mds grande
que se puede tener es el de una madre con sus hijos (M65). / En cada momento, en casa
instante, siempre derrocho amor. Porque en todo cuanto me rodea, observo, miro y
experimento, siento que me aman y que puedo amar (V68). / Hace una hora, porque
estaba mirando a mi mujer y comiendo con nuestros hijos (V70). / Experimento amor
todos los dias, porque hay distintos tipos de amor (M89).

Todas las personas entrevistadas encuentran con facilidad una experiencia
cercana y concreta de amor. La mayoria hace referencia a familiares (hijos, pa-
reja, hermana, sobrinita, tia, etc.) y los jovenes incluyen, en algunos casos, a los
amigos. Los mayores, aunque también algun joven, dicen encontrar amor todos
los dias, y disfrutar de él.

¢Cual es el tipo de amor que mas valora y por qué? (...) ;Y cual es
el tipo de amor que menos valora y por qué?

No creo que haya un tipo de amor mas valioso que otro. Cuando te falta sentirte
querido, te da igual —o deberia— quién te aporte ese apoyo, siempre que sea un
sentimiento reciproco (V20). / No hay uno que valore mas que otro, aunque el amor
hacia la pareja tiene algo diferente que te puede llegar a dejar flotando y eso es una
sensacion diferente y preciosa. El amor al mundo a la naturaleza también es una
sensacion genial que mucha gente deberia intentar experimentar Es una sensacion
de paz. (...) Bueno, es que si hay amor... No valoro a ninguno menos que otro la
verdad (M20). [ Familiar (paternal, fraternal). Cuando tienes algin problema te das
cuenta de que son los que te ayudan de verdad (...) El que menos el de pareja, por-
que nunca he experimentado un amor reciproco. La otra persona nunca ha hecho
algo verdaderamente importante como para sentir amor de pareja por ella (M21). /
Todos son igualmente importantes. Quiza el de los padres sea el mas extraordina-
rio por su completa dedicacion en la mayoria de los casos. Todos tienen su funcion
y en la dimensidn emocional de un ser humano. Incluso, esa ligera apetencia por
la gente en general y por los mas cercanos en particular (M26). [ Todos son distin-
tos, unos los valoras mas que otros, por ser mas solidos y permanentes; y los otros
porque son mas efimeros. (...) No valoro menos a ninguno, necesito todos (M2g). /
El filial, el de parejay el fraternal porque son imposible estar sin ellos. No se puede
menospreciar a ninguno (Ms4). / Cualquiera. Los valoro a todos. Todos son valo-
rados, cada uno en su condicion (V61). / Todos son valorables. (...) El que menos el
amistoso (M62). / El de los hijos, porque es como si fueran parte de ti, disfrutas de
sus alegrias y lloras sus tristezas. (...) El que menos valoro es el de la pareja por la



fidelidad (M65). | Como amor universal, todos lo que impliquen ternura, bondad,
dulzura, etc. (...) No me gusta aquel que Unicamente te pide sin dar nada a cambio
(V68). | El amor que ha existido siempre con mi pareja a todos los niveles, caricias,
comprension, generosidad, entrega, etc. (...) Ninguno, todos son imprescindibles
para sentirse feliz con uno mismo y con los demas (V70). / El amor de una madre por
sus hijos, que es capaz de dar la vida por ellos. Es un amor que no acaba nunca. (...)
El que menos el amor de pareja, pues puede facilmente romperse, es fragil. Aunque
también otros amores pueden irse enfriando con la distancia, como la amistad (M8g).

En general todos los amores se consideran importantes, pero algunas per-
sonas nos comentan cdmo algunos son mas estables, presentes en sus vidas y
otros son mas inestables. Por lo tanto la diferenciacion entre amores propues-
ta por Vazquez es correcta, ya que los diferentes amores tienen diferentes ca-
racteristicas y que en algunos casos son mas complejos de lograr y mantener en
plenitud. Destacan dos por su dificultad: el de pareja (cuentan varios fracasos y
desengafios con engaios), sobre todo por el tema de la exclusividad/fidelidad,
y el de comprender que no se debe acabar en el enamoramiento, sino que debe
madurar en un amor pleno y asentado; u por otro lado, el de amistad, ya que mu-
chas veces las relaciones son interesadas. El que parece casi inquebrantable es el
de la familia, que, tal y como se ha expuesto en el marco teorico, estd en nuestra
propia naturaleza mamifera. Una joven también nos da cuenta del amor hacia la
naturalezay la paz que en ella encuentra.

¢Qué caracteristicas tienen las personas que aman?
¢Y las que son amadas?

No tienen una caracteristica determinada. Toda persona es susceptible de ser amada y
viceversa (V20). / Bueno, no creo que por amar a un novio, a un amigo, a un familiar...
Se sea mejor o peor persona... Ya que sequramente por ejemplo un “asesino” amara a
alguien y querrd a alguien, a su madre, a un amigo... Y no por eso es mejor persona,
creo que es una capacidad que casi todo el mundo tiene, y no por eso es mejor o peor
persona. Las personas que aman quieren y, si quieren, realmente serdn felices y las
amadas... "Uff las amadas viven muy felices” (M20). / Las que aman hacen cualquier
cosa por que la otra persona esté feliz o esté bien y las que son amadas corresponden
(que valoren que las otras personas hacen cosas por ella y que ellos también lo hagan)
(M21). / Ninguna en especial influye directamente. Todos los seres humanos aman,
a su manera, pero aman a alguien. Y los seres amados, cuando lo perciben, suelen
sentirse bien, mds necesarios, mds considerados, especiales (M26). / Actuar siempre
a favor del amado o amada y con absoluto desinterés (sin obtener beneficio). Sentir-
se felices por el hecho de amar (M54). / Son consideradas y sensibles (V61). / Que te
acompanan, la felicidad (M62). / Sinceridad, bondad, amabilidad, sin carifiosos... Que
estén a tu lado en los momentos dificiles. De las personas amadas, cada una tiene sus
propias caracteristicas (M65). / Las que aman se entregan, se dan. Las que son amadas
Unicamente piden y excepcionalmente se dan (V68). / Afables, generosas, buen amar,
luchadoras para que nunca fallen y muy positivas, para saber eliminar los baches que
se van presentando en nuestra vida (V70). / Los que aman son personas que dan sin

owvy |19

29



ElAmor

100

esperar nada a cambio. Para las personas que son amadas, el mejor regalo es el tiempo
que las personas les dedican, son agradecidas (M89).

Los mas jovenes creen que todas las personas tienen capacidad de amary
de ser amadas, aunque cada una a su manera (hasta un asesino puede que ame
a alguien). Los mayores aportan caracteristicas concretas que los mas jovenes
no explicitan: consideradas, sensibles, desinteresadas, estan en los momentos
dificiles, te dedican tiempo, son agradecidas. Asi, los mayores consideran que las
personas que aman tienen unas caracteristicas propias, “positivas”. Los jovenes
no lo ven asi, posiblemente por falta de esas experiencias. Lo que si es cierto, des-
de la psicologia, es que no todas tienen la misma capacidad de dary recibir amor,
y sobre todo cuando estamos hablando de un amor maduro. Los mayores si que
creen que existen ciertas caracteristicas de personalidad que favorece que unas
personas amen maduramente mas que otras.

:Crees que el entorno influye en favorecer el amor (costumbres,
familia, relaciones sociales, culturales...)?

Esta claro que en ciertas circunstancias es mas facil que surja este sentimiento en-
tre dos personas. ;Qué circunstancias? Depende de cada persona (V20). / Todas las
personas independientemente del entorno pueden o no amar. El entorno con amor
favorece el aprender a amar, pero no por no tener un entorno perfecto se va a amar
menos, incluso a lo mejor se apreciaria mas lo que es el amor (M20). / Si'y no. Si,
porque influye lo que se ve desde pequeioy lo que se ensefia desde pequeiio, como
me dijeron en psicologia. Pero por otra parte no, porque influyen las caracteristicas
de las personas (M21). / Todo cambia y las maneras de relacion y de expresion de
nuestros afectos también. Quiza el materialismo nos haga mas egoistas (M26). / El
sentimiento de amor es una necesidad del ser humano y surge en cualquier entorno
(M29). / No, el entorno esta favoreciendo la relacion superficial con los demas. La
actitud ante la vida es lo que creo que favorece el amor (Msy). | Desde luego (V61).
/Mucho, creo que es primordial (M62). Tiene que depender de las personas, a veces
el entorno influye otras no (M65). / Si, ya que todo lo que nos rodea es amor. Amor
exigente y amor servicio. El amor es costumbre (V68). / Sin todo esto no seria po-
sible el amor, por ninguna de las circunstancias (V70). / Influye, porque en la familia
puede haber personas que creen conflicto y pueden destruir el buen ambiente y la
felicidad de la familia (M8g).

Los mayores, paraddjicamente, también creen que el ambiente es muy im-
portante en el amor (en el anterior punto habiamos visto su opinion sobre las
variables de personalidad). Comprende que hay situaciones familiares, conflictos
que dificultan la convivencia y que las personas se puedan amar como quisieran.
Creen muy importante los contextos educativos y familiares (los valores y los
afectos recibidos condicionan la forma de amar y de valorar dichas relaciones).
Asi, los mayores consideran que las expresiones de amor estan condicionadas
tanto por factores de personalidad como del ambiente. Los jovenes, tienen mas
a pensar en el amor como algo “magico”, algo que brota/surge porque si, minimi-
zando, en general, los factores ambientales y personales.



¢En qué aspectos de la vida se aprecia el amor? (salud, relaciones
personales, trabajo...)

Fundamentalmente, en las relaciones personales, aunque también puede llegar
a darse el amor por los demds, después de una enfermedad grave. Yo he padecido
cdncer y sé de lo que hablo (V20). / En todas, en la pareja es fundamental, al igual
que en tus amigos o familia, en la que puede que menos es en el trabajo, porque no
sé (...), es trabajo, ;que mds me daria si mi jefe no me quisiera? Hombre, estaria mds
a gusto si al menos me tuviera aprecio... Pero bueno. jEs trabajo! Cuando se apre-
cia amor es cuando notas que lo necesitas y no hace falta decirlo y te lo dan (M20).
/ En todos. Porque muchas veces te demuestran las personas el amor cuando estds
enfermo porque te apoyan; en las relaciones personales, porque te relacionas con
la gente que quieres sentimentalmente; en el trabajo, en el mio, porque los nifios te
muestran la gratitud por ayudarles (M21). / En todos: una persona que cuida de su
amado enfermo o viejo le da salud; cuando alguien tiene que vivir en un ambiente
donde a nadie conoce, siente la soledad como un castigo y no disfruta hasta que no
tiene un nuevo amigo o compania amada (M26). / El amor favorece todos los aspec-
tos de la vida; te hace ser mejor, mds alegre y generoso (Mz29). / El amor hacia los
hijos, se les da todo, por ellos se renuncia a cosas. Tu pareja se anticipa, te conoce,
comparte los hermosos momentos, no necesitan darse explicaciones (a veces) (Ms4).
/ Sobre todo en las relaciones personales, matrimonio, noviazgo, relaciones paterno-
filiales, etc. (V61). /En los nifios, que con una caramelo dan una sonrisa de amor (M62).
En la salud es muy importante notar ese amor. Un ejemplo personal es estar enfermo y
que tu pareja no quiera llevarte un vaso de agua, en ese momento es cuando compren-
des que en la salud se aprecia el amor (M65). / Como costumbre que es, en todos; pero
con mayor aprecio cuando nos atienden amorosamente a falta de nuestra salud. (V68)
/ En las relaciones personales, con tu pareja... Si existe el amor todo se puede (V70). /
Se aprecia en la salud o en las relaciones sociales, porque para que haya amor hay que
tener estas necesidades cubiertas. Por ejemplo, una persona enferma necesita mucho
amor. También en el trabajo, para crear buenas relaciones entre los compafieros (M89).

En este aspecto casi todas las personas son coincidentes, el amor se de-
muestra en las malas situaciones, tales como en la enfermedad. El que ama es
incluso de anticiparse. Tal y como Vazquez exponia, el amor (sobre todo el de
amistad, pero también el de pareja, y en el mas maduro, el materno-paterno) se
demuestra en las dificultades y con una gran capacidad empatica. Dos personas,
una joven (M21) y otra mayor (M8g) hacen referencia a la importancia del amor
en el trabajo, tal y como Vazquez nos proponia en sus vectores madurativos, ya
que la persona que respeta a los demas, que es madura debe ser capaz de traba-
jar en equipo, de ayudar a sus compafieros; ahora bien, este aspecto lo perciben
como complicado, ya que el amor generalmente sélo se esta experienciando en
la familia y en la amistad.

¢Cree que las creencias religiosas favorecen tener mas o menos
amor? ;Por qué?

No creo que el amor esté condicionado por alguna ideologia o religién (V20). / Para
nada. Eso es una tonteria. Yo no soy una persona religiosa y no por eso amo menos
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(M20). / Para mi no, pero para las personas creyentes supongo que si, porque piensan
que hay algo mas alla que les puede ayudar (M21). / Hay religiones como la cristiana
que se basan en el amor a Dios y al préjimo. Esto puede mover los sentimientos hacia
afectos y la empatia si son educados en el amor, pero normalmente esto se predica, no
se realiza (M26). / No, no tengo creencia religiosa y, sin embargo, amo a todo lo que
me rodea (M29). / Conozco a muchas personas no religiosas que aman y son amadas
con los mismos principios que las que si'lo son. No es cuestidn de creencia, es un sen-
timiento mas profundo que las creencias (Ms4). / No lo creo. Es algo consustancial a
la persona e independiente de sus creencias religiosas (V61). / Si (M62). / Si, ya que
una persona religiosa aprecia mds el amor, aunque depende de la persona en si. Si es
religioso, respetara su religion (M65). / Si, asi lo creo, ya que hemos necesariamente
de descubrir al Profundo en Todo y Todos. El por qué, resulta mas dificil de analizar,
pero yo creo que es por hallarse muy encubierto en ellos (V68). / Si, porque te ayudan a
superar tus propias crisis internas (V70). / Las experiencias religiosas no deberian influir
en el amor, porque es un valor que deberia estar por encima de todo. No se debe amar
porque la religidn te obligue, sino libre y espontaneamente (M89).

Estas respuestas reflejan, sin lugar a duda, una cuestion mas de educacién
recibida que de edad en si misma. Los mayores, que l6gicamente han sido educa-
dos en ambientes religiosos, y que ademas son en su mayoria practicantes, com-
prenden que las personas religiosas amen, ya que es inherente a la religiosidad.
Ademas la religion ayuda a superar ciertas crisis de amor (como pueden ser las de
pareja), en la medida en que ofrecen marcos renarrativos. Ademas, las personas
mayores son conscientes que no todos las personas que se dicen religiosas son
coherentes con la maxima del amor. Se debe amar no por obligacion religiosa,
sino por conviccidn, y a esto ayuda la religion.

Los mas jovenes no ven relacion entre el amor vy la religion. Posiblemente
porque no han vivido la religiosidad en su forma mas madura en contextos proxi-
mos. Tienen claro que el amor no necesita de la religion, pero no responden a
la pregunta de si ayuda o entorpece. Posiblemente porque nunca hayan tenido
espacios guiados de reflexidon sobre este punto. Se puede decir que, en general,
no han respondido a lo preguntado.

¢Ha cambiado su forma de afrontar el amor con el paso de los afios?

Si, sin duda. El crecimiento emocional asociado al paso de los afios es fundamental
para entender esta emocion (V20). / Claro. Aunque aun no soy muy mayor, pero bue-
no antes, de pequefia jqueria hasta a las piedras! Queria a mis peluches, queria a los
lugares... (Aunque eso ultimo aun no ha cambiado) (M20). / Valoras mds los peque-
fios detalles o cuando echas en falta a una persona importante en momentos dificiles
(M21). / Si, como en todo. De nifo, todo es espontdneo, luego te vuelves radical: o todo
o nada. En la adolescencia y los amores son verdaderos tormentos. Después la vida te
va ensefiando que todo tiene su momento y su porqué (M26). / Si, por supuesto, cada
vez es mds importante en mi vida (M29). / Si (Ms4). / Si, desde luego (V61). / Pues si
(M62). / Si, mucho, con las experiencias a lo largo de la vida (M65). / Creo que el amor
no se debe afrentar, y si siempre acoger, acomparfiar y dar (V68). / Si, lo valoras mejor
con el paso de los afios. El amor es imprescindible para sentirse amado y querido (V70).



/Si, cuando era joven tenia un amor mds egoista. Exigia mucho a los demds. Pero con
los anios se aprende a que el amor consiste en darse (M89).

Todos coinciden en que si cambia su forma de entender el amor, ahora bien,
son los mayores los que explican este cambio: “no se debe afrentar, y si siempre
acoger, acompanar y dar” (V68), “lo valoras mas” (V70), “cuando era joven era
mas egoista, exigia mucho a los demas (...). Con los afios se aprende a que el amor
consiste en darse” (M8g). Ahora bien, no citan los diferentes tipos de amor que
pueden ir surgiendo (filial, fraterno, amistad...), por lo que se puede afirmar que
aunque los distinguen, tal y como lo hemos visto en preguntas anteriores, lo im-
portante es el amor en global.

¢Qué es mas importante para usted, amar o ser amado?

Creo que son partes igual de importantes si quieres llegar a algo (entiéndase relacion
amorosa) con una persona (V20). /Las dos cosas, amar para sentirme bien y ser amado
para sentirme completa. Porque las dos cosas se complementan (M2o0). / Tienes que
amar para que te amen. Doy porque me gusta amar, pero también me gusta recibir ese
amor (M21). / Igual de esenciales son la activa y la pasiva de amar. Porque si amo sin
ser amado sufro un vacio; siento como si le fallara a mi naturaleza afectiva (M26). / Me
gusta mas dar que recibir; si tengo que elegir prefiero amar, pero nunca es asi, quien
da siempre recibe (M29). / No se puede separar. Cuando se ama y no se es amacdo el
sufrimiento es muy grande, por tanto prefiero ser amada (M54). / Ambas cosas (V61). /
Amar, porque sientes mds satisfaccion (M62). / Las dos cosas a la vez, no hay una mds
importante que otra. Porque si amas y no eres correspondido no tiene sentido (M65).
/ iQué pregunta! Para mi amar. La razén es que amar es dar el amor que recibimos
(V68). / Ambas cosas son complementarias en una persona para ser feliz. (V70) / Tanto
amar como ser amado son muy importantes, porque el amor es como el aire, lo necesi-
tamos para vivir. Si tuviera que elegir, prefiero amar, dar amor (M89).

