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Ín di ce

Pró lo go

Cri bar, o có mo lle var se la me jor ta ja da

To mar dis tan cia, o có mo po ner se a sal vo de los pro ble mas

¡Bas ta!, o có mo po ner fin a la au to c rí ti ca

Equi li brio, o có mo re cu pe rar la es ta bi li dad in te rior

La me ta, o có mo adop tar ac ti tu des que nos es cu den emo cio nal- 

men te

Pa ra salir del pa so, o un es cu do emo cio nal de ur gen cias

Epí lo go

Lec tu ras re co men da das
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PRÓ LO GO

«Te con vie ne ser más pa so ta». «No per mi tas que al go así te afec te».

«Eso de be ría res ba lar te, de lo con tra rio aca ba rá con ti go». Oí mos a

me nu do fra ses co mo es tas, a ve ces las pro nun cia mos no so tros mis- 

mos. Mu chas per so nas ex pre san el de seo de sen tir se im per mea- 

bles, de que las co sas les res ba len, y bus can ac ti va men te una ac ti- 

tud in di fe ren te. Pe ro ¿en qué con sis te eso pro pia men te? ¿Có mo

evi tar que cier tas co sas nos mi nen? ¿Y en qué cir cuns tan cias es bue- 

no y de sea ble que los pro ble mas no nos afec ten? Es te es el te ma

del pre sen te li bro. En él ha lla rás una suer te de pa trón del que ser- 

vir te pa ra con fec cio nar tu pro pia co ra za emo cio nal.

Ex pre sio nes co mo «pa sar de las co sas» o «res ba lar le al go a al- 

guien» son de uso ha bi tual en la vi da co ti dia na. So le mos re fe rir nos

con ellas a la ha bi li dad de so bre lle var cir cuns tan cias mo les tas o irri- 

tan tes sin per der la cal ma. Y a quien tie ne esa ha bi li dad nos lo ima- 

gi na mos per tre cha do de una suer te de es cu do emo cio nal que im pi- 

de que se es tre se más de la cuen ta o que pier da la pa cien cia.

Pa ra erra di car de en tra da un po si ble ma len ten di do de seo de jar

cla ro que el es cu do emo cio nal del que voy a ha blar no se ase me ja a

un mu ro de fen si vo es tá ti co tras el que vi vir en ri gu ro so ais la mien to.

Tam po co se tra ta de una ar ma du ra que nos pro te ja del mun do ex te- 

rior. El uso del es cu do que pre sen ta ré en es te li bro se en de re za a

con ser var la es ta bi li dad in te rior.

El es cu do emo cio nal es pa ra mí co mo una co ra za pro tec to ra que

me pro por cio na es ta bi li dad y cal ma in te rio res mien tras me en cuen- 

tro en una si tua ción es tre san te. El acen to re cae aquí en el mien tras:

no pue do mo di fi car o erra di car la si tua ción es tre san te, no pue do es- 
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ca par al es trés, pe ro mien tras es toy atra pa do en esa si tua ción mi es- 

cu do emo cio nal me pro te ge.

La si tua ción es tre san te pue de ser un atas co ma tu tino, por ejem- 

plo, o un com pa ñe ro de tra ba jo car gan te que no de ja de in cor diar- 

nos. Tam bién pue de tra tar se de un ami go que nos re ti ra ines pe ra- 

da men te la pa la bra, o de un cli ma la bo ral in to le ran te en el que to do

el mun do re fun fu ña in sa tis fe cho. Teó ri ca men te, en es tas te si tu ras

uno po dría per der los ner vios, su bir se por las pa re des y no de jar tí- 

te re con ca be za. Qui zá ten ga mos, en efec to, mo ti vos de so bra pa ra

per der el equi li brio in te rior. Pe ro tam bién hay otro ca mino: pue do

per tre char me con una co ra za emo cio nal y con ser var la cal ma.

