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  A todas las personas que desean ayudarse a sí mismas.


  A todos mis maestros.


  A la primera promoción de Terapeutas Vitales.


  A quienes han sido capaces de invertir su sufrimiento en crecimiento y han permitido que cuente su historia.


  Introducción autobiográfica


  De mis dolores saco yo mis alegrías.


  RICARDO LEÓN


  Tengo sesenta y ocho años y creo que, durante el transcurso de mi vida, me han ocurrido suficientes cosas como para sacar algunas conclusiones que pueden resultarte de utilidad. Todo lo que voy a decirte es fruto de mi experiencia vital, aunque no tengo claro si hablo más en función de lo que he vivido como persona o de lo que he aprendido como psicólogo. Me temo que, a estas alturas de mi existencia, ambos aspectos son indisociables e incluso sinérgicos porque, seguramente, las cosas que me han ocurrido como persona son las que me llevaron a tomar la decisión de estudiar Psicología, y luego ha sido mi condición de psicólogo la que me ha permitido afrontar las dificultades vitales de una manera que ha posibilitado mi maduración personal.


  Sea por una cosa o por la otra, o por la suma de ambas, el hecho es que me considero facultado para analizar mi biografía con la suficiente perspectiva como para afirmar que todo lo que he conseguido en mi trayectoria profesional está enormemente influido por una decisión crucial que tuve que tomar cuando tenía veinticuatro años. A esa edad, mi novia quedó embarazada cuando ambos ya habíamos decidido que la relación no era viable porque nuestros caracteres no eran suficientemente compatibles. Naturalmente, la nueva situación podía resolverse interrumpiendo el embarazo, pero ella no era partidaria del aborto, de modo que su decisión me planteaba una triple posibilidad: desentenderme de mi novia y del embarazo, asumir la futura paternidad sin mantener la relación de pareja, o intentar la convivencia aceptando las dificultades que ello implicaba. Evidentemente, mi parte egoísta me recomendaba dar por acabada la relación, pero, como siempre he sido muy responsable, decidí aceptar lo que la convención social aconsejaba y me casé con mi novia con total convicción, pero con poca ilusión. Por tanto, a los veinticinco años me encontré con un hijo querido pero no deseado, una mujer con la que convivía pero a la que no amaba, y un trabajo al que ni quería ni amaba ni deseaba.


  En esa encrucijada fue cuando experimenté, por primera vez, que toda situación mala puede permitir una solución buena, y decidí estudiar Psicología, que era lo que necesitaba para aclarar mis contradicciones internas. Como consecuencia de ello, dejé un trabajo tan seguro como frustrante en un banco para dedicarme al teatro, que era algo mucho más estimulante pero menos seguro, porque empecé a practicar un diálogo psicológico que, treinta años más tarde y adecuadamente sistematizado, se convertiría en una parte importante de mi método terapéutico. Escuché a todas las partes que oí en mi interior y le di a cada una lo que necesitaba. A mi parte que reclamaba ilusión, la dejé dedicarse al teatro. Mi parte que necesitaba clarificarse, empezó a estudiar Psicología. Y mi parte responsable, siguió cumpliendo con sus obligaciones familiares. Pero como una pareja no puede funcionar solo desde el deber, sino que necesita también el placer, cinco años después me encontré con una carrera terminada, una pareja separada y un hijo al que quería seguir unido.


  Suerte que entonces ya sabía lo suficiente de la psicología de la vida y de la psicología científica como para estar en condiciones de invertir todo ese conocimiento en ser un buen padre para mi hijo, un buen marido para mi futura o futuras parejas y un buen terapeuta para los clientes que empezaba a tratar, porque había experimentado

  en mí mismo que todos podemos aprender de la experiencia y que esa experiencia puede convertirse en una competencia que sirve para ayudar a los demás.


  1


  Algunas cosas que he aprendido como psicólogo


  Todo hombre recibe dos educaciones: la que le dan y la que él se da; esta última es la más importante.


