los diferentes tipos de sufrimiento que tiene el
tomar conciencia de ellos y a desarrollar nuestra

pensar en todo el carifio que recibimos, enume-

en mayor o menor medida nos tienen afecto y los

afecto. Podemos incluirlo en nuestro “Album de

10, cuanto mas afecto demos mas afecto recibiremos,
séneca con su “Amad para ser amados”.

actorias y afectuosas, tanto con nosotros mismos
edicando tiempo a las relaciones y sobre todo cana-

fectuosa, tal como explicaremos cuando hablemos
)sotros mismos y con los demas?.

ediquemos a cultivar el amor incondicional hacia
la compasion, el sentirnos queridos y las relaciones
mos una moneda en nuestra hucha del amor. Con el

lenando hasta llegar a ser ricos en afecto. Todo ello
ollar un tipo de felicidad estable y duradera.

4.1.3. La alegria

La alegria incluye emociones o matices como la satisfaccion, el gozo, el estar
contento, el estar animado, el buen humor, la jovialidad, la dicha, la fascinacion, la
euforia, el éxtasis, el jubilo o el regocijo. También incluye el entusiasmo, el optimismo,
la esperanza, el agradecimiento, el triunfo, el jolgorio o la excitacion. No todas las sen-
saciones de alegria son agradables, pues una euforia excesiva, desordenada y exaltada
puede resultar desagradable. La expresion caracteristica iria desde un comedido “qué
bien”, pasando por un “qué contento que estoy” o un coloquial “qué guay” hasta un
vulgar “jesto es cojonudo
chévere”, con una cara expresiva y esbozando una sonrisa o una risa.
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, aunque algunos latinoamericanos, en cambio, dirian “qué

1 Ver en el libro “La Ciencia del Bienestar Personal” los diferentes temas especificos.
2 Verel apartado 7.6. Necesidades de relacion conmigo mismo y el apartado 7.7. Necesidades de relacion
con los demas.
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La alegria cumple la funcion de empujarnos a aprovechar aquellas oportunidades
para la satisfaccion de nuestras necesidades, lo cual nos ayuda a sobrevivir. Cada vez
que aprovechamos una oportunidad, los circuitos de nuestro cerebro donde se producen
las emociones nos premian con sensaciones de alegria. Como es una sensacion agradable
y tendemos a buscar el bienestar, ello nos empuja a que en el futuro sigamos intentado
aprovechar las mismas oportunidades.

(Hago algo para sentirme alegre? Ademas de buscar situaciones que nos causen
alegria, lo cual no siempre es posible, podemos cultivar esta emocion directamente
mediante afirmaciones y visualizaciones, concentrando nuestra conciencia en las mis-
mas? e intentando sentirnos més alegres de lo que estamos en este momento. Podemos
imaginarnos con una sensacion de alegria con un matiz mas suave de satisfaccion y
contento o bien una mas intensa de euforia, jibilo o incluso éxtasis. Podemos utilizar
cualesquiera visualizaciones y afirmaciones que nos sirvan para aumentar nuestra ale-
gria, como por ejemplo las siguientes.

Visualizaciones y afirmaciones para cultivar la alegria

PASO 1

Te visualizas teniendo las expresiones corporales propias de la sensacion de estar
alegre, con el tipo de sonrisa y de respiracion propios de la misma. Para crear
una emocion de euforia te visualizas con una sonrisa muy pronunciada o incluso

riéndote de alegria, apretando los puflos y moviéndolos hacia abajo varias veces

3 Verel apartado 2.1.2. Conciencia focalizada, en lo relativo a la concentracion en afirmaciones y visua-
lizaciones.
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o abriendo los brazos en sefial de triunfo, o incluso dando saltos de alegria o
gritando “jBien!”. De hecho es preferible que todas las expresiones corporales
anteriores no solo te las imagines, sino que las intentes crear en la realidad, si es
posible. Ahora vas a recordar y revivir la sensacion de alegria intensa que tuviste
en otros momentos en tu pasado, con el maximo detalle posible, intentando recrear

exactamente coOmo te sentias.

PASO 2

Haces afirmaciones relacionadas con la alegria, como: me siento fenomenal, en-
cantado de la vida, entusiasmado, maravillado y sensacional, me siento euférico
y estupendamente bien, con una sensacion sublime y dulce, tengo la felicidad mas
plena y absoluta. Te dices que la vida es bella y maravillosa, que es fantastica,
generosa y dadivosa y que estas abierto y receptivo a todo lo bueno. Te concentras
en palabras como gozo, dicha, éxtasis o alegria de vivir.

PASO 3

Ahora reproduces mentalmente una sensacion de alegria mas serena, esbozando
una medio sonrisa suave en tu rostro, imaginando que te sientes animado, alegre
y de buen humor. Recuerda con toda la precision que puedas momentos de tu vida
en que te sentias con ese buen estado de animo y jovial.

PASO 4

Te quedas durante el rato que te apetezca concentrandote en este tipo de visuali-
zaciones y afirmaciones, intentando sentir la sensacion de alegria, pero sin forzar
y siendo consciente de que es posible que se requieran bastantes sesiones antes
de que surtan efecto.

Nota: al principio sera mas facil si utilizamos el CD o archivo de audio.

Podemos crear y reproducir la sensacion de alegria mientras hacemos algo que nos
gusta o decidir tener esa sensacion agradable porque si, por el simple hecho de existir
y de tener un sistema nervioso. No obstante, si estamos tristes por una pérdida, para
volver a sentirnos bien nos conviene seguir el proceso de superar esa pérdida y sentirnos
tristes durante un tiempo, por lo que podemos cultivar el pensamiento positivo, pero tal
vez no sea el momento ideal para cultivar a fondo la alegria. En vez de ello, podemos

cultivar otras sensaciones agradables, como la serenidad o el amor.

Hacer este trabajo con afirmaciones y visualizaciones de forma sistematica a lo
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largo del tiempo tiene efectos en nuestros circuitos cerebrales, desarrollando aquellos
relacionados con la alegria y el jubilo.

Ademas de las técnicas anteriores, existen otras formas mas indirectas de gene-
rarnos alegria, como entrenar la conciencia®, cultivar los pensamientos positivos sobre
cosas de nuestra vida, presentes, pasadas o futuras (cuantos mas pensamientos positivos
tenemos, mas alto es nuestro estado de animo y mas satisfechos, contentos y entusias-
mados nos sentimos)?, cultivar la serenidad®, el amor? y las relaciones satisfactorias®, la
saciedad®, la motivacion y la ilusién!?, el placer de hacer lo que nos gusta (cuantas mas
cosas hagamos que nos gusten y endulcen nuestra vida mas alegres nos sentiremos)!!
y los placeres de los sentidos!2.

4.1.4. La saciedad

La saciedad es la sensacion de tener satisfecha plenamente una necesidad. En el
sentido mas amplio, seria la sensacion de tener satisfechas todas las necesidades. Para
sentirnos saciados podemos intentar cubrir nuestros diferentes tipos de necesidades y
deseos, pero por esta via como maximo alcanzaremos la sensacion de saciedad solo en
momentos puntuales, pues al cabo de poco de saciar un deseo ya aprietan otros y asi
durante toda la vida.

4 Verel capitulo 2. Entrenar la conciencia.

Ver el apartado 3.1. Cultivar los pensamientos agradables.
Ver el apartado 4.1.1. La serenidad.

Ver el apartado 4.1.2. El amor.

Ver el apartado 7.7. Necesidades de relacion con los demas.

O o 9 N W

Ver el apartado 4.1.4. La saciedad.

10 ver el apartado 4.1.5. La motivacion y la ilusion.

1 yer apartado 4.1.6. El placer de hacer lo que nos gusta.
12 ver el apartado 4.1.7. Los placeres de los sentidos.
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Por ello, la mejor manera de cultivar la saciedad es mediante técnicas mas efectivas,
como afirmaciones y visualizaciones que nos induzcan a la sensacion de saciedad, como
por ejemplo las siguientes.

Visualizaciones y afirmaciones para cultivar la saciedad

PASO 1

Afirmas que te sientes saciado y satisfecho, imaginando primero la tension y deseo
que sentias en momentos en que tenias mucha sed, mucha hambre, ganas de orinar
o lo que sea y luego la sensacion de saciedad que tenias justo en el momento de
cubrir esa necesidad. Recuerdas cuando deseabas conseguir algo y finalmente
lo conseguiste, ese momento de satisfaccion en que cesaba el deseo y la tension
para dar paso a sentirte tranquilo y saciado. Intentas sentir lo saciado que estarias
si consiguieses algo que estas deseando en la actualidad e imagina que a partir
de ahora te vas a sentir asi siempre y en todo momento. Ahora recuerdas algiin
momento de tu vida en que te sentias sin la presion de los deseos, calmado, por
ejemplo en algun momento en que estabas muy relajado o retirado del mundanal
ruido. Imaginas que tienes ahora esa sensacion de saciedad y que ya siempre la
tendras, en todo momento, durante toda la vida.