El es cu do emo cio nal que pre sen to en es te li bro no es tá des ti na do

a re pri mir ni tus sen ti mien tos ni tu per so na li dad. To do lo con tra rio:

con él pro te ge rás tan to tu sen si bi li dad co mo tu vul ne ra bi li dad. Tu

es cu do te per mi ti rá cui dar amo ro sa men te de ti mis mo. Y ha cer te

fuer te cuan do lo ne ce si tes. Tu co ra za emo cio nal pro te ge tus re cur- 

sos, tu ener gía, tu fuer za.

No es ne ce sa rio que va yas a to das par tes con el es cu do emo cio- 

nal, por su pues to. Tú de ci des si quie res lle var lo o no. El es cu do

emo cio nal del que aquí se tra ta fun cio na co mo la puer ta de ca sa:

pue des abrir la y ce rrar la. No tie ne sen ti do de jar la puer ta de ca sa

siem pre abier ta. Tam po co lo tie ne de jar la siem pre ce rra da. Una

puer ta fun cio nal se mue ve en am bas di rec cio nes. Y lo mis mo va le

pa ra nues tra co ra za emo cio nal. Pue des ha cér te la a me di da, po nér- 

te la y lue go qui tár te la a con ve nien cia.

Las téc ni cas de pro tec ción emo cio nal que aquí des cri bo son sen ci llas y rea lis tas,
y ca da una to ma pie en la an te rior. El pri mer pa so es una má xi ma se lec ti va: cri- 
bar, que dar se con lo bue no de las co sas y des ha cer se del res to, es to es, de lo
que nos per ju di ca.
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CRI BAR,

o có mo lle var se la me jor ta ja da

EL CE DA ZO IN TE RIOR Y LAS CO SAS BUE NAS QUE RE TIE NES CON ÉL

El me jor mo do de des cri bir la pri me ra pie za de tu es cu do emo cio- 

nal, es to es, la cri ba, es es te: to ma lo bue no y de ja lo des agra da ble.

Es ta má xi ma fun cio na a la ma ne ra de un ce da zo in te rior con el que

se pa rar el grano de la pa ja. Tu ce da zo con ser va lo que te pro por cio- 

na be ne fi cios y, pa ra le la men te, se des ha ce de lo que te ha ce da ño.

So le mos vi vir una mez cla de co sas agra da bles y des agra da bles.

Hay as pec tos de nues tro tra ba jo que nos gus tan, otros nos sacan de

qui cio. Tam bién en nues tros co le gas apre cia mos una mez cla de cua- 

li da des agra da bles y des agra da bles. En el ca so de los com pa ñe ros

con los que nos en ten de mos bien son pre pon de ran tes los as pec tos

po si ti vos. En el otro ca so se im po nen las fa ce tas des agra da bles. Ha- 

lla mos una mez cla se me jan te en el tra to con nues tros ve ci nos, pa- 

rien tes, hi jos y pa re jas.

Y TÚ, ¿EN QUÉ TE FI JAS? ¿EN LO AGRA DA BLE O EN LO DES AGRA DA BLE?

Lo mis mo cons ta ta rás en cual quier otro cam po: unas co sas te gus- 

tan, te pa re cen bien, te re sul tan úti les y pro ve cho sas. Otras no te

gus tan na da. Te mo les tan o irri tan. Y aquí la pre gun ta es: ¿a qué le

pres tas más aten ción? ¿Qué es co ges? ¿En qué con cen tras tu in te- 

rés? ¿En lo útil, apro ve cha ble y agra da ble? ¿O qui zás en lo mo les to,

irri tan te y des agra da ble?
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Si de seas per tre char te con un es cu do emo cio nal, pres ta más

aten ción, a la ho ra de cri bar, a lo útil y po si ti vo pa ra ti, no a lo que

te irri ta y mo les ta. Bus ca ac ti va men te lo que es bue no pa ra ti. No se

tra ta de ne gar o re pri mir lo mo les to e irri tan te. En ab so lu to, la ne ga- 

ción exi gi ría mu cha ener gía y al fi nal no fun cio na ría. Se tra ta más

bien de no obs ti nar se en lo ne ga ti vo, de des aten der lo, de evi tar

que ocu pe el cen tro de nues tra aten ción. Des prén de te de lo que no

te gus ta. No le de di ques to da tu ener gía a lo que no de seas.