  EDWARD GIBBON


  En la universidad aprendí que un señor que se llamaba Paulov había creado la Reflexología, otro que se llamaba Watson, el Conductismo, y otro que se llamaba Freud, el Psicoanálisis. De los tres, el que más me interesó fue Sigmund Freud, por eso me leí sus obras completas y las de muchos otros autores de orientación psicoanalítica, aunque no encontré lo que buscaba hasta que di con la obra de Maslow y Rogers, que fueron los creadores de la Psicología humanista. Desde entonces, me convertí en divulgador de sus enseñanzas y ellos me sirvieron de referente para iniciarme como terapeuta.


  De todos modos, el principal aprendizaje de aquella época no lo encontré en la lectura, sino en la toma de conciencia de que los mejores profesores eran los más exigentes y que, en las asambleas de estudiantes, no se decidía lo que opinaba la mayoría sino lo que deseaba la minoría que era capaz de aguantar hasta el final. Fueron tiempos de gran agitación política, en los que había poco espacio para el estudio y mucho para la reivindicación. Y mientras moría Franco y nacía la democracia, yo intentaba encontrar la manera de que aquello que estaba aprendiendo en las aulas me sirviera luego para la vida.


  En ese sentido, lo primero que pude comprobar es que era capaz de sacar buenas notas en aquellas materias que me permitían profundizar en las motivaciones del comportamiento humano. Aparte de eso y de las amistades establecidas, poca cosa más. Quizá, la lección más notable fue entender que las cosas importantes no se aprenden en la universidad, aunque para llegar a esa conclusión necesité pasar cinco años en tan digna institución.


  Suerte que, como ya era aficionado a los aforismos, recordaba aquel de Miguel de Unamuno que dice «quien venga a mi tahona que no busque pan sino fermento» y di por bien empleados el tiempo y el esfuerzo invertidos en la carrera, porque conocí a unos profesores que me han servido de modelo por lo bien que lo hacían, y a otros que todavía me resultaron de mayor utilidad porque llegué a la conclusión de que si ellos, con sus limitadas capacidades pedagógicas, podían ejercer la docencia universitaria, no era descabellado pensar que yo también lograría desarrollar, algún día, esa misma actividad. Así que, gracias a los conocimientos que adquirí con los buenos profesores y a la confianza que me dio compararme con los malos, en octubre de 1977 empecé a impartir clases de Introducción a la Psicología en una academia de Barcelona que preparaba a las personas mayores de veinticinco años para los exámenes de acceso a la universidad.


  Son, por lo tanto, casi cuarenta años de ejercicio profesional que han dado para bastante. Trabajo como profesor de Psicología, Sexología y Terapia de Pareja, he escrito doce libros y he impartido centenares de talleres y conferencias relacionadas con esos ámbitos del conocimiento. Pero de lo que más satisfecho me siento es de mi labor como terapeuta, porque me ha permitido ayudar a la mayoría de las personas que han acudido a mi consulta, aunque soy consciente de que no a todas. Esa evidencia es la que me ha permitido llegar a la conclusión de que en psicoterapia no hay ningún método que sea igual de eficaz para todo tipo de problemas, ni ningún terapeuta que sea igual de útil para todo tipo de personas. Por eso escribo libros de autoayuda y por eso defiendo el principio de que nadie sabe tanto como todos juntos. Esa es la tesis que sirve de punto de partida a esta obra, escrita por un psicólogo que hace cuatro décadas decidió convertirse en terapeuta de sí mismo, y que ahora pone a tu disposición todo lo que ha aprendido en este tiempo, por si puede resultarte de utilidad.


