Extraido del libro
“Como hacer que
te pasen cosas
buenas. Entiende tu
cerebro, gestiona
tus emociones,
mejora tu vida”.
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Meéedico psiquiatra. Conferencista
internacional. Trabaja en el Instituto Espanol
de Investigaciones Psiquiatricas (www.ieip.
es). Experta en neuroeducacion y habilidades
sociemocionales. Autora de varios libros entre
ellos Como hacer que te pasen cosas buenas,
Encuentra tu persona vitamina, entre otros.

Aportare unas breves ideas que
nos pueden guiar. No significa
que tengamos que seguir al

pie de la letra las pautas que
siguen, pero pueden ser de gran
ayuda y tambien sirven como
examen personal para entender
pPOr que a veces se han truncado
en nuestra vida negociaciones,
amistades o relaciones familiares.
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Conozco a mucha gente que me dice:

—A mi no me gustan las personas.

Me llama la atencion, porque, los mejores
recuerdos que guardamos en nuestra memoria
son, generalmente, con otros, y una de las mayores
gratificaciones de la vida radica en relacionarnos

y sentirnos queridos. Recuerdo especialmente

a un amigo poco sociable, parco en palabras,

pero de gran corazon, que me comentaba:

—No soporto a la mayor parte de la gente. Tenia

un trabajo en el que la base de su exito y de su
remuneracion consistia en conectar de forma
adecuada con las personas. Ante mi pregunta de
como llegaba a fin de mes —tengo la confianza de
poder hablarle con franqueza—, me contestaba:

—Mis clientes si me interesan.

Si acudes a una reunion familiar con primos, tios
O cunados, la mejor forma de entrar y conectar
es interesarte por ellos, por su vida, su trabajo

y su salud. Pero de verdad, no haciendo el
paripe. Sin que parezca que estas realizando un
cuestionario o una investigacion, acercandote
de manera sincera y amable. Esfuerzate siempre
en interesarte por la vida de los demas.

No todo el mundo tiene la suerte de gozar de

una gran memoria para los nombres y datos. Las
personas que logran recordar informacion de otros
generan un vinculo mucho mas fuerte en menor
tiempo. Si hace tiempo que no ves a alguien, te

los encuentras por la calle
y recuerdas el nombre de
SU mujer, 0 que su padre
estaba en tratamiento

por alguna enfermedad,
automaticamente generas
una agradable proximidad
entre ambos. A todos nos
gusta que se acuerden

sin ser invasivos de o
nuestro; y para ello hay
que hacer un esfuerzo.

David Rockefeller —del
Chase Manhattan Bank—
tenia un fichero privado
de tarjetas con mas de
clen mil nombres en el
que guardaba informacion
sobre los encuentros que
habia mantenido con esas
personas. Esa informacion
le ayudaba a generar
familiaridad, haciendo sentir
Importantes y especiales a

todos con los que se topaba.
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Mi padre tiene la costumbre de apuntar
todo sobre las personas que conoce.
Hace poco, buscando el numero

de un restaurante en su telefono

me topé con esta informacion:

—Pepe, el dueno,; casado con Ana. Tienen
tres hijos, les preocupa el pequeno
porque no ha terminado los estudios.

Su padre fallecio hace unos meses de
alzheimer. Paco, el camarero mayor,
lleva toda la vida y tiene artritis.

Me parecio impresionante, pero soy
consciente de que si acude a ese

restaurante llamando a cada uno por
su hombre y preguntandoles por sus
preocupaciones lograra empatizar
rapidamente con todos. Insisto, esta
cualidad requiere esfuerzo; bien

sea fortaleciendo tu hipocampo —
zona de la memoria del cerebro— o
habituandote a acumular la informacion
—cumpleanos, aniversarios 0 Cosas
que preocupan a quienes te rodean—
en cualquier libreta o0 agenda.

Esto es especialmente importante en el
mundo laboral. Hay que tener en cuenta
que la mayor parte de los acuerdos se
generan entre personas que crean un
vinculo de cordialidad y amabilidad. Si
tienes una reunion con el director de tu
empresa, busca informacion sobre él,

SI quieres sorprender a unos amigos,

iInformate, si buscas alegrarle la vida a
alguien de tu familia, preocupate por

sSus intereses actuales. Eso requiere
tiempo y ganas, llamar a tus familiares

O amigos para evitar perder el contacto.
Con muy poco, la gratificacion es enorme.
Personaliza. Busca lo que a cada uno

le puede gustar. No emplees el mismo
discurso o mensaje con todos los que

te rodean. Esto te obliga a ser mas
detallista. Si has de hacer un regalo busca
algo distinto, no necesariamente caro o
costoso, sino simplemente que se note
que le has dado una vuelta para hacer

el regalo mas cercano o personalizado.