Aqui también una clara diferencia generacional, los mayores ven mas impor-
tante el amar que el ser amado, pero para los jévenes son importantes las dos, no
pueden escoger. Aqui caben varias posibles interpretaciones, la primera, en conso-
nancia con lo expuesto al inicio del capitulo, estaria con la idea de que los mayores
fueron educados en el dar, y los jovenes de ahora, y lo mas pequeios viven mas el
narcisismo, el ser amados, la sobreproteccion, la valoracion de la propia persona
(por ejemplo el culto al propio cuerpo) que a los demas. Recuérdese que por prime-
ra vez los jovenes en Espaiia (Gonzalez-Anleo y otros, 2010) se auto-describen mas
negativa que positivamente. Asi, por ejemplo, es una juventud que participa muy
poco en movimientos organizativos solidarios. Si son solidarios, pero para activida-
des puntuales. Todo esta en funcion de lo afectivo, del presente.

Por otro lado, los mayores no deberian descuidarse de amarse, de caer en una

vida de puro sacrificio, aunque la mayoria reconoce que se recibe en funcion de lo
que se da.

Jowy |3

103



ElAmor

104

¢Dedica algun tiempo para si mismo? ;De qué forma? ;Con qué
periodicidad? (cada dia, semanal...)

No demasiado. Prefiero compartir mi tiempo con las personas a las que quiero (V20). /
Cuando estoy con mis amigas siempre que puedo , 1 6 2 veces por semana, cuando leo
todos los dias, cuando hago deporte 3 veces por semana, cuando estudio mds o menos
regularmente(M20). / Todos los dias cuando camino hacia casa con la musica puesta
pienso en las cosas que he hecho y lo que puedo cambiar. Cuando me acuesto pienso
en las cosas que he hecho durante el dia (M21). / Si, mientras me aseo y preparo pienso
en mis cosas y en mi misma. Voy al gimnasio tres dias a la semana. Me dedico a leer o
escuchar musica y a veces hasta me trago una comida rica para festejarme (M26). / Todo
es tiempo dedicado a mi misma, el que doy a los demds también. Pero tengo momentos
de soledad cada dia en los que leo, paseo, escucho musica... (M29) / Tengo mis tiempos
dedicados a actividades que me gustan y a reflexion. Semanalmente y horas. También
reflexiono cuando estoy sola (Ms4,). / Si. Cultivar el espiritu con lecturas, musica, familia,
aficiones en general (V61). / Si, escuchando musica (M62). / Si, en la "Universidad de la
Experiencia”, martes, miércoles, jueves y viernes, en salir con las amigas los sdbados o
domingos y en pasear por la ciudad 4 dias a la semana (M65.) / Si, es necesario. Cada
dia y de forma variada; algunas veces silenciosamente, otras presente; y muchas otras
ausente-presente (V68). / El tiempo que quiero para mi mismo, lo quiero y lo entrego a
los demds (V70). / Si, todos los dias, para desarrollarme como persona. Es importante
formarse hasta que me muera, porque cuanto mds conocimiento tenga, mas me habré
realizado como persona: leer, escuchar musica, hablar con amigos... (M89).

Todos dedican una parte del tiempo para si mismos (estar con los amigos,
leer, ir a la universidad de la experiencia, escuchar musica, estar relajada, tiempo
para reflexionar). La Unica, y pequeia diferencia entre los mayores y jovenes es
que hay unos pocos jovenes que dicen ir al gimnasio (;cultura del culto al cuerpo?)
y de los mayores ninguno.

¢Emplea parte de su tiempo en hacer algo que denote amor por los
demas? Si la respuesta es afirmativa, ;como se siente con sus actos?

Si, y me siento muy bien cuando profeso amor por la gente a la que quiero. Me siento
realizado (V20). / Intento ayudar a otras personas, tanto con ayudas monetarias, como
morales. Te hace sentir pena, realmente porque ves cdmo hay gente que necesita cosas
que tu tienes, das amor, aunque a veces duele un poco la sensacion de tristeza, pero
es la realidad, y creo que todos deberiamos hacerlo, el mundo seria un lugar mejor
(M20). / Me gusta ayudar a los demds o, por lo menos, intentarlo, cuando tienen algun
problema o me necesitan. Cuando lo hago veo que realmente vale la pena mi esfuerzo
y me siento satisfecha conmigo misma (M21). / Tengo obligaciones familiares que me
son muy gratas. Por ese amor me implico en mis proyectos sociales en los que ese amor
es filantropia, es afecto por los seres humanos mas débiles (M26). / Cada accidn, cada
gesto, en ellos intento que se refleje mi amor por las cosas, por la gente, por la vida. Es
asi como soy feliz (M29). / Mi trabajo esta relacionado con ello, soy maestra. Simple-
mente se siente que se quiere a los demds (M54). / Por supuesto. Naturalmente, son
actos cotidianos de la vida (V61). / Suelo ayudar a quien lo necesita y me siento con-
tenta (M62). / Si'en “la Universidad de la Experiencia " ayudando a alumnos a mejorar



y siendo buena madre (M65). / Creo que si, lo lamentable es que en nuestros actos no
ponemos el ardor necesario par que en nuestras entregas exista la costumbre de amar
(V68). / Si. Y cuando lo hago soy tan feliz que me faltan palabras para definirlo (V;70).
/ Si, dedico mi tiempo a amigos que me necesitan, que estan enfermos. Y estos actos
los tomo como una rutina, porque considero que es necesario emplear tiempo para los
demads, igual que los demas emplearan su tiempo contigo (M89).

Todas las personas entrevistadas, sin excepcion, afirman que si realizan casi
a diario actos de amor, y que se sienten muy felices. Estas acciones las realizan
en su quehacer diario, y algunas muestran que también cooperan con algun tipo
de organizacion. Se confirma que el que reparte amor es mas feliz, tiene mayor
bienestar (Seligman, 2011), e independientemente de la edad, tal y como vamos
a observa en el siguiente punto.

Cuando percibe sensacion de amor, ;como se comporta?

Depende. Es cierto que el amor es cosa de tiempo y requiere un gran grado de confian-
za, pero en ocasiones los nervios te pueden (si hablamos de pareja, sobre todo) (V20). /
Cuando estoy con mi gente me siento tan bien que no puedo dejar de reir y de hacer el
payaso, soy yo misma (M20). / Mi humor cambia por completo y veo todo mejor y mds
fdcil (M21). / Es como una musiquita especial que nos hace flotar en una nube, no suele
ser mi caso, pero sintiéndote bien en compania de seres queridos notas una sensacion
muy grata (M26). / No sé diferenciar sensaciones aisladas de amor; el amor siempre estd
presente (M29). / Me alegra, me afianza la autoestima, me hace sentir bien (M54). / Na-
turalmente, pero con sensacion agradable (V61). / Con satisfaccion (M62). / Cuando es-
toy con la gente que quiero o con cualquier persona con la que me sienta a gusto, gente
abierta, amable... “a gusto, con ellos me siento bien” (M65). / Espiritualmente, tierno;
corporalmente, sano; en alma, dulce (V68). / Con amor, y con esto no hacen falta mas
palabras (V70). / Lo percibo con frecuencia, todos los dias, y me siento muy feliz, es una
sensacion muy agradable (M89).

Al recibir amor todas las personas experimentan una gran positividad: "me
" \w

siento muy feliz”, “es una sensacion muy agradable”, crecimiento espiritual, satis-
faccion, “me siento bien”, autoestima, mayor humor, etc.

:Qué es lo que mas ama en el mundo?

No me siento capacitado para dar una respuesta de la que luego me pueda arrepentir
(V20). / La bondad, la naturaleza, amo el amor hacia las cosas y las personas... Amo la
pintura, los sentimientos las emociones. Amo poder estar aqui, en el mundo, e intentar
poder cambiar algo, aunque sea a pasos pequefios, pero hasta llegar a poder cambiar
algo (M2o). / Familia y amigos porque son las personas mds importantes de mi vida,
con las que comparto los buenos momentos, las que me alegran el dia, me ayudan y
estdn ahi cuando lo necesito (M21). / La justicia, sin duda. Y luego la musica, el arte, la
literatura y la libertad (M26). / La alegria, la generosidad y la justicia (M29). / A mis hijos
(Ms54). /A mi familia (V61), (M62). / La libertad, que nadie diga lo que tenemos que hacer
o el mundo se habra "caido patas abajo” (M65). / La paz, en todas sus manifestaciones,
principalmente, la que te trasmite la lumbre hogarefa (V68). / La felicidad, que es lo que
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deberia tener todo ser humano; que desaparezcan las guerras y el desequilibrio territorial
(V70). / A mis hijos y a mis nietos, en sequndo lugar a mis amigos (M89).

Lo que mas se ama, es a la familia, y esto esta claro en los mayores (M21,
Msgs, V61, V62, V68 y M89g); en segundo lugar estan los amigos (M21 y M8g).
También hay gran amor para ciertos valores: la felicidad, la paz, el equilibrio social
(V70), lalibertad (V68), la alegria, la generosidad y la justicia (M29). La justicia, la
musica, el arte, la literatura y la libertad (M26), la bondad, la naturaleza o “amo
el amor” (M20). Hay una persona (V20) que no se siente capacitada para dar una
respuesta de la que luego se “pueda arrepentir”. Asi pues, las personas, recono-
cen sus objetos de amor, que oscilan entre valores (tanto en mayores como en
jovenes,) y las personas (generalmente la familia, y sobre todo es la opcidn prin-
cipal en los mayores). Evolutivamente es como si el amor va concretandose en lo
concreto (familia), sin perder su punto de partida mas abstracto, inserto en unos
valores (paz, igualdad, etc.) (el siempre conocido idealismo juvenil).

¢Le gustaria aiadir algun tema que no hayamos abordado en
esta entrevista?

No, gracias (V20), (M21), (M26), (M29), (M54), (V61) y (M89). / Dibuje qué es para usted el
amor. Seria bonito poder ver sentimientos plasmados en papel con sus colores y sus formas
(M20). / Si sabemos cémo amarnos a nosotros mismos amaremos bien a los demds (M62).
/Elamor de los jévenes. "A mi me parece muy bonito el amor en pareja cuando eres joven”
(M65). / No, son fructiferos y suficientes (V68). / Doy gracias a Dios porque, a pesar de todo,
me siento un hombre agradecido con la vida y con el amor que puso en mi camino. Llevo
cuarenta y nueve afios casado, ya no voy a sumar mas. Cada afio de casado, ahora lo voy a
restar, hasta llegar a cero y volver a empezar a enamorarme de nuevo (V70).

Esta pregunta nos es Util para comprobar la validez de la entrevista, para
conocer hasta qué punto con nuestras preguntas habiamos abordado todos los
puntos principales del amor. Podemos afirmar que, en general, asi ha sido, ya que
la mayoria no quiso afiadir nada mas. Los comentarios van en la linea de ratificar,
ampliar, ideas ya vistas en las preguntas anteriores: “Si sabemos como amarnos
a nosotros mismos amaremos bien a los demas” (M62), “Doy gracias a Dios por-
que, a pesar de todo, me siento un hombre agradecido con la vida y con el amor
que puso en mi camino” (el de pareja por llevar felizmente casado 49 anos) (V70).

A modo de resumen

Estos relatos nos muestran que las personas reflexionamos sobre el amor,
ya que lo consideramos como uno de los aspectos fundamentales (para la mayo-
ria, el que mas) de felicidad, del desarrollo personal. El amor estd en la base de las
relaciones interpersonales y con uno mismo. El principal contexto donde se vive
es en la familiay en la pareja, y los mayores lo ven muy claro en el amor que los pa-
dres/madre profesan sobre sus hijos. El amor de pareja tiene sus dificultades, pero
si se vive maduramente, éste posibilita el sentido de la vida, el vivir cada dia con ple-
nitud. Los mas jovenes tienen un sentido de menos entrega que los mayores. Los



mayores conocen que la religion puede ser un apoyo importante para desarrollar el
amor personal, ya que ensefia sobre él. Los jovenes ven el amor con mas idealismo,
y los mayores lo concretan en personas mas cercanas. La concepcion de los mayo-
res acerca del amor se aproxima mas a los descubrimientos de la psicologia que la
de los jovenes, posiblemente porque los mayores tienen mas experiencias.
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LA AUTOESTIMA

MARIA EUGENIA POLO, JOSE DAVID URCHAGA

Marina Garrido, Irene Hernandez, Esteban Barbero, Pablo Checa
y Vicente Garcia

La autoestima se puede definir, tal como apunta Angel Antonio Marcuello,
como “la valoracién que hacemos de nosotros mismos sobre la base de las sen-
saciones y experiencias que hemos ido incorporando a lo largo de nuestra vida".
Esta valoracion personal juega un papel muy importante, ya que de ella depende
el cdmo nos vemos, como nos sentimos con nosotros mismos y como nos enfren-
tamos a las situaciones y retos que aparecen a lo largo de la vida. De este modo,
una persona con alta autoestima sera capaz de enfrentarse a ello y de hacerse
cargo de las responsabilidades, mientras que una persona con baja autoestima
tenderd a auto limitarse y fracasar.

La autoestima, explica Bernardo Stamateas (2012, p. 15), “se forma por me-
dio de la afirmacion y la validacion que recibimos desde nuestra muy temprana
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edad de parte de una figura de autoridad: padre, madre, maestro, lider, etc. Tan-
to la afirmacion como la validacion son dos de las necesidades mas grandes que
puede llegar a tener un ser humano”.

Querernos es el mejor regalo que podemos hacernos a nosotros mismos.
Tal y como dice Bernabé Tierno (2008, p. 82): “Es deber ineludible del individuo
humano amarse, cuidarse, perdonarse y tenerse en gran estima, porque solo el
autoamor incondicional nos fortalece y construye por dentro”.

Las personas con baja autoestima suelen tener una vision distorsionada de
la realidad, son exigentes y perfeccionistas. Tienden a generalizar, a definirse
con términos peyorativos, ser extremistas en cuanto a sus pensamientos (todo
o nada), tienen sentimientos de culpabilidad por todo lo que les sucede y sienten
que tienen una responsabilidad total con todo y todos o, por el contrario, que no
tienen control sobre nada y se sienten victimas desamparadas.

Como apunta Borja Vilaseca, vivimos en una sociedad en la que priorizamos
el “como nos ven” al “cdmo nos sentimos”. Nuestro autoconocimiento y entre-
namiento en inteligencia emocional ha quedado abandonado ante la necesidad
imperiosa de demostrar a la sociedad que somos Utiles, lo cual es medido me-
diante el cumplimiento o no de las reglas, normas y convenciones que han sido
establecidas. Pensamos que teniendo el “visto bueno” de la sociedad lograremos
una estabilidad emocional, pero realmente deriva en una ignorancia personal. No
sabemos quiénes somos ni como enfrentarnos a nuestros monstruos; hacemos
€aso omiso a nuestros sentimientos y emociones en pro de la aceptacion social y,
de esta forma, cada vez que nos vemos obligados a plantar cara a la adversidad,
nos sentimos perdidos o incapaces.

La falta de autoestima nos conduce a la frustracion, al miedo, a la insatis-
faccion y a la soledad. Nos sentimos inseguros, incapaces de decidir y tomar
decisiones por nosotros mismos. Vivimos en una frustracion constante al estar
continuamente buscando la aceptacidn externa, persiguiendo unas necesidades
que realmente no son propias, sino las de los demas. La autoestima baja al finy
al cabo es el resultado de la presencia de carencias o de |la ausencia de las propias
necesidades. Puede provocar diferentes conductas: algunas personas son sober-
bias y orgullosas, otras vanidosas o egoistas, personas que tienen miedo a las
relaciones sociales por miedo a las opiniones o al fracaso...

Por eso es importante tener una alta autoestima. Cuanto mas nos valore-
MOS y Nos conozcamos, mas capacitados estaremos para salir ilesos de las situa-
ciones que se presenten. Vivir pendientes de lo que los demas piensan y en si
nos aceptan o no, Unicamente nos lleva a la dependencia de los que nos rodean,
puesto que buscaremos en ellos lo que no somos capaces de darnos nosotros
mismos. Cultivando una visidn objetiva de nosotros mismos, comprendiéndonos,
aceptandonos, valorandonos tal y como somos es como conseguiremos, segun
Vilaseca, “gozar de una vida emocional sana y equilibrada”, ya que el modo en
el que nos tratan Unicamente es un espejo que nos muestra qué tenemos y qué
nos falta. Consiguiendo esa paz interior y equilibrio emocional que nos ofrece la
autoestima, conseguiremos alcanzar, como dicen los fildsofos contemporaneos,



“el éxito mas alla del éxito”: la felicidad, basada en no desear nada, sino en servir,
escuchar, ofrecer y amar.

Aunque la autoestima ha de construirse desde uno mismo, hay algunas
formas de mejorarla: convirtiendo lo positivo en negativo, dejando de lado las
generalizaciones y las comparaciones, centrandonos en lo positivo, haciéndonos
conscientes de nuestros logros y éxitos, confiando en nosotros mismos y esfor-
zandonos para mejorar.

Poniendo empefo por cambiar aquellas cosas que no nos gustan de noso-
tros mismos también es una manera de mejorar nuestra autoestima. Para ello,
lo primero que debemos hacer es plantearnos una meta clara y concreta, puede
ser cualquier cosa que deseemos conseguir, pero, ante todo, debe ser personal,
realista, sincera, medible y visible. En segundo lugar, tenemos que establecer las
tareas que debemos realizar para lograrla, siendo pacientes y sabiendo que no
todo se consigue en un dia. Después, organizaremos las tareas en el orden de
realizacion, haciéndolas paso a paso, ya que si intentamos llevar a cabo todas
al mismo tiempo, lo mas probable es que no consigamos nada. Y por Ultimo, en
cuarto lugar, esta el compromiso con el proyecto personal y ponerlo en marcha,
evaluando los logros que vayamos consiguiendo.

Sélo tU puedes nutrirte con eso que verdaderamente necesitas, constriyete
a partir de tus necesidades, reconociendo tus logros y recordando los errores para
no volver a caer en ellos. Aceptandote tal y como eres, con tus defectos y virtu-
des, conseguiras la aceptacion de los demas.

Ideas destacadas

Las personas buscamos en los demas lo que no somos capaces de darnos a
nosotros mismos. / Nos preocupamos mas por la opinidn que tiene la gente de
nosotros antes que de nuestra satisfaccion personal. / El miedo, la frustracion y
finalmente, la soledad, marcaran nuestras vidas si no nos valoramos, conocemos
ni encontramos. / La actitud que las personas tienen hacia nosotros y lo que cada
una de ellas nos aporta es el resultado de lo que nos valoramos y ofrecemos a
los demas. | Gozando de una vida emocional sana podremos comprendernos y
valorarnos objetivamente. / La autoestima permite que seamos los duefios de
nuestra vida. [ La autoestima supone humildad y libertad. / Es necesario plantear-
nos retos para conseguir crecer como personas. / Las personas que tienen una
autoestima baja suelen auto limitarse y fracasar, mientras que las que se sien-
ten bien consigo mismas pueden enfrentarse y resolver los retos que la vida les
plantea. [ Tenemos que ver siempre el vaso “medio lleno” para poder superar las
dificultades y aprender de los errores.