Paso 2

Te visualizas como si ya tuvieses todas tus necesidades satisfechas, todos tus
deseos hechos realidad y todas tus aspiraciones alcanzadas, por lo que ahora ya
puedes relajarte y disfrutar de simplemente ser y existir, estando satisfecho en
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ti mismo. Sientes que ya no necesitas nada, aparte de lo esencial para la vida,
como el aire o el agua. Te imaginas como un organismo autébnomo, autosuficiente
e independiente; un ser completo y pleno en si mismo. Te puedes ver como un
circulo o burbuja que esta en homeostasis, es decir, en un estado constante de
saciedad, sin la activacion y tension que generan los deseos no satisfechos, sereno,
tranquilo y en equilibrio.

Paso 3

Dado que ya estas completo y satisfecho en ti mismo, te mantienes desaferrado
frente a cosas externas. Te sientes con una razonable indiferencia, imperturbable,
impertérrito, impasible y ecuanime. Te da en parte igual lo que suceda, pues al
estar lleno en ti mismo tienes poco que ganar o perder. Disfrutas de una sensacion
de desapego, no dependencia y libertad interior.

Nota: al principio serd mas facil si utilizamos el CD o archivo de audio.

Estas afirmaciones y visualizaciones no solo nos generan esa sensacion de satisfaccion
mientras las practicamos, sino que si hacemos este ejercicio de forma sistematica a lo
largo del tiempo cada vez nos iremos sintiendo mas saciados y plenos de forma estable,
dado que gradualmente van teniendo un impacto duradero en nuestro cerebro.

Otras maneras efectivas de cultivar la sensacion de saciedad son entrenar la
conciencial?, cultivar la serenidad' y aprender a gestionar los deseos intensos!® y las
necesidades!® .

4.1.5. La motivacion y la ilusion

Para satisfacer nuestras necesidades la naturaleza nos ha dado, ademas de las emo-
ciones, un mecanismo muy similar pero algo diferente: el deseo, que es una motivacion,
un impulso, un afan y unas ganas de emprender acciones que lleven a satisfacer dichas
necesidades.

Muchas veces esa fuerza interior es el eslabon entre la emocion y la conducta. Asi,
por ejemplo, si un animal corre hacia mi (estimulo), y al verlo creo que viene hacia mi
para atacarme (pensamiento), ello provoca en mi un miedo (emocion) que causa un fuerte

13 vVerel capitulo 2. Entrenar la conciencia.

14 verel apartado 4.1.1. La serenidad.

15 verel apartado 4.2.2.13. Los deseos intensos.
16 ver el apartado 7.1. Gestionar las necesidades.
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impuso de salir corriendo (deseo) y como consecuencia de ello me escapo corriendo
(conducta). Este tipo de funcionamiento es parecido a jugar al billar con 6 bolas, en que
unas van golpeando y poniendo el movimiento a las otras en cadena. La emocion fre-
cuentemente activa un deseo o lo desactiva. Asi, la alegria, el optimismo y la esperanza
lo suelen activar, mientras que la tristeza o la depresion lo desactivan.

ESTIMULO

PENSAMIENTO

EMOCION DESEO :: > CONDUCTA

Otras veces el circuito es mas sencillo y el deseo es el eslabon que hay directamente
entre el estimulo y la conducta, como cuando tengo sed, en cuyo caso el nivel de agua
en mi cuerpo desciende por debajo del nivel adecuado (estimulo), mi cerebro lo detecta
y me genera la sed (deseo) y ello me impulsa a coger un vaso y llenarlo de agua para
bebérmelo (conducta).

EMOCION ) DESEO N CONDUCTA

Si no tuviésemos esos deseos ello supondria un riesgo para la satisfaccion de nuestras
necesidades y en ultima instancia para nuestra supervivencia, por lo que es un mecanis-
mo util, siempre que estén orientados hacia fines saludables y que tengan el grado de
intensidad adecuada. En este caso son deseos positivos, ya que nos hacen sentir bien.
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En ocasiones la motivacion se convierte en auténtica pasion, fascinacion y entusiasmo
por algo, cuando algo no s6lo nos motiva, sino que nos encanta o tiene un especial sig-
nificado o interés para nosotros. Muy cercana al entusiasmo esta la ilusion, que consiste
en desear algo que nos gusta, pero con matices de esperanza y optimismo, creyendo que
tenemos posibilidades de conseguirlo, lo que nos genera un placer anticipado, aunque
todavia no lo hayamos alcanzado.

El simple hecho de tener motivacion, entusiasmo, ilusion y ganas por hacer cosas,
sean del tipo que sea, y por la vida en su conjunto ya contribuye a nuestro bienestar,
pues nos hace sentir vivos y disfrutar de las actividades que llevamos a cabo.

Si estamos motivados por nuestro trabajo, nuestro ocio, nuestras relaciones de dife-
rentes tipos, por hacer ejercicio y tener una vida sana, por desarrollarnos intelectualmente,
conseguir metas y el resto de aspectos de la vida, ello nos ayuda a vivir intensamente y con
entusiasmo. Si vivimos nuestra vida yendo de ilusion en ilusion, ello suele ser fantastico.

En cambio, si vivimos con poco nivel de motivacion e ilusion, y especialmente si
hemos caido en un estado de apatia!’, probablemente nos convendria dar un poco de
salsa y colorido a nuestra vida, para lo cual podemos utilizar tres técnicas: orientar
nuestra vida hacia aquello que realmente nos gusta, utilizar el condicionamiento y tener
pensamientos positivos sobre el futuro.

17 Ver en el libro “La Ciencia del Bienestar Personal” el apartado 4.2.2.14. La apatia.
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CULTIVAR
LA MOTIVACION

<~

ORIENTAR LA VIDA ALO PENSAMIENTOS POSITIVOS
QUE NOS GUSTA CONDICIONAMIENTO SOBRE EL FUTURO

Orientar la vida hacia aquello que nos gusta

Una forma de aumentar nuestra motivacion e ilusion es hacer eso que a todos nos
suele encantar y que consiste en vivir conforme a lo que internamente nos gusta, es decir,
intentar trabajar en algo que nos guste, hacer actividades de ocio con las que disfrutamos,
relacionarnos con aquel tipo de personas con las que estamos a gusto, hacer el tipo de
gjercicio fisico con el que mas comodo nos sentimos y asi con las diferentes piezas que
componen nuestra vida. Si hacemos en nuestra vida lo que realmente nos gusta, deseare-
mos sanamente hacer las cosas que hacemos, estando alineado lo que deseamos y lo que
hacemos, lo cual nos lleva a sentir ilusion por las cosas que sabemos que vamos a hacer.

Para conseguir lo anterior es preferible que nos movamos por nuestra motivacion
intrinseca mas que por la extrinseca. La motivacion intrinseca es cuando realizamos una
actividad por el simple placer de hacerla, como cuando llevamos a cabo una aficién. Pero
frecuentemente hacemos cosas movidos por motivaciones extrinsecas, es decir, por lo que
recibimos a cambio desde fuera por hacer eso, como dinero, aprobacidn social, prestigio o
cualquier otra forma de recompensa o castigo externo, realizando cosas que en realidad no
deseamos a cambio de obtener un premio que si deseamos. Y yo, ;como estoy funcionando
en la actualidad?, ;principalmente por motivaciones intrinsecas o extrinsecas?

Sime creo un estilo de vida en el que viva conforme a lo que soy y haga lo que real-
mente me gusta probablemente tendré una vida llena de pasion y buenos momentos!8.

Condicionamiento

Generalmente intentar hacer lo que gusta no suele ser suficiente, pues inevitablemente
hay actividades que nos benefician y no nos apetecen o que incluso a veces no nos apetecen
nada en absoluto. En este caso, nos interesa aumentar nuestra motivacion positiva.

18 verel apartado 6.2. Vivir conforme a lo que somos.
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Y por supuesto... necesitamos abundante motivacion para llevar a cabo todo este
entrenamiento en las técnicas del bienestar personal. Si contamos con motivacion y
compromiso para poner en practica estas técnicas, ello nos llevara a ejercitarlas lo
suficiente como para conseguir mejoras en nuestra felicidad.

La forma de aumentar nuestra motivacion es a través del condicionamiento, que ex-
plicaremos mas en profundidad en el Nivel Avanzado!®. Como nos suele motivar aquello
que nos da placer y nos hacer sentir bien, para aumentar nuestra motivacion podemos
usar en nuestro beneficio el llamado condicionamiento clasico focalizandonos en las
ventajas y beneficios de las conductas que nos convienen y en los inconvenientes que
supondria no llevarlas a cabo. De esta manera asociamos las conductas que convienen
con ventajas y placer y la ausencia de las mismas con inconvenientes y malestar.

También podemos usar el denominado condicionamiento operante elogiandonos
efusivamente y dandonos premios placenteros por llevar a cabo dichas conductas, de
forma que nuestra mente las asocie con placer.

Tener pensamientos positivos sobre el futuro

Otra forma de aumentar nuestra ilusion por la vida es cultivar los pensamientos
positivos sobre el futuro , pensando de vez en cuando en esas cosas que nos gustan ha-
cer y que sabemos que haremos en un futuro?’ mas inmediato o mas lejano, en sucesos
positivos que con gran probabilidad tendran lugar y en la vision de la vida altamente
satisfactoria que queremos tener dentro de unos afos.