Cada persona es diferente. Tendemos a
juzgar, analizar y encasillar a las personas
en cuanto las conocemos. Puede ser un
mecanismo de defensa o simplemente
un automatismo de la mente para no
alterar nuestro interior. En gente muy
critica puede haber una necesidad
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constante de sentirse
superiores o, todo lo contrario,
un problema de inseguridad

y falta de autoestima.

Para juzgar con equidad

hay que ser muy empatico

y recabar previamente
mucha informacion de la
que no solemos disponer. En
cualquier caso, siempre sera
mas prudente permanecer
en silencio. El silencio es el
portero de la intimidad.

Hay que aceptar a los demas
COMO SON, aunque sean
distintos y lo que veamos no
nos encaje. Ello no significa que
ignoremos la realidad; existe
gente que obra mal o de la
que conviene separarse por
resultarnos toxica; pero, por lo
demas, resulta saludable tener
una mente plural, rica, abierta
a admitir que existen personas

que no se gjustan del todo a nuestros
criterios. Hay que evitar cerrarse

de forma abrupta a todo lo distinto.
Si solo aceptas a gente que tenga
un determinado nivel de estudios,
social o cultural, si tienes mania a
los aficionados de cierto equipo de
futbol o a una profesion o gremio, si
rechazas sistematicamente a todos
los provenientes de cierta region,
pais o continente.. seguramente

tu capacidad de comprension del

Cuanto mas amor
transmites a una
nersona toxica,
mas desarticulas
SU capacidad

de afectarte.

LS

mundo y tu entorno sera mas reducida y te estaras
perdiendo muchos de los matices que hacen nuestro
mundo tan rico y diverso. No se debe generalizary
rechazar a grupos sociales o categorias concretas de
personas. Todo el mundo tiene algo que aportarnos.

En mi consulta me sorprendo a veces con cosas que me
remueven y me causan perturbacion. A pesar de que llevo
mas de diez anos escuchando historias de vidas rotas, de
personas que sufren heridas profundas, sigo sintiendo una
punzada de desconcierto al oir relatar algunas vivencias.
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Los medicos debemos cuidar lo que
se denomina la contratransferencia,
es decir, lo que yo siento con

los pacientes, el conjunto de
emociones, pensamientosy
actitudes que se originan en mi tras
sus relatos. Es inevitable que ciertas
personas, por su vida, su forma

de ser o sus actos, generen en mi
una primera sensacion de rechazo.
Puede ser por la manera como me
relatan su trauma o sufrimiento o
porque su historia remueve en mi
algo vulnerable, o simplemente
porque su modo de actuar va en
contra de mis principios eticos.

Recuerdo, hace unos anos, un paciente que
yO veia en consulta, aprensivo y muy sensible,
que estaba muy enamorado de su mujer. EL
trabajaba en una empresa, en el departamento
de informatica, y su mujer era periodista.

El tenia siempre la inquietud de que ella le
fuera infiel, debido a que su mujer viajaba
mucho por el mundo y poseia una vida rica

en amistades y redes sociales. Ella negaba
cualquier tipo de infidelidad, pero aun asi el
sufria enormemente por dicho temor. Recuerdo
que, tras tres o cuatro sesiones, le pedi a la
mujer que acudiera a mi consulta. Entro, me

saludo de forma fria y, casi sin sentarse, me dijo:

—Usted tiene que guardar el secreto
profesional, asi que no le puede
decir nada a mi marido. Por supuesto
que le soy infiel, siempre lo he sido
desde que eramos Novios, pero

el nunca lo sabra, ¢algo mas?

Reconozco que un escalofrio recorrio

mi espalda. Yo intento siempre generar
un ambiente cordial en consulta. No fue
posible, ante esa revelacion hecha con tal
decision e impunidad me bloqueeg; ella
Insistia en que le divertia la adrenalina

de ser infiel, de tener una doble vida,

que siempre habla sido asiy ho queria
cambiar. Tras escuchar un poco su
biografia, le expliqué de forma suave pero
firme la razon por la cual estaba jugando
con los sentimientos de su marido. No

le importo. Con la misma frialdad que
entro en consulta, salio. Esta vez sin
despedirse. Segui viendo al marido en
alguna otra ocasion, pero se mudaron

de ciudad y no les seqgui la pista. No creo
que tuvieran un buen futuro juntos.
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Trabaja en ser un modelo para tus hijos,
empleados o0 amigos; si buscas imponet,
encontraras rechazo. Hoy en dia sabemos
que de padres exigentes que imponen
sin medida salen hijos rebotados,
rebeldes y que buscan lo contrario. Los
limites son necesarios, que la gente nos
respete en nuestras ideas o creencias
es clave, pero sin rozar la dureza o
agresividad. La sociedad no necesita
unicamente maestros, sino lideres. El
lider es un ejemplo de vida, en donde
se mezclan la coherencia, los valores
solidos, la modernidad y el saber que
esa persona es autentica y coherente.
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Una cosa es imponer tus ideas y otra
pedir que respeten las tuyas. No existe

un buen lider que no sea buena persona.