  CÓMO FUNCIONA EL COMPORTAMIENTO


  De lo primero que quiero hablarte es de lo primero que tuve la necesidad de aprender, para resolver la compleja situación a la que me he referido en la Introducción autobiográfica. Lo que yo necesitaba entonces era superar mis contradicciones internas y para ello me dediqué a averiguar por qué nos comportamos como nos comportamos y cuáles son las motivaciones del comportamiento. La respuesta la encontré primero en Sigmund Freud, y después, en Carl Rogers y Eric Berne. Y aunque el gran maestro de la psicología es Freud y no se puede comparar la extensión, profundidad y calidad de su obra, con la más ligera y reducida de los creadores de la Psicoterapia Centrada en la Persona y el Análisis Transaccional, el referente que voy a tomar para explicar lo que yo aprendí sobre el funcionamiento psicológico es el de Berne, puesto que su modelo es mucho más fácil de entender y de aplicar.


  Eric Berne (1910-1970) fue un médico y psicólogo estadounidense de origen canadiense que en 1958 adquirió notoriedad pública cuando el prestigioso American Journal of Psychotherapy publicó su artículo sobre el método de terapia de grupo que había creado, al que puso el nombre de Análisis Transaccional. En ese artículo y en su obra posterior, Berne explica el funcionamiento psicológico diciendo que las personas tenemos tres partes que interactúan y deciden el comportamiento, a las que denomina Padre, Adulto y Niño. Y como no he encontrado una manera más clara de explicar la forma en la que nos relacionamos con nosotros mismos y con los demás, intentaré hacer comprensibles las motivaciones de la conducta, utilizando el sistema que propone Berne. Aunque debo aclarar que la manera de aplicarlo no es la del Análisis Transaccional, sino una forma propia, que ha ido evolucionando con los años hasta constituirse en una parte importante de mi método terapéutico.


  EL SISTEMA PAN


  Supongo que es fácil deducir por qué denomino sistema PAN a mi forma de explicar el comportamiento. Sistema hace referencia a las claves internas que determinan la conducta y PAN es un acróstico formado por las iniciales del Padre, el Adulto y el Niño, que son las tres partes implicadas en el proceso. Por tanto, a partir de ahora, cuando me refiera al sistema PAN estaré haciendo alusión al código lingüístico que ha elegido la Terapia Vital para hacer comprensible la conducta, a partir de los tres elementos internos que la configuran. Y para que entiendas fácilmente cómo funciona este modelo explicativo, vamos a ver el papel que juega cada una de las partes del Yo en la dialéctica psicológica que decide el comportamiento de cada persona:


  
    	El Padre es la parte que nos induce a actuar de acuerdo con las convenciones, leyes y costumbres de la sociedad a la que pertenecemos.


    	El Adulto es la parte que actúa de intermediario para intentar conciliar las normas que impone el Padre con las necesidades que tiene el Niño.


    	Y el Niño es la parte instintiva y su impulso básico es satisfacer sus necesidades sin pensar en las consecuencias.

  


  Para entender lo que simbolizan estas tres partes del Yo, desde un punto de vista más psicoanalítico, podríamos decir que el Padre nos interioriza el sentido del deber, el Adulto intenta actuar desde el principio de realidad, y el Niño se rige por el principio de placer. Sintetizando todos esos datos y para hacer visualmente comprensibles los complejos procesos que intervienen en la orientación del comportamiento, he dibujado el siguiente esquema.
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  De acuerdo con este modelo explicativo, podríamos decir que nuestras tendencias del comportamiento son el resultado de las transacciones internas que se producen entre el Padre, el Adulto y el Niño, según los siguientes indicadores: si en la conducta predomina el Padre seremos unos reprimidos que por hacer siempre lo que debemos nunca haremos lo que queremos. Si predomina el Niño, seremos unos inmaduros que por hacer siempre lo que queremos nunca haremos lo que debemos. Pero si logramos desarrollar el Adulto, nos convertiremos en personas maduras y equilibradas, porque seremos capaces de armonizar las demandas que recibimos del Niño con las limitaciones que nos aconseja el Padre.


