ACTITUDES

Ser tlexible

para sentirse feliz

Es facil atrincherarse en esquemas mentales
rigidos para tratar de evitar el sufrimiento, pero eso nos
alsla de una parte muy estimulante de la vida. Siendo

flexibles podemos acercarnos mas a la felicidad.

arta se siente mal. Cree que
no es una buena madre. Hace
tres dias que sus hijos se fue-
ron de campamentos de ve-
rano y, aunque piensa en ellos, no esta
angustiada ni tampoco los echa tremen-
damente de menos. «Los quieto y se supo-
ne que deberia estar preocupada, pero no lo
estoy. ¢Es eso normal?», se pregunta.
Pablo se pone de mal humor cada
vez que alguien le propone cambiar de
planes por las mananas; y es que cada
dia, desde hace mas de dos décadas, an-
tes de desayunar, le gusta nadar duran-
te una hora en el mar, haga frio, calor,
llueva o nieve. Y él se siente muy cémo-
do con esa rutina, de ahi que cuando su
esposa le plantea una variacion ocasio-
nal, eso lo descoloca y lo saca de quicio.
Solemos vivir la vida apegados a una
serie de creencias y de valores, que con-

forman nuestros esquemas mentales.
Cuando son rigidos nos lastran y, a me-
nudo, nos empujan al conflicto, nos im-
piden disfrutar de la vida y, en definiti-
va, no nos dejan ser felices. «Se supone
que debo sentirme triste porque mis hijos
no estanr; «Tengo que ir a nadar cada dia y
los demas tienen que entenderlon... «No es
logico que Pablo reaccione asi»... «No pien-
so llamarla, le toca a ella». ..

Creencias de ese tipo gobiernan los
pensamientos y regulan el modo en que
se comportan los seres humanos. Proce-
den de las experiencias personales y se
han ido modelando en el cerebro des-
de la infancia. De hecho, constituyen un
mecanismo desarrollado por la evolu-
cion para poder entender el mundo que
nos rodea y sobrevivir en él. Encasillar,
juzgar o filtrar es un modo de simpli-
ficar la realidad, a menudo demasiado

La fabula del roble y la cafa

En una de sus fabulas,
Jean de La Fontaine cuen-
ta que a la orilla de un rio
habfa un roble, y que a
sus pies crecfa una cafa.
A menudo, el arbol mira-
ba a la cafa y le espeta-
ba: «Mira qué pequefia y
deébil eres. Hasta un sim-
ple pajarillo es para ti un

grave peso; la brisa mds
ligera, que riza la superfi-
cie del agua, te hace ba-
Jar la cabeza. En cambio,
mirame, mi frente detiene
los rayos del sol, desafia
también a la tempestady.
«No te apures —le respon-
dia la cafia—. Los vientos
no son tan temibles para

mi como para ti. Me in-
clino y me doblo, pero no
me quiebro». Un dia llegd
una gran tormenta. La ca-
fia se dobl6 a un lado y
a otro... mientras que el
roble trat6 con todas sus
fuerzas de mantenerse
erguido. No obstante, el
viento lo arrancd de cuajo.

compleja para ser captada por comple-
to con los sentidos, que son limitados.

LA TRAMPA DE

LAS SUPOSICIONES

Las emociones determinan la forma en
que procesamos la informacion y tam-
bién aquello que percibimos. Si una
persona estd triste o agobiada, segura-
mente lo vera todo «muy negro», como
se suele decir, y serd incapaz de darle la
vuelta a las cosas. Nuestro pensamiento
tampoco escapa a esta forma sesgada de
ver e interpretar la realidad, y eso con-
duce a malentendidos. Porque no son
las situaciones las que determinan c6-
mo se siente una persona, sino las in-
terpretaciones que hace de ellas. Y el
comportamiento actiia como un poten-
te protector de las ideas.

Desde hace algtin tiempo, Ana es-
ta muy estresada y agobiada; su mejor
amiga la escucha, paciente, relatar to-
dos sus problemas y suele aconsejarle
que haga deporte, que intente tomarse
las cosas con mas calma y que afloje su
ritmo de trabajo. Ana le suele responder
que tiene razon y le promete que lo ha-
ra. Pero no lo consigue y tiene miedo de
que su amiga se canse de ella.

Un dia, la amiga esta algo mas seria
de lo habitual y eso le basta a Ana para
confirmar sus temores: la amiga se ha
hartado, tal y como ella imaginaba. Y co-
mo se siente fatal, decide no verla en un
tiempo. No se le pasa por la cabeza que
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ACTITUDES

Silencio en
el murmullo

Ser mas consciente de los pen-
samientos que Nos rigen permi-
te acceder a otro nivel de iden-
tidad mas profundo.

