Album en tiempo presente, pues cuando lo leo o recuerdo
yresente. Puedo adornar mis descripciones positivas
como “me encanta”, “delicioso”, “bello”, “fantastico”.
imagenes sacadas de Internet que me recuerden la
i hago el Album a conciencia pueden llegar a salir
yinas y ello sera para mi un valioso tesoro vital.
rtantes del PMBP® es dedicar la mayor parte de los
or, completar o recordar el Album de Pensamientos
10s el tiempo mas a redactar y leer el Album, pero
0s mas o menos completado y nos lo conozcamos
cordar las partes del mismo que queramos, variando
todo lo positivo que hay en nuestra vida. Es algo
. nos sube la moral y nos ayuda a tomar conciencia
1e somos en muchos aspectos.
| Album todos los dias, sino que también podemos
ar en cosas positivas que se nos vayan ocurriendo

>ntos agradables no s6lo nos eleva nuestro nivel de
1r emocional, sino que nos sirve de prevencion para
ituaciones que percibamos como negativas. Cuando
1do hundirnos, ya que a pesar de esas situaciones
~onscientes del gran nimero de situaciones positivas

3.1.2. Pensamientos orientados al futuro

(En qué medida soy razonablemente optimista? Aunque contribuye mas a nuestro
bienestar personal el dedicar tiempo a pensar en lo positivo presente y pasado que en
las cosas positivas que queremos que sucedan en el futuro, el focalizarnos en lo positivo
futuro con optimismo también contribuye. No estamos hablando de un optimismo exce-
sivo e iluso, sino de un optimismo moderado, realista y razonable. Podemos aumentar
ese optimismo haciendo dos trabajos: uno a corto plazo y otro a largo plazo.

Cosas positivas a corto plazo

El trabajo a corto plazo consiste, por un lado, en pensar cada mafana después de
levantarme en cosas que me gustan que voy a hacer a lo largo del dia de hoy, como comer
algo que me guste, hacer en mi trabajo algln tipo de tarea con la que disfruto, leer el
periddico o un libro, ver una pelicula, hacer ejercicio, hacer mi entrenamiento diario en
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las técnicas del bienestar personal o lo que sea, asi como planificar y decidir hacer cosas
que me motiven y con las que disfruto. Puedo empezar mi jornada intentando que este
dia sea especial, maravilloso y tnico, haciendo cosas que me encantan.

Por otro lado, también me ayudara a optimizar mi felicidad si pienso de vez en cuando
en cosas agradables que con una probabilidad alta haré o me sucederan en las proximas
semanas o en los proximos meses, como una escapada o viaje que me hace ilusion, ver a
alguien a quien me apetece o lo que sea, asi como buscar este tipo de situaciones que me
gustan, planificarlas, organizarlas con antelacion y pensar en ellas de vez en cuando.

CULTIVAR
LOS PENSAMIENTOS
AGRADABLES
A FUTURO

PENSAR EN COSAS VISION DE VIDA
POSITIVAS QUE ALTAMENTE

SUCEDERAN SATISFACTORIA

A CORTO PLAZO A LARGO PLAZO

Vision a largo plazo

El trabajo a largo plazo consiste en crearnos una vision del tipo de vida altamente
satisfactoria y feliz que queremos para nosotros en un futuro mas lejano y pensar en
ella de vez en cuando. Concretar esta vida futura en una vision significa construirnos
mentalmente, a través de afirmaciones y visualizaciones, una pelicula mental en que
nos vemos a nosotros mismos viviendo con un nivel alto de satisfaccion vital y bienestar
emocional como si fuese en el presente. Nos podemos imaginar habiendo acumulado
muchas horas de entrenamiento en las técnicas del bienestar personal y habiéndonos
convertido en expertos en la habilidad de ser feliz, sintiéndonos bien con una cierta
independencia de lo que nos suceda. Imaginamos cémo gradualmente desarrollamos
nuestro cortex prefrontal izquierdo, como éste cada vez produce mas sensaciones
agradables y como vamos desactivando el cortex prefrontal izquierdo, la amigdala y
otras zonas del cerebro donde se genera el malestar. Podemos imaginarnos asimismo
que nuestra vida también esta orientada a contribuir a que los demas sean felices, ya
que el hecho ser altruistas y orientarnos a los demas contribuye tanto a la felicidad de
los demas como a la nuestra propia.