¿Y es to có mo va, con cre ta men te? ¿Có mo ha llar lo útil y po si ti vo

pre ci sa men te cuan do las co sas no van bien? ¿O cuan do es ta mos es- 

tre sa dos? En ta les ca sos, cuan do te ne mos un pro ble ma o al go nos

es tre sa, pue de re sul tar de ayu da una sen ci lla pre gun ta: «¿Qué tie ne

es to de bue no?».

PO TEN CIA LO QUE ES BUE NO PA RA TI

Cla ro, cuan do tie nes pro ble mas o es tás es tre sa do hay mu chas co sas

que no te gus tan, que te pe san y acon go jan. De lo con tra rio no ten- 

drías un pro ble ma, no es ta rías es tre sa do. Pe ro qui zás ha ya tam bién

co sas bue nas. Al go apro ve cha ble, al go que te ayu de a re co brar las

fuer zas. ¿Qué, exac ta men te? ¿Dón de es tá lo que te ayu da y for ta le- 

ce?

La pre gun ta que te in vi ta mos a ha cer te pue de mo di fi car la di rec- 

ción de tu aten ción. Al pres tar le aten ción a al go lo for ta le ce mos.

Nues tra aten ción lo en gran de ce. De ahí que po ten cie mos lo apro- 

ve cha ble, bue no y for ta le ce dor con cen trán do nos en ello.

Es co ge lo bue no, co ló ca lo ba jo el fo co de tu aten ción y par te de

ahí. Avan za des de ese pun to de par ti da. En efec to, ahí hay un pro- 

ble ma, una si tua ción di fí cil. Lo tie nes bien pre sen te. La pre gun ta

«¿Qué tie ne es to de bue no?» te pro por cio na es ta bi li dad. Te con- 

cen tras más en lo que te pro por cio na fuer zas que en aque llo que te

las con su me.
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HA LLAR AL GO BUE NO EN ME DIO DE UNA AVE RÍA

Un ejem plo. Ha ce un año via ja ba en tren de re gre so a ca sa tras asis- 

tir a un se mi na rio de tres días. Te nía que re co rrer un lar go ca mino, y

a la mi tad del tra yec to el via je se in te rrum pió abrup ta men te. La lo- 

co mo to ra se ha bía ave ria do. To dos los pa sa je ros tu vi mos que

apear nos. Nos que da mos en ca lla dos, ya en tra da la no che, en la es- 

ta ción de una apar ta da pro vin cia.

Los tra ba ja do res del fe rro ca rril nos ase gu ra ron que en via rían un

tren de reem pla zo a la ma yor bre ve dad po si ble y que po dría mos

con ti nuar nues tro via je. Es tá ba mos a fi na les de no viem bre y ha cía ya

bas tan te frío. Allí es tá ba mos to dos, atra pa dos en un an dén frío y

de sier to, es pe ran do a que se rea nu da ra nues tro via je. ¿Qué po día

ha ber de bue no en to do aque llo?