Hoy, en la politica de muchos paises
oimos hablar de lideres que en realidad
no Lo son; se les llama asi en los medios
de comunicacion, pero muchas veces
cuando uno tiene acceso a su vida
privada, todo es fachada, apariencia,
conducta dirigida por asesores para
crearse una buena imagen.. sin que
eso coincida con la verdad. Una buena
persona es autentica. Y la autenticidad
es un binomio en donde se da una
saludable relacion entre la teoriay la
practica. Porque uno es lo que hace, no
lo que dice. Habla la conducta. Hablan
por si mismos los hechos de ese sujeto.

La amistad y las relaciones buenas
surgen cuando hay intereses, valores
y aficiones en comun. Buscalas, es
raro que no exista algo que te una
hasta con la persona mas recondita.
Desde el pediatra de tu hijo hasta tu
gestor de seguros o el carpintero que
te ayuda cuando algo se estropea.
Te sorprendera darte cuenta de

que, cuando dedicas tiempo a lo
esencial, a lo que no es unicamente
la parte racional, estas dando un
Paso iImpresionante en tu vida. Ves
mas alla, tu corazon no esta centrado
meramente en la superficialidad de
las relaciones —conseguir beneficios
o gratificaciones faciles—, sino en

el interior de esas personas. Tus
relaciones seran entonces mas
honestas y tu crecimiento interior
aumentara exponencialmente.



Cuando llegue a Camboya me di cuenta de que
tenia complicado poder acceder a los prostibulos
a hacer terapia, o ayudar de alguna manera, como
era mi intencion. Los «chulos» ponian multitud

de dificultades para darnos acceso. Exigian
condiciones y, para que fuera efectiva la entrada y
la charla con las prostitutas, era necesario que el
proxeneta no estuviera actuando de forma hostil.

Necesitaba encontrar un elemento de union, no era
facil. He comprobado a lo largo de mi vida que existe
un elemento que poca gente rechaza: los Sugus®.
Quiza te sonrias, pero en mi consulta desaparece

un bol a diario. Los pacientes me dicen
que es para sus hijos o nietos, pero en el
fondo sé que no es verdad. Son para ellos.
El Sugus azul tiene un exito especial. He
pedido que me manden bolsas de Sugus
azules, pero hasta ahora no lo he logrado.

Llegue a Camboya con diez kilos

de Sugus®. En dos semanas no me
quedaba ninguno, pero encontre la
Imitacion perfecta. Ya en la puerta

del burdel, delante del «chulo»y
acompanada de dos enfermeros, le
decia toda seria al proxeneta en jemer:

—Nek chom nam skor krob te —asi lo
pronunciaba yo y segun me dijeron
significaba: «;Quieres un caramelo?>.

Nadie nunca me dijo que no.
Este tipo que yo tenia delante,
que me causaba la peor de las
Impresiones, con mirada sucia
y sin escrupulos, esbozaba

una sonrisa y asentia con la
cabeza. Ese pequeno, minimo,
Infimo detalle, me abria la
posibilidad de entrar en el lugar
de forma menos fria y hostil.

Como anecdota curiosa,
durante las ultimas semanas
de mi estancia ahi, las chicas
me llamaban Madame Bonbon
—senorita Caramelo—,

lo que me producia la

mayor de las ternuras.
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Si no existe una manera facil
para conectar, emplea un
toque de humor. Muy poca
gente rechaza poder sonrelir
si se lo pones en bandeja.

La risa es la distancia mas
corta entre dos personasy,
simultaneamente, es uno de
los metodos mas eficaces para
Incrementar las endorfinas
en sangre. Alice Isen, de la
Universidad de Stanford,
realizo un importante estudio
sobre como las emociones
expansivas —la sonrisa, la
risa, el placer del humor..—
mejoran ostensiblemente las
habilidades cognitivas y las
conductas sociales. Se ha visto
que con ella mejoran nuestra
creatividad, organizacion,
planificacion y resolucion de

problemas. Esto se debe a que
la risa activa el flujo de sangre
en la corteza prefrontal, zona
encargada de estas funciones.

En otro estudio interesante
realizado en Bonn, Alemania,
se ha observado que

la gente alegre y feliz

mejora su productividad y
rendimiento en el trabajo.

Cantar en grupo es beneficioso para la salud mental.
Hace unos meses salia publicado un estudio en la revista
Medical Humanities sobre como el hecho de cantar en
publico puede resultar beneficioso para la salud mental.

Los autores —de la Universidad East Anglia en Reino
Unido— participan en un proyecto denominado Sing

Your Heart Out —«canta fuerte con tu corazon»— donde
organizan talleres de canto cada semana enfocados tanto
a colectivos de riesgo como a la poblacion general.