  Cuando una persona descubre el sistema PAN y lo utiliza para entender su conducta, experimenta una enorme satisfacción psicológica porque se da cuenta de que ha encontrado una forma eficaz de resolver sus contradicciones internas. Y ese recurso, que a mí me ayudó a convertirme en un buen padre para mi hijo, es la base del sistema que quiero poner a tu disposición para que, cuando te encuentres ante un determinado problema, sepas aplicarlo convenientemente y te ayude a entender, en profundidad, uno de los principales axiomas de mi metodología terapéutica: los buenos momentos son para disfrutarlos y los malos para aprender.


  Si estás de acuerdo con ese principio básico, seguro que este libro te resultará instructivo porque contiene las claves que te ayudarán a comprender que la diferencia entre una persona neurótica y una persona madura no depende ni del número, ni del grado, de los problemas que ha tenido, sino de la capacidad que ha desarrollado para hacer aquello que contribuye a la coherencia y fortalecimiento de su Adulto.


  En tal sentido, y puesto que estoy hablando de las principales cosas que he aprendido como psicólogo, déjame que te diga que, cuando descubres la forma de desarrollar el Adulto, inmediatamente quedan claras tres ideas que te orientan hacia la madurez. Por eso quiero compartirlas contigo, con el deseo de que te ayuden a ti, tanto como me han ayudado a mí. La primera es que de lo bueno no se aprende. La segunda es que sin sufrimiento no hay crecimiento. Y la tercera es que criticar a los otros no nos mejora a nosotros. Empecemos pues por la primera porque, entendiendo lo que digo en ella, resulta más fácil aceptar el mensaje de las otras dos.


  DE LO BUENO NO SE APRENDE


  No sé si te estoy hablando más como psicólogo que como persona, porque, a estas alturas de mi biografía, las dos cosas hace años que caminan juntas. Pero lo que sí es evidente para mí es que la frase que encabeza este apartado expresa, en pocas palabras, la conclusión esencial de mi experiencia vital. ¿Qué opinas tú al respecto? Porque de la coherencia que despierta en mí, no podemos deducir la utilidad que puede tener para ti. Yo he creado el aforismo porque es el reflejo de mi historia personal, pero lo importante es saber si tú le encuentras sentido, porque no todo el mundo está de acuerdo con la afirmación. Es más, cuando la defiendo en público, siempre encuentro a alguien que me acusa de pesimista o de tener una concepción masoquista del aprendizaje.


  En coherencia con lo que acabo de decir y para no crear resistencias psicológicas que impidan que puedas aprovecharte de la utilidad del mensaje, matizaré la sentencia y diré que se aprende más de lo malo que de lo bueno. De esa manera seguro que te resultará más fácil coincidir con el mensaje que quiero transmitirte en forma de reflexión existencial:


  Las mejores lecciones de la vida


  son las que se aprenden


  en los peores momentos


  La razón de esa afirmación es bastante evidente, porque cuando uno está bien es difícil que se dedique a buscar las causas de su bienestar. Lo lógico y lo natural es que se limite a disfrutarlo, y que la necesidad de reflexionar solo aparezca cuando necesite encontrar el origen de su malestar. Como le ocurrió a un alto ejecutivo al que todo le había ido bien en la vida.


  El hombre acostumbrado al éxito


  Arturo era la imagen del perfecto triunfador. Bien educado, bien parecido y con un cargo importante en una empresa multinacional. Estaba casado, tenía dos hijos y su vida era plenamente feliz hasta que su esposa le dijo que quería divorciarse. En ese momento toda su aparente seguridad se derrumbó. Él, que se creía un hombre seguro, de pronto entró en crisis y empezó a preguntarse cómo era posible que le afectara tanto la decisión de su mujer. De hecho, el motivo de su consulta no era únicamente intentar regenerar la relación, sino averiguar por qué le costaba tanto aceptar que su mujer quisiera dejarle.