Lo bue no era que no es ta ba allí so la. A mi la do ha bía un hom bre

bas tan te al te ra do que des po tri ca ba a voz en gri to so bre la com pa- 

ñía de fe rro ca rril. Ha bía da do en te ra men te rien da suel ta a su gru- 

ñón in te rior (so bre el gru ñón in te rior, cf. a par tir de la pá gi na 71). Se

la men ta ba de que era ya la cuar ta vez que le ocu rría al go así. Siem- 

pre le to ca ban tre nes ave ria dos. Yo de sea ba es ca par del efec to es- 

tre san te de su ac ti tud y le pre gun té si no ha bía in ten ta do ju gar a la

lo te ría: al fin y al ca bo, su me dia de acier to en com bi na cio nes aza ro- 

sas era sor pren den te men te al ta. Me mi ró per ple jo y mur mu ró que

ju gar a la lo te ría era una so lem ne es tu pi dez. Tan to va lía que mar di- 

rec ta men te el di ne ro. El te ma me pa re ció in te re san te y en ta bla mos

una con ver sación so bre la po si bi li dad de ob te ner ga nan cias en los

jue gos de azar. Un ma tri mo nio que nos es cu cha ba co men tó que

ellos sí ha bían ga na do en la lo te ría, so lo que pe que ñas canti da des.

Cuan do pa sa ron a co men tar có mo di la pi da ron el pre mio (él se ha- 

bía he cho un nue vo cor te de pe lo), se oye ron las pri me ras ri sas en

nues tro pe que ño gru po. Los otros via je ros tam bién ha bían for ma do

pe que ños cír cu los en el an dén y con ver sa ban amis to sa men te.

DES CU BRIR LO QUE NOS RE CON FOR TA
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Re pa ré en mu chas co sas bue nas en aque lla si tua ción:

• Co no cí a per so nas con las que nun ca ha bría ha bla do en un via je
sin in ci den tes.

• Con ver san do con se gui mos ma tar el tiem po muy agra da ble men- 
te.

• Com pro bé có mo la gen te se so li da ri za au to má ti ca men te an te
las si tua cio nes di fí ci les.

• En tre los via je ros rei na ba una es pon tá nea so li ci tud que me pa re- 
ció real men te po si ti va.

• Con se guí con cen trar mi aten ción en lo que, da da la si tua ción,
re sul ta ba útil y apro ve cha ble. Y eso me tran qui li zó, con ser vé mi
es ta bi li dad in te rior pe se a que no po día cam biar na da con re la- 
ción a la ave ría. Nues tro pro ble ma per sis tía. Na die sa bía cuán- 
do iba a lle gar la lo co mo to ra de reem pla zo. Y se guía ha cien do
mu cho frío. Pe ro gra cias a mi es cu do des cu brí co sas que me re- 
sul ta ban re con for tan tes.

DI RI GE TU ATEN CIÓN HA CIA LO QUE TE HA CE FUER TE

¿Qué hay de bue no en es to? Es ta pre gun ta te per mi te lle var a ca bo

una cri ba cons cien te men te. No obs tan te, si no te fun cio na, pue des

pro bar con al gu na de las va rian tes aba jo con sig na das.

Su pon ga mos que tie nes un pro ble ma, que te ves me ti do en di fi- 

cul ta des o que al guien te irri ta. En tal ca so, con si de ra con cal ma las

si guien tes pre gun tas:

• Eso que me irri ta, en fa da o es tre sa, ¿en qué me di da me ayu da a
avan zar?

• ¿Qué pue do apren der de es ta si tua ción?
• ¿Qué ha bi li dad pue do en tre nar o ejer ci tar an te es te pro ble ma?
• ¿Qué com po nen te de mi per so na li dad se reac ti va o re nue va?
• ¿Qué des cu bro de mí? ¿Qué re co noz co en mí?
• ¿De qué ex pec ta ti vas (de ma sia do al tas) pue do por fin des ha cer- 

me?
• ¿De qué fa ce ta del pro ble ma pue do de cir: «Me ale gro de que

ha ya sali do aho ra a la luz»?
• ¿Qué pue do ha cer pa ra me jo rar mi ca li dad de vi da y cui dar me

de ver dad?
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• ¿Qué pue de aho ra in fun dir me fuer zas?
• ¿Qué perspec ti va me re sul ta real men te ha la güe ña, o qué me re- 

sul ta ría ver da de ra men te agra da ble?
• ¿Qué pen sa mien tos me tran qui li zan o con sue lan?