Observar el pensamiento. Se-
guramente, si nos acercamos a con-
templar un cuadro a escasos centi-
metros de la tela, no podremos apre-
ciar toda su belleza ni tampoco ver
qué hay dibujado. Lo mismo ocurre
con nuestros pensamientos. Si es-
tamos demasiado apegados a ellos,
nos sera imposible escucharlos, ver-
los con claridad. Necesitamos, como
explica Jenny Moix en su libro Felici-
dad Flexible, cierta distancia y acti-
var nuestro yo observador. Tenemos
dos «yoes»: uno conformado por las
creencias, valores y esquemas que,
por su rigidez, nos conducen al sufri-
miento y que se nutren de palabras
como «debor, «tendria que», «es 16-
gicor, «siempre», «aunca. .. Ese «wo»
estd condicionado por lo que ocurre.
Y luego existe otro «yo» mas profun-
do y auténtico, observador.

Mas alla de los juicios. «Obser-
var no es simplemente ver, va un
poco mds alla del ‘ser conciente
de'. Implica una atencién plena, i-
bre de juicios o justificaciones acer-
ca de nosotros mismos o de las re-
laciones. ¢ Qué siento en tal o cual
circunstancia? ; Qué pensamientos
se disparan? ;Cdmo se siente mi
cuerpo?», nos exhorta la psicéloga
Constanza Gonzalez.

Acceder al silencio. Para poder
observar y hallar ese «yo» mas pro-
fundo, necesitamos establecer un
silencio en medio del murmullo de
pensamientos. Y una buena forma
de lograr ese silencio es a traves
de la meditacion o el mindfulness.
Podemos, por ejemplo, practicar la
conciencia plena mientras desayu-
namos, cuando nos lavamos los
dientes, al caminar por la calle. ..
Se trata de conectar con las sen-
saciones, con aquello mas basico,
alejandose de la razén, para poder
aterrizar en el presente.

Conviene replantearse las rutinas cuando son
demasiado rigidas, puesto que impiden saborear
el momento. Pueden convertirse en una carcel.

quiza su amiga tenga un mal dia, que
haya discutido con su pareja o que le
hayan dado una mala noticia. Es una es-
pecie de profecia autocumplida, como
dice Jenny Moix, profesora titular de
Psicologia de la Universitat Autonoma
de Barcelona y autora del manual Feli-
cidad Flexible. Atrévete a romper tus pro-
pios esquemas. Estamos disefiados para
confirmar nuestros esquemas, no para
desprogramarlos.

No obstante, no podemos ser felices
si no somos flexibles. Con nosotros mis-
mos, con los demas y también con la vi-
da. Podemos renovarnos, mejorar, pro-
gresar, disfrutar, alcanzar la felicidad,
pero solo si somos capaces de romper
con nuestra rigidez y desechar algunas
de nuestras creencias.

ETIQUETAS FUERA

Para Walter Riso, autor de El arte de ser
flexible, «la flexibilidad mental es mucho
mds que una habilidad o una competencia:
es una virtud que define un estilo de vida y
permite a las personas adaptarse mejor a
las presiones del medio. Una mente abierta
tiene mds probabilidades de generar cam-
bios constructivos que redunden en una
mejor calidad de vida y en la capacidad de
afrontar situaciones dificiles».

Para empezar a cultivar una mente
mas flexible hay que empezar por uno
mismo. Muchas personas suelen col-
garse etiquetas y dicen: «soy desorde-
nado», «soy timido», «soy alegre», «soy
honesto»... Esas etiquetas denotan la
concepcion que tienen de ellas mismas,
pero también condicionan lo que po-
drian llegar a ser. No es lo mismo decir
«tengo muy mala memoria» que decir
«en ocasiones, no me acuerdo bien». La
segunda frase es menos tajante y deja la
puerta abierta al cambio.

Igual de perjudiciales pueden resul-
tar las etiquetas positivas. Quien afirma
ser muy buen profesional corre el peli-
gro de no saber aceptar una critica a su
trabajo y de malgastar energia en inten-
tar defender sus acciones. No se trata de
no reconocer las propias cualidades, si-

no de matizar: «suelo hacer bien el tra-
bajo que me encargan».

Si las creencias que se tienen sobre
los papeles o funciones que toca desem-
penar son muy rigidas también pueden
resultar dafiinas. Por ejemplo, muchas
generaciones de madres han creido que
hay que sacrificarse a toda costa por los
hijos, y que los intereses de estos han de
pasar siempre por delante de los suyos.