También nos ayuda el cultivar los pensamientos optimistas, pues si creemos que
tenemos bastantes posibilidades de conseguir lo que queremos ello nos motiva a inten-
tar conseguirlo y nos genera ilusion. Para desarrollar ese optimismo y esperanza nos
convendra combatir todo tipo de pensamientos de impotencia y pesimistas?!,

19 Ver en el libro “La Ciencia del Bienestar Personal” el apartado 3.2.3. Gestionar recuerdos desagradables,
en lo referente al condicionamiento.

20 ver el apartado3.1.2. Pensamientos orientados al futuro.
21 verel apartado 3.2.1.2. Pensamiento de impotencia.
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4.1.6. El placer de hacer lo que nos gusta

El placer de hacer lo que nos gusta (a los que algunos cientificos que investigan las
emociones llaman gratificacion o disfrute) estd muy relacionado con la motivacion y la
ilusion, ya que si éstas consisten en desear lo que hacemos la gratificacion suele consistir
en hacer lo que deseamos. Son mas o menos dos caras de la misma moneda y la conse-
cuencia de hacer en la vida lo que realmente nos gusta. Cuando vivimos conforme a lo
que somos y lo que no gusta tenemos en primer lugar la sensacion agradable de ilusion
por hacer las cosas que esperamos hacer y, posteriormente, cuando las estamos realizando,
la gratificacion (o la decepcion si al final al resulta que no lo podemos hacer).

Una importante ventaja de estas emociones es que podemos estar buena parte del
dia y de nuestra vida viviendo con ilusion y gratificacion. El placer de hacer lo que nos
gusta incluye el de trabajar, el de divertirse, el de logro, el de dominio de habilidades,
el intelectual, el ético, el espiritual y otros.

Pero no s6lo podemos disfrutar de estas emociones durante mucho tiempo, sino que
ademas en ocasiones podemos disfrutar de ellas con gran intensidad, ya que cuando
hacemos algo que nos apasiona, podemos llegar a sentir una enorme satisfaccion y deleite
en ello. A veces hacer algo que nos fascina nos lleva a concentramos y a quedarnos abs-
traidos en esa actividad, hasta tal punto que podemos quedarnos fundidos en la misma
y ello puede incluso llegar a generar una sensacion de éxtasis.

Es lo que los cientificos llaman estado de “flujo”, en el que todo nuestro ser esta
envuelto en esa actividad, quedandonos completamente absorbidos e inmersos en ella

127



para nuestro propio placer y disfrute. Perdemos la nocion del tiempo y utilizamos nues-
tras destrezas y habilidades llevandolas hasta el extremo, estando nuestras capacidades
a la altura del reto al que nos enfrentamos.

Aunque este tipo de placer tiene la ventaja de que puede ser bastante duradero, a
diferencia de los placeres de los sentidos, que duran momentos puntuales, y de que con
el mismo podemos usar y desarrollar nuestras habilidades y ser productivos, tiene un
inconveniente en ocasiones: cuando entramos en estado de flujo y nos quedamos muy
absortos, puede que dejemos de ser conscientes del mismo, ya que nuestra conciencia
estd plenamente concentrada en la actividad, por lo que tenemos menos conciencia del
placer, dandonos cuenta a posteriori, una vez terminada la experiencia de flujo.

Para sacar el maximo provecho de este placer podemos accionar dos palancas:

- Hacer lo que nos gusta y vivir conforme a lo que somos??, buscando actividades
con las que disfrutemos, a nivel laboral, de ocio, de relaciones, deportivo, hacer
el amor (con lo cual ademas del placer de hacer lo que nos gusta disfrutaremos de
los placeres de los sentidos), etc.

CULTIVAR EL PLACER DE
HACER LO QUE NOS GUSTA

HACER ACTIVIDADES

QUE NOS GUSTAN SABOREARLAS

- Saborear ese placer de hacer lo que nos gusta. Los investigadores de la Loyola Uni-
versity Fred B. Bryant y Joseph Veroff son los fundadores de un area denominada
saboreo, que consiste en cultivar la conciencia del placer, prestando atencion a la
experiencia del disfrute, es decir, que es la aplicacion de las sesiones de meditacion
y del vivir con conciencia al placer de hacer lo que nos gusta, siendo conscientes
de éste lo mas plenamente que podamos. Si lo hacemos, ademas disfrutar mas
evitaremos que caigamos en la inconsciencia que en ocasiones sucede en el estado

22 ver el apartado 6.2. Vivir conforme a lo que somos.
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de flujo. Si lo deseamos, incluso podemos describirnos con palabras a nosotros
mismo y a otras personas de confianza el placer que sentimos con esas activida-
des, asi como valorarlo y apreciarlo, pudiendo incorporarlo a nuestro “Album de
Pensamientos Agradables”.

4.1.7. Los placeres de los sentidos

Otro tipo de sensaciones agradables que tenemos son los placeres de los sentidos, que
proceden de la vista, el oido, el olfato, el gusto y el tacto, como disfrutar de los aromas
o de una acaricia. También lo es la sensacion de movimiento, como bailar.

Algunos individuos tienen determinados sentidos muy desarrollados y son capaces
de experimentar un enorme placer con una comida deliciosa o un bello paisaje. Hay
personas que son mas sensoriales y sibaritas que otras, pero normalmente a nadie le
amarga un dulce. Por otro lado, cuanto mas cultivamos los placeres sensoriales mas
desarrollamos la capacidad de disfrutar de ellos. Si decidimos disfrutar de la vida y de
sus pequefios y grandes placeres, los aflos corren en nuestro favor. Cuantos mas afos
acumulamos mas disfrutamos.

La manera para cultivar los placeres de los sentidos consiste en buscar experiencias
sensoriales agradables en el dia a dia y saborearlas. Para ello el primer paso es desarrollar
y definir nuestros gustos, abriéndonos a experimentar diferentes tipos de sensaciones
sensoriales para saber de todas ellas cuales son las que nos gustan. ;Me he encontrado
a mi mismo en el plano sensorial?
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CULTIVAR LOS PLACERES DE
LOS SENTIDOS

BUSCARLOS SABOREARLOS

Cuando disfrutamos de algtin placer de los sentidos, éste sera mayor si lo saborea-
mos, siendo lo mas plenamente conscientes del mismo que podamos, para lo que nos
es de ayuda la practica continuada de la meditacion, sobre todo aquellas modalidades
de meditacion en que nos concentramos en el comer, en escuchar musica, en ver un
paisaje o cualquier otra sensacion sensorial. Me concentro en el placer que generan las
sensaciones sensoriales, abriendo mis neuronas sensoriales al disfrute y al gozo. Para
saborear mas todavia mi experiencia sensorial agradable puedo describir mentalmente
lo que estoy experimentando o incluso lo puedo compartir con otras personas, como
por ejemplo “qué paisaje mas bonito”, “esta comida esta deliciosa”, “qué gusto”, “que
maravilla”, y recrearme en ello.

Dado que tendemos a acostumbrarnos al mismo tipo de placer si lo repetimos
frecuentemente, es preferible ir cambiando de placeres sensoriales. Asi, por ejemplo,
me pueden encantar los espaguetis con salsa de tomate, pero si los como cada dia me
acostumbro a ellos y cada vez los disfruto menos. Por ello, es preferible tomarlos cada
cierto tiempo, de modo que me desacostumbre de ellos, alternandolos con otras comidas
que me gusten y con otros tipos de placeres.

Mejoraré mi calidad de vida si disfruto todo lo que pueda de los diferentes tipos de
placeres de los sentidos, que veremos a continuacion.

Placeres visuales

Podemos sentir un gran gozo con el placer visual. Una playa bella nos puede hacer
sentir en el paraiso. También podemos sentir disfrute contemplado un paisaje bonito,
una magica puesta de sol, un pueblo con encanto o la arquitectura, la decoracion, el
diseno y el arte.

Podemos desarrollar nuestra capacidad para disfrutar de los placeres visuales reser-
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vando un tiempo para gozar de los mismos. Me encuentro a mi mismo y descubro mis
gustos. Sé qué es lo que me gusta y lo busco de vez en cuando. Cuando lo encuentro,
tomo conciencia del placer que me provoca, siento ese deleite y lo agradezco.

Aprendo a saborear la dulce contemplacion de la belleza y de las obras humanas
creativas e interesantes. Cuanto mas me recreo en la contemplacion mas facil me es
disfrutar en el futuro. Los estimulos visuales agradables, especialmente cuando se trata
de cosas nuevas, refrescan mi mente, me sientan bien y me ayudan a recuperarme del
desgaste de mi dia a dia.

Placeres auditivos

La musica es otro dulce placer para los sentidos, la mente y el espiritu, influyendo
en nuestro estado de animo. Algunas musicas nos relajan y calman; otras nos hacen
sentir alegres. Escuchar de vez en cuando la musica que nos gusta enriquece nuestra
vida. A veces la musica puede llegar a lo mas profundo del alma y conmovernos o hacer
que sintamos una gran euforia.

También son placenteros y agradables los sonidos de la naturaleza, como las olas
del mar, el agua que fluye, el movimiento de los arboles al viento o el canto de los
pajaros.