Investigacion

Estas son las preguntas que formaron parte del cuestionario donde quisi-
mos conocer las autopercepciones de jovenes y mayores.

1. ;Qué es para usted la autoestima?

2. ¢Siente que tiene la autoestima alta o baja? ;Por qué?
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10.
11.
12.

13.

14.

15.
16.

17.

¢Cree que se conoce a si mismo suficientemente? ;Por qué?

¢Qué es lo que mas valora de su persona? ;Y lo que menos?

Hablenos de la Ultima ocasion en la que sintio autoestima. ;Por qué?
Ahora piense en otro momento en el que notd baja su estima ;Por qué?
;Qué caracteristicas tienen las personas con buena autoestima?

¢Cree que el entorno influye a la hora de gozar de una buena autoestima
(costumbres, familia, relaciones sociales, culturales...)?

¢En qué aspectos de la vida se aprecia la autoestima? (salud, relaciones
personales, trabajo...). Ponga algun ejemplo.

;Cree que las creencias religiosas favorecen la autoestima? ;Por qué?
;Qué considera que es una autoestima normal y qué no lo es?

¢Ha cambiado su forma de afrontar la autoestima con el paso de los afios?
Cuando siente su autoestima baja, ;como actua? ;Echa la culpa a otras
personas o hechos? ;Se culpa a si mismo?

¢;Dedica algun tiempo para si mismo? ;De qué forma? ;Con qué periodici-
dad (cada dia, semana...)?

;Qué siente que le ayudaria a mejorar su autoestima?

¢Qué le diria a una persona con la estima baja?
;Legustariaanadiralguntemaque nohayamosabordadoenestaentrevista?

Conclusiones

Analizando las respuestas recibidas en las entrevistas a jdvenes y mayores
sobre la autoestima, sacamos las siguientes conclusiones:

Ambos grupos tienen una idea similar sobre la autoestima.

Todos los jovenes entrevistados sentian su autoestima alta o normal, mien-
tras que dos de los seis mayores sentian baja su autoestima.

Aungque los jovenes creen que se conocen a si mismos lo suficiente, en gene-
ral piensan que tienen mucho que aprender, mientras que todos los mayores
respondieron que si se conocen suficientemente.

Los jovenes valoran diferentes aspectos de si mismos: la capacidad de ayu-
dar, el optimismo, aspiraciones, la toma de decisiones... Mientras que todos
los mayores coinciden en la capacidad de sacrificio, entrega y trabajo.

Entre lo que menos valoran de ellos mismos, en el grupo de los jovenes en-
contramos: la dejadez, el miedo ante nuevos retos o la impulsividad; en el
grupo de los mayores por su lado, el reconocer errores, la cabezoneria o el
conformismo.

Los dos grupos respondieron de manera similar en cuanto a las caracteristi-
cas que tienen las personas con buena autoestima: nivel de superacion, ser-
vicio, asertividad, optimismo y la sequridad.

Ambos grupos piensan que el entorno influye en el nivel de autoestima de
cada uno.

Los jovenes creen que la autoestima se aprecia en todos los ambitos de la
vida: trabajo, relaciones personales, salud... Los mayores también lo creen



asi y también ailaden que en la defensa de posturas y en la disposicion de
ayudar a los demas.

* Enla pregunta acerca de la influencia de las creencias religiosas, hay mucha
variedad tanto en los jovenes como en los mayores. En ambos grupos hay
entrevistados que piensan que no y otros que si, ya que es necesario creer en
algo. Dos de los jovenes piensan que puede que influya, pero no estan del
todo seguros de que sea asi. Concluimos que los mayores tienen mas claro si
la fe influye o no mientras que los jovenes tienen mas dudas.
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* Para los jovenes, la autoestima normal es ser realista, conocer las propias
limitaciones. Los mayores lo ven como el optimismo, la humildad y la capa-
cidad de enfrentarse a los problemas y reconocer los errores.

* Ambos grupos consideran que su manera de afrontar la autoestima ha cam-
biado con el paso de los afnos debido a las experiencias vividas, los errores
cometidos y los éxitos.

e Los mayores se muestran mas rapidos a la hora de actuar cuando sienten su
autoestima baja: localizan el problema e intentan solucionarlo; mientras que
los jovenes suelen culparse a si mismos o a los demas, aunque también hay
algunos que piensan en positivo e intentan solucionarlo cuanto antes.

* Los jovenes suelen dedicarse tiempo a si mismos haciendo algo que les gus-
ta (deporte, escuchar musica), recapacitando, pensando vy, por ultimo, sa-
liendo con sus amigos. Los mayores muestran ser mas reflexivos, dedicando
tiempo a la reflexion individual o en grupo, desconectando “del mundo” o
autoconociéndose continuamente con cada experiencia que viven.

 Para los jovenes es importante recordar los éxitos conseguidos y aspirar a
otros nuevos para lograr aumentar la autoestima. Los mayores creen que
parasentirmas autoestimanecesitan esforzarse, dejarde pensarenloquelos
demas pueden pensary equivocarse de vez en cuando para autosuperarse.

La experiencia que los mayores tienen se ha notado en las respuestas dadas,
ya que valoran muchas cosas a las que los jovenes no le dan tanta importancia. Los
mayores quizas creen mas en si mismos y Unicamente confian en sus propias capa-
cidades, valorandolas, mientras que los jovenes, aunque tienen la autoestima alta,
se sienten valorados cuando la sociedad interviene (sintiéndose valorados, ayudan-
do...). Aun asi, a pesar de la variedad de respuestas, creemos que la idea que los
jovenes tienen sobre la autoestima es muy similar a la de los mayores.
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EL DUELO

Jose DAVID URCHAGA LITAGO, MARIA EUGENIA POLO GONZALEZ

Lucia Semedo Bueno, Ana Esther Mendez Romédn, Angel Gutierrez Pifiero,
Maria Estrella Sanchez Valle, Inmaculada Herndndez Pacho
y Hortensia Rodriguez Gonzdlez

El duelo forma parte de la vida

Desde que nacemos estamos sometidos a una serie de valores sociales que se
basan, casi siempre, en proteger a la persona del dolorignorandolo. Tratamos la ve-
jez, la enfermedad o la muerte como conceptos que nos son extrafios, que vemos
de lejos y que nunca nos afectaran. Todos conocemos la ya manida frase de "no sa-
bes como se siente hasta que lo vives” y que suele ir siempre unido a estos conceptos.

Por supuesto que hay ciertas experiencias que no podemos conocer hasta que
las vivimos en primera mano, pero es un hecho que esta tendencia de la mayoria de
apartar el sufrimiento para que “pensemos que no esta ahi” solo conlleva a evitar
que nos hagamos fuertes y que tengamos las almas necesarias para enfrentarnos a
uno de los golpes mas duros de la vida: la pérdida de un ser querido.

El duelo forma parte de la vida, aunque no queramos creerlo. Todos vamos a
sufrir mas tarde o mas temprano la ausencia permanente de una persona impor-
tante para nosotros mismos, igual que todos algun dia deberemos enfrentarnos a
la muerte de forma directa. El problema es que a veces la alienacion de estas ex-
periencias de la vida nos hace incapaces de entender lo cotidiano y lo normal del
sufrimiento, que la pena es absolutamente normal dados estos casos.

Enrique Echeburuia (2004) define el duelo como “el conjunto de reacciones de
tipo fisico, emocional y social que se producen por el fallecimiento de una persona
proximay que pueden oscilar entre un sentimiento transitorio de tristeza hasta una
sensacion de desgarro y desolacion completa que, en los casos mas graves, puede
durar afios o toda la vida”.

Segun esto, cuando se produce la muerte de un ser querido es normal que nos
sintamos tristes y que incluso experimentemos molestias fisicas o psicoldgicas. A
cualquiera la pueden ser familiares casos de personas que adelgazan mucho porque
no son capaces de comer con normalidad o le cuesta conciliar el suefio, lo que les
hace volverse fisicamente débiles y enfermar. En un duelo normal no es raro expe-
rimentar estas sensaciones, ademas del llanto incontrolado o echar de menos de
forma muy intensa al fallecido. Todos estos sentimientos tan fuertes estan dentro
de la manera mas habitual y comun que tienen los seres humanos de enfrentarse
a la muerte de las personas a las que queremos y de ir adaptandose poco a poco a
una vida sin ellos.



El duelo como etapa suele durar entre seis meses y un afo y puede superarse
tanto por los recursos internos que él mismo posee (como la personalidad, la cos-
tumbre, la manera de enfrentarse a situaciones desagradables) o recursos exter-
nos que le ayuden a enfrentar el problema. En la cultura occidental, por ejemplo,
hay una base muy fuerte de ideas que parten de la religion cristiana que ayudan de
una manera muy valiosa a la aceptacion. El cristianismo concibe la muerte como un
transito para llegar a la vida eterna, la creencia de que los seres queridos nos espe-
ran y velan por nosotros mas all3, en el cielo, libres de todo tipo de carga o dolor.
Asi, el vinculo con el difunto no se pierde, pues la idea de un reencuentro espiritual
se acepta de manera sana y natural. El rezo y la serie de ritos, como la celebracion
del entierroy el luto, sirven para establecer una Ultima “conversacion” que permite
a la persona sentir que ha “cerrado” de una forma adecuada, digna y positiva la
estancia del fallecido en el mundo.

Esto no tiene por qué significar que los creyentes superan la pérdida de una
manera mas efectiva que los que no tienen creencias religiosas, por supuesto. Mu-
chos autores coinciden en que la manera mas eficaz de superar el duelo es compar-
tiéndolo: los creyentes lo hacen en gran medida con su dios y los agndsticos o ateos
pueden buscar alivio en las personas cercanas a ellos como amigos y familiares.
Compartiendo experiencias vividas con el difunto, hablando de los buenos momen-
tos vividos, las alegrias y la afioranza, la persona logra no sentirse un extrafio con su
propia pena, viendo que todo el entorno cercano y afectivo del fallecido se siente
como él mismo.

La clave que facilita la superacion del duelo no es ni mas ni menos que la
expresion: expresar la pena, los sentimientos acumulados, la tristeza, incluso la
rabia y la ira. Hay personas con creencias religiosas que se vuelcan mas en los
amigos y otras que descubren la fe en esos momentos extremos. Y existen igual-
mente aquellos que se sienten mas comodos llorado en soledad, administran-
do su dolor o conservandolo en cierta forma para si mismos. Para unos expresar
conlleva escribir, pintar, entregarse al arte. Para otros es el silencio, la lectura, la
quietud de estar en casa consigo mismo.

No hay una manera de determinar qué es lo que hara que una persona se
sienta bien tras una pérdida. Cada persona es un mundo y es uno mismo el que
debe saber, conociéndose, lo que le hara aceptar el duelo y tomar la ausencia del
difunto como algo normal en su dia a dia, quedandose siempre con lo mejor que
le ha aportado. La vida continua, falte quien falte.

Hay muchas teorias que pretenden tratar el duelo, esquematizarlo para en-
contrar un patron comun que permita entender un proceso tan importante y tan
vital para el desarrollo humano. La mas conocida a dia de hoy es la de la psiquiatra
Elisabeth Kibler-Ross (2011), que divide el duelo en cinco etapas que todos atra-
vesamos. Aunque los trabajos de Kibler-Ross partieron del estudio de personas
que se enfrentaban a enfermedades terminales, se ha aceptado su aplicacion a
los pasos que da alguien que ha perdido a un ser querido. La division se produce
en cinco fases:
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* Negacion: "esto no puede estar pasando”, |a realidad es demasiado dura
para que la asimile, por lo que se niega en rotundo a aceptar que se haya
producido un cambio tan drastico.

* Ira: ";Por qué a mi?”. El afectado actua de manera airada, enfadandose
consigo mismo y a menudo pagandolo con aquellos que no tienen la culpa
de lo ocurrido.

* Negociacion: "Por favor, Dios, permiteme sequir adelante”. Pese a que se
va asimilando la pérdida, la persona no se siente fuerte como para enfren-
tarse a la situacion.

» Depresion: ";Por qué sequir si me falta?”. El dolor como tal empieza a pal-
parse de manera directa, sin otras cosas o excusas que lo disfracen.

* Aceptacion: finalmente, se acepta el fallecimiento.

Echeburua y Herran Boix (2007), sin embargo, opinan de forma muy di-
ferente. Su teoria defiende que el duelo se afronta de distinta manera segun
quien lo sufra, sin ser posible establecer pautas o tiempo limite o determinar
si experimentara o no determinadas reacciones psicosomaticas. La cultura, la
educacion, las creencias o los sentimientos también son esenciales a la hora
de diferenciar unos duelos de otros. Y la muerta a la que nos enfrentemos, por
supuesto.

No es lo mismo asimilar una muerte repentina que una que viene tras el pa-
decimiento de una larga enfermedad. En el segundo caso, el duelo comienza an-
tes de la muerte y la pérdida se asimila, de forma que lo Unico que desea es que
termine el dolor para el enfermo. En el primer caso nadie, sin excepcion, esta
preparado para aceptarla de golpe: los accidentes de trafico, por ejemplo, que
producen muertes brutales e impredecibles. El choque es mas fuerte si cabe si el
difunto es joven o tiene una edad avanzada, ya que todos tenemos asimilado que
nuestros mayores moriran antes que nosotros, pero nos cuesta concebir que los
que son mas jovenes o de nuestra edad vayan a morir.

Hay otro concepto esencial que no podemos olvidar en lo que al duelo se
refiere. Hemos tratado teorias que dicen cdmo se supera el duelo, pero también
es necesario saber qué ocurre cuando el duelo no se supera y persiste en el tiem-
po, tomando la forma de una enfermedad. Es a eso a lo que llamamos el duelo
patologico.

Cuando esto se produce el afectado da muestras de desequilibrio psicolo-
gico, sintiéndose ademas culpable por superar la tristeza. Es él mismo el que no
se deja avanzar hacia la aceptacion, negandose a sacar a la persona que ha per-
dido de su vida. Algunos llegan a extremos que a todas luces son ilégicos, como
contactar con médiums o asegurar que ven a la persona que han perdido en sue-
fios, que les dicta qué deben hacer a lo largo de su vida.

El duelo patoldgico es a todas luces una enfermedad que debe ser tratada
medicamente, ya sea con farmacos o con ayuda psicoldgica.



No se trata, en ninguno de los casos, de olvidar al fallecido: las perso-
nas que son importantes para nosotros por lo que nos aportan no tienen por qué
desaparecer de nuestras vidas por no poder compartir con nosotros el dia a dia.
Lo que te ensefd un padre, un familiar o un amigo muy querido y los buenos mo-
mentos que se vivieron juntos deben guardarse y disfrutarse al recordarlos. Lo
que hay que conseguir es que la tristeza desaparezca, quedandonos solamen-
te con lo bueno que nos reportaba.

El estudio

Para llevar a cabo esta investigacion, hemos realizado un total de doce en-
trevistas a través de cuestionarios conformados por un total de doce preguntas
abiertas. El 50% de los entrevistados han sido personas menores de 30 afios —un
total de 6 personas-, mientras que por otro lado, también hemos preguntado a
otro 50% de personas que se encuentran por encima de los 50 anos. De ellos, 10
han sido mujeres, y dos hombres. Ademas, cinco de ellos tienen un nivel medio de
estudios, y el resto, nivel superior o universitario. Nueve de los encuestados estan
solteros, dos viudas y una casada.

Con este analisis, pretendemos mostrar una vision panoramica de como se
vive el duelo en dos grupos diferenciados de edad: jdvenes y mayores.

A continuacion, transcribimos las respuestas obtenidas en las entrevistas,
que hemos querido dividir por preguntas.

En primer lugar, a la pregunta ‘;Qué es para usted el duelo?’, los jovenes han
respondido que lo ven como 'una sensacion o situacién emotiva a la hora de afrontar la
pérdida de una persona’, ‘un sentimiento que produce una angustia que solo el tiempo
puede calmar parcial o totalmente’, ‘algo que significa muerte, algo feo, algo que da
miedo definir, porque es algo que produce temor’, ‘aceptar que alguien a quien has que-
rido mucho te ha dejado y que nunca mas volveras a verlo’, 'un periodo de adaptacion al
cambio, un tiempo para asimilar que algo importante no va a volver’, y ‘aprender a vivir
con la pérdida’. Por su parte, los mayores lo contemplan como 'un sufrimiento y vacio
muy duro’, 'una serie de sensaciones que afectan al organismo general, un dolor muy
agudo, vano, una desolacion muy grande’, ‘dolor, ldstima, afliccion’, ‘algo terrible que a
cualquier edad resulta doloroso’, ‘un sentimiento muy profundo’y ‘el sentimiento mds
triste que he tenido en la vida’.

En segundo lugar, a la pregunta ' Cémo se sintié al pasar por el duelo? ;Qué
relacion tenia con esa persona?’, |os j6venes han contestado que ‘el Ultimo duelo que
he tenido era el de mi tio, la sensacidn fue de tristeza, ya que mi tio era joven y no tenia
que haber muerto’, ‘el de mi hermano pequerio. Yo tenia 8 afios y me senti fatal. Nun-
ca lo he pasado tan mal en mi vida’, ‘la muerte de mi abuela cuando yo tenia 16 afios.
Me costé mucho concentrarme para estudiar, durante los primeros dias no queria hacer
nada’, 'mis abuelos, con los que tenia una estupenda relacion, me produce muchisima
tristeza pensar todo lo que me quedé por hacer con ellos’, ‘mi tio abuelo y mi tio, fueron
sentimientos de dolor, pero con el primero, al ser una persona mayor, no experimenté el
mismo sufrimiento que con el Ultimo, que me dolio sobre todo por mi tia, que en menos
de un afo perdié a su padre y a su marido’, 'mi abuela, hace mds de un afio, fue algo

ojenp |3

115



El duelo

116

esperado pero que no aceptas como tal. Como situacion fue triste, pero mds que por la
pérdida, por la tristeza de la familia’. A esta pregunta, los mayores han respondido
que ‘fue mi marido, y me senti sola pese a estar apoyada y rodeada por mucha gente’,
me senti muy decepcionada con una amiga, senti mucha angustia por la incompren-
sion’, ‘fue la muerte de mi padre, tenia 89 afios, y aunque sea una edad avanzada, no
dejas de sentir la ausencia, es algo irreal’, 'la muerte de mi madre, me quedé sin tareas,
sin obligaciones, sin prisas, sin sobresaltos’, ‘me senti sola, rodeada de mis amigos pero
desamparada’, ‘fue mi hermana, me senti muy mal’.