También podemos incorporar a nuestro cuadro otros elementos que nos gustaria que
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estuviesen presentes en nuestra vida en el futuro, pintandolo a nuestro gusto, siempre
que sea realista.

Podemos visualizar un estilo de vida sano, equilibrado y gratificante. Puede ser un
estilo de vida variado en el que hay tiempo suficiente para llevar a cabo nuestro entrena-
miento en las técnicas del bienestar personal y que deja espacio para las diferentes facetas
de nuestro ser que deseamos cultivar, como puede ser un trabajo placentero y autorreali-
zador, un tipo de ocio que nos guste, descansar y relajarnos, las diferentes necesidades de
nuestro cuerpo y de nuestra mente, las necesidades de relacion con nosotros mismos, con
los demas y con nuestro entorno y otras necesidades que deseemos cultivar.

Si lo deseamos, podemos poner nuestra vision por escrito, ya que ello le da fuerza.
La podemos escribir en nuestro Album de Pensamientos Agradables.

Para hacer realidad una vision se concreta en unas metas especificas!, por lo que
me puedo poner metas concretas y medibles, como mejorar mi nivel de satisfaccion
vital, mi nivel de bienestar emocional y mi grado de satisfaccion con mis diferentes
necesidades. Todas esas metas son medibles, ya que puedo dar una puntuacion del 0 al
10 cada mes para medir el grado de mejora en esas metas. Otra meta puede ser acumular
un determinado nimero de horas durante este afio en el entrenamiento de las técnicas
del bienestar personal.

Optimismo

I Verel apartado 7.4.1. Metas realistas.
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Al dedicar tiempo a tener pensamientos positivos sobre el futuro, éstos no sélo me
hacen sentir bien, sino que tienden a hacerse realidad, pues mi cerebro, mis decisiones y
mis actos se orientan a ellos. Conseguir algo frecuentemente pasa por ponerse manos a
la obra con mucha perseverancia y para ello necesito un tipo de combustible que se llama
motivacion, ilusion, pasion y optimismo. Al focalizarme en el resultado positivo que deseo
mediante afirmaciones y visualizaciones y al sentirme como si ya lo hubiese conseguido
ello me motiva a actuar y perseverar. Cuanto mas optimismo y fe tenga en mi vision y
mas la sienta como si ya estuviese realizada, mas motivado estaré y mas perseverar¢ hasta
conseguirla, pues ya estoy empezando a disfrutar de esa situacion positiva y eso me motiva.
Mientras mi mente esté focalizada en esa vision, mientras tenga fe, confianza y esperanza
en que lo conseguiré o en que es altamente probable que lo consiga seguiré perseverando
y disfrutando de ello, a pesar de los momentos de desmoralizacion.

Da igual si lo que afirmo y visualizo no es mi realidad actual; todavia no lo es pero
al pensar en ello tiende a hacerse realidad. Poco importa si ese tipo de pensamientos no
son los que yo estaba acostumbrado a tener; a base de pensamientos voy reprogramando
mi cerebro. Es como un ordenador. Tenia una programacion y la estoy cambiando o sus-
tituyendo por programas de bienestar y satisfaccion que tienden a hacerse realidad.

Frecuentemente hay obstaculos por el camino y parece que no conseguiremos esa
vision, pero si es realista al final suele acabar llegando. A veces creemos inicialmente
que podemos convertirnos en mariposa y poder volar, pero luego, cuando vemos que lo
que hemos conseguido es un gusanito, nos parece que no vamos por buen camino. Sin
embargo, cuando transcurre mas tiempo y ese gusanito sale de su capullo convertido en
mariposa nos damos cuenta del poder de la mente humana y de nuestras capacidades.