Desarrollo mi sensibilidad y mi capacidad de disfrutar de estos placeres sencillos. Me
puedo encontrar a mi mismo en el plano auditivo y musical, abriéndome a experimentar
diferentes estilos musicales para descubrir qué es lo que mas me gusta. Cada persona
es un mundo y disfruta con estilos diferentes. ;Qué musica me gusta a mi?

Elijo la musica apropiada para cada momento. Si deseo relajarme, hacer meditacion,
estiramientos o Yoga puedo escoger una musica relajante y suave, como musica clasica
tranquila, musica de relajacion, chill out o new age. O también puedo ir a la playa o la
naturaleza y sentir su musica propia. Si deseo animarme puedo elegir una musica con
mas ritmo. En ocasiones en vez de escuchar musica lo que nos apetece es cantar o silbar
y es muy saludable que lo hagamos.

Cuando escuchamos musica animada y percusiva a través del oido llega a una parte
de nuestro cerebro que envia mensajes a nuestros misculos para que se muevan y bailen.
Con el baile algunas personas consiguen un gran placer. Es un ejercicio aerébico muy
saludable que quema calorias, nos relaja y nos hace segregar sustancias que nos hacen
sentir bien. Puedo liberar mi creatividad y dejarme poseer por la musica.

Placeres gustativos

Nos podemos encontrar a nosotros mismos también en el plano gastronémico,
abriéndonos a probar nuevas gastronomias y alimentos para descubrir qué es lo que
realmente nos apetece. En el mundo contamos de una gran riqueza culinaria. Tenemos
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un gran nimero de especialidades y platos sabrosos y deliciosos de todos los paises,
colores, aromas y sabores y para todos los gustos, desde las tapas espafiolas hasta el
paneer indio, desde la enchilada mexicana hasta el falafel libanés y desde el ceviche
peruano hasta los rollos nem vietnamitas.

Puedo saborear los bocados, concentrandome en el sabor y en el placer que me
causan. Valoro y me siento agradecido por poder comer y disfrutar de mi comida. El
momento de la comida es un momento especial, tanto si como con otras personas o
conmigo mismo. Lo saboreo y lo disfruto.

Darme placeres gastronomicos es un regalo que me puedo hacer a mi mismo de vez en
cuando. Es una muestra del cariflo, respeto, consideracion y cuidado que tengo hacia mi persona.
Disfruto complaciéndome y me siento agradecido por lo bien que me cuido y me mimo.

Placeres olfativos

Del mismo modo, puedo aprender a disfrutar de los olores, especialmente si tengo
sensibilidad para ello. Puedo comprarme una colonia que me guste y de vez en cuando
obsequiarme con aplicarme un poco de ella y deleitarme en su olor. Algunas personas
usan incienso o aceites esenciales. También puedo deleitarme en el aroma de las flores,
de la naturaleza o de la comida.

Placeres tactiles

Tenemos una cierta necesidad de tocar y ser tocado, de recibir y dar caricias, abrazos
y besos. Nos hacen sentir bien y son una expresion de la necesidad de dar y recibir amor
y afecto. Por ello, me puedo abrir al contacto fisico y a introducir suficientes muestras
corporales de afecto en mi vida.

Los masajes, el contacto corporal al hacer el amor, aplicarme una crema hidratante
0 que me toquen con suavidad me dan placer tactil. Me puedo mimar, mimar a otras
personas y dejar que me mimen. Me dejo llevar por mi cuerpo y lo alimento con las
sensaciones tactiles que me pide.

Placeres de movimiento

Tenemos unos sentidos para percibir nuestro movimiento, su rapidez, su orientacion
y direccion en el espacio, los cambios de nuestra postura y la tensién de los musculos y
articulaciones. Si realizamos movimientos armoniosos ello nos puede dar placer. Puedo
realizar actividades fisicas con movimientos que me hagan sentir bien, como el baile,
los deportes, la gimnasia, el Yoga, Pilates, Taichi o artes marciales. Las actividades no
fisicas que suponen movimiento, como conducir, navegar, montar a caballo o las atrac-
ciones de un parque de atracciones también pueden ser muy agradables. Me concentro
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en el placer que me genera el movimiento.

Al mismo tiempo, conviene tener presente que los placeres de los sentidos tienen
una importancia mas bien pequefla en nuestro bienestar global, ya que son placeres
que duran momentos efimeros, a diferencia de otras sensaciones como la serenidad, el
amor, la motivacion o el placer de hacer lo que nos gusta, que podemos sentir de una
forma mas o menos duradera.

Por otro lado, si nos obsesionamos con conseguir determinados placeres o senti-
mos aversion hacia aquello que los obstaculiza, ello nos generara malestar, por lo que
convendra tener una cierta moderacion. En definitiva, los placeres de los sentidos no
son los ingredientes basicos del plato, pero si son el condimento.

Cuanto mas ejercito las emociones positivas con mas facilidad y en mas ocasiones
me saldran de forma natural en el futuro. Al entrenarme en generar emociones agra-
dables se van creando circuitos neuronales en mi cerebro y cuanto mas los desarrollo
mas tiendo a usarlos por inercia, por simple habito, llegando un momento que tienda
a utilizarlos aunque no me lo proponga conscientemente. Sucede lo mismo que si me
mudo de casa: aprendo un camino para ir a mi nueva casay al principio necesito prestar
atencion para saber como llegar a ella, pero a base de practicar llega un momento que
voy por inercia, sin darme cuenta. Incluso me puede pasar que en realidad queria ir a
otro lugar y sin quererlo voy a casa por simple inercia.

Concluiremos el tema de las sensaciones agradables diciendo que optimizaremos
nuestra felicidad cultivandolas todas, pero sobre todo la sensacion de serenidad y la
de amor, pues son la base de una felicidad duradera y estable. Algunas personas que
las han cultivado con mucha dedicacion durante afios dicen haber alcanzado un estado
de felicidad duradera (que en oriente le llaman Sukha), caracterizado por una sereni-
dad, armonia, libertad interior y bienestar estable con una cierta independencia de las
circunstancias externas, libre de distorsiones mentales, tensiones, conflictos internos,
miedos, deseos intensos y otros estados mentales aflictivos. Se trata de una felicidad que
reside en lo profundo de la persona, sea lo que sea lo que traiga la vida, incluso aunque
traiga inevitables sensaciones desagradables como el dolor fisico. Si muchas personas
dicen haber conseguido este estado, ello significa que probablemente nosotros también
podemos conseguirlo con suficiente entrenamiento mental.

Ademas de las emociones agradables anteriores, existen otras como el humor, el
interés y la sorpresa agradable, de las cuales hablaremos en el Nivel Avanzado

4.2. GESTIONAR LAS EMOCIONES
DESAGRADABLES

Cultivar los pensamientos y emociones positivos es una buena prevencion para no
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hundirnos, deprimirnos o angustiarnos cuando nos lleguen situaciones adversas. Del
mismo modo, cuanto mas entrenemos la conciencia menos emociones desagradables
tendremos y de menor intensidad seran, tal como lo han demostrado diversos experi-
mentos cientificos. Pero inevitablemente habra momentos en que nos vendran emociones
desagradables, ya que todos o casi todos las experimentamos, y cuando ello suceda nos
convendra poder afrontarlo adecuadamente.

Saber hacer esto bien nos ayudara a no sentirnos mal o al menos a sentirnos lo me-
nos mal posible y durante el menos tiempo posible cuando lleguen situaciones dificiles,
desagradables, frustrantes o dolorosas. Cuando lo aprendamos probablemente podremos
identificarnos con esa frase del pensador estoico Epicteto: "enfermo pero feliz, en peligro
pero feliz, muriendo pero feliz, en exilio y feliz, en deshonra y feliz".

Algunas sensaciones negativas se pueden eliminar, pero otras no, sino que para
la practica totalidad de los seres humanos como maximo se pueden reducir, como la
tristeza por una pérdida, la frustracion por un deseo no conseguido o ciertos dolores
fisicos. Algunas personas afirman que a través de la meditacion han alcanzado un estado
de felicidad plena en el que ya no existe malestar. Existen monjes budistas que afirman
ser capaces de controlar y eliminar incluso el dolor fisico, pero en el mejor de los casos
para llegar a ese nivel de control mental y corporal se requiere tanta dedicacion que lo
convierte fuera del alcance de la inmensa mayoria de los mortales, que siempre esta-
remos expuestos a momentos de malestar y dolor. Por ello hablamos de gestionar las
sensaciones negativas, porque mas que de intentar suprimirlas desde el primer momento
de lo que se trata es de saber lidiar con ellas.

Es natural que cuando nuestro organismo perciba una amenaza, una pérdida o una
carencia haga sonar las campanas de alarma en forma de sensaciones que nos hagan
sentir mal. Como estamos programados para de forma natural evitar lo que nos resulta
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desagradable, ello nos lleva a procesar lo que esta sucediendo, a darnos cuenta de que
algo no esta funcionando de forma optima desde el punto de vista de nuestra supervi-
vencia y la de nuestros genes y o bien aceptarlo, si creemos que no podemos cambiarlo,
con el fin de economizar energias, o bien reaccionar, es decir, pensar un plan de accion
y actuar para evitar la amenaza, pérdida o carencia, si creemos que si podemos.