NO SE TRA TA DE MA QUI LLAR LA REA LI DAD, SINO DE CON SER VAR LA CA PA CI DAD DE
AC TUAR

La cri ba que pro po ne mos no se re du ce a ma qui llar un su ce so des- 

agra da ble, o a con tem plar lo con unas ga fas de co lor ro sa. En ab so- 

lu to. La cri ba ha ce po si ble que con ser ves la ca pa ci dad de ac tuar ba- 

jo pre sión. Si cri bas y se lec cio nas, no se rás pre sa del es trés y la frus- 

tra ción. Se gui rá ha bien do al go que te re por te fuer zas y te sea de

ayu da. Y eso pre ci sa men te es lo que has de se lec cio nar, lo que has

de bus car ac ti va men te. La cri ba te per mi te ha cer te due ño y se ñor

de la si tua ción y ac ce der a tus re cur sos, per mi te que en cuen tres en

ti mis mo fuer za pa ra so bre lle var las di fi cul ta des.

La ca pa ci dad de di ri gir la aten ción ha cia lo bue no y pro ve cho so

pue de sal var te la vi da en de ter mi na das cir cuns tan cias. Veá mos lo

con un ejem plo.

CÓ MO NO PRE CI PI TAR SE EN EL ABIS MO

Ima gí na te que ha ces una du ra ex cur sión por la mon ta ña y tie nes

que su pe rar un tra mo es pe cial men te di fí cil. El sen de ro te con du ce a

una gran al tu ra y avan za por una em pi na da pen dien te de pie dra. A

tu iz quier da se al za la pa red de pie dra, a tu de re cha se abre un pro- 

fun do abis mo de va rios cien tos de me tros. El sen de ro es muy muy

es tre cho. Un pa so en fal so y te pre ci pi ta rías en el abis mo. Al go así,

cla ro es tá, da mie do. En se me jan te te si tu ra, ¿en qué po nes tu aten- 

ción? ¿Qué eli ges?

Si el mor tal abis mo ab sor be tu aten ción, el mie do se ha rá más in- 

ten so. El tem blor de tus miem bros au men ta rá. Cuan to ma yor sea la

aten ción que le de di ques al he cho de que po drías tro pe zar y mo rir,
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tan to me nor se rá tu es ta bi li dad. Cuan to más con tem ples las pro fun- 

di da des tan to más in se gu ro se tor na rá tu pa so. Y con ello in cre men- 

ta rás la pro ba bi li dad de que te ocu rra jus to lo que quie res evi tar,

pues aque llo en lo que po ne mos nues tra aten ción au men ta y se for- 

ta le ce.

EN CUEN TRA LO QUE TE PRO POR CIO NA APO YO

Ne ce si tas ur gen te men te un buen es cu do. Y lo con se gui rás ejer ci- 

tán do te en la cri ba. Apar ta tu aten ción del abis mo y en de ré za la ha- 

cia lo que te pro por cio ne apo yo. Con cén tra te en al go pro ve cho so y

que fun cio ne. A tu iz quier da tie nes una pa red que te ofre ce sos tén.

Ba jo tus pies hay un sen de ro que te sos tie ne. Pon tu aten ción en

ellos. Así con si gues ma yor es ta bi li dad. Pres ta aten ción a lo que fun- 

cio na. Par te de ahí pa ra dar un pa so más. Y lue go otro. Y otro. Fil tra

y des haz te de los os cu ros pen sa mien tos en torno al mor tal abis mo.

Apár ta los in me dia ta men te de tu ca be za. A la par man tén to da tu

aten ción di ri gi da ha cia lo que te pro por cio na sus ten to.

Es así co mo se li dia con los pro ble mas que de mo men to no po- 

de mos so lu cio nar. Per ci bi mos que te ne mos un pro ble ma, in clu so

pue de que se tra te de un pro ble ma enor me, y des pués di ri gi mos la

aten ción ha cia lo que nos pro por cio na apo yo y sus ten to, ha cia lo

que re sul ta pro ve cho so y fun cio na. Y de es te mo do avan za mos pa so

a pa so ha cia la so lu ción del pro ble ma.