A continuacion, se les pregunto por qué fases atravesarony las respuestas fue-
ron las siguientes: los jovenes: 'no lo sé, no me acuerdo, pero creo que todo fue muy cad-
tico’, ‘en un primer momento fue un shock, y luego tuve tiempo para asimilarlo’, ‘no lo sé,
solo senti que poco a poco iba asumiéndolo y superandolo’, ‘enfado, tristeza, no disfruté
lo suficiente con ellos’, ‘por qué a él y a ella...”, ‘en cierto modo fui un poco monofase,
pero bueno, primero sorpresa, luego aceptacion y superacion’. Los mayores contesta-
ron que ‘los primeros meses fue indiferencia total, no queria ver a nadie’, ‘decepcion, an-
gustia y perddn’, ‘rabia, dolor, tristeza y desconsuelo’, ‘fue un impacto el que me produjo
la muerte de Kennedy’, ‘desconsuelo, llanto, tristeza, no queria regresar a casa porque

no habia nadie’, ‘vacio, impotencia, soledad e inmensa tristeza’.

La siguiente pregunta fue qué tipo de ayuda recibieron, de quién, y si echa-
ron en falta alguna ayuda particular. Las respuestas de los jovenes fueron: ‘de mis
padres y de mi familia sobre todo’, ‘apoyo familiar, el consuelo de mi familia que me
ayudd en un momento tan duro’, ‘mi familia y mis amigos mds cercanos. Creo que era la
ayuda que necesitaba’, ‘familiares, amigos, mi madre, me di cuenta de que quien menos
me esperaba, me fallo, pero encontré apoyo en personas que no esperaba’, ‘ayuda de
familiares, me hubiese gustado contar con ayuda externa como terapia, pero no para
aceptar la pérdida concreta, sino para superar la muerte en general’, ‘la familia y los
amigos, pero nada mds alld de eso’. Los mayores afirmaron que 'recibi mucha ayuda
familiar y profesional’, ‘ninguna, de nadie, prefiero solucionarlo yo interiormente’, ‘'mi
familia, las amistades’, 'la familia, los amigos, y también, los comparieros de trabajo’,
'poca, una compariera venia a visitarme y por las noches hablaba por teléfono con mis
hermanos’, 'recibi el carifio de la familia y de los amigos"”.

La quinta pregunta hace referencia a qué caracteristicas hacen que las per-
sonas afronten mejor el duelo. Los mayores respondieron que ‘creer en Dios, tener
fe’, ‘algo en qué creer, algo que hacer, alguien en quien refugiarte’, ‘formacion religiosa,
cultural, didlogo comunicacional’, ‘cada persona es un mundo, se consuelan ellas mis-
mas pensando que esto pasa porque tiene que ser asi’, 'un grado personal de formacion’,
‘el entorno familiar y las creencias religiosas, creer en la vida y en la resurreccion’. Los
jovenes dijeron que ‘el optimismo y el saber afrontar mejor los problemas, tener capa-
cidad para adaptarse a las circunstancias’, 'la fuerza mental, o mejor dicho, el poder de
aceptacion de algunas personas al superar la muerte’, ‘pensar en los buenos momentos
vividos, recordar lo positivo’, ‘depende la relacion que se mantuviese con la persona, es
algo que me parece demasiado complicado’, 'la edad de la persona’, ‘la capacidad de
adaptacion”.

La sexta pregunta fue si el entorno (costumbres, familia, relaciones cultura-
les y/o sociales) podrian favorecer a la hora de afrontar el duelo. Las respuestas de



los jovenes fueron que 'si, sentirse arropado es muy importante’, si, el entorno familiar
favorece la superacion, pero las costumbres como vestir de luto no’, 'no, porque a veces
te obligan a hacer cosas que no quieres’, 'si, es importante sentir la ayuda de la familia y
de los amigos’, 'si, tanto el apoyo familiar como las creencias religiosas, que estdn enca-
minadas a ver el mds alld como algo positivo’. Los mayores explicaron que ‘si, tanto las
costumbres sociales como las culturales, y en especial, la familia’, 'si, hay personas que
tienen mds fe o son mds alegres’, ‘quien tiene familia cerca y se lleva bien con ella es un
gran tesoro’, 'todo influye”.

La séptima pregunta consiste en si los entrevistados tuvieron algun tipo de
duelo que no fuera de un ser querido. Las respuestas otorgadas por los mayores
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fueron 'si’, 'no, solo he pasado por tres duelos y los tres han sido muy grandes’, 's/’,
'no, aunque si que he ido alguna vez a algun entierro de personas lejanas’, ‘si”, 'si, por
ejemplo, los atentados de los trenes de Atocha, las guerras, los temporales de lluvia’.
Los jovenes dijeron que 'no”en todas las ocasiones salvo uno de los encuestados que
afirmé ‘no lo vivi de la misma manera, pero también lo pasé muy mal, no llevo muy bien

el duelo”.

La octava pregunta se trata de qué hace que un duelo sea normal o que no
lo sea, es decir, que sea patoldgico. Las respuestas de los jovenes fueron ‘el duelo
patoldgico es el que tienes presente cada dia’, ‘los dos son igual de tristes independiente-
mente de factores externos’, 'supongo que el negarte a recibir la ayuda que uno necesita
o no asimilar la pérdida’, ‘las condiciones en las que se produjo la muerte, edad, causas,
etc.’, 'las circunstancias, el que sea algo totalmente inesperado, la relacién con la perso-
na’, ‘la previsibilidad o ausencia de ella, la relacion y la culpabilidad’. Las personas ma-
yores sefialaron que la diferencia viene dada por ‘el grado en el que se sienta afectado,
si yo me encierro en mi misma’, 'la edad que tienes cuando se produce la pérdida’, 'nace-
mos y tenemos que morir, esa es la norma’, ‘'mucha fuerza de voluntad, mucha valentia y
aceptacion’, 'por la fe que tenemos, todos tenemos que afrontarlo y llegar a ese destino’.

La novena pregunta reside en si consideran que las creencias religiosas favo-
recen el proceso de duelo. Los mayores expusieron que 'si mucho’, 'si, creo que existe
otra vida espiritual, y gracias a las creencias hablo todas las noches con los espiritus’, 'si’,
'si’, 'si, soy muy sequidora de las ensefianzas de Cristo y él dijo: el que crea en mi, vivird".
Los jovenes explicaron que 'si, porque religiones como el budismo o el cristianismo ven
la muerte como un cambio y no como una pérdida’, 'no soy creyente, pero considero que
las creencias religiosas si que pueden ayudar’, ‘si, obviamente, la muerte para ellos es
reunirse con la persona que mds veneran’, 'si, porque es mds bonito pensar que alguien
que ha muerto estd en el Cielo’, ‘'yo no creo, asi que opino que no ayuda’.

La décima pregunta fue si cambio su forma de afrontar el duelo con el paso
de los afos. Los jovenes afirmaron que 'si, ya no lo siento tan intensamente. Para mi
la muerte representa una mala experiencia, pero ahora no me da tanto miedo’, ‘pues
hace unos anos, cuando murié mi abuelo, no fui tan consciente, ya que mis padres me
aislaron, ahora, al ser mds mayor, ya no me aislan tanto’, si, creo que si. Antes no estaba
obligado a hacer ciertas cosas como el luto. Ahora cada cual es libre de sentirse y com-
portarse’, 'no, he sentido siempre el mismo pavor’, ‘sigo sin saber como afrontarlo con el
paso de los afios’, 'no’. Las personas mayores afirmaron que 'no, ha sido igual a lo largo
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de mi vida’, 'no pienso que pueda cambiar’, ‘cada muerte que ha habido en casa la he
vivido con mds dolor, alirse ellos, yo me he quedado mas sola en casa’, ‘siempre es duro’.

La penultima pregunta que se les hizo a los entrevistados pretendia descubrir si
dedican algun tiempo para si mismos, de qué forma y con qué periodicidad. Las res-
puestas de los mayores fueron: 'si, haciendo yoga dos veces a la semana’, ‘todos los dias
rezo al acostarme y al levantarme, busco trabajo que hacer, salgo los domingos por la tarde
con las amigas’, 'leyendo, escuchando musica, viendo cine, masajes’, ‘a mis arios todo esta
dedicado a mi misma’. Los jovenes dijeron que 'si, haciendo cosas que me gustan y me
relajan, jugar a la consola, investigar sobre temas que me gustan, dormir, ver deporte’, 'me
dedico poco tiempo, pero cuando lo tengo, pienso en mi misma de forma positiva, escucho
mUsica, comparto con mis amigos, paseo con mis padres’, 'si, cuiddndome y arreglando-
me, y mentalmente, cada dia’, 'no sé, cuando surge’, 'si, cada dia’.

Por Ultimo, se les lanzd una pregunta para saber si querian afadir algun tema
que no hubiera sido abordado. De los jovenes, uno sefiald que le hubiera gustado
que se tratase el miedo a la muerte, otro que se debia luchar por lo que queremos y
afrontar la vida de la mejor manera posible, a otro le gustaria que hubiera quedado
plasmado como afectaria a la rutina esa pérdida, qué decisiones se tomarian, la toma
de decisiones en el rumbo vital tras la pérdida. Respecto a las personas mayores, tan
solo dos quisieron aportar nuevos temas, dado que el resto afirmé que no le gusta-
ban estos temas: ‘por ejemplo, ;qué relacion mantenia con la familia en fase terminal o
agonia? ;Cémo vivié o sintié al familiar que murié en sus Ultimos dias?’, ‘procurar llevar-
te bien con todo el mundo, hacer todo el bien que puedas’.

Conclusiones

Nos parece esencial comenzar las conclusiones con la premisa que, si bien
es la apoyada por todos los autores, especialmente por Kiibler-Ross, el dueloy la
pérdida son sentimientos que se abordan con una emotividad desbordada. Nin-
guno de los encuestados ha dado una respuesta que no esté tildada de negativis-
mo y todos contemplan el duelo como “algo feo, terrible, un profundo dolor”. Eso
no hace mas que confirmar que la sociedad en la que vivimos no ha cambiado en
cuanto a la percepcion del duelo, pues tanto jovenes como mayores sienten un
profundo rechazo hacia él.

Ademas, observamos que a dia de hoy, el duelo es algo que se resume al am-
bito familiar. Casi todos los encuestados han respondido que los grandes duelos
de su vida han sido de personas que pertenecian a su ambito familiar. La muerte
de los amigos lejanos o conocidos genera, por supuesto, cierta tristeza, pero para
superarla no se hace necesario pasar un proceso como el del duelo.

Por otra parte, desde el estudio realizado y las respuestas obtenidas, hemos
observado que ninguno de los encuestados ha logrado definir con exactitud las
fases del duelo, difundidas por los medios y establecidas por Kiibler-Ross. Esto
nos hace pensar que estas fases no son tan “aplicables” a las personas que sufren
la muerte de un ser querido como a los que se preparan para su propio final. Los
resultados nos muestran que las personas perciben la asimilacion del duelo como



un shock, un momento caoético que les hace imposible distinguir con claridad al-
gunas etapas o fases diferenciadas.

Nos ha llamado poderosamente la atencion también el hecho de que la gen-
te suele distinguir el duelo patoldgico del duelo “normal”. Pese a que es un con-
cepto no demasiado conocido, ninguno ha dudado en sefialar caracteristicas que
les hacen darse cuenta de que el duelo ha pasado a sufrirse como una enferme-
dad. Esto nos hace deducir que si bien la mayoria no logra distinguir fases especi-
ficas, si que hay una especie de “linea” que hace entender cuando se ha rebasado
el limite de lo patoldgico.

No podemos tampoco dejar de interesarnos por el tema de la fe. Somos
conscientes de que en nuestro pais hay un gran porcentaje de la poblacién que
tiene algun tipo de creencias religiosas. Encontramos que Dios esta muy presente
en los procesos del duelo de las personas mayores, mientras que los jovenes se
centran en otros aspectos de la vida, como los amigos, la familia o el dia a dia. Eso
nos indica que a lo largo de los afios la religion ha ido perdiendo “fuerza”y ya no
ofrece un gran consuelo en momentos de pérdida.

La Ultima de las conclusiones, para nosotros la mas sorprendente, es la que
va relacionada con el miedo. Las personas mayores nos han indicado que cada
duelo vivido no ha mitigado el dolor de los siguientes, sino que cada vez la sen-
sacion de pérdida era mas grande y pesada. Los jovenes, sin embargo, defienden
que para ellos el primer duelo les ha servido para ser mas fuertes, para saber como
afrontar las experiencias futuras. Si bien es imposible no sufrir ante la pérdida de
un ser querido, es interesante saber que, bien por la pérdida de la espiritualidad
anteriormente mencionada o por otros factores, las nuevas generaciones dicen
aceptar la muerte de una forma mas sélida que los mayores, lo que nos indica que
lo aceptan antes como algo natural, que forma parte de la vida.

Bibliografia

Echeburua, E. (2004). Superar el un trauma: el tratamiento de las victimas de sucesos vio-
lentos. Madrid: Piramide.

Echeburua, E. y Herran, A. (2007). ;Cuéndo el duelo es patoldgico y cdmo hay que tratar-
lo? Andlisis y Modificacion de Conducta, 33 (147), 31-50.

Kubler-Ross, E. (2011) (Orig. 1997). La rueda de la vida. Barcelona: Zeta.

ojenp |3

119



LA FELICIDAD, EL BIENESTAR

JosE DAVID URCHAGA LITAGO, MARIA EUGENIA PoOLO

Yolanda Gonzalez Vdzquez, Inés Gémez Durdn, Patricia Laborda Galaviz, Ce-
lia Garcia del Brio, Felisa Garcia Pérez, Mariluz Lépez Sanchez,
Carmen Ldpez Lépez y Charo Payo Polo

La felicidad, el bienestar

Introduccion

La felicidad es el mayor deseo humano. Desde hace una década ha sido un
tema muy estudiado desde la psicologia, que antes se dedicaba mas a las emocio-
nes y estados negativos (estrés, depresion, neurosis, miedos, etc.). Es la psicolo-
gia positiva (Seligman, 2011) la que ha tomado dicha tematica como eje central.
Esta ya era estudiada por otras corrientes, y de forma especial por la psicologia
humanista (Frankl, 1985; Salvino, 2009). En la Universidad Pontificia (UPSA) han
sido varios los trabajos dedicados al tema de la felicidad (Risco, Cabaco y Urcha-
ga, 2010). Nosotros vamos a tomar como referencia el estudio del profesor de la
UPSA Salgado (2010), actualizado en su marco tedrico por Barahona (2012).

A partir de la lectura, reflexion y discusion del trabajo de Salgado (2010), el
grupo realizo un guion de entrevista estructurada que paso a un grupo de jovenes
y mayores. De sus respuestas realizamos unas reflexiones que aqui presentamos,
pero antes resumimos los principales aspectos de la felicidad y la metodologia de
trabajo.

Seligman (2011) modifica su teoria sobre la felicidad y propone el constructo
de bienestar, que engloba la felicidad, pero al que suma la importancia de alcan-
zar logros en la vida, asi como el de las relaciones. El bienestar, la felicidad, debe
incluir en total cinco dimensiones: emociones positivas, la entrega (fluir), las rela-
ciones, el sentido de la vida y los logros vitales. La psicologia positiva ha puesto
de manifiesto cémo las personas que alcanzan el bienestar vital viven mas y me-
jor, y superan con mas facilidad los obstaculos inevitables de la vida. Algunas de
las principales areas de estudio de la psicologia positiva son:

e Eloptimismo: tendencia a esperar que el futuro depare resultados favora-
bles. Nos ayuda a afrontar las dificultades con buen animo y perseveran-
cia, descubriendo lo positivo.

* Las emociones positivas: lo que sentimos (placer, gozo, disfrute, consuelo,
etc.) que conlleva la vida “placentera”, de sentirse bien.

* Resiliencia: es una capacidad para seguir proyectandose en el futuro a pe-
sar de acontecimientos desfavorables y condiciones de vida dificiles.

* La Inteligencia emocional: que nos permite percibir, comprender y empa-
tizar con los demas. Todos conocemos personas que comprenden, empa-
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tizan mas que otras. Son esas personas con las que nos gusta hablar, que
nos escuchen cuando tenemos un problema.

 Sensacion vital de fluidez, de entrega: es un estado en el que la persona se
encuentra completamente absorta en una actividad (disfruta), durante la
cual el tiempo parece que se ha parado, supone “fundirse” con la activi-
dad; las acciones, pensamientos y movimientos se suceden sin pausa. Se
basa en el concepto de fluir de Csikszentmihalyi (2008). Vivir con estos
objetivos supone una “vida entregada”. ;Quién no conoce una persona
que disfruta con lo que hace y se le pasa el tiempo sin darse cuenta?, ;a
quién no le ha sucedido alguna vez?

Jp3saualq 12 ‘popidiaf v

* Relaciones: la busqueda de relaciones es un principio minimo para el bien-
estar humano. Asi, se sabe que las personas con mayor numero de rela-
ciones positivas son mas felices y afrontan mejor la vida. La clave no esta
solo en el cultivo del interior, sino también en el de las relaciones.

* Logros: perseguir el éxito en una tarea (los rendimientos, el virtuosismo)
por su valor en si mismo. Hay personas que le gusta ganar al pdker si o si,
a otras resolver un problema fisico o una vacuna, etc. Su satisfaccion esta
en superar dicha tarea. En la medida en que una persona se centra en esta
dimension y la alcanza tiene una “vida conseguida”. ;A cuantas personas
conocemos que dejan esta vida felices por haber realizado sus metas?

e Sentido: pertenecer y estar al servicio de un objetivo-meta que se con-
sidera mas importante que la propia persona (familia, politica, religion,
igualdad, justicia, etc.). Asi se vive una “vida significativa”. El mas impor-
tante antecedente estd en Viktor Frankl (1984).

* Por Ultimo, la Felicidad: es la motivacion, el deseo de conseguir algo, la
busqueda y no el logro o la satisfaccion de los deseos. No debe tomarse
de una forma superficial, heddnica, sino como una postura vital. Asi, las
personas pueden sentirse muy plenas, desarrolladas, con una gran sensa-
cion de bienestar, a pesar de que su dia a dia se aparentemente muy duro
por tener que cuidar, por ejemplo, a unos padres enfermos.