Dado que es natural tener emociones desagradables, algunas personas pueden
pensar que no es conveniente intentar reducirlas o eliminarlas. Sin embargo, también
las enfermedades son naturales y todos o casi todos hacemos algo para librarnos de
ellas. Lo natural esta orientado a la supervivencia y no necesariamente a la felicidad,
sino tanto al bienestar como al malestar segun convenga en cada momento para opti-
mizar las posibilidades de supervivencia. Pero si lo que nosotros queremos optimizar
es la felicidad, el camino para ello pasa por minimizar las sensaciones desagradables
aplicando las técnicas que se han demostrado efectivas para ello.

Las causas de la negatividad pueden ser muchas, desde pequefios problemas y
frustraciones cotidianos en el trabajo, la familia, nuestro entorno social o de otro tipo,
pasando por situaciones claramente estresantes o frustrantes como un cambio de trabajo,
un traslado, el estrés laboral, un amor no correspondido, un divorcio, sufrir una injusticia
o ver aspiraciones frustradas hasta problemas mas serios como dificultades economicas,
pérdida de empleo, malos tratos fisicos o emocionales, acoso laboral, escolar o de otro
tipo, enfermedad grave, accidente o la pérdida de un ser querido. ;He pasado por alguna
de las situaciones anteriores? Ello es perfectamente normal y si todavia no he pasado
por ninguna es practicamente seguro que lo haré en el futuro.

A veces las situaciones negativas a afrontar son muy dificiles y criticas. En ocasio-
nes nos encontramos en momentos muy duros o incluso en situaciones que nos parecen
tragicas o traumaticas. A veces puede parecer que nos sobrepasan, nos desbordan y no
podemos contra esa ola tan grande, pero en realidad contamos con los recursos inter-
nos necesarios para poder afrontar todo eso. Cuanto mas negativa sea una experiencia,
mas trabajo y mas intenso necesitaremos realizar para procesarla, pero si seguimos las
siguientes técnicas podemos superarla, beneficiarnos de ella y servirnos de la misma
para ser mas felices de lo que éramos antes de esa adversidad. Cuando salgamos de la
ola podremos nadar con mas destreza y disfrutar mas del fluir con las aguas del mar.

También puede suceder que haya no una o unas pocas, sino muchas areas de nuestra
vida que nos estén dando problemas. A veces parece que se abre la caja de Pandoray de
ella salen contrariedades por todos los lados. Pero tenemos los recursos internos para
lidiar con esas situaciones complejas.

El entrenamiento de las emociones desagradables se compone de dos partes: una
gestion general que es aplicable a todo tipo de sensaciones y situaciones negativas y una
gestion especifica aplicable segun cada tipo de sensacion desagradable.
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ENTRENAMIENTO DE LAS
EMOCIONES DESAGRADABLES

GESTION GENERAL GESTION ESPECIFICA

Aprender a gestionar las emociones desagradables nos ayudara a mejorar significa-
tivamente nuestro nivel de bienestar personal, pero para ser honestos conviene aceptar
y reconocer que al principio todo este trabajo no suele ser facil y que requiere tiempo.
Tengo paciencia conmigo mismo y soy consciente de que cuanto mas practique mejor
me saldra, del mismo modo que el nifio que da sus primeros pasos al principio aguanta
poco y se cae, pero cuando ha aprendido a base de practica llega un momento en que
puede pasarse la mayor parte del dia andando con facilidad. Poco a poco iré desarrollando
una disciplina mental para canalizar mis problemas de forma positiva.

4.2.1. Gestion general

El trabajo que necesito realizar para afrontar lo negativo se compone de 6 fases:
(1) sentir, tomar conciencia y expresar lo negativo, (2) racionalizar lo negativo (3) so-
lucionar lo negativo, (4) aceptar lo negativo, (5) positivar lo negativo, y (6) liberarse de
lo negativo (o convivir con ello).
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1. SENTIR Y TOMAR CONCIENCIA DE LO NEGATIVO

(—

2. RACIONALIZAR LO NEGATIVO

(—

3. SOLUCIONAR LO NEGATIVO

(—

4. ACEPTAR LO NEGATIVO

(—

5. POSITIVAR LO NEGATIVO

(—

6. LIBERARSE DE LO NEGATIVO (O CONVIVIR)

4.2.1.1. Sentir, tomar conciencia y expresar

(Soy capaz de sentir y expresar las cosas negativas que suceden en mi vida? Sentir
un problema me lleva a tomar conciencia del mismo, lo que me lleva a expresarlo, a
analizarlo y a buscar apoyo para tratar de solucionarlo.

Sentir y tomar conciencia de lo negativo

Las emociones negativas tienen la funcion de avisarnos de algo que no funciona
de forma 6ptima desde el punto de vista de la supervivencia nuestra y de nuestros
genes, aviso que puede ser acertado o errdéneo segun los pensamientos que tenga sean
racionales o irracionales. Es decir, cuando no me siento bien, muchas veces significa
que puedo cambiar algo en mi vida para satisfacer mejor mis necesidades y de ese
modo garantizar mejor mi supervivencia y la de mis genes, salvo que esas sensacio-
nes desagradables estén provocadas o amplificadas por pensamientos irracionales, en
cuyo caso lo que me conviene cambiar son esos pensamientos.

Por ello, puedo dar permiso a mis pensamientos y emociones negativas para que
existan. Es natural y saludable tenerlas, siempre que sélo sea con la frecuencia y en la
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dosis razonable. Como estos mensajes de alarma estan diseilados en mi propio beneficio,
para ayudarme, en vez de intentar negarlos, reprimirlos, suprimirlos, rehuir de ellos y
poner la cabeza bajo tierra como el avestruz haciendo ver que no existen es mejor que
sienta esas sensaciones desagradables y que observe, tome conciencia y reconozca los
pensamientos negativos que las provocan o amplifican en muchos casos, que les envie
acuse de recibo y les dé las gracias por intentar protegerme.

Para optimizar nuestro bienestar emocional nos conviene escuchar todas nuestras
emociones, tanto si estan “bien vistas”, como la alegria o el amor, como si estan “mal
vistas”, como la rabia o la tristeza. Todas ellas nos informan de lo que nos esta suce-
diendo y es saludable que les dediquemos el tiempo necesario para sentirlas, vivirlas,
experimentarlas e incluso empaparnos de ellas, por mas desagradables que resulten, asi
como a dejar que emerjan en nuestra mente palabras, ideas e imagenes asociadas a esa
emocion, de modo que obtengamos informacion y guia sobre qué hacer con ella.

Al reconocer y permitir la existencia de una emocion, ello nos suele ayudar a que
afloje y tome un tamafio mas reducido, a hacernos amigos de ella y no luchar contra
ella. Por el contrario, cuanto mas neguemos una emocion y la intentemos esconder tras
unas cortinas, mas crecera y presionara para salir. Si no pasamos por esta fase, que
frecuentemente es corta, dificilmente podremos saltar a las etapas siguientes.

Cuando el mensajero me trae un sobre en mano, lo abro y una vez haya terminado
de leer el mensaje que lleva dentro puedo decir al mensajero que esta leido y que no se
preocupe porque lo voy a tramitar lo mejor que pueda. Le digo a mi organismo que tomo
nota de la amenaza, pérdida o carencia que me ha notificado y que la voy a procesar
y afrontar. Al afrontarla las sensaciones negativas tienden a desaparecer o disminuir,
pues ya han cumplido su funcion.

Si hacemos regularmente nuestras sesiones de meditacion y vivimos con conciencia?
nos resultara facil hacer todo esto, ya que estaremos acostumbrados a observar y sentir
nuestras emociones y pensamientos tal como vienen, sin oponer resistencia.

Expresar lo negativo

Una vez hayamos tomado conciencia de que quizas hay un problema, de forma na-
tural e instintiva tendemos a necesitar expresarlo y analizarlo. De hecho, es efectivo que
nos describamos a nosotros mismos con palabras qué ha sucedido, qué pensamos y qué
sentimos, cudles son las causas, qué podemos solucionar y qué necesitamos aceptar. Es
mejor si lo exponemos por escrito, pues ello nos ayuda a expresar, analizar y estructurar
el problema de forma coherente.

Podemos expresarnos también, si lo necesitamos, con otras personas. Tenemos esa
necesidad instintiva de contar nuestros problemas a los demas probablemente porque

23 Verel capitulo 2. Entrenar la conciencia.
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ello nos suele ser util, pues nos ayuda a pensar en voz alta, a procesar el problema y a
encontrar informacion externa y ayuda para la solucion del mismo. Dos cerebros piensan
mejor que uno y cuatro ojos ven mejor que dos. Si al procesar lo negativo tengo pensa-
mientos irracionales negativos que distorsionan la realidad y yo no soy consciente de
ellos, posiblemente otras personas que los vean de forma objetiva desde fuera si detecten
que estoy distorsionando la realidad y su punto de vista me puede ayudar a analizar la
situacion de forma mas objetiva y eficaz.

Tenemos derecho no so6lo a exteriorizar la situacion negativa, sino también a desaho-
garnos y descargarnos cuando sentimos que lo necesitamos. Reprimir nuestras emociones
negativas, poniendo un tapon en el chorro de la fuente para que el agua quede contenida
y no salga ni una gota no nos hace sentir bien. Si estoy enfadado, indignado, molesto,
preocupado, agotado o con un dolor muchas veces necesito expulsarlo y sacarlo fuera.
Si me lo trago, me genera tension, se me puede enquistar e incluso se puede instalar en
alguna parte del cuerpo y dafiar mi salud.