TU ATEN CIÓN ES UN ABONO

La cri ba tie ne un im por tan te tras fon do psi co ló gi co que me gus ta ría

ex po ner aquí bre ve men te. La aten ción es una fuer za que a me nu do

se mi nus va lo ra. Co rrec ta men te em plea da pue de me jo rar enor me- 

men te nues tra vi da. La aten ción fun cio na a la ma ne ra de un abono.

Lo que re ci be mu cha aten ción por nues tra par te cre ce y se ha ce ro- 

bus to. Lo que te ne mos pre sen te ha lla eco en nues tros sen ti mien tos
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y en la to ta li dad de nues tra vi da. ¿Qué es pro pia men te la aten ción?

La aten ción es ver, oír, sen tir, oler, sa bo rear, ha blar y re fle xio nar.

Si abo na mos in ce sante men te lo des agra da ble con gran des do sis

de aten ción se mul ti pli ca en no so tros y en nues tra vi da, lo co se cha- 

mos. Lo mis mo va le a la in ver sa: cuan ta más aten ción pres te mos a

lo gra to y po si ti vo, cuan to más lo abo ne mos con nues tra aten ción,

tan to ma yor se rá la co se cha de co sas agra da bles y, con ello, tan to

me jor nos sen ti re mos. Lo que con cen tra nues tra aten ción cre ce y se

ha ce ro bus to.

CUAN TO MÁS OB SER VA MOS LO DES AGRA DA BLE TAN TO MA YOR SE TOR NA

Me gus ta ría ex pli car me jor es ta te sis con un ejem plo de la vi da co ti- 

dia na. Su pón que al guien te in sul ta lla mán do te «idio ta» o cual quier

otra co sa. Te sien tes in me dia ta men te agre di do y te en fa das. Se tra- 

ta de una reac ción nor mal. Y aquí la cues tión es: ¿có mo di gie res el

asun to? ¿En qué con cen tras tu aten ción?

Si aho ra —es to es, des pués de ha ber si do in sul ta do— le si gues

dan do vuel tas al asun to, pres tas aten ción a la ofen sa a pe sar de que

el mal mo men to ya ha pa sa do. Es pro ba ble que re crees la es ce na

en tu men te, y que con si de res las po si bles répli cas que ha brías po- 

di do dar le. Al ha cer lo re vi ves el in sul to, aquel «idio ta», y vuel ves a

en fa dar te. Co mo le has pres ta do aún más aten ción a la ofen sa, te

ha llas aho ra emo cio nal men te so bre car ga do. Y co mo sien tes esa so- 

bre car ga afec ti va, le cuen tas a tu com pa ñe ro lo que ha pa sa do tan

pron to co mo lle gas a ca sa. Aho ra re pi tes una vez más la pa la bra

idio ta. Y mien tras re la tas lo su ce di do, te asal ta de nue vo la ira. Ca da

vez te sien tes más ines ta ble y al te ra do.

CRI BAR EN LA DI REC CIÓN EQUI VO CA DA

Per mí te me lle var la his to ria has ta sus úl ti mas con se cuen cias. Esa

mis ma tar de te lla ma una bue na ami ga y te pre gun ta qué tal te van
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las co sas. Tam bién le cuen tas a es ta ami ga la his to ria del in sul to.

Pro nun cias una vez más la pa la bra y vuel ves a po ner to da tu aten- 

ción en al go que te mo les ta y es in de sea ble. Por la no che no con si- 

gues con ci liar el sue ño, por que emo cio nal men te si gues es tan do

ace le ra do. Al día si guien te es cri bes una en tra da so bre el in ci den te

en tu blog, o tal vez en tu dia rio ín ti mo.