Aunque nos ayuda a nuestro bienestar creer en futuras oportunidades y éxitos, en que
las cosas iran bien, al mismo tiempo la felicidad pasa por mantener nuestro optimismo
dentro de la moderacion y evitar ser ilusos. Seria maravilloso poder vivir en un mundo
de fantasia en el que todo saliese como a nosotros nos gustase, pero nuestro mundo
terrenal no es asi. Para evitar o reducir una futura desilusion y decepcion, contemplo
la posibilidad de que no consiga algunas de las cosas a las que aspiro y me preparo
psicologicamente para dicha posibilidad, tomando conciencia de que si no lo consigo
no pasa nada y de que la vida casi siempre continta.

Por ello, seré mas feliz si evito hacerme expectativas concretas. Puedo tener una
vision a largo plazo, asi como tener unas metas a conseguir algn dia y tener fe en que
probablemente lo lograré. Pero no sé exactamente ni cuando lo conseguiré ni qué obstaculos
ni contrariedades me encontraré por el camino. Ni tan siquiera tengo la certeza absoluta
de que siempre lo consiga todo lo que me proponga, por lo que me sentiré mejor si no me
hago ideas preconcebidas sobre como evolucionaran exactamente los acontecimientos
y sino creo que se desarrollaran de una manera concreta, salvo que tenga la seguridad
absoluta. Por ejemplo, puedo tener la meta de conseguir algin dia una relacion de pareja
satisfactoria, pero es mejor no hacerme la expectativa de que determinada persona se
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enamore de mi o se comporte de tal manera, ya que ello no esta bajo mi control y puede
que suceda o puede que no, en cuyo caso me sentiria frustrado.

Cuando detecte que mi llamita interior de la ilusion se esta encendiendo excesi-
vamente y que me estoy ilusionando mucho con que suceda algo concreto que no es
seguro o muy probable que vaya a suceder, puedo cuestionarme mi suposicion de que
va a suceder con el argumento de que no hay ninguna prueba de ello y de que no tengo
la capacidad de adivinar el futuro. Lo tinico que puedo saber con certeza, en el mejor
de los casos, es lo que me esta sucediendo en el presente y lo que me ha sucedido en el
pasado. Como prueba de que estoy anticipando erroneamente el futuro puedo aportarme
memorias de situaciones con las que también me ilusioné y creia que saldrian como a mi
me gustaban y finalmente no sucedieron asi. Si en el pasado me ilusioné erroneamente,
también en el presente puedo estar cometiendo un nuevo error de calculo.

AR LOS PENSAMIENTOS
»AGRADABLES

1 consciente experimentamos un auto-dialogo interno
ma de palabras, conceptos o imagenes con los cuales
undo, aunque muchas veces no nos damos cuenta de
sciente. Si nuestro mondlogo interno se corresponde
arealidad, cumple su funcion de avisarnos de forma
menazas que existen para la satisfaccion de nuestras
a
o0 suele ser en gran medida incorrecto, plagado de
lables que no se corresponden con la realidad, y ello
¢ nuestro malestar, ya que ese tipo de pensamientos
1s emociones desagradables. Algunas de las conse-
samientos negativos irracionales son la ansiedad, la
>rglienza, los celos, la baja tolerancia al malestar y el

que nos hace sentir mal son sucesos externos que no

loramos o que alguien sea desagradable con nosotros,

s sucesos externos o circunstancias son neutros y si

que entre esas circunstancias y nuestras sensaciones

enido lugar algiin pensamiento desagradable que ha

bles. Como decia Shakespeare, “no hay nada bueno
nto quien lo hace bueno o malo”.

s padres de la psicologia cognitiva, que es la que esta pro-
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