Si necesitamos expresar nuestro malestar directamente a quien nos lo ha causado,
lo podemos hacer. Si ello no es posible, lo podemos expresar a algiin amigo o familiar
0 a nosotros mismos. También nos podemos imaginar mentalmente que se lo decimos
al causante. Le podemos decir todo, cdmo nos sentimos, el mal que nos ha hecho, todo
hasta que nos hayamos liberado de nuestro malestar.

Al mismo tiempo, como sucede con tantas cosas en esta vida, es conveniente la
moderacion y exteriorizar nuestros problemas de una forma lo més positiva y pacifica
posible, ya que nos sentiremos mejor nosotros y los demas si dejamos brotar la situacion
negativa fluidamente hacia fuera como el agua que sale de la fuente en vez de como la
lava expulsada explosivamente por el volcan.

A veces nos sienta bien descargarnos fisicamente. Podemos hacerlo a través del
ejercicio fisico. Hay personas que utilizan otros métodos mas agresivos, como aporrear
la cama con cojines, gritar contra la almohada o gritar en el coche con la ventanilla
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cerrada, pero la investigacion cientifica al respecto ha llegado a la conclusion que des-
ahogarse agresivamente tiende a perpetuar la emocion negativa.

Ya en el siglo XIX Charles Darwin en la Gltima pagina de su libro “La expresion
de la emocion en el hombre y en los animales” decia que “la libre expresion por signos
externos de una emocion la intensifica”. Y los actuales investigadores de las emociones,
como Paul Ekman, le dan razén y recomiendan no expresar la emocion abiertamente,
sino de una manera mas atenuada.

Tengo derecho no sé6lo a expresar mi malestar a los demas y a mi mismo, sino también
a hacer eso que tanto nos suele gustar: quejarnos. La queja también cumple posiblemente
la funcion natural de tomar conciencia del problema para que o bien lo resolvamos o bien
lo aceptemos y no malgastemos energias en €l, asi como para que los demas nos ayuden
con nuestro problema. Puede ser, por tanto, un mecanismo saludable, siempre y cuando
no se prolongue mas de lo necesario, aunque también podemos optar por no quejarnos y
centrarnos desde el principio en procesar la situacion lo mas positivamente que podamos. De
hecho, cuanto menos nos quejemos y mas resolvamos y aceptemos mas felices seremos.

Si la queja se repite mucho podemos caer en el victimismo. Es normal caer en éste
cuando nos sentimos atrapados en una situacion que no queremos y de la que no estamos
pudiendo salir, pensando y sintiendo que somos victimas de alguien o algo. Sin embargo,
auto-compadecerme y sentirme desvalido de forma excesivamente prolongada, ademas
de que puede hacer que los demas se distancien de mi, me hace sentir mal y débil y desde
el momento que estoy leyendo este libro para mejorar mi bienestar, jacaso no significa
eso que quiero sentirme bien y encontrar la soluciéon? Una vez me haya quejado lo justo
y necesario (o haya decido no quejarme nada en absoluto), cierro con llave la puerta de
la queja y abro la puerta de la resolucion y de la aceptacion.

Lanecesidad de expresion de nuestros problemas muchas veces va ligada a la nece-
sidad de apoyo. Hipotéticamente la finalidad natural, innata ¢ instintiva de expresar un
problema o malestar a los demas es buscar ayuda e informacion. Tenemos una especial
necesidad de apoyo cuando la situacion nos parece muy complicada, por lo que nos senti-
remos reconfortados si nos proporcionamos apoyo a nosotros mismo y si lo buscamos en
el exterior, sobre todo entre aquellos que nos quieren y se interesan por nosotros. Puedo
decirme a mi mismo que siempre estaré aqui para apoyarme, cuidarme y protegerme,
para darme la comprension y el consuelo que necesito. Puedo comentar también mis
problemas a las personas en las que confio, especialmente a personas comprensivas y
sensibles con las que me sienta a gusto hablando y compartiendo mis problemas. La
mesa que se apoya en diferentes patas solidas se sostiene mejor.

Desarrollar la autoestima?* y las relaciones con los demas?3 nos ayudard mucho a
conseguir el apoyo que necesitamos.

24 Verel apartado 7.6.1. Autoestima.
25 Verel apartado 7.7. Necesidades de relacion con los demas.
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4.2.1.2. Racionalizar

Si hemos expresado y analizado lo negativo, posiblemente ya conozcamos los pen-
samientos negativos que han pasado por nuestra cabeza y que probablemente sean los
que han activado o amplificado las emociones desagradables, asi como las creencias
profundas que los motivan.

Si aprendemos a racionalizar esos pensamientos y creencias y a detectar todo lo que
tengan de irracionales y de distorsion de la realidad, aplicando las técnicas para desmontar
los pensamientos negativos irracionales?®, ello sera uno de los logros méas importantes
para mejorar nuestra felicidad. Solamente haciendo esto nos libraremos de la mayor parte
de nuestras emociones desagradables. Cuando dominemos esta técnica, si sucede algo
negativo podemos sentir una cierta frustracion moderada cuando algo no salga como
nosotros queriamos, melancolia por alguna pérdida, miedo si vemos que un coche se va
a estrellar contra el nuestro o dolor si nos damos un golpe, pero serd mucho mas dificil
que nos sintamos ansiosos, angustiados o deprimidos. Nuestros momentos de malestar
se pueden llegar a reducir enormemente tanto en tiempo como en intensidad.

En cambio, si escucho esos pensamientos irracionales y me dejo arrastrar por
ellos, me acabaran hundiendo, como le sucedia a Ulises y a su tripulacion, los cuales si
escuchaban los cantos de las sirenas eran arrastrados por éstas al naufragio. Por ello,
me despido de toda pauta irracional que no quiero en mi vida. La corto con toda la
expeditividad que me sea posible. Si me viene un pensamiento irracional, puedo coger
mi bate de béisbol interior y golpear con ¢l en ese pensamiento para expulsarlo tan lejos
que lo pierda de vista.

26 ver apartado 3.2. Gestionar los pensamientos desagradables.
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4.2.1.3. Solucionar

(Soy suficientemente resolutivo? Una fase muy importante de afrontar lo negativo
es focalizarnos en resolver el problema, es decir, en cambiar lo que podamos cambiar.
Para ello, puedo pensar, afirmar, visualizar y sentir la situacion positiva que quiero que
sustituya a la situacion actual, asi como buscar soluciones y elaborar un plan de accion
para conseguir la situacion positiva deseada, preferiblemente por escrito.

Para elaborar este plan y solucionar problemas contamos con abundantes capacida-
des intelectuales y recursos internos que aprenderemos a utilizar y desarrollar cuando
hablemos de nuestras necesidades intelectuales y de solucion de problemas?’, asi como
de consecucion de metas realistas?®. Tenemos dentro de nosotros un maletin lleno de
las valiosas herramientas necesarias para arreglar lo que necesitemos y normalmente
hay una solucion para cada problema.

Algo que generalmente nos llevara a encontrar la solucion es buscar informacion
especifica para cada problema concreto, a través de expertos competentes, personas que
también tengan ese problema o lo hayan tenido, conocidos de confianza, Internet, foros,
libros o cualquier otro medio, asi como hacer un analisis con racionalidad. A veces nos
parece que nuestro problema solo nos sucede a nosotros, pero lo normal es que ya le
haya pasado antes a millones de personas. Generalmente cada tipo de problema ya esta
mas que estudiado, analizado, tratado y se sabe mucho de él y de como solucionarlo.

27 Verel apartado 7.4.2. Necesidades intelectuales.
28 ver el apartado 7.4.1. Metas realistas.
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Al mismo tiempo que necesitamos pensar con rigor para analizar el problema, sus causas y
sus soluciones, es buena la moderacion y reflexionar lo justo y necesario y no mas de la cuenta,
dando vueltas y mas vueltas alrededor del mismo como un carrusel. Pensar demasiado en
cosas negativas no contribuye a nuestro bienestar, por lo que desarrollar una cierta disciplina
mental para controlar nuestros pensamientos puede ser beneficioso para nuestra felicidad, lo
cual nos resultara cada vez mas facil si vamos entrenando regularmente la conciencia. De vez
en cuando nos convendra también comprobar si estamos ejecutando el plan adecuadamente,
si los resultados son los adecuados y si es preferible variar el plan de accion.

Cuando sucede algo que no nos gusta, es facil que la mente se centre en lo negativo,
en criticarlo y comentarlo. Muchas veces tenemos tendencia a pasar mas tiempo pen-
sando en lo negativo que en lo positivo. Es natural, 16gico y en cierto modo saludable,
pues lo que ya funciona como deseamos no requiere soluciones, mientras que lo que
no funciona de esa manera si requiere tiempo de reflexion y analisis y por ello tenemos
este mecanismo natural de focalizarnos especialmente en lo negativo.