Aparte de lo ya comentado, los principales agentes de felicidad, de bien-
estar y desarrollo son las denominadas virtudes o fortalezas. Estas guardan una
estrecha relacion con la capacidad de resistencia frente a los acontecimientos
adversos (resiliencia) y las ocasiones en las que la integridad y salud mental del
individuo son puestas en peligro. Se dividen en:

e Sabiduria y conocimiento, implican la adquisicion y uso del conocimiento:
curiosidad, interés por el mundo, amor por el aprendizaje, creatividad,
originalidad, capacidad de aconsejar, mentalidad abierta, pensamiento
critico, perspectiva e inteligencia practica.

e Humanidad, recoge las fortalezas interpersonales que implican cuidar y
ofrecer carifio y amistad al otro: amor, capacidad de amary de ser amado;
simpatia, ser amable, generoso con las personas; inteligencia emocional,
personal y social.
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e Coraje, fortalezas implicadas en la consecucion de meta ante situaciones
de dificultad externa o interna: valentia, integridad, honestidad, auten-
ticidad, pasion por las cosas y perseverancia a la hora de conseguir las
metas.

e Justicia, fortalezas civicas para una buena convivencia: capacidad de lide-
razgo, ser leal, sentido de justicia, tratar a todas las personas de manera
igualitaria, apoyar a los demas cuando lo necesiten.

e Moderacion, que nos protege de los excesos: capacidad de perdonar, ser
humilde y modesto, prudente, cauteloso a la hora de tomar decisiones;
autocontrol, autorregulacion.

* Transcendencia, fortalezas que dan significado a la vida y establecen re-
lacion con el universo: apreciacion de lo bello, capacidad de asombro,
gratitud, esperanza, optimismo, proyeccion hacia el futuro, sentido del
humor, espiritualidad, fe, sentido religioso. Son muy numerosos los tra-
bajos que relacionan especificamente salud mental con creencias y prac-
ticas religiosas.

En la actualidad estd demostrado (Salgado, 2010) que tener un elevado
sentido de trascendencia y conformar un estilo de vida basado en la fe religiosa
esta relacionado con menor incidencia de sintomatologia psiquiatrica. Del mismo
modo que la fe en Cristo es un poderoso animador del comportamiento altruista
y prosocial, que a su vez contribuye a un descentramiento y reorientacion aten-
cional y motivacional muy saludable psicoldgicamente. Alfonso Salgado (2010,
pp. 41-48) demuestra como el evangelio y la religiosidad cristina apoyan el cre-
cimiento personal, el bienestar a través de las virtudes y fortalezas propuestas
por Seligman (2011). Légicamente (Urchaga, 2006 y 2009), depende de cémo de
madura sea la religiosidad de esa persona, ya que la fuerza de la religion es tal que
puede llevar justamente al polo opuesto: al fanatismo, al sectarismo religioso.

Estas fortalezas son rasgos, caracteristicas psicoldgicas que se presentan
en situaciones distintas y a lo largo del tiempo; pueden aprenderse y potenciarse.
Son vias o caminos para llegar a alcanzar las virtudes humanas y se valoran prac-
ticamente en todas las culturas del mundo. Cualquier persona puede obtener, con
el tiempo, esfuerzo y determinacion suficiente las fortalezas personales.

Cada cual posee unas fortalezas caracteristicas. Es importante no tratar de
jerarquizarlas, porque todas ellas son positivas y, por lo tanto, deseables. Anali-
zando las respuestas de miles de personas, las fortalezas mas relacionadas con el
amor, la esperanzay la vitalidad obtuvieron las mas altas puntuaciones, seguidas
de la gratitud, la curiosidad y la perseverancia, mas relacionadas con la satisfac-
cion percibida ante la vida.

El estudio. En el aula, después de trabajar en grupo la propuesta de Alfonso
Salgado (2010) y aportar sugerencias desde nuestras experiencias vitales y aca-
démicas, pasamos a elaborar un guidn para la entrevista, estructura que poste-
riormente realizariamos a un grupo de personas mayoresy jovenes. Este guion se
coordino con el resto de los grupos para que posteriormente se pudiera efectuar



un trabajo comparativo entre las diferentes emociones vitales (véase los otros ca-
pitulos del presente libro). El guidn definitivo de la entrevista quedé configurado
por cuatro preguntas para describir a los participantes (Edad, sexo, estado civil y
nivel de estudios) y 15 sobre la felicidad/bienestar.

Los participantes. El estudio se realiz6 con seis jovenes, entre 20y 22 afos,
de ellos sélo un varoén (20 afios) y todos con estudios universitarios. El grupo de
mayores (51-72 afnos) estaba compuesto por cuatro varones y tres mujeres. A
continuacion presentamos los datos basicos indicativos de cada caso (sexo, edad,
estado civil, estudios), asi como el cddigo de identificacidon de cada uno de ellos
(V, siesvaron; M, si es mujer; sequido de la edad):

(V20) Hombre 20 aiios, soltero, estudios: universidad

(M20a) Mujer 20 afios, soltera, estudios: universidad

(M20ob) Mujer 20 afos, soltera, estudios: universidad

(M21a) Mujer 21 ainos, en pareja, estudios: universidad

(M21b) Mujer 21 afios, soltera, estudios: universidad

(M22) Mujer 22 afios, soltera, estudios: universidad

(M51) Mujer 51 afios, casada, estudios: graduado escolar

(M53) Mujer 53 aios, casada, estudios: graduado escolar

(M58) Mujer 58 aios, casada, estudios: bachillerato

(M59) Mujer 59 afios, soltera, estudios: bachillerato

(V60) Hombre 60 afios, divorciado, estudios: bachillerato

(V63) Hombre 63 aios, casado, estudios: universidad

(M72) Mujer 72 anos, viuda, estudios: graduado escolar

Resultados. Mostramos las repuestas obtenidas a cada pregunta, y sobre
ellas haremos un comentario.

¢Qué es para usted la felicidad? La mayoria de los encuestados, tanto jo-
venes como adultos, definen el término Felicidad como un estado de bienestar
consigo mismo 'y, por consiguiente, una buena relacion con la gente que les rodea
y a la que quieren.

(V20) Tener otra persona que te quiera, una buena relacion familiar y ser buena perso-
na y respetar al préjimo. / (M2oa) Muchas cosas: sentirse bien con uno mismo y trans-
mitir ese bienestar a los demds. Mucha gente puede considerar lo material como algo
para ser feliz, pero yo no lo considero asi. / (M21a) Sentirme a gusto con la gente que
me rodea, pero no Unicamente en “distancias cortas”, sino con el mundo en general.

Con el amor, sobre todo, se es muy feliz. / (M21b) Cuando tienes a tu alrededor gente
a la que le importas y te importa, cuando das todo por la otra persona y te sientes
satisfecha de poder ayudar. Cuando en el trabajo te sientes realizada y sientes que
sirves para algo. /(M22) Hacer algo que quieres, estar con la familia, lograr las metas /
marcadas en la vida. / (M51) Tener mucha salud, que todos los de mi familia estén bien
y el trabajo. También es muy importante el amor. / (M53) Lo es todo, estar bien contigo
mismo, con los que te rodean, procurar hacer felices a los que tienes a tu lado y, sobre
todo, estar bien de salud, eso es lo principal. / (M58) Saber encajar cada circunstancia
que se presente a diario. Consequir pequerios objetivos de cara a los demds e, incluso,
a mi misma. Todo eso me produce alegria y me ayuda a sequir. / (M59) Estar bien con-
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sigo mismo, ver a las personas de mi entorno alegres. / (V60) Un estado en el cual uno
se encuentra como a gusto, relajado... / (V63) Llevarme bien con mi familia y amigos.

Hablenos de la ultima ocasion en la que se sintid feliz. ;Como fue? Mien-
tras que la mayoria de los encuestados jovenes hablan de la Ultima ocasion en la
que se sintieron felices en dias cercanos a la entrevista cuando consiguieron algun
logro o cuando disfrutaron de un dia junto a sus amigos, la mayoria de los adul-
tos encuestados hacen referencia a cuando alguien de su familia consiguio lo que
queria y sintieron satisfaccion por ello.

(V20) Hoy mismo, me han dado la nota de Historia, cuando he quedado con mi novio.

/ (M2oaAyer, porque estuve con amigos de diferentes grupos con los que paso buenos

momentos y estuvimos hablando de todo en general y me lo pasé muy bien. / (M51)

Cuando pasé la enfermedad que tuve (cancer de ovarios) y cuando me tocé la loteria.

Me senti feliz cuando acabé los ciclos de quimioterapia y pude volver a disfrutar de la

vida. / (M53) Cuando mi hija me dijo que se casaba, me emocioné muchisimo al verla

vestida de novia y senti que se me iba, aunque no se va del todo y gano un yerno. /

(Ms9) El nacimiento de mi hijo, por haber consequido mi objetivo, saber que has lo-

grado algo que estabas esperando. Viajar también me hace feliz, disfruto conociendo

otras costumbres, paises...

¢Qué caracteristicas tienen las personas felices? Todos los encuestados,
jovenesy adultos, consideran como caracteristicas esenciales de las personas fe-
lices: ser positivo ante la vida, contagiar la alegria, preocuparse por los demas...
(M20ob) Optimistas, positivas, alegres..., porque los acontecimientos se enfocan de
forma mads positiva. / (M21a) Una persona que quiere que otras personas también lo
sean. /(M22) Transmiten felicidad, buen humor, suscitan mi interés, sonrisa en la cara,
apariencia mds joven, tienen mds vida y la disfrutan mds. / (M51) Son muy alegres,
siempre dispuestos a ayudar a los demds sin pedir nada a cambio, porque son felices
solo con el hecho de poder ayudar.
¢Cree que el entorno propicia la felicidad (costumbres, familia, relacio-
nes sociales, culturales...? La mayoria de las personas encuestadas admiten que
el entorno si que propicia la felicidad, lo relacionan con la educacion que se haya
tenido desde pequeno y en el ambiente en el que uno haya desarrollado su vida.
Sin embargo, algunos afaden que hay otros factores no relacionados con el en-
torno que también propician la felicidad.
(M20b) Si, si tienes habitos saludables, te sientes mds feliz. También si te sientes ama-
do por la familia, los amigos, y las relaciones culturales nos ayudan en la felicidad. /
(M21a) Por supuesto, una familia que te quiera y que esté unida te propiciara felicidad,
al igual que estar con tus amigos. / (M59) Si, te puedes sentir feliz en un entorno bonito
y agradable (tiempo, gente...), en cambio un lugar pobre o desolado te puede provocar
tristeza. / (V60) Si, porque la familia ayuda a ser feliz cuando se dan las circunstancias
para ello: si hay trabajo, calidad de vida, buena convivencia...

¢En qué aspectos de la vida se aprecia la felicidad? (salud, relaciones per-
sonales, trabajo...). Ponga algun ejemplo. Las personas jovenes encuestadas
opinan que en todos los aspectos de la vida se aprecia la felicidad. Sin embargo,
los adultos anteponen la salud a todo, porque si no se tiene salud no se puede
disfrutar de todo lo demas.



(M21a) Todos los aspectos de la vida dan pie para ser feliz o no. / (M53) En la salud,
porque si no estds bien, aunque tengas muchisimo dinero, no te sirve de nada, va de la
mano la salud de la felicidad.

¢Cree que las creencias religiosas favorecen la felicidad? ;Por qué? Hay
respuestas dispares en cuanto a esta pregunta sequn las edades. Sin embargo,
muchos opinan que para aquellos que si que creen, las creencias religiosas si fa-
vorecen la felicidad.

(M20b) Pueden favorecerla, pero la religion no es indispensable para la felicidad. Si

bien los valores que pueden promulgar son necesarios e importantes para la vida de

algunas personas. / (M58) En mi caso si, cuando se murio un ser querido lo pasé muy

mal, me cerré a los demds y me hundi. Cuando recapacito sobre mi actitud pensé que

tenia que dar un giro y si no tienes en qué apoyarte es dificil. Yo me apoyé en mi fe.

¢Ha cambiado su forma de afrontar la felicidad con el paso de los afios?
La gran mayoria de los encuestados, jovenes y adultos, creen que con el paso de
los afios ha cambiado su forma de afrontar la felicidad. Ahora lo ven todo con mas
calma y disfrutan cada momento.

(V20) Si, supongo que si. Cuando eres mas pequenio la vida es menos complicada, todo

lo que se mueve a tu alrededor te hace feliz. / (M59) Si, por el cambio de valores. Cuan-

do eres joven si dispones de dinero eres mas feliz, piensas menos en los problemas.

Cuando eres mayor le das menos importancia, no es la cantidad, sino la calidad de las

relaciones personales.

{Toma alguna medida para ser feliz? ;Tiene algun truco? La medida mas
comun en los encuestados es tomarse la vida con humor, mirandolo todo desde
una manera positiva.

(M22) Disfrutar los momentos previos a los acontecimientos que pienso que me hardan

feliz. / (M59) Procuro ser positiva y tomarme la vida con buen humor. Hacer cosas que

me agraden, que me hagan feliz.

¢Cree que hace feliz a otras personas? ;A quiénes? ;Qué sentimiento le
produce esto? Todos los encuestados, tanto jovenes como adultos, piensan que
al menos intentan hacer felices a otras personas y que, cuando lo consiguen, sien-
ten satisfaccion y plena alegria.

(M20b) Si, a mi familia, a mi pareja, a mis amigos... me da satisfaccion y alegria poder

darles felicidad, al tiempo que la recibes / (V60) Si, a mi hijo, a mis amigos... y a mi

familia en general. Me produce un sentimiento de bienestar y alegria.

¢Dedica algun tiempo para si mismo? ;De qué forma? ;Con qué periodi-
cidad (cada dia, semana...)? Todos, a pesar de la sociedad en la que vivimos que
no tenemos casi tiempo, intentan sacar algun momento todos los dias para ellos
mismos.

(M21b) Cuando voy por la calle me pongo musica y voy pensando o recordando algu-

nas cosas. También, en la cama cuando me pongo a analizar lo que he hecho durante

el dia, si tengo o no que cambiar algo, si he hecho todo lo bien que podia hacerlo... /

(M58) No tanto como desearia, porque el ritmo de vida tan agitado que a veces llevo,

el cansancio... no dejan demasiado tiempo para una misma. Reconozco que muchas

veces necesito parar, pero no lo hago.
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¢Es de la opinion de que la gente es menos feliz ahora que hace afos?
;Por qué? Los tiempos han cambiado y eso se ve reflejado en las opiniones de
[4
los entrevistados; la mayoria consideran que ya no hay tanto contacto entre las
personas ni tantos valores, ahora la gente se fija mas en lo material, y mas ahora
que estamos en época de crisis.
(M2oa) Si buscas la felicidad, la podias buscar antes o ahora, aunque sean diferentes
las condiciones. Tu puedes crear tu propio camino hacia la felicidad. / (M58) Si, pero
es muy subjetivo, ya que cada uno centramos la felicidad en diferentes cosas. Antes,

las cosas mds simples nos provocaban un bienestar que considero muy cercano a la
felicidad.

¢{Qué cree que le ayudaria a mejorar su felicidad? Una vez mas, las opi-
niones de los jovenes y adultos encuestados son diversas. A los jovenes les haria
feliz conseguir las metas que tienen en la vida: un trabajo, una pareja... Mientras
que los adultos se preocupan por la felicidad de los suyos, lo que mejora su propia
felicidad.

(M21b) No tener que enfrentarme a ningun problema, ni yo ni familia ni amigos;
aprender a mirar todo de forma positiva y sin agobios y conseguir el trabajo que de-
seo. / (V6o) Me haria muy feliz encontrar una pareja con la que me compenetrara.
Y, pensando materialmente, me haria muy feliz dar la vuelta al mundo y verlo todo
tranquilamente.

¢Qué le diria a alguien que en este momento no es feliz? Todos los en-
cuestados coinciden en que para ser feliz hay que vivir el presente, no preocu-
parse por las adversidades que a uno le vienen y afrontarlas de la mejor manera
posible.

(V20) Que valore lo que tiene, que la vida son dos dias y tenemos que buscar lo mejor
de nosotros mismos. / (M2oa) Que mire lo positivo de la vida, que no todo es negro,
que siempre después del tunel estd la luz. / (M20b) Que tratase de dar un giro a su
vida, y buscara una meta que le ayudara a tener algo por lo que vivir. / (M21a) Que se
puede ser feliz, pero hay que buscar la felicidad, que empiece por amar a simismoy a
los demas. / (M53) Que no se preocupe, que vendran tiempos mejores aunque ahora
tenga carencias de muchas cosas. Al fin y al cabo, después de la tormenta siempre
llega la calma. / (M58) Por mi forma de ser pienso que no le diria nada. Eso si, haria lo
posible para que sintiera que le comprendo y que estoy a su lado por si me necesita. /
(M59) Que siempre hay alguien que esta peor y que tiene que ser positivo, porque asi
las cosas se ven de diferente manera. Que se apoye en la familia y los amigos para
afrontar los problemas y que no parezcan tan grandes. Ayudar a dar soluciones. /
(V63) Que hay que vivir el presente. / (M72) Que ponga algo de su parte para ser feliz
con las relaciones familiares y sociales. Disfrutar de la vida, porque es muy corta.

A modo de resumen, conclusion

Tanto las personas mayores como las jévenes conocen y valoran la impor-
tancia de la felicidad y del bienestar. La fundamentan en las relaciones positivas,
en el sentido de la vida, en el autoconocimiento y en las pequeiias cosas del dia
a dia. Por mostrar una diferencia entre jovenes y mayores, es que estos Ultimos



poseen, por un lado, la fortaleza de la espiritualidad-religiosidad mas desarrolla-
da; y por otro lado, la sitian en cuestiones mas concretas (hijos, amigos, pareja),
y valoran mas lo cercano (familia, actividades), ya que al tener mas conciencia de
la finitud de la vida relativizan otras cuestiones que durante épocas anteriores
eran mas importantes (sueldo, trabajo, posicidn social, etc.). “La vida es muy
corta” (M72) llegan a decir. Ahora bien, todos estan de acuerdo en que hay que
superar las crisis, lo malos momentos, y que hay que vivir mas lo positivo que
dejarse atrapar por lo negativo. En el amor (a uno mismo y a los demas) esta una
de las claves mas importantes de la felicidad, en el Ser mas que en el Tener.
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EL MIEDO

MARIA EUGENIA POLO GONZALEZ, JOSE DAVID URCHAGA

Alba Castro Bdriez, Pilar Garcia Battaglia, Sandra Herndndez Crego
y Lucia Varas Méndez

El miedo es algo que surge a borbotones tras una situacion extraordinaria.
Es la respuesta del cuerpo a eso que nos causa miedo la que dicta al cerebro, le
ordena que debe sentir miedo. El miedo no lo genera el cerebro, sino que el cuer-
po le indica al cerebro que tiene miedo. El centro del miedo y de las emociones se
encuentra en la amigdala, en el cerebro. Asi una persona que tenga atrofiado ese
organo no sentira miedo ni ninguna otra emocion.