Y ca da vez que te ves obli ga do a vol ver a en ca jar in te rior men te

las du ras pa la bras, ca da vez que ha blas de ello o que le das vuel tas

a la his to ria, pres tas aten ción a la ofen sa. Pe se a que to do ha pa sa- 

do ha ce ya tiem po, lo des agra da ble se tor na ca da vez ma yor pa ra

ti.

En la ex pe rien cia ori gi nal en ca ja la pa la bra «idio ta» una so la vez;

no obs tan te, y da do que has re la ta do des pués la his to ria bas tan tes

ve ces, has te ni do que es cu char la pa la bra «idio ta» re pe ti das ve ces.

Una pa la bre ja ha con se gui do amar gar va rias ho ras de tu vi da, y ello

por que has cri ba do en la di rec ción equi vo ca da. Has re te ni do lo que

no te pro por cio na be ne fi cio al guno, lo que te irri ta y es tre sa. Has

de se cha do en cam bio lo agra da ble, pro ve cho so y bue no que la vi- 

da tam bién te ofre cía en ese mo men to.

DE ESE MO DO GRA BAS EN TU MEN TE Y CON SER VAS EN LA ME MO RIA LAS EX PE RIEN- 
CIAS DES AGRA DA BLES

La de di ca ción men tal que pres ta mos a la vi ven cia des agra da ble ha- 

ce que se gra be ca da vez más pro fun da men te en la me mo ria. Y así

es po si ble que años des pués si ga mos acor dán do nos de una ofen sa

que en su mo men to du ró ape nas dos se gun dos. Es igual men te po- 

si ble que si ga al te rán do nos in clu so al ca bo de años.

De ten gá mo nos a ob ser var, aun que sea bre ve men te, la cá ma ra

psí qui ca de los ho rro res. Ima gí na te que hi cie ras lo mis mo con to das

las vi ven cias des agra da bles: con ca da pér di da do lo ro sa, con ca da

error, con lo que te aver güen za, con los co men ta rios in con ve nien- 

tes. Los mag ni fi cas pres tán do les aten ción. No de jas de dar le vuel tas

a tus ma las ex pe rien cias. Y cuan do re fle xio nas so bre ellas te vuel ven
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a asal tar sen ti mien tos do lo ro sos co mo la ver güen za, la ira o la in dig- 

na ción; en de fi ni ti va: vuel ves a sen tir te ines ta ble. En ca da oca sión

ali men tas in cons cien te men te tu es ta do de al te ra ción. Y co mo pres- 

tas a tus ex pe rien cias ne ga ti vas tan ta aten ción, que dan fi ja men te

gra ba das en tu me mo ria.

Y bien: ¿có mo te sen ti rías con vi vien do con se me jan te co lec ción

de ex pe rien cias ne ga ti vas?

¿Qué se ría de ti en la ve jez?

¿Te has pre gun ta do al gu na vez por qué es tán tan amar ga das al- 

gu nas per so nas de edad avan za da?

PRES TA PO CA ATEN CIÓN A LO QUE NO DE SEAS

Cuan do te per ca tes de que es tás cri ban do en di rec ción equi vo ca da

re cuer da que es tá en tu ma no co rre gir lo. Pue des re di ri gir tu aten- 

ción. Haz aco pio de co sas bue nas y opor tu nas y pro mué ve las por

me dio de tu aten ción. Pien sa a me nu do en ellas, ha bla de ellas,

apré cia las.

De lo des agra da ble y es tre san te, en cam bio, to ma no ta, pe ro pa- 

ra des ha cer te des pués de ello con tu ce da zo in te rior. Pres ta a lo que

no de seas la me nor aten ción po si ble.

En el si guien te apar ta do, de seo pro po ner te al gu nas di rec tri ces de

efi ca cia acre di ta da pa ra cuan do lle ves a ca bo la cri ba psí qui ca.