  Como era un hombre inteligente y con mucho sentido común, la terapia duró pocas sesiones porque pronto se dio cuenta de que la fuente principal de su desequilibrio era que, por primera vez en su vida, las cosas no le salían como él quería y que, por tanto, no solo se sentía herido emocionalmente sino también en su vanidad de hombre triunfador. Cuando Arturo aceptó esa hipótesis entendió en toda su profundidad aquel axioma básico de la Terapia Vital que dice: los buenos momentos son para disfrutarlos y los malos para aprender, y empezó a convertir su sufrimiento en crecimiento. Para terminar diré que Arturo no consiguió recuperar a su mujer, pero logró recuperar su seguridad porque aceptó que cuando se pierde un amor la persona tiene una excelente oportunidad de encontrarse a sí misma.


  Así pues, aceptando que, en alguna ocasión puntual, una situación positiva pueda resultar aleccionadora, como puede serlo, por ejemplo, un documental científico, una conversación interesante o la lectura de un libro instructivo; lo habitual es que los buenos momentos no los utilicemos para aprender sino para disfrutar, porque sabemos que luego llegarán otros que nos harán sufrir. Por tanto, lo que estoy cuestionando no es nuestro lícito derecho al disfrute del placer, sino nuestra falta de habilidad para aprender del displacer. Por eso, si queremos ser felices, además de saber gozar de lo bueno, hemos de aprender a positivar lo malo, porque solo gestionando bien las dificultades podremos conseguir que lo malo resulte bueno.


  De esa reflexión se deduce que lo mejor que puedes hacer, cuando te ocurra algo que te produzca dolor, sufrimiento o frustración, es tomar conciencia de que esa vivencia puede convertirse en una oportunidad de mejorarte a ti mismo, haciendo que la experiencia se convierta en un aprendizaje vital que contribuya a tu crecimiento interior.


  SIN SUFRIMIENTO NO HAY CRECIMIENTO


  Si estás de acuerdo con lo que acabo de argumentar, estarás en mejores condiciones de sintonizar con este segundo axioma, ya que aceptando que se aprende más de lo malo que de lo bueno, te estás preparando para soportar mejor el sufrimiento que implica el crecimiento. No obstante, y aunque defienda su utilidad, eso no quiere decir que yo sea «partidario» del sufrimiento ni que lo considere la única vía de crecimiento. Lo único que afirmo es que, tal como he podido comprobar en la práctica clínica, hay personas que con el sufrimiento se destruyen, mientras que otras se construyen. Y como la evidencia social nos demuestra que todas las personas sufren, aunque no quieran, y unas consiguen ser más maduras que otras, deberemos aceptar que algo ocurre, durante el tiempo que dura el sufrimiento, para que ciertos individuos logren madurar, mientras que otros solo consiguen neurotizarse. Para hacer entendible la distinta evolución de unas personas con respecto a otras, en relación al grado de madurez que alcanzan durante las etapas de la vida en las que les toca sufrir, me vas a permitir que añada una coletilla al titular para dejarlo de la siguiente manera: sin sufrimiento no hay crecimiento, pero por desgracia sí que hay sufrimiento sin crecimiento. Con esta nueva formulación me será más fácil explicarte la teoría del sufrimiento productivo, que es uno de los conceptos fundamentales de mi metodología terapéutica y el primero que debes aplicar si quieres aprender de los malos momentos sin sufrir demasiado.


  Yo defino el sufrimiento productivo como aquella manera de sufrir que por sufrir de esa manera dejas de sufrir porque aprendes de lo que sufres. Por tanto, si sufres «bien» aprendes de lo que sufres y maduras como persona. Y si sufres «mal» no aprendes de lo que sufres y en lugar de madurar te vas neurotizando. De acuerdo con ese planteamiento, está claro que lo que nos conviene es aprender a sufrir bien. Naturalmente eso no quiere decir que te esté recomendando que dediques un fin de semana a realizar un «taller de sufrimiento intensivo», porque este tipo de enseñanza no la imparten en ningún lugar, sino que la reparte la vida, de forma aleatoria, en forma de enfermedad, desengaño amoroso, pérdida de empleo o problema familiar.