De hecho, tal y como explica Luis Miguel Ariza, el investigador Justin Feins-
tein, de la Universidad de lowa en Estados Unidos, junto con el investigador del
cerebro Antonio Damasio, hicieron una investigaciéon con una mujer que tenia
atrofiada la amigdala. Ambos estudiosos la llevaron al lugar donde estuvo a pun-
to de perder la vida cuando un drogadicto la amenazé con un cuchillo. Ella en
ningun momento de la situacion sintié miedo. Si que sabe lo que es porque hasta
los 10 afios tenia ese sentimiento. Miedo a la oscuridad, cuando un perro estuvo a
punto de morderla, cuando la asustaban. Recuerda ese miedo, pero en la actuali-
dad no sabe qué es el miedo.

Ademas, el cerebro tiene la capacidad de recordar temores anteriores, por
eso cuando nos encontramos en una situacion similar a otra vivida anteriormente
sentimos miedo. El cerebro rescata ese temor vivido en la primera situacion que
se dio y hace que sintamos miedo, a pesar de que no vaya a terminar con los mis-
mos resultados. Este es un mecanismo de defensa del cerebro, para evitar que se
produzca una situacion con resultados similares a la primera vez; el cerebro nos
hace recordar ese momento y asi evitar esa situacion.

También es bueno que nosotros mismos almacenemos ese miedo, teniendo
en cuenta que esas situaciones ya se han dado con anterioridad, y asi ya sabemos
cOmo reaccionar o qué va a pasar. Eso nos puede salvar la vida. Como dice Josep
Ledoux (cit. Por Ariza): “Las cosas peligrosas ahora lo seran mafiana, y el cerebro
necesita grabarlas para protegernos en el futuro”.

El miedo clinicamente se define “como una perturbacion angustiosa del ani-
mo debido a un riesgo o mal que amenaza realmente o que se representa en la
imaginacion” (www.inteligenciaemocional.org). Y trae consigo fendmenos fisi-
cos derivados, como la variacion del pulso y la respiracion, reacciones motoras...;
o psiquicos, como la angustia. Asimismo, tal y como apunta Pilar Jerico, “las pu-
pilas se dilatan, y se producen tres hormonas: la adrenalina, la noradrenalinay los
corticoides, también llamados hormonas del miedo”. Estos Ultimos impiden que



se produzca la conexion entre nuestras neuronas, sinapsis, “que como sabemos
es la base de la creatividad”.

El miedo al futuro produce ansiedad y el miedo al pasado, depresion. Son
algunas patologias del miedo. La gente que va al médico por alguna patologia
producida por el miedo tiene que ser consciente de que no se puede vivir con
miedo. Una vida no es una vida si se tiene miedo. El miedo cohibe a las personas
de vivir una vida plena y feliz, no disfruta de los que tiene alrededor.

Hay que decir que todas las personas sentimos miedo, salvo las que, como
se ha dicho, tengan atrofiada la amigdala. También hay que aprender a enfren-
tarse a los miedos. No podemos dejar que el miedo se apodere de nuestras vidas,
eso no seria una vida. Ademas, como advierte Salvador Casado, nuestro cerebro
“consume el 25% de los recursos energéticos corporales, llevamos un motor neu-
ronal sobre los hombros de alta cilindrada” y, dependiendo de como pensemos el
acelerador gastara mas o menos. “Y las preocupaciones o pensamientos rumian-
tes nos hacen pisar a fondo el acelerador”. Asi que si estamos constantemente
con miedo al final acabaremos agotados.

Algo bastante recomendable a la hora de irnos a dormir es ver algo agrada-
ble en la television o tener una buena conversacion, con objeto de tener suefios
agradables y descansar mas.

El miedo también es un instrumento de poder, como explica Ariza. Un ejem-
plo de ello son las amenazas sean del tipo que sean. Una persona amenazada vive
con miedo a perder algo o que le hagan algo, de ahi que haga lo que la otra perso-
na quiere. Esto se utiliza bastante en la vida actual. Las personas que amenazan
viven con bastante mas superioridad que el resto, son mas seguras de si mismas.
Asi los politicos lo utilizan para captar votos, ademas de estar presentes en las
técnicas de marketing. En los anuncios se muestran a personas atemorizadas y
posteriormente un producto que hace que ese miedo desaparezca. Esta es la téc-
nica que utilizan para vender los productos.

Ademas también utilizan el miedo en el ambito laboral. Anteriormente se
buscaba a personas automatas, que no tuvieran personalidad, actualmente lo
que se valora es el talento, la innovacidn y la creatividad y, si hay miedo, ninguna
de estas caracteristicas se puede desarrollar. Dentro del entorno laboral también
existe el miedo al fracaso, al rechazo, a la pérdida de poder, a no llegar a fin de
mes o al cambio.

Antiguamente, y actualmente también, la mayoria de los temores de la gen-
te se organizan en torno a perder la vida, a que la asalten por la calle y muera a
manos de otra persona. Ahora esos miedos deberian reducirse, y lo hacen, pero
aumentan otros miedos. Las ciudades y las calles cada vez son mas sequras. Pero
ahora el miedo esta en otras cosas, como los alimentos transgénicos. En la anti-
guedad te tenias que jugar la vida para conseguir alimentos matando un animal,
ahora solo hay que salir a un supermercado a por comida. La diferencia es que
ahora lo peligroso son los alimentos, pueden transmitirte enfermedades y morir
a manos de ellos. Una bonita paradoja, morir a manos de un alimento, cuando
anteriormente sucedia al contrario.

opaiu |3

129



El miedo

130

El miedo hay que conquistarlo. Para ello, segun Pilar Jericd, hay que segquir
varios pasos y asi evitar que el miedo nos paralice. Primero “hay que aceptar que
tenemos miedo”. Hay gente que a pesar de saber que tiene miedo no lo reconoce,
porque lo considera como una debilidad. Después hay que “identificar cual es nues-
tro miedo”. Como no es facil, la mejor manera de identificarlo es pensar en cual es
nuestra motivacion. En funcion de ello tendremos miedo a perderlo; ese sera nues-
tro miedo. Por Ultimo, hay que afrontar ese miedo e intentar superarlo. “Nuestro
peor enemigo es siempre nuestra propia cabeza”, a veces imaginamos cosas peo-
res de los que podrian llegar a suceder, de ahi que tengamos miedos. Lo mejor es
que ante una amenaza pongamos sobre el papel las posibles consecuencias. “Para
superar los miedos lo mejor es centrarnos en nuestra motivacion trascendente,
aquella que nos empuja a seguir adelante a pesar de los riesgos”.

Hay un cuento que explica a la perfeccion como podemos tratar de controlar
el miedo (Jerico: 2010, p.107):

En una noche estrellada, una anciano de la tribu de los cherokee estaba ensefian-
do a sus nietos a través de cuentos. Les dijo: "Hay una lucha dentro de mi, una lucha
terrible entre dos lobos. Uno de estos lobos representa el miedo, el otro el amor. Esta
misma lucha existe dentro de vosotros y de todos los demds”. Durante unos sequndos,
los nietos se quedaron en silencio, sin pronunciar palabra. "Abuelo, ;cuadl de los dos
lobos va a ganar?, preguntd por fin uno de ellos. El anciano le sonrié calmadamente y
respondic: "Aquel que yo decida alimentar”.

Cuestionarios de la investigacion

Esta encuesta contiene doce preguntas relacionadas con el miedo. Asi, he-
mos llegado a unas conclusiones tanto particulares como generales. Comenzare-
mos analizando por rangos de edad; hemos configurado cuatro grupos: Grupo 1
(17-19 anos); Grupo 2 (21-27 anos); Grupo 3 (52-67 anos); Grupo 4 (79-84 afos).

* Grupo 1 (17-19 anos)

Los jovenes de entre 17y 19 afos tienen en comun que el miedo es una sen-
sacion a lo desconocido. El miedo de estos sujetos es a situaciones desconocidas,
a cambios. Por eso lo que mas temen es que sucedan cambios en sus vidas. Estos
sujetos estan demasiado bien con sus vidas y no quieren que cambie nada por
miedo a que lo que venga sea peor, aun sabiendo que cabe la posibilidad de que
pueda ser mejor que lo de ese momento.

La mayoria de estos sujetos han sentido miedo en situaciones que se han
dado de noche. Esto nos dice que el miedo aumenta a medida que avanza el dia.
Por la noche hay mas probabilidad de que ocurra algo malo, a pesar de que algo
malo puede suceder en cualquier momento del dia. Pero la gente asocia el miedo
alanoche, miedo a los ladrones y estos en su mayoria actuan por la noche, de ahi
la relacion entre el miedo y la noche.

En cuanto a la vision que tienen estos sujetos de las personas miedosas, se
llega a la conclusion de que las ven como personas inseguras de si mismas, a pe-



sar de que todo el mundo sienta miedo en algun momento de su vida, pero no son
personas miedosas por naturaleza.

Estos sujetos creen que el entorno favorece el miedo, pero también lo redu-
ce. Piensan que la familia te puede meter mas miedo en cuanto a que si te incul-
can el miedo hacia determinadas cosas tU mismo desarrollaras ese miedo durante
toda tu vida. Al igual que la religion y la cultura. Ciertas religiones y culturas in-
culcan a sus seguidores el miedo a determinadas cosas. Pero a la vez también
reducen ese miedo. Si algunas personas tienen miedo a la muerte, su religion o
cultura pueden reducirlo o eliminarlo debido a su creencia en una vida posterior
mejor o a la reencarnacion.

La mayoria de los sujetos reflejan que su miedo en la vida esta centrado so-
bre todo en las relaciones personales y en la muerte. En las relaciones personales,
en cuanto a perder a esa personas o personas tan importantes en sus vidas, ya
sean amigos/as, familia, novio/a. En cuanto a la muerte, el miedo es a no tener la
salud suficiente como para vivir mucho; aprecian demasiado su vida como para
aceptar su muerte. No quieren que su vida acabe.

Para estas personas la forma de afrontar el miedo ha cambiado significati-
vamente a lo lago de la vida, segun han ido creciendo. Al principio los miedos son
a cosas que ahora ven como insignificantes: al “coco”, al hombre del saco... Segun
van creciendo van aprendiendo a afrontar el miedo, dandose cuenta de que no
se puede vivir con miedo, aunque aun asi se siga teniendo miedo a determinadas
cosas, a otras nuevas. Aprendes a vivir con miedo.

Todos los sujetos dedican tiempo para ellos mismos, a reflexionar. La dife-
rencia es que sus momentos de reflexion son en diferentes situaciones y momen-
tos del dia. Bien por la mafana, de madrugada, bien en la ducha o bien a la hora
de irse a dormir. En lo que coinciden es que lo hacen casi todos los dias.

La reaccion de los diferentes sujetos cuando sienten miedo depende de la
situacion en la que se encuentren. Generalmente se ponen nerviosos. Si son su-
jetos calmados, a pesar de estar en tension se comportan con naturalidad, inten-
tando mantener la calma. Si son todo lo contrario se ponen muy nerviosos. Si los
sujetos temen por su vida tienden a reaccionar de manera agresiva, en ocasiones
no saben ni cémo reaccionarian.

Para los sujetos encuestados lo que les ayudaria a tener menos miedo seria
tener mas seguridad en ellos mismos. Lo que mas miedo les hace tener es ser
inseguros; si reducen esa insequridad, reduciran el miedo. Otro de los aspectos
que les hace tener miedo es la incertidumbre debida a los cambios. Sireducen esa
incertidumbre, también reduciran el miedo.

En cuanto a los temas que les gustaria abordar y que no se han tocado estan
el miedo a la muerte y a la vida. A la muerte en cuanto a perder la vida y a la vida,
los temores diarios con los que algunas personas tienen que vivir y a algunas no
les deja vivir la vida.
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® Grupo 2 (21-27 anos)

Para los mayores de 20 afios el miedo continda siendo una sensacion, pero en
estos casos de peligro de algo muy préximo. Y sus miedos maduran con el tiempo,
ya no son del tipo quedarse sélo, a la oscuridad, robos o cambios en la vida, sino que
tienen miedo a la muerte, un miedo bastante generalizado en personas de mayor
edad.

La vision que tienen estos individuos sobre las personas miedosas no es cla-
sificarlas en grupos de personas miedosas y valientes, sino que las aUna a todas en
el mismo grupo. La razon es simple, porque todos los sujetos tienen miedo a algo
en lavida.

Estos sujetos mas maduros creen que el entorno si favorece el miedo, parti-
cularmente los gobiernos y sus relaciones de poder, basadas en un miedo ancestral
y algo primitivo. Pero también hablan de la relacion con los familiares y amigos, ya
que infunden sus creencias, pero también sus miedos. También que las religiones
en principio son las que fomentan este miedo para asegurarse su pervivencia.

Los sujetos en esta edad discrepan da las opiniones que habrian dado diez
anos antes; en una comparativa, los sujetos hasta los veinte afios sufren el miedo a
la muerte y sobre todo a las relaciones personales, es decir, se sienten mas influidos
por lo que piensen de ellos. Sin embargo, en contraposicion con esto, los que mas
han vivido en este aspecto hablan de miedo con respecto al trabajo, al perder su
puesto 0 a no conseguir uno, para poder mantener a la familia que se tiene o a la
futura.

La forma de afrontar el miedo para este grupo de personas ha cambiado, por-
que ya no tienen miedo a las mismas cosas, pero no saben cuando tuvo lugar ese
momento ni de qué forma.

Estos individuos intentar dedicarse el mayor tiempo posible para si mismos,
algo que resulta interesante teniendo en cuenta que esta conducta esta mas bien
asociada a sujetos mas jovenes, que se preocupan mucho del “yo”.

El comportamiento de estos sujetos ante una sensacion o situacion de miedo
es la espera al cambio o el quedarse quieto ante eso que les produce miedo. Es algo
llamativo en comparacidn con los mas jovenes, que experimentan unas sensacio-
nes de nerviosismo o en algunas ocasiones de agresividad.

Para estos sujetos los ansioliticos o el creer mas en uno mismo seria la solucion
al miedo. Suponemos que los ansioliticos porque quiza sea la forma mas rapida de
paliar esta sensacion, pero desde luego no la mejor.

Excepcion
Contamos con una excepcidn en este segundo grupo de edades. Una perso-
na que ve el miedo como un sentimiento que no tiene por qué ser negativo o
malo, dado que puede tratarse de una situacion que ocurre en muy contadas
ocasiones. Y para el que el miedo no se relaciona con su persona, sino que

sufre miedo por los demas. La vision que tiene sobre las personas miedosas
es llamativa, ya que el miedo lo relaciona con ser cuidadosos o precavidos y



no con ser inseguros, como el resto de los encuestados. Su opinion sobre la
religion encaja con la dada por el sequndo grupo de edad, esta de acuerdo
en que las religiones son la causa de muchos de los miedos de las personas.
El entorno si favorece el miedo, porque se toman las creencias que tenga la
familia o el entorno en el que se encuentra. Sin embargo, reconoce que el
miedo lo podemos encontrar ante una enfermedad, en las relaciones perso-
nales o en el trabajo, algo que comparte con los dos grupos de edad ante-
riores. Su forma de afrontar el miedo coincide con la del sequndo grupo, ya
que con la edad, la madurez y el paso de los afios las personas van sufriendo
ciertas experiencias agradables o no que les ensefan. Este sujeto no se de-
dica a si mismo todo el tiempo que le gustaria, algo que contrasta con los
dos grupos. Su comportamiento ante la percepcion de miedo es de tension,
alerta y mas tarde, segun transcurra, se convertira en una situacion agrada-
ble o no. Y para finalizar, al contar con el miedo como algo buenoy en vez de
lo contrario, no tendria ninguna solucion.

* Grupo 3 (52-67 afnos)

En este grupo fueron cuestionados cuatro sujetos, dentro del rango de edad
de los 52 alos 67 ainos. De entre ellos, tres mujeres y un solo vardn; asi mismo, dos
personas casadas, una viuda y una soltera.

Este grupo de personas a las que ya se les puede considerar bastante adul-
tas, perciben el miedo como una sensacion, y no un sentimiento desagradable
que se relaciona con situaciones de peligro o extrafnas en nuestra vida cotidiana.
Todos coinciden con el miedo en el ambito de la salud, a tener una enfermedad;
quiza porque aun son jovenes y no ven cerca la muerte, algo que analizaremos
en el siguiente y Ultimo rango de avanzada edad. Una consecuencia de esa en-
fermedad es el ser una carga para tu familia, algo a lo que se puede tener miedo
pensando en los de nuestro alrededor. Asi, son los aspectos de la vida, la salud y
el trabajo donde afecta mas el miedo, dejando de lado las relaciones personales,
donde puede que la gente sienta miedo, pero no lo relaciona con el término del
miedo, algo que asociamos a situaciones de peligro.

Aparte de enfermedades, la altura, el vacio o las personas trajeadas son
otros miedos derivados que se extraen de la encuesta sobre el miedo. Lo mas
curioso es ese miedo a las personas trajeadas (magistrados, banqueros, diputa-
dos), algo que personalmente nos ha llamado mucho la atencion, pues no es un
miedo comuUn como pueden ser las enfermedades o las alturas, por ejemplo. No
sabemos exactamente qué tipo de miedo puede ser, pero seguramente esté rela-
cionado con el dia a dia que vivimos sumergidos en este gran capitalismo donde
estas personas trajeadas deciden nuestra vida bajo sus beneficios.

El miedo escénico es otro tipo de miedo al que se tuvo miedo por Ultima vez,
segun los encuestados, junto con operaciones familiares, algo que siempre esta
presente en nuestro maximo miedo, por lo que pueda ocurrir después de esas
intervenciones.
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Este grupo de edad ve a las personas miedosas como personas inseguras,
desconfiadas, que necesitan compaiia o tienen miedo sin justificacion. Es cu-
rioso, pues cuando se hace esta pregunta en la encuesta parece que antes de
contestar se piensa en las personas miedosas, es decir, aquellas que no somos
nosotros, cuando en la primera pregunta o la sequnda hemos dicho que el miedo
es algo malo y algo que solemos sentir en algunas situaciones. Lo vemos como
algo ajeno a nosotros, si no, no nos describiriamos con tal facilidad con adjetivos
como inseguridad o desconfianza.

¢El entorno favorece el tener mas o menos miedo? Tres de los cuatro en-
cuestados piensan que es una razon obvia. Tanto en el entorno familiar, cultural,
en nuestro dia a dia hay una serie de costumbres que nosotros solemos adoptar
de forma inconsciente.

Contando que dos de los cuatro encuestados son religiosos, son contradic-
torias sus opiniones acerca de la influencia de la religion en el miedo. Por una
parte, se expone que Dios te otorga apoyo y proteccion, algo que te ayuda a su-
perar el miedo; por otra, al tener esa fe, te hace tener miedo en la parte oscura del
cristianismo: el infierno. Los otros dos restantes y no religiosos, consideran que
ésta se vale del miedo para conseguir acercarse a los no creyentes, ofreciéndoles
la religion como alternativa a no tener miedo. Sin embargo, piensan que si de
verdad hubiese alguien que nos protegiera, no tendria por qué existir el miedo.