CÓ MO CRI BAR Y ES CO GER EN LA VI DA CO TI DIA NA EN UN CUA DRO SI NÓP TI CO

• Ima gi na que ocu rre al go que te ha ce da ño, que no te gus ta o
irri ta.

• En ton ces tu cuer po reac cio na in me dia ta men te con las emo cio- 
nes que lo asal tan. No las re cha ces, acep ta los sen ti mien tos
que des en ca de na en ti la ex pe rien cia ne ga ti va. Per mi te a to dos
tus sen ti mien tos que es tén ahí, de ja tam bién que se ex pan dan
por tu in te rior. Tu cuer po ges tio na y di gie re los acon te ci mien tos
a tra vés de los sen ti mien tos. Y es bue no que lo ha gas rá pi da y
pro fun da men te. En efec to: es bue no que te sien tas co mo te
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sien tes (más so bre los sen ti mien tos a par tir de las pá gi nas 95-
96)

• To ma ple na con cien cia de los pen sa mien tos que aho ra cru zan
por tu men te. Tu in te lec to de sea ayu dar te, y pa ra ello te ofre ce
una va lo ra ción y cla si fi ca ción de la ex pe rien cia des agra da ble. Si
per ci bes que esos pen sa mien tos in cre men tan tu es ta do de al- 
te ra ción o en fa do, pon les freno, no se cun des esa di rec ción del
pen sa mien to.

• Re di ri ge con tac to tu aten ción en una di rec ción po si ti va. Con- 
cén tra te en to do lo que aho ra es bue no y for ta le ce dor pa ra ti.
Bús ca lo ac ti va men te. ¿Qué pue de aho ra re sul tar te edi fi can te?
¿Có mo pue des cal mar te? ¿De qué pue des reír te? ¿Qué pue des
ha cer pa ra sen tir te me jor? En efec to: siem pre ha brá tam bién
co sas bue nas en la si tua ción, y de bes aga rrar te a ellas y en con- 
trar con su ayu da es ta bi li dad.

• Cuan do te sor pren das re fle xio nan do nue va men te so bre el acon- 
te ci mien to des agra da ble, re pi te el pro ce so de cri ba y se lec- 
ción. Acep ta en te ra men te tus sen ti mien tos, per cí be los. Apar ta
tu pen sa mien to de re crea cio nes do lo ro sas, pon to do tu co ra zón
en lo que te ha ce bien y re sul ta de ayu da.

• Haz que tu aten ción re tor ne una y otra vez al pre sen te. El aho ra
es el úni co mo men to real que exis te. To dos los mo men tos que
le han pre ce di do ya no es tán. Des prén de te del pa sa do.

• Tal vez es tés en si tua ción de ha cer al go pa ra que la ex pe rien cia
des agra da ble no vuel va a re pe tir se. Si es ne ce sa rio, te ma ti za
crí ti ca men te, en con ver sación con otras per so nas, lo que ha pa- 
sa do. O haz ver sin pa lia ti vos dón de es tán tus lí mi tes. Pe ro in- 
clu so aco me tien do una me jo ra efec ti va de la si tua ción, lo im- 
por tan te si gue sien do que te aten gas a lo que es bue no y pro- 
ve cho so. Na die que rrá con fiar se a ti si lo des pe da zas to do ba jo
un ma zo de ne ga ti vi dad: «To do es tá mal. To do es una mier da.
To do ten dría que ser di fe ren te». Quien con ver sa con la gen te
des de esa ac ti tud in te rior en cuen tra gran re sis ten cia en los de- 
más.

• Tus se me jan tes co ope ra rán de muy buen gra do con ti go siem pre
que les mues tres tu apre cio ins pi rán do te en el le ma: «Aquí hay
mu chas co sas que fun cio nan bien, y a mí me gus ta ría me jo rar
es to y lo otro». Cuan do afron tas una dis cu sión des de una ac ti- 
tud in te rior es ta ble lo más pro ba ble es que te es cu chen y que
re sul tes más con vin cen te.