DISCUSIONES COLABORATIVAS
Entenderse con el otro seguramente sea
una de las cosas mas complicadas del
mundo. Solemos pensar que tenemos
razon y que nuestra verdad es absolu-
ta, cuando, en realidad, cada persona ha
vivido cosas distintas que han condicio-
nado distintas creencias. Tratar de im-
poner la propia visién a otro es como
decirle que lo que nosotros hemos vivi-
do es mas real y mejor que lo que él ha
vivido. Algunas personas pretenden que
los demas piensen, sientan y acttien co-
mo ellas. Parten de normas que consi-
deran justas, logicas, coherentes y en su
fuero interno desean que los demas se
comporten de igual modo. «No es logico
que a Maria le siente tan mal esto». Pero
logico, ¢partiendo de qué criterio? ;Del
nuestro? ;Es acaso mejor rasero que el
de Maria para valorar la situacion?

Flexibilizar la relacion con los demas
tiene que ver con comprender y sentir-
se comprendido. Se trata de meterse en
los zapatos del otro, dejar aparcadas las
propias creencias temporalmente y es-
cuchar tratando de entender, situando-
se en las emociones del otro. Luego, po-
demos explicarle nuestro punto de vis-
ta y tratar de llegar a un acuerdo, a una
formula elastica en la que los dos salga-
mos ganando. Y si no podemos llegar a
entender a los demas, siempre nos que-
da el respeto.

Para Jenny Moix, «uno de los errores
bdsicos cuando discutimos con alguien es
considerar la discusion como una batalla
en la que hay un ganador y un vencedor.
Debemos ver la discusion como una opor-
tunidad de construir. Yo tengo este pun-



to de vista, tu tienes este otro. ;Como po-
driamos encajarlos?».

FLEXIBLES CON LA VIDA

A veces tenemos una imagen tan cla-
ra de como debe ser nuestra vida, que
cuando algo no sale como esperabamos,
nos hundimos. «Es como si fuera un rio.
Nosotros estamos con nuestro barquito en
un punto y queremos que el rio pase por
aht para lanzarnos a navegar. Intentamos
arrastrar el cauce del rio hacia el barquito,
hacemos esfuerzos titanicos, y nada. ¢iNo es

do son demasiado rigidas, puesto que si nos
impiden saborear el momento pueden con-
vertirse en una carcel».

En ciertos momentos es preciso re-
plantearse la vida que se lleva, la agenda
que uno se impone. Conviene entonces
dejar de pisar el acelerador interno y re-
visar las normas sociales implicitas en
nuestros actos. Pequetios cambios pue-
den ayudar a saborear mas el presente.

ATREVERSE A VIVIR

En el fondo, todas esas creencias y va-

mds sencillo coger el barquito,
movernos nosotros hacia don-
de discurre el rio e ir navegan-
do, adaptandonos a los mean-
dros?», pregunta la psicologa
clinica Constanza Gonzalez.

Muchas personas se obli-
gan a seguir agendas sobre-
cargadas y corren de un lado
para otro suponiendo que
asi dispondran de mas tiem-
po para acabar lo que se pro-
ponen. Pero, como explica
Jenny Moix, «es conveniente
replantearse las rutinas cuan-
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lores funcionan como mu-
rallas que se crean de for-
ma inconsciente para prote-
gerse del sufrimiento. Puede
resultar mas comodo enro-
carse en actitudes y formas
de pensar ya conocidas que
soltar lastre y cambiar de
ubicacion, de angulo, para
descubrir nuevas perspec-
tivas. Pero vivir de forma
flexible consiste justamente
en eso. Cuando el miedo a
sufrir mantiene a una perso-
na aferrada a sus creencias la
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rigidez puede aduenarse de ella. Se cae
entonces en la trampa del supuesto con-
fort y asi es imposible disfrutar de los
cambios que conlleva la vida.

«Debemos darnos permiso para expe-
rimentar, para equivocarnos, siempre que
nuestro error no produzca grandes dafos
al otro. Probar a cambiar. A escuchar mu-
sica nueva, a probar comida nueva, a vi-
sitar lugares, a romper los prejuicios. En
definitiva, se trata de interactuar con la
realidad para conocerla desde otra pers-
pectiva», aconseja Alex Rovira, experto
en psicologia del liderazgo.

Y eso requiere paciencia y, sobre todo,
honestidad con uno mismo. Escucharse
con sinceridad: qué anhelamos, qué te-
memos... «La flexibilidad pasa por escu-
charte y poner eso al servicio de los demads,
con tus talentos y tus capacidades —anade
Rovira—. A menudo solemos desoirnos y ta-
par incluso lo que sentimos por miedo. Mie-
do a marcar limites, a manifestar nuestros
deseos, a hacer un cambio de vida... Y asi
dacabamos siendo lo que no somos. Ser flexi-
ble es ser tit mismo con honestidad». m
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