  Por consiguiente, lo que te propongo no es que sufras para aprender sino que aprendas de lo que sufres, que es algo muy distinto. Si entiendes la diferencia que existe entre una cosa y la otra, sabrás lo que debes hacer cuando llegue el sufrimiento y lo aceptarás positivamente intentando influir sobre las causas que lo han originado, en lugar de lamentarte de la mala suerte que has tenido. Pero si no lo entiendes, corres el peligro de buscar refugio en el alcohol o en cualquiera de las muchas drogas, legales o ilegales, que la sociedad pone a tu disposición para «alegrarte» la vida. Si haces lo primero, no solo estarás superando el sufrimiento sino que estarás madurando y ganando seguridad personal. Pero si haces lo segundo, además de cronificar el sufrimiento, podrás comprobar en poco tiempo que, en lugar de resolver tu problema, te has destruido. Y para que veas un ejemplo contrastado de cómo una realidad semejante puede provocar dos evoluciones muy distintas, te sugiero que reflexiones sobre los siguientes casos.


  Los dos maridos que fueron dejados por sus mujeres


  Cuando Andrés y Alfredo vinieron a verme, ambos rozaban los cincuenta años de edad y relataban una historia parecida. Sus mujeres les habían dejado porque, durante el transcurso de sus respectivos matrimonios, ellas habían progresado tanto en su carrera profesional que consideraban que ya no tenían nada que compartir con sus esposos. Su demanda terapéutica era conseguir superar el dolor ocasionado por la ruptura y recuperar su bienestar emocional. Pero, ante dos situaciones semejantes y con el mismo modelo de tratamiento, Andrés y Alfredo reaccionaron de forma muy distinta y naturalmente el resultado final también lo fue:


  Andrés no paraba de culpabilizar a su ex esposa y le reprochaba que le abandonara, cuando él se había sacrificado trabajando intensamente durante varios años para que ella obtuviera la licenciatura universitaria que la había encumbrado profesionalmente. Según su punto de vista, ella era una desconsiderada egoísta que se había aprovechado de su buena fe. Por eso se sentía traicionado y estaba acumulando un odio que intentaba apagar inundándolo en alcohol y otras conductas autodestructivas, que le estaban sumiendo en un estado tan deplorable que no fuimos capaces de controlar y acabó transformándose en una depresión que requirió tratamiento farmacológico.


  En cambio, Alfredo evolucionó de manera muy distinta porque entendió rápidamente que lamentarse de lo ocurrido no le serviría de nada y aprovechó la crisis para cuestionarse a sí mismo y mejorarse en aquellos aspectos en los que consideraba que las críticas, que su mujer le hacía, tenían una base objetiva. Durante la terapia retomó los estudios que había abandonado en su juventud y empezó a salir con una antigua novia con la que coincidió casualmente en el gimnasio en el que se había inscrito para ocupar el tiempo libre. Total que, resumiendo la evolución del caso, y como acertó a verbalizar Alfredo al acabar el tratamiento: «En el fondo debo estar agradecido a mi mujer, porque el divorcio me ha servido para mejorarme a mí mismo y para encontrar un nuevo amor.»


  Como ves dos casos similares y dos formas muy distintas de gestionar el sufrimiento. La primera puede llevarte hacia un estilo de vida que te la puede complicar. Y la segunda supone un aprendizaje vital que te orienta hacia una nueva y mejor realidad. Así pues, toma conciencia del mensaje que encierra este apartado y procura afrontar adecuadamente el sufrimiento, porque si lo haces quedarás en condiciones de seguir aprendiendo de la vida sin sufrir demasiado, ya que habrás experimentado por ti mismo que, como decía Nietzsche, «todo lo que no me mata me fortalece».


  CRITICAR A LOS OTROS NO NOS MEJORA A NOSOTROS


  De las cien citas que encabezan las reflexiones de mi libro Tú y
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