Pero una vez he tomado conciencia del problema, lo que necesito es canalizar mi
chorro de pensamientos y emociones de forma focalizada hacia el punto adecuado, que
es conseguir la situacion positiva que deseo que sustituya al problema, concentrando
mi mente en lo que si quiero y en el plan de accion para conseguirlo en vez de en lo que
no quiero. Si estoy al lado de un precipicio, ;me interesa mirar constantemente hacia
abajo o mas bien al camino hacia arriba que me sacara de donde estoy?

A veces ello no es facil y sin quererlo volvemos a pensar en la situacion negativa.
No pasa nada; es natural. Simplemente tomamos conciencia de ello, nos decimos que
deseamos focalizar nuestra mente en la situacion positiva y en el camino que nos llevara
aellay volvemos a intentarlo. De nuevo, la practica regular de la meditacion nos ayudara
a controlar nuestros pensamientos.

Si es realista, con el tiempo probablemente la situacion positiva en la que nos he-
mos focalizado se haré realidad. Si ello no sucede, podemos seguir trabajando hasta
conseguir lo que si queremos. Como mi mente esta focalizada en la situacion que si
quiero, mis pensamientos, decisiones y acciones se orientan hacia ese resultado y ello
hace que tienda a lograrlo. Si pasa el tiempo y conseguir lo que quiero me parece com-
plicado y me esta consumiendo demasiado tiempo y energias, tengo también la opcion
de renunciar a ello y aceptar mi situacion actual. Al aceptarlo me quedo tranquilo. Hay
asimismo una via intermedia, que consiste en renunciar a ello por ahora, pero seguir
abierto a conseguirlo en el futuro.

Si pienso que es mas facil evitar que afrontar las dificultades de la vida y que es
mejor posponer las decisiones importantes, seré mas feliz si me cuestiono esta creencia
irracional y la sustituyo por la creencia de que afrontar mis problemas hace que mi vida
sea mas satisfactoria. Si creo que no puedo afrontar situaciones dificiles o angustiantes,
puedo cambiar esta creencia por otra mas realista de que puedo aprender a afrontar bien
dichas situaciones si lo hago poco a poco, pasito a pasito.

143



4.2.1.4. Aceptar

Aceptacion significa la capacidad de de tomar la vida tal como nos viene, reconociendo
ésta tal como es y fluyendo con las circunstancias en vez de luchar mentalmente contra
ellas cuando no obedecen a nuestras expectativas. ;Soy capaz de aceptar lo que no controlo
y de tolerar la frustracion que ello me causa o por el contrario me rebelo contra ello?

Para ser feliz me conviene procesar la realidad de forma realista, valga la redundan-
cia, y una parte de ese procesamiento consiste en aceptar lo que no puedo cambiar o lo
que no puedo cambiar de un dia para otro o lo que ya ha sucedido y por tanto ya nunca
se podra cambiar. No me queda mas remedio. ;Acaso puedo hacer algo mas que sea
util? El tedlogo y politélogo Reinhold Niebuhr dijo algo muy sabio: “sefior, dame valor
para cambiar lo que pueda cambiarse; dame serenidad para aceptar lo que no pueda
cambiarse y dame sabiduria para distinguir lo uno de lo otro”.

Los que procedemos de la cultura occidental frecuentemente tenemos mas com-
plicado esto de aceptar. Somos buenos para solucionar y conseguir y por ello en los
paises occidentales hay tantos logros materiales. Muchas veces creemos que tarde o
temprano todo se puede lograr, tenemos confianza en nosotros y a veces llegamos a
creer que la especia humana es casi omnipotente, pero cuando nos encontramos con la
cruda realidad de que no tenemos control sobre algo concreto en ocasiones nos cuesta
mucho aceptarlo, nos rebelamos y sufrimos.

Sin embargo, la capacidad de aceptar es algo que aumenta conforme se ejercita, desple-
gandose gradualmente como una alfombra que se desenrolla. Al principio puede parecer dificil
de trabajar, pero cuanto mas la ejercitamos, mayor es nuestra tranquilidad y paz interior.

El fundador de la terapia racional emotiva Albert Ellis propuso la “aceptacion
incondicional de uno mismo, la aceptacion incondicional de los demas y la aceptacion

144



incondicional de la vida”. Pero aceptacion no significa resignacion o conformismo, ya
que podemos aceptar una situacion que no nos gusta y al mismo tiempo hacer lo que
podamos para cambiarla. De hecho, al aceptarla nos resulta mas facil pasar de las emo-
ciones negativas y la lamentacion a buscar soluciones adecuadas y ponerlas en practica.
Podemos aceptar una situacion en el presente, pero no conformarnos o resignarnos a que
eso siga siendo asi toda la vida. Tampoco significa que aprobemos esa situacion.

Para poder aceptar y tolerar existen 4 jarabes que nos sentaran muy bien: entrenar la
conciencia, hacer afirmaciones y visualizaciones sobre la aceptacion, reducir nuestra nece-
sidad de control y aumentar nuestro nivel de tolerancia a las sensaciones desagradables.

Entrenar la conciencia

La practica regular de la meditacion y el vivir con conciencia?® desarrolla la habi-
lidad de aceptar, dado que supone mantener una posicion de testigo pasivo de todo lo
que sucede fuera y dentro de nosotros sin oponer resistencia.

Afirmaciones y visualizaciones sobre la aceptaciéon

Aumentaremos nuestra capacidad de aceptar si pensamos repetidamente en esa idea
de aceptacion, afirmando e imaginando que aceptamos las situaciones que no podemos

cambiar de hoy para mafiana. Podemos usar las siguientes afirmaciones y visualizaciones
u otras similares que nos sirvan para nosotros.

Afirmaciones y visualizaciones para cultivar la aceptacion

Pueden suceder circunstancias que no me gusten, que no sean lo que quiero,
pero en el momento presente es lo que hay. Afirmo que asumo y digiero lo que
sucede fuera y dentro de mi y que fluyo con la vida y aprendo a ir al son de las
olas, moviéndome gracilmente hacia arriba y hacia abajo. A veces las cosas su-
ceden como nos gustaria y a veces no; a veces ganamos y a veces perdemos; en
ocasiones la situacion mejora y otras empeora. Esto es asi para todo el mundo.
Me digo que las cosas son como son y que la realidad es ésta.

Visualizo que encajo y asimilo las circunstancias tal como me llegan y cada vez me
mantengo mas indiferente y sereno frente a ellas, con una actitud de ecuanimidad.
Al aceptar lo que no me gusta la tension interior va dejando paso a sentirme en

paz con mi entorno y con lo que me sucede.

29 Ver el capitulo 2. Entrenar la conciencia.
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Visualizo que reduzco mi afdn de control de la realidad y mantengo una cierta
distancia de lo que esta sucediendo, un cierto desapego. Me imagino que veo
lo que esta sucediendo como si fuese un simple espectador, como si estuviese
en una alta torre ajena al mundo y viese las cosas desde la misma, con calma y
limitdndome a adoptar las medidas adecuadas. Me siento sereno e imperturbable

a lo que sucede fuera.

Nota: al principio sera mas facil si utilizamos el CD o archivo de audio

Reducir la necesidad de control

A veces tenemos un excesivo afan de control y mejoraremos nuestro bienestar si nos
liberamos de esa necesidad de control absoluto, soltando y dejando fluir. ;Qué presion
tan grande la de jugar a ser un dios que tiene que controlar todo lo que sucede en su
mundo de forma que todo sea conforme a su voluntad! Obstinarse en que la realidad
sea conforme a nuestras expectativas es causa de mucho sufrimiento innecesario. En
vez de intentar parar las olas con nuestras manos, podemos soltarlas y dejar que el agua
trascurra a su manera, lo cual conseguiremos si nos cuestionamos 4 posibles creencias
irracionales sobre el control.

Por un lado, esta la creencia irracional de que todo es posible. Como no somos los
“Sefores del Universo”, si nos cuestionamos esta idea podremos vivir mas tranquilos.
Es irracional porque es cierto que muchas metas realistas se pueden conseguir al cabo
de cierto tiempo si perseveramos, pero a la vez hay cosas que son totalmente imposibles
de cambiar y que se escapan a nuestras manos, como devolver la vida a un ser querido
que ha muerto o controlar los pensamientos y sentimientos de los demas, entre otras
muchas cosas. A veces nos creemos como superhombres, pero es mas razonable pensar
que aunque no estamos desvalidos y siempre hay algo que podemos hacer frente a las
situaciones que percibimos como negativas, el poder que tenemos sobre el mundo exterior
es limitado y no podemos manipular completamente las voluntades de los demas. Para
deshacer esta creencia irracional podemos informarnos sobre como funciona el tema que
querriamos controlar, sus causas y sus efectos, lo que nos permitira saber qué podemos
controlar y qué no, evitando tener expectativas y aspiraciones poco realistas.

Cultivar la modestia3? también nos ayuda a ser conscientes de nuestras limitaciones
y de que por tanto nuestro poder sobre las circunstancias es limitado.