Con todo, a lo largo de los afos estos sujetos han conseguido afrontar el
miedo de otra manera, digamos que el 50%, pues el otro 50 o no lo ha conseguido
o han ido a peor. Asi mismo, solo ese 5o se intenta enfrentar al miedo con una u
otra reaccion; el resto, ni siquiera lo intentan, lo dejan pasar, algo que saben que
pagaran con sus determinadas consecuencias.

En cuanto al tiempo dedicado para cada uno, se puede concluir algo curioso,
y es que la pregunta “;dedica algun tiempo para si mismo?” se relaciona con acti-
vidades exteriores, como leer o pasear, no como una pregunta interior a nosotros
mismos, si de verdad nos dedicamos tiempo para pensar quiénes somos, donde
vamos o qué queremos en la vida.

* Grupo 4 (79-84)

En este Ultimo grupo de ya avanzada edad han sido cuestionadas dos mu-
jeres, de 79 y 84 anos, respectivamente; la primera viuda y la segunda casada,
donde la religion tiene una gran influencia en su percepcion al miedo, algo que
veremos mas adelante.

Ambas consideran el miedo como algo muy malo, mas incluso que el ante-
rior grupo, algo tan malo que puede llegar a producir panico en nuestra persona.
Lo mas comun en el grupo de 52-67 era temer por una enfermedad, algo crénico
que te haga pasarlo mal y que pueda afectarle a terceros; sin embargo, con esta
avanzada edad, ya no se teme por la enfermedad, sino a la muerte comotaloala
manera de morir. Mientras en el anterior se piensa en la posible enfermedad, en
este se es realista y se piensa en lo que antes o después, pero mas temprano, les



va a deparar. Ademas, se tiene miedo a los accidentes en cualquier tipo de trans-
porte (carretera o avion).

En contradiccion, una encuestada considera que el entorno favorece la apa-
ricion del miedo, por costumbres familiares; otra sin embargo, considera que el
miedo tiene el momento, no tiene que ver con el entorno, todos tenemos miedo a
nuestra manera. Asi, se deduce en la siguiente cuestion que ambas son personas
miedosas, pues no caracterizan a otras, como pasaba en el anterior grupo, sino
que ponen la primera persona delante.

Como en el anterior, salud y trabajo son los ambitos donde prevalece el mie-
do, dejando de lado las relaciones personales. Una ha conseguido afrontar el mie-
doy otra se considera igual de miedosa.

Como ya hemos dicho, la religion era algo fundamental en estas dos encues-
tadas, las que consideran que si tienes fe, te ayudara a tener menos miedo que
sino la tienes, pues es algo que te da apoyo y proteccion. La religion, asi mismo,
serd una parte dedicada al tiempo personal de éstas y una manera de salir del
miedo, una escapatoria para verse mas tranquilas, ya que, como todo religioso,
consideran que Dios les salva de las peores situaciones, aunque siempre después
de la aceptacion de la mala situacion.

Estar en compaiiia y que se fueran los males en la faz de la tierra son dos
temas que ayudarian a tener menos miedo en la vida.

Conclusiones generales

Son muchos los encuestados y diversas opiniones, pero en general se puede
llegar a obtener unas conclusiones claras:

e Con el paso de los afos, el miedo se considera de manera distinta. Asi, los
mas jovenes pueden tener miedo a la simple oscuridad, algo que una perso-
na mayor ni se le pasa la cabeza, siendo las enfermedades o la muerte sus
maximas preocupaciones en el miedo.

* Enlos mas jovenes, se aprecia el miedo en el ambito de las relaciones perso-
nales, algo que apenas se menciona en las encuestas realizadas a personas
de mas avanzada edad, ya que predomina el miedo por la salud.

* Relacionada con esta anterior, puede que las personas si tengan miedo a las
relaciones personales, como puede ser la decepcidn; sin embargo, hay que
diferenciar entre preocupacion, miedo y mala conciencia. Asi, el miedo es
un concepto muy abstracto y general que puede abarcar muchos términos.

 Para la mayoria de los encuestados, el entorno, tanto familiar como social,
es algo que interviene de manera directa en la percepcion del miedo.

e Otro aspecto que ya se ha comentado antes es la consideracion al tiempo
dedicado a uno mismo. Asi, se ha contestado esta pregunta casi al 100% re-
lacionandola con actividades exteriores, en lo que cada uno pasa su tiempo
libre; sin embargo, no se ha relacionado con actividades interiores, como
puede ser la meditacion sobre uno mismo, qué queremos y adonde vamos,
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por ejemplo. Parecen preguntas obvias, pero que muchas personas no se
han llegado a plantear nunca a lo largo de su vida.

* Con el paso de los afios se suele afrontar el miedo y dejando temas menos
relevantes de lado y asumiéndolos con otro tipo de actitud, pues la vida te
ensena; sin embargo, hay gente que sigue considerando el miedo igual que
lo hacia antes, incluso hay personas que han ido a peor, por circunstancias
de la vida, como pueden ser la soledad.
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EL HUMOR

MARIA EUGENIA POLO GONZALEZ, JOSE DAVID URCHAGA LITAGO

Noelia Carballido Gonzalez, Carlos Valls Roman, Pablo Checa Sanchez,
Vicente Garcia Gonzdlez, M@ Carmina Martin Gonzalez y José Luis Martin Luis

El buen humor y la alegria van de la mano, por lo tanto, vemos conveniente
hacer una breve definicion de la alegria. La alegria deriva del latin alicer-alecris, que
significa vivo y animado; es el movimiento del animo motivado por algo bueno, y
a veces sin causa, que se manifiesta normalmente con signos externos, como una
sonrisa o larisa.

La risoterapia esta en boga en los Ultimos tiempos. Tal y como explica Juan
Antonio Lopez Benedi (2005, p.6), “lo mas atractivo de esta modalidad terapéu-
tica consiste, precisamente, en aprender que la liberacion o catharsis de nuestras
tensiones emocionales no ha de realizarse, necesariamente, por medio del llanto,
la agresividad, la huida o la pérdida del sentido de la realidad, sino a través de la ale-
gria, en forma de sonrisa, de risa o de aquello que llaman ‘buen rollo’ y que siempre
ha sido el sentido del humor, en sus diferentes modalidades. Pero no es solo eso.



Recientes investigaciones muestran que también actua directamente sobre el do-
lor, con efecto anestésico, sobre la salud fisica en general y el sistema inmunoldgico
en particular”.

La medicina psicosomatica se ha encargado de estudiar y comprobar que
cuando todos los 6rganos funcionan mejor es cuando nos sentimos felices; la risay
la alegria aumentan nuestra resistencia fisica y actuan como inhibidores del dolor;
esta comprobado que la risa nos puede servir como un medio de relajacion, ya que
interrumpe la actividad mental, es decir, relaja la atencion; el humor puede ser una
manera de relacionarnos de una manera mas abierta hacia la sociedad; y, ademas el
buen humor se refleja en nuestra cara, por lo tanto, también nos ayudara a la hora
de dar una buena imagen.

Sabemos que cuando estamos de buen humor nos sentimos bien, parece que
nada nos puede parar: todo fluye. Esto ocurre porque favorece nuestra capacidad de
pensar con flexibilidad y en situaciones complejas, asi serd mas facil la solucion de los
problemas, tanto intelectuales como interpersonales. Nos ayuda a ver la vida de otra
manera, desde otra Optica, desde la perspectiva de que todo tiene solucion.

La risa parece ayudar a las personas a tener una mente abiertay a asociar mas
libremente. Es una habilidad mental, tanto para la creatividad como para reconocer
relaciones complejas y prever las consecuencias de una decision determinada. Des-
pués de una buena carcajada parece que todas las tensiones desaparecen, nuestros
musculos se relajan y nos permite tener una grata sensacion de bienestar. El buen
humor nos beneficia en otros muchos sentidos: afrontamos mejor los problemas,
como se ha dicho anteriormente, vemos las cosas desde el dangulo de la solucion,
de una manera siempre optimista; otro beneficio es que fomenta la creatividad y
el aprendizaje. Los nifios aprenden con mayor facilidad y eficacia en un ambiente
agradable. Es decir, si estamos en un entorno con un buen clima, nos sentimos a
gusto, por lo tanto, también relajados, entonces podremos pensar mas libremente;
también nos ayuda a superar el estrés.

Por otro lado la risa tiene un efecto estimulante en la circulacion sanguinea,
en larespiraciony la oxigenacion del cuerpo. Una simple sonrisa provoca una secre-
cion mayor de endorfinas que producen bienestar; y finalmente previene infartos.

Tras una investigacion se ha establecido el grado de relacion de la familia con
la potencia del corazon: a mayor relacion con la familia, mayor bienestar y mas po-
tente es nuestro corazdn. Ademas fortalece el sistema inmunoldgico.

Arthur Stone encontré en la mucosa nasal de las personas mas sonrientes una
mayor cantidad de inmunoglobulina, una sustancia que refuerza las defensas del
organismo. Se han visto casos de superacion de graves enfermedades porque el
paciente se habia enfrentado de una manera positiva.

También el Dr. César Diaz-Carrera dice que en estados de satisfaccion el timo
(glandula situada entre el esterndn y el corazon) fabrica mas timina, uno de los
componentes que contienen los antidepresivos y nos hace resistentes contra las
enfermedades.
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Cabe decir que el buen humor nos beneficia tanto por dentro como por fue-
ra, nuestro cuerpo lo necesita para su supervivencia y las personas que nos rodean
también.

En cuanto a larisoterapia, José Elias (2005, p.126), recalca que “al igual que los
maestros orientales, nos recomienda no reirnos de los demas, sino con los demas.
Para ello es necesario aprender a reirnos de nosotros mismos, de nuestras capa-
cidades que son limitadas y de la vida que es una tragicomedia. Cuando podemos
relativizar nuestras capacidades limitadas, nos ponemos en la mejor situacion para
desarrollarlas. Muchas veces el miedo a admitir que somos limitados en ciertos as-
pectos, ya sea por pudor o ignorancia, nos impide su evolucion”.

‘Miniliteratura sobre la sonrisa’

Hay mucha literatura sobre las bondades del humor. Nosotros, hemos se-
leccionado algunas pequenias frases de un pequefio gran libro titulado ‘Sonrie”:

e “Una sonrisa calida es el lenguaje universal de la amabilidad”. Willian Ar-
thur Ward

* "“Lapaz comienza con una sonrisa”. Madre Teresa de Calcuta

e “Lafortuna favorece a aquellos que sonrien”. Proverbio japonés

e “Cuando usamos el privilegio de una lagrima o una sonrisa, no hay perjui-
cio”. Grandmother Princess Moon Feathers

* “Unviajero que entra, fatigado, en un remoto pueblo y recibe el saludo de
una sonrisa, encuentra su hogar en aquel pueblo”. Pam Brown

* “Algunas personas tienen una bonita sonrisa, y cuando la gente la ve, se
sienten felices”. Susannah Morris, 10 afos

» “Sally tiene una sonrisa que yo aceptaria como mi Ultima vision de este
mundo”. Wallace Stegner

e “Que nunca nadie acuda a ti sin alejarse siendo mejor y mas feliz. Todo el
mundo deberia ver bondad en tu cara, en tus ojos, en tu sonrisa”. Madre
Teresa de Calcuta

* “Una buena carcajada es la luz del sol en una casa”. Willian Makepeace
Thackeray

e “Parami, la capacidad de sonreir de los seres humanos es una de nuestras
caracteristicas mas bellas. Los animales no pueden hacerlo. Ni los perros,
ni siquiera las ballenas o los delfines, que son seres muy inteligentes y tie-
nen una evidente afinidad con las personas, pueden sonreir como noso-
tros”. Dalai Lama

Investigacion propiamente dicha

Estas son las preguntas que se incluyeron en los cuestionarios.
1. ¢Qué es para usted el humor?

2. Hablenos de la Ultima experiencia de humor que haya vivido. ;Coémo se
sintio?



3. ¢Qué beneficios reporta el tener buen humor?
¢Alguna vez el humor le ha ayudado a superar algun bache? Cuéntemelo.
5. ¢;Qué caracteristicas hacen que unas personas tengan mejor sentido del
humor que otras?
6. ¢Opina que el entorno favorece a la hora de gozar de mas humor (cos-
tumbres, familia, relaciones sociales, culturales...)?
¢Cree que la fe ayuda a disfrutar de mejor humor?
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8. ¢Ha cambiado su sentido del humor con el paso de los afos?

9. ¢Qué le diria a una persona que no aplica el humor en su vida?

10. ;/Qué le ayudaria a usted en este momento a gozar de mejor humor?

11. ;Dedica algun tiempo para si mismo? ;De qué forma? ;Con qué periodi-
cidad (cada dia, semana...)?

12. ;Legustariaafiadiralguntemaque nohayamosabordado en esta entrevista?

A continuacion vamos a abordar las similitudes y diferencias entre las gene-

racionesy el humor.

Hasta 30 anos
1. Paralos jovenes el buen humor es un sentimiento que es necesario en el dia
a dia. 2. La mayoria de experiencias de humor son con sus amigos o familia. 3.
El humor reporta buenas relaciones sociales. 4. El humor ayuda a superar los
malos momentos y las situaciones dificiles. 5. Autoestima, perspectiva de la
vida, empatia... 6. Si, el entorno es la base de toda estado de animo. 7. En su
mayoria opinan que el humor no depende de la fe. 8. Afirman que su humor ha
cambiado con los afios. 9. Que cambien su forma de ver la vida, que la estan
echando a perder... 10. Atodos les ayudaria a estar de buen humor estar mas
cerca de sus seres queridos, amigos y familiares. 11. Todos dedican tiempo
para ellos mismos: escuchan musica, hacen deporte, etc. 12. La mayoria: no.

Mas de 50 anos
1. Se centran en el busqueda de lo positivo y el saber reirse de todo lo que
tienen delante. 2. Experiencias varias. La mayoria en un entorno mas fami-
liar. 3. Los beneficios principales a los que hacen referencia son la empatia,
la autoestima, el sentirse con mas ganas de vivir... 4. En su mayoria el humor
ha sido una via de gran ayuda, pero sobre todo piensan en el buen humor
para pasar el momento actual. 5. Unos piensan que es algo innato y otros
piensan que es algo que se puede adquirir, pero que siempre viene dado por
algo. 6. Todos estan de acuerdo en que el buen humor viene dado en gran
parte por el ambiente en el que la gente se cria; donde nace, donde crece,
con quién se junta... 7. Hay quienes opinan que si, que es algo fundamen-
tal, otros piensan que es totalmente lo opuesto, mientras que hay otros que
creen que la fe no tiene relacion con el humor. 8. Afirman todos que el buen
humor ha mejorado asi como han pasado los afios. 9. Tratan de desafortu-
nada a aquella persona que no profesa su buen humor y lo vive con intensi-
dad. 10. Sobre todo mantener a la familia unida, con las buenas amistades
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cercay con salud. 11. En su mayor parte dedican todos un tiempo para ellos
mismos, a pesar de que hay algunos que incluso sufren porque piensan que
el tiempo que ellos se dedican deberian desviarlo a cedérselo a los demas.
12. Resumen o critican el poco uso del buen humor de la sociedad.

Conclusiones de las encuestas

Tras un estudio mediante entrevistas a dos grupos de edad diferenciados y
definidos como franja de jovenes (personas que no superen los 30 afios de edad)
y franja de mayores (personas cuya edad supera los 50 afios) se han hecho eviden-
tes las diferencias principales que existen en la mentalidad y la forma en que cada
franja siente, vive y concibe el buen humor.

Es preciso comenzar partiendo del punto de vista de cada una de las franjas.
Los jévenes conciben el buen humor como un sentimiento vital para el dia a dia,
mientras que los mayores, con la experiencia sobre sus espaldas, defienden que
el buen humor trae como aliado al buscado positivismo, haciendo que éste ayude
a percibir al humor como via de escape para reirse de todo lo que tienen delante,
pero sobre todo de ellos mismos.

Son infinitas las experiencias de humor que se viven a diario en todas las
franjas de edad, por supuesto, pero es curioso mencionar que a pesar de que en
los jovenes también cuenten los amigos, ambas franjas afirman que las situacio-
nes que les generan mayor alegria y buen humor son las que se producen en el
entorno familiar.

La autoestima, la empatia y las ganas de vivir son los puntos principales que
las personas mayores de 50 afos afirman que aportan el buen humor. En cambio,
las personas menores de 30 afos se cifien a que lo que principalmente aporta el
estar de buen humor es una mayor sociabilidad. Con ello queremos decir que no-
tan que sus relaciones interpersonales aumentan y mejoran.

Las mayores ven el buen humor como un camino por el que escapar en los
malos momentos por los que estamos pasando, siendo mas conscientes de la si-
tuacion actual de la economia del pais; no obstante, los jovenes también creen
que el buen humor es importante para salir de los baches personales y las malas
situaciones, sin centrarse en términos de interés populary utilizando un punto de
vista enfocado hacia el particular.

Sirealmente hay algo en que coincidan ambas generaciones es que el humor
varia con los afos, y es que en los dos casos el ejemplo que dan es el mismo: dicen
que de pequenos el humor el algo absurdo, la inocencia hace que los nifios se
rian de cosas que a los adultos ya no les parecen algo gracioso, mientras que los
adultos, con un bagaje y una experiencia mucho mayor, ven como larisay el buen
humor son algo mas que una simple sonrisa o una carcajada, sacando de ello, en
la mayoria de las ocasiones, un trasfondo.

Elhumor es algo que viene determinado por el entorno en el que cada uno se
encuentray la compaiiia que se tenga en cada instante que se viva, puesto que los



estados de animo se pegan como las sonrisas o las carcajadas. Si observamos en
una sala que una persona empieza a reirse, al cabo de un rato, si sigue riéndose,
el hombre, inconscientemente, sin saber de qué se esta riendo, esboza al menos
una sonrisa. Y es que hay quienes dicen que el buen humor es innato y otros, que
el buen humor es adquirido, pero en lo que todos coinciden es en que el buen
humor es algo contagioso y que, sin duda, viene determinado por el entorno en el
que cada uno se encuentre en la actualidad y donde y como se haya criado.

En cuanto a humory fe son todas las respuestas diferentes. La fe religiosa es
algo muy personal de cada uno, ya sea mayor de 50 aflos como menor de 30. Y es
que eso, dicen las dos generaciones, depende de la educacion que cada persona
haya recibido. A algunos la fe les ha ayudado con el buen humory a otros solo les
ha derivado por caminos que no les han llevado a buen puerto.

Los encuestados asocian el buen humor con la familia y las relaciones fami-
liares; los jovenes ven a la familia y el estar cerca de ellos como el punto que les
falta para completar su estado de buen humor; y los mayores, con sus nucleos fa-
miliares formados y cerrados, ven como el punto que les llenaria el saco del buen
humor la salud, el bienestar y sobre todo el hecho de mantener a la familia unida.

Es importante saber cdmo pasa cada uno el tiempo de buen humor consigo
mismo, el momento en el que se encuentran solos y su cara dibuja una sonrisa
por el cUmulo de cosas que han hecho que su estado sea el de buen humor. Son
diferentes las técnicas que usan las dos generaciones. Mientras que los jovenes
alcanzan su buen humor individual mediante la relajacion con aromas, con musi-
ca o con deportes, los mayores en su soledad no gastan tiempo en prepararse un
espacio fisico, sino que la mayoria de ellos espera a las primeras horas del dia o las
Ultimas de la noche, cuando se acuestan, momento en que planifican o repasan el
diay sacan todos los momentos que se pueden crear o que se han creado que les
han sacado el buen humor.
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Nuestros estados emocionales pueden favorecer todo tipo de enfermeda-
des. Como explica Debbie Shapiro, “para entender esta conexion psicosomatica,
antes tenemos que reconocer que la mente y el cuerpo son un todo”.

El miedo, la tristeza, la ira y el asco son estados emocionales que, cuando
son intensos y habituales, afectan negativamente la calidad de vida de las per-
sonas. Las emociones negativas constituyen actualmente uno de los principales
factores de riesgo para contraer enfermedades fisicas y mentales. Los fenome-
nos psicofisiologicos se han asociado a las enfermedades mentales y fisicas como
variables que influyen en su inicio, desarrollo y mantenimiento. Por lo tanto, hay
vinculos entre estas cuatro emociones negativas y el desarrollo de comporta-
mientos de riesgo para la salud fisica.

“Las emociones son reacciones psicofisioldgicas de las personas ante situa-
ciones relevantes” (VV.AA: 2009, 77): peligro, amenaza, dafo, pérdida, éxito,
novedad, etc., independientes de la cultura, en la experiencia afectivay en la con-
ducta expresiva. Las emociones tales como la alegria, el miedo, la ansiedad o la
ira son basicas y poseen un sustrato bioldgico considerable.

El miedo-ansiedad, la ira, la tristeza-depresion y el asco son emociones con
una alta activacion fisioldgica, que para las personas pueden tener una respuesta
adecuada adaptativa, aunque se pueden transformar en patoldgicas debido a un
desajuste en la frecuencia, la intensidad, la adecuacién al contexto etc. Cuando
este desajuste se mantiene un cierto tiempo, puede haber un trastorno de salud
tanto mental como fisica.

La emocion la podemos definir (VV.AA: 2009, 87) como una “experiencia
multidimensional con al menos tres sistemas de respuesta: cognitivo/subjetivo;
conductual/expresivo y fisiologico/adaptativo”.

Las emociones suelen provocar sensaciones agradables o desagradables y
pueden ser mas o menos intensas.

Todas las emociones negativas tienen su propio aspecto positivo, pero las
hacemos negativas cuando las reprimimos. El estrés se produce como respuesta
o mecanismo general de activacion fisioldgica y de los procesos cognitivos que



le permiten al organismo hacer frente a cualquier estresor. El estrés destructivo
perjudica el sistema inmunoldgico; pero un buen estrés permite estar alerta y
despierto en las crisis, y aprovecharlo para emerger a un nuevo nivel de concien-
cia. Por el contrario, el miedo/ ansiedad se refiere a una emocion. Otras emocio-
nes serian la ira, la sorpresa, el asco, la alegria y la tristeza.

Podemos distinguir varias funciones de las emociones (VV.AA: 2009, 88y ss.):

2.1. Funcion adaptativa: bajo ciertas circunstancias, la activacion de cada
emocion puede tener consecuencias sobre la salud, jugando un papel
importante en el bienestar/malestar psicoldgico de los individuos.

2.2. Funcion social:
a) facilitar la interaccion social,
b) controlar la conducta de los demas,
) permitir la comunicacion de los estados afectivos y

d) promover la conducta prosocial jugando un doble papel en su fun-
cion comunicativa.

2.3. Funcion motivacional: existen ciertos patrones de reaccion afectiva
(alegria, tristeza, ira, sorpresa, miedo y asco) que suelen mostrar una
serie de caracteristicas comunes en todos los seres humanos.

Se caracterizan por una serie de reacciones fisioldgicas o motoras propias,
asi como por la facilitacion de determinadas conductas que pueden llegar a ser
adaptativas.

Se suelen diferenciar dos grupos de emociones en aras de la dimension de
agrado-desagrado. Por una parte, las emociones positivas que se caracterizan
por generar una experiencia agradable (la alegria, la felicidad o el amor). Por otra
parte, emociones cuya experiencia emocional es desagradable y que tienen rela-
cion con la salud mental y fisica.

El miedo

El temor es el comun denominador de buena parte de las enfermedades que
hoy tenemos. El miedo-ansiedad es la respuesta del organismo ante una situa-
cion de amenaza o peligro fisico o psiquico, cuyo objeto es dotar al organismo
de energia para anularlo o contrarrestarlo mediante una respuesta. Una cierta
cantidad de ansiedad es necesaria para realizar ciertas tareas y para resolver pro-
blemas de un modo eficaz. Sin embargo, la ansiedad excesiva o clinica actva in-
terfiriendo el rendimiento en todos los dmbitos del ser humano.

El miedo se produciria ante una situacion de amenaza real y la fobia ante un
peligro no real o sobredimensionado. Segun el doctor Carvajal, pionero en me-
dicina bioenergética, “cuando el temor se queda congelado afecta al rifidn, a las
glandulas suprarrenales, a los huesos, a la energia vital, y puede convertirse en
panico”.
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La tristeza

Es una emocion desagradable aunque no siempre es negativa. La tristeza-
depresion es el resultado final de la interaccion de multiples factores constitu-
cionales, evolutivos, ambientales e interpersonales, que modifican las pautas de
neurotransmision entre los hemisferios cerebrales y el sistema limbico. La triste-
za es un sentimiento que puede llevar a la depresidn, pero también puede ayudar.

Laira

Se podria ver como positiva o negativa en funcion de la sensacion subjetiva
o evaluacion de la emocién, dependiendo de si un individuo siente placer/gusto o
displacer/aversion tras la experiencia subjetiva de ira.

La ira es una emocion positiva porque lleva a la autoafirmacion, a defender
lo que uno considera suyo y justo.

Pero cuando laira se vuelve irritabilidad, agresividad, resentimiento, odio, se
vuelve contra la personay afecta al higado, la digestion, el sistema inmunoldgico.

El asco

Es una de las reacciones emocionales en las que las sensaciones fisioldgicas
son mas patentes. El asco estd relacionado con trastornos del comportamiento,
y actua como un revulsivo para expulsar el peligro del organismo.

Emociones negativas y salud-enfermedad:

Las emociones influyen sobre la salud-enfermedad a través de su relacion
con diversos sistemas fisiologicos que forman el proceso “salud-enfermedad”, en
especial cuando se convierten en trastornos clinicos, asi como por medio de sus
propiedades motivacionales para modificar las conductas “saludables” (ejercicio
fisico moderado, dieta equilibrada, descanso, ocio, etc.) y “no saludables” (abuso
de alcohol, tabaco, sedentarismo).

a) Ansiedad: La presencia de fuertes estados de ansiedad suele estar aso-
ciada frecuentemente a la mayoria de los trastornos afectivos, a la depresion y
a otros estados neuroticos, psicdticos y psicofisiologicos. La ansiedad es un sen-
timiento de vacio, que a veces nos hace sentir un hueco en el estomago y una
sensacion de falta de aire.

b) Depresion: Es un trastorno del estado de animo que se manifiesta me-
diante un conjunto de sintomas caracteristicos, como el descenso del estado de
animo. La depresion como trastorno clinico es descrita comdnmente por las sen-
saciones de tristeza, desesperanza, vacio y pérdida de interés y placer en activi-
dades cotidianas durante mas de dos semanas.

c) Ira: Es un estado de malestar que puede ir desde una irritacion suave, has-
tala cdleraintensa. Laira persistente causa malestar emocional, se confunde con



la ansiedad y la depresion, puede conducir a la violencia y es un factor de riesgo
para enfermedades cardiacas.

d) Asco: En los Ultimos anos la investigacion sobre los trastornos de ansie-
dad se ha centrado cada vez mas en el papel potencial del asco como variable
explicativa en los modelos de ansiedad.

En sintesis, “el sufrimiento de estados emocionales negativos persistentes
puede afectar al funcionamiento del sistema inmunoldgico, del sistema endocri-
no-metabdlicoy, en general, de todas las funciones fisioldgicas” (Martin, Ramos
etal,, cit. por VV.AA: 2009,101).

Trastornos sobre los que existe una mayor evidencia de influencia
de las emociones negativas

Cancer: Estudios recientes han demostrado una asociacion clara entre los
factores psicoldgicos y el comienzo y evolucidn de la enfermedad del cancer.

Estudios mas cercanos en el tiempo han sugerido que la progresion del can-

cer, ynosuinicio, puede verse influida en mayor medida por factores psicosociales.

"Desde la psiconeuroinmunologia se sefiala que cada vez hay mds evidencias

sobre la influencia de los eventos estresantes y las emociones negativas en el sistema

inmunoldgico, y a través de éste, en dicha enfermedad” (Kiecolt-Claser, cit. por VV.AA:
2009. 102).

Infeccidn por el virus de inmunodeficiencia humana (VIH)

Se han demostrado mejoras significativas en depresion, ansiedad, ira y es-
trés, cuando se intervienen y mejoran dichas sintomatologias, produciendo me-
joras significativas cognitivo-conductuales en la mejora de la salud mental y el
funcionamiento inmunoldgico de estos enfermos.

Trastornos cardiovasculares

Estudios recientes han evidenciado la relacion entre ira, depresion y ansie-
dad, con el prondstico de pacientes cardiacos y con hipertension arterial.

Trastornos dermatoldgicos

Existen muchos factores que pueden actuar como desencadenantes de estos
trastornos: el estrés y alteraciones emocionales como la ansiedad o la depresion.

Diversos estudios han sugerido que los trastornos dermatoldgicos presen-
tan alta comorbilidad con los ansiosos y afectivos.

Trastornos endocrinos:

Junto con otros factores, parece existir un componente psicégeno que influ-
ye en la evolucidn de enfermedades endocrinas, al condicionar la forma de adap-
tarse a los estresores sociales.

Trastornos gastrointestinales:

Son muy numerosos los aspectos emocionales que se han relacionado con
los trastornos gastrointestinales funcionales (sintomas gastrointestinales que no
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se explican por alteraciones bioquimicas o estructurales ni muestran anormalida-
des en estudios medicos).

Las personas con enfermedades gastrointestinales suelen tener niveles mas
elevados de miedo, enojo, ansiedad y tristeza, asi como ansiedad, irritabilidad u
hostilidad, etc., y viceversa.

Enfermedades neuroldgicas

Las enfermedades neuroldgicas son las que presentan una mayor coexis-
tencia con la depresion y la ansiedad. El dolor de cabeza, las migraias, las cefa-
leas, la demencia, el Parkinson, e incluso la esclerosis multiple estan asociados a
la ansiedad y a la depresidn, ya que los individuos con mas sintomas de ansiedad
y depresion presentan mayor incapacidad fisica y peor calidad de vida.

Trastornos respiratorios

Existen multitud de estudios que demuestran la relacion que hay entre el
asma bronquial con la ansiedad y la depresion.

Trastornos reumatoldgicos

Pacientes con artritis reumatoide, y fibromialgia tienen presentes alteracio-
nes emocionales como tristeza, ansiedad, fatiga, insomnio, irritabilidad, falta de
concentracion, desinterés, apatia e hipocondria.

Consejos para prevenir enfermedades

Alvaro A. Peraza enumera algunas pautas para prevenir enfermedades:

e Dormir lo suficiente. Estimula la agudeza mental, la tranquilidad e in-
crementa el nivel de energia. No hacerlo reduce la funcién inmune del
organismo.

* Reir y expresar sentimientos. La alegria refleja un estado de animo
positivo.

e Hacer el amor. Estudios recientes demuestran que el acto sexual satisfac-
torio alarga la vida e incrementa las defensas del cuerpo.

e Priorizar las verdaderas necesidades personales.
* Relajarse y tomarse las situaciones con calma.

* Extraer lo positivo de todas las situaciones, aun de las conflictivas. Con-
vertir la crisis en oportunidad.

e Asumir y aceptar lo que cada uno es. Explotar lo positivo y mejorar lo
negativo.

e Estimular y fomentar la calidad en las relaciones con seres queridos. El
aislamiento social y la soledad prolongada hacen enfermar.

e Cultivar la creencia en un ser superior. Tener una actitud de fe y esperanza
son buenos farmacos curativos.



e Cultivar valores de: paciencia, tolerancia, respeto, perddn. Evita cargas
emocionales innecesarias, que desencadenan actitudes negativas para la
persona.

* Alimentarse de emociones que nutren la alegria, la sabiduria, el placery el
amor; el cuerpo y las emociones son el reflejo de lo que ingerimos.

En sintesis

Las emociones humanas juegan un papel muy importante en la concepcion de
la salud integral, pero también, en el desarrollo de las enfermedades.

La persona es un todo integrado entre el cuerpo y la mente. Todas las enfer-
medades son fendomenos psicosomaticos. Ademas la actividad psicofisioldgica
repercute en los sistemas organicos afectando a la inmunidad. Cualquier desequi-
librio en nuestras emociones, el sistema nervioso, el sistema inmune y el sistema
endocrino, trastoca nuestra salud.

La Organizacion Mundial de la Salud (O.M.S.) afirma que mas del 9o% de las
enfermedades tienen un origen psicosomatico. De hecho, segun Ariza, “las carac-
teristicas de personalidad, el manejo que tenemos de las emociones y la manera de
lidiar con el estrés, conflictos, fracasos y frustraciones pueden potenciar o desarro-
llar diversas enfermedades”.

Las principales causas de muerte en el mundo occidental estan asociadas con
estados emocionales inadecuados; las enfermedades cardiovasculares: rabia, hos-
tilidad, angustia, depresion, estrés; y las neoplasias malignas: culpa, resentimiento,
pérdidas mal elaboradas.

En toda enfermedad existe un conflicto intrapersonal, y ademas de ponerse
en manos de la persona que cura es necesario armonizar el desequilibrio emocio-
nal. La enfermedad nos comunica una necesidad de revisar el estado emocional.
Restablecer la salud implica tomar de conciencia de las emociones que afligen y
causan dafio, y canalizarlas apropiadamente. Vivir y disfrutar nuestras emociones
armonizan la salud. No se pueden separar las emociones y la salud, ya que el equili-
brio emocional ayuda a estar sanos.

Mario Alonso Puig (2010, pp.24 y 25) asegura: “Que el cerebro del adulto es
maleable ya tiene poca discusion. Hoy sabemos que, cambiando la forma de pen-
sar, cambiamos nuestros circuitos cerebrales. También sabemos que las personas
ancladas en una mentalidad negativa favorecen la muerte neuronal, y que aquéllas
que han decidido enfocarse en lo positivo generan nuevas neuronas a partir de cé-
lulas madre cerebrales”.

Investigacion

Dentro de la experiencia intergeneracional, llevamos a cabo un estudio de
dieciséis sujetos, segmentados por edad y sexo (mujeres y hombres menores de
treinta afios y mayores de sesenta anos).
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Este es el cuestionario que utilizamos para obtener informacién sobre la

percepcion de la relacion entre el cuerpo y la mente.

1. ¢Cree que existe relacion entre la salud y las emociones? ;Por qué? Cuénte-
nos dos o tres experiencias.

2. ¢Qué caracteristicas tienen las personas a las que le influyen las emociones
en la salud y viceversa?

3. ¢Qué situaciones influyen en la salud y las emociones (estrés, relaciones
personales, familiares, entorno, costumbres...)?

4. ¢ Opina que la fe repercute en la salud y las emociones? ;Por qué?

5. ¢Cree que el ciclo vital (el paso de los arios) influye en la percepcion de la
relacion entre la salud y las emociones?

6. ¢Ha notado que si esta triste, preocupado... se resfria o enferma con mds
facilidad?

7. En periodos de estrés, notamos cambios en el cuerpo (piel seca, caida de
cabello...). ;Qué medidas toma para combatir esa situacion?

8. ¢;Qué le viene bien para mejorar la relacion entre la salud y las emociones
(ejercicio, relaciones sociales...)?

9. ¢En qué momentos de la vida se ha sentido bien fisica y emocionalmente?
¢Por qué?

10. Cuando no se siente a gusto desde el punto de vista de la salud o de las
emociones, ;qué hace?, ;pide algun tipo de ayuda, consejo?, ;deja pasar el
tiempo?...

11. ¢Dedica algun tiempo para si mismo? ;De qué forma? ;Con qué periodici-
dad (cada dia, semana...)?

12. ;Qué cree que le ayudaria a mejorar en su persona desde el punto de vista
de la salud y las emociones?

13. /Le gustaria afadir algun tema que no hayamos abordado en esta
entrevista?

Resultados

Los resultados mas relevantes han sido:

Todos los sujetos consideran que existe algun tipo de relacion entre sus
emocionesy la salud, siendo considerada mas fuerte entre las mujeres (con inde-
pendencia del rango de edad).

Los sujetos sometidos al estudio consideran que las personas conscientes de
la repercusidn que suponen sus emociones en su salud son: positivas, reflexivas y
con una especial sensibilidad.

Los hombres de ambos rangos de edad consideran al deporte y el ejerci-
cio fisico como un factor para lograr el equilibrio entre sus emociones y la salud,
mientras que en las mujeres ese equilibrio se logra con la estabilidad social, fami-
liar y personal.



El factor fe o creencias religiosas no influye, segun nuestros encuestados, en
la relacion salud-emociones, siendo las mujeres menores de treinta afos las mas
receptivas ante esa posibilidad.

Todos nuestros sujetos consideran que el paso de los afios es un factor muy
influyente en la percepcion de las emociones y la salud. Por rangos de edad, tan-
to hombres como mujeres mayores de sesenta afos valoran como momentos
plenos cuestiones relacionadas con los hijos, los nietos o la familia en general;
mientras que tanto hombres como mujeres jovenes contemplan como momen-
tos plenos los relacionados con en el entorno laboral y académico.

En conclusion, los sujetos encuestados creen en la relacion entre las emo-
ciones y la salud, y son conscientes de que la calidad de vida es el resultado de
una vida equilibrada y sin estrés. Estan de acuerdo con la influencia de la tristeza
en la depresion y del miedo en la ansiedad y para ello, cada uno con sus tacticas,
recurren a las relaciones sociales, las actividades de ocio y tiempo libre, la comu-
nicacion, el deporte, etc.
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