Otra creencia irracional bastante frecuente consiste en pensar que los sucesos externos
causan la mayor parte de nuestro malestar y que nosotros nos limitamos a reaccionar
frente a ellos. Esta muy extendida la idea de que nuestros sentimientos negativos son

30 verel apartado 7.7.3.3. Igualdad, estatus y distincion.
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las consecuencias naturales de circunstancias negativas, de que cuantos mas problemas
tenga una persona mas infeliz sera y que por tanto para ser felices la clave es controlar
las situaciones externas y conseguir que nos sean favorables. Esta creencia hace que
experimentemos altos y bajos en nuestro estado de d&nimo a lo largo de nuestro vida,
seglin como funcionen esas cosas externas en cada momento y de si conseguimos o no
lo que queremos. Pero esta creencia es irracional, porque estd demostrado que nuestro
bienestar o malestar no lo causan los sucesos externos, sino lo que pensamos y lo que
sentimos, y que con independencia de qué suceda ahi fuera podemos mejorar nuestra
felicidad trabajando con nuestra conciencia, pensamientos, emociones, expresiones
corporales, conductas y necesidades. Nuestro control sobre el exterior es limitado, pero
tenemos un enorme control sobre nuestro mundo interior.

ENTRENAR
LA CONCIENCIA

AFIRMACIO-
NES Y VISUALI-
ZACIONES

REDUCIR LA
NECESIDAD
DE CONTROL

CULTIVAR LA
ACEPTACION

AUMEN-
TAR LA
TOLERANCIA
AL MALESTAR

Tener problemas en la vida, asuntos que no funcionan como queremos, asignaturas
pendientes e incluso temas que nos parecen un auténtico desastre es natural y nos sucede
atodos. También es natural que se solucionen unos problemas y aparezcan otros nuevos.
Casi siempre hay algo que no funciona como nos gustaria. Me sucede a mi y le sucede
a los demas. ;Conozco a alguien a quien de veras le funcione todo a la perfeccion? La
clave es que a pesar de las imperfecciones de la vida aprenda a tener un nivel de satis-
faccion vital y de bienestar emocional alto y si me entreno en las técnicas del bienestar
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personal a lo largo de cierto tiempo puedo conseguirlo. Mi vida puede convertirse en
una preciosa rosa con alguna espina.

La tercera creencia irracional que genera necesidad de control consiste en esa
desagradable idea de que las cosas suceden de forma no deseada por culpa nuestra o de
otras personas o porque no lo merecemos. Es irracional porque las situaciones, sucesos
y fendomenos no tienen lugar en base a leyes de “culpas”, “responsabilidades” o “mere-
cimientos”, sino en base a leyes de causas y efectos y otros posibles principios que rigen
el universo. Cuando algo ha sucedido de una manera concreta, por insatisfactoria que
sea, es porque se han dado las circunstancias para que sucediese de esa manera y no las
requeridas para que sucediese de otra forma. Era imposible que tuviese lugar de otro
modo. Tal vez determinada conducta que yo haya realizado puede haber contribuido
a ese resultado, pero esa conducta no podia haber tenido lugar de otra manera, pues
no se dieron las causas para ello. Tal vez en el futuro esa conducta podra ser diferente,
pero lo que hice en el pasado era imposible que tuviese lugar de otra manera y prueba
de ello es que se ha hecho asi.

La cuarta creencia es que las situaciones son mas o menos permanentes o que si
existen cambios éstos son una amenaza. Pensar esto nos lleva a aferrarnos a las situacio-
nes y a intentar controlarlas en vano en vez de dejar ir y fluir con la realidad, viviendo
incomodamente con la impredictibilidad y la falta de control de la vida. La realidad es
que es inevitable encontrar cambios en nuestro entorno, en la manera que otros eligen
actuar, en las situaciones, en las circunstancias, en nuestra salud, etc. A diario tienen
lugar cambios inesperados a pequefia escala y, de forma menos frecuente, a gran esca-
la. El cambio no tiene por qué ser una amenaza, sino que mas bien puede ser algo que
aporte a nuestra vida rutinaria aire fresco, estimulacion, variedad y novedad o incluso
que resulte ser una auténtica oportunidad ... y en cualquier caso es parte integral de la
vida, ya que todo es efimero e impermanente. Cuando nos damos cuenta de esto au-
mentamos nuestra apertura al cambio, asi como nuestra tolerancia de la incertidumbre,
la ambigiiedad y la complejidad.

Aumentar el grado de tolerancia al malestar

Es imposible evitar para la practica totalidad de personas que con cierta frecuencia
tengamos sensaciones desagradables, pero a veces nos cuesta tolerarlas, lo cual hace
que todavia resulten mas desagradables. De hecho, un porcentaje considerable de la
sensacion de dolor o malestar procede del deseo ansioso de suprimirlo, por lo que si no
podemos escapar a ¢l es mejor abrazarlo que rechazarlo. Como dice el proverbio popular,
“si no puedes contra ¢l, Ginete a é1”. Si mejoramos nuestro nivel de tolerancia al malestar,
seguiremos teniendo malestar igualmente, pero éste sera menor y lo experimentaremos
con serenidad. De lo que se trata es de ser feliz en el malestar inevitable, de estar en paz
y razonablemente a gusto con €I, ya que es preferible tolerar un nivel menor global de
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malestar que tener que aguantar a la fuerza una gran cantidad de malestar y angustia.

Algunos expertos en el tema de bienestar y malestar distinguen entre dolor y
sufrimiento. El dolor fisico o emocional serian las sensaciones desagradables que ine-
vitablemente tenemos de vez en cuando, mientras que el sufrimiento seria el malestar
que le afladimos con nuestros pensamientos catastrofistas, de intolerancia, exigentes,
de dependencia y de otro tipo. En este sentido, Buda dijo sabiamente que “el dolor es
inevitable pero el sufrimiento es opcional”.

Sin embargo, por desgracia, la mayoria de personas tienden a afiadir mas malestar a su
malestar originario debido a su falta de tolerancia al mismo. Podremos aumentar nuestro
nivel de tolerancia y pasar de un “malestar por partida doble” a un “malestar por partida
unica” si tomamos 4 reconstituyentes que al cabo de cierto tiempo nos haran mas resis-
tentes: cuestionarnos las creencias irracionales de intolerancia al malestar, no resistirnos
internamente a €, no reaccionar cuando no nos beneficia y cultivar la compasion.

CUESTIONAR
CREENCIAS
IRRACIONALES

NO
RESISTIRNOS

CULTIVAR
LA TOLERANCIA
AL MALESTAR

NO
REACCIONAR

CULTIVAR
LA COMPASION

El primer reconstituyente consiste en cuestionarnos nuestras creencias de que el
malestar es insoportable, tal como aprendimos cuando hablamos del pensamiento de
intolerancia3!l. A fin de cuentas, las sensaciones desagradables no matan, son siempre

31 Verel apartado 3.2.1.6. Pensamiento de intolerancia.
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temporales y nos ayudan a cultivar la tolerancia al malestar, la serenidad y la felicidad.
Como decia Nietzsche, “lo que no me mata me hace mas fuerte”. De hecho, ya apren-
dimos que cuando hacemos sesiones para entrenar la conciencia3? conviene aguantar
molestias de la postura o picores sin oponer resistencia, justamente porque eso nos
ayuda a desarrollar nuestra habilidad de ser felices. También es de ayuda cuestionarnos
nuestras creencias sobre la importancia. Si creemos que nuestro sufrimiento o nuestro
problema es algo muy importante lo toleraremos mal, mientras que si nos damos cuenta
de que en realidad tiene poca importancia en comparacion con todas las personas que
sufren, han sufrido o sufrirdn nos sentiremos mejor.

El segundo reconstituyente, muy relacionado con lo anterior, consiste en observar
nuestras sensaciones desagradables con una actitud pasiva y de meditacion, sin reaccionar
frente a ellas ni rebelarnos, sin intentar oponer resistencia ni juzgarlas. Si el malestar me
parece insoportable, simplemente lo observo de frente, me concentro en ¢l haciendo una
meditacion focalizada en la sensacion de malestar y lo siento. Puedo intentar describir
esas sensaciones negativas y los lugares donde las siento. Puedo darles una forma y un
color y a continuaciéon mentalmente reducir la forma y la intensidad del color. Conforme
voy repitiendo este ejercicio el malestar tiende a disminuir y me doy cuenta de que es
una simple sensacion de mi sistema nervioso.

Se trata de no quedarse absorbido por la sensacion desagradable, sino de quedarse
como observador de la misma. Somos mas que esa sensacion. Si entrenamos regular-
mente nuestra conciencia, este trabajo nos sera facil.

El tercer reconstituyente consiste en no hacer cosas que deseamos hacer pero no
nos benefician, como comer mas de la cuenta, beber alcohol mas de lo saludable o fu-
mar, y hacer cosas que no deseamos hacer pero que si nos convienen, como esas tareas
poco apetecibles que vamos aplazando. Podemos empezar con temas que nos cuesten
menos y poco a poco a pasar a tareas mas costosas. Al experimentar el malestar lo ob-
servamos y nos damos cuenta de que s6lo es una molestia relativa en vez de algo muy
desagradable e insoportable.

Por ultimo, cultivar la compasion3? nos permite relativizar nuestro malestar y cen-
trarnos menos en ¢l al focalizarnos mas en el de los demas.

32 verel apartado 2.1. Sesiones de entrenamiento de la conciencia.
33 Ver apartado 4.1.2.
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