Unas ciento veinte personas participan en esta actividad y
ochenta de estas han acudido a los servicios de salud mental.
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Los grupos han sido evaluados varias
veces a lo largo de seis meses. Los
resultados observados han mostrado
que cantary socializar posee un efecto
Impresionante en el bienestar, en la
mejoria de las habilidades sociales y en
la sensacion de pertenencia a un grupo.
Aqui se aprecia de forma clara lo descrito

por Robert Waldinger en su investigacion.

Lo curioso es que a pesar de que
cantar en solitario —iquien no ha
cantado en la ducha! — siempre ha
sido un potente motor de motivacion,
el hecho de realizar el canto en publico
tiene efectos distintos y muy positivos
para un grupo de la poblacion.

Resulta interesante leer que los
participantes habian denominado
al proyecto como «salvavidass.

Viene a mi mente ahora el caso del joven
director de orquesta, Ifigo Pirfano, que
frisa en los cuarenta anos, fundador de A
Kiss for All the World. Con su fundacion
visita sitios duros, dificiles —carceles,

hospitales, campos de refugiados,
lugares de enorme pobreza..— vy dirige la
Novena sinfonia de Beethoven, inspirada
en el Canto a la Alegria de Schiller.

La gente, unida en un espacio, llora,

Se emociona, se conmueve.. porque la
alegria se contagia y los sentimientos
nobles saltan de unos a otros. En algun
hospital en Sudamerica los internos
reconocieron que habia sido una de las
experiencias mas inolvidables de sus
vidas. Mientras escuchan esas notas
maravillosas, algunos se mueven al
compas, otros se cogen de las manos..
algo grande sucede en su interior.

Si tienes la posibilidad, no pierdas la
oportunidad de hacer algo por los
demas. No se trata de deber favores

y llevar un computo de lo que te han
dado o de como has favorecido a otros.
Pocas cosas generan mayor gratificacion
que la de poder ayudar a otros en

algo que esta a nuestro alcance. Da

sin pedir a cambio; logicamente sin
caer en el "buenismo”. Adicionalmente,
puede significar un puente con otras
personas. La vida da muchas vueltas

y quiza llegue a sorprenderte.
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En las relaciones no siempre
hay que buscar generar lazos
fuertes, sino que a veces tan
solo queremos una mano
amiga que pueda ayudarnos a
salir de un aprieto. Se humilde
en esos momentos. No tengas
miedo de que te puedan

ver debil o en una situacion
delicada, busca a las personas
adecuadas que no te juzgueny
puedan tirar de ti hacia arriba.

Hace unos meses un paciente me comenta
que se acaba de separar. Tiene tres hijos.

La situacion con su mujer era insostenible,
discutian a diario y finalmente optaron por vivir
separados. Animicamente se encuentra bajo,

algo deprimido y sin fuerzas. En el trabajo estan
realizando un ajuste de personaly le han bajado

el sueldo. No tiene suficiente para pasarle a su
mujer para los ninos, el colegio y la comida.

Ha cambiado dos veces de piso y ahora, para
NO preocupar a su ex mujer porque no le
llega el dinero, esta compartiendo piso con
unos estudiantes. Eso le lleva a hundirse mas
y mas porque los dias que tiene a los ninos
con el evita Ir a su casa para que no vean
donde esta viviendo. Se siente mal padre,

no tiene dinero para llevarlos a merendar a
algun sitio que pueda gustarles. Los regalos
a sus hijos son sencillos, a veces cosas de
segunda mano adquiridas por Internet.

Su padre acude un dia a consulta a hablar
conmigo, esta preocupado porque ve a su hijo

triste. Mientras habla me doy cuenta

de que no es consciente o no esta
informado de la situacion econdomica de
su hijjo. En un momento dado me dice:

—ESs hijo unico, y cualquier cosa que
pueda hacer por el, me encantaria.
Mi mujer y yo tenemos un dinero
ahorrado que no necesitamos

y quiza puede serle util.

Dias despues, me vuelvo a entrevistar
con mi paciente. Le comento la
conversacion con su padre y me contesta:

—Me cuesta pedir favores;
me cuesta pedir dinero.

Le explico que, ante la situacion
dramatica vy dificil que tiene, nadie mejor
que su padre puede ayudarle. Anhado
que hay momentos en los que uno
tiene que saber apoyarse en los suyos,
sin abusar. Fue parte de la terapia que
pudiera pedir ayuda, pero resulto un
factor determinante en su estado de
animo y en su relacion con sus hijos

?SANTILLANA



Insisto mucho: hablar bien de las cosas
buenas; y con las malas, mantener una
posicion neutral. Hay que proponerse
serlamente que en las conversaciones
en que uno intervenga no se generen
criticas o juicios negativos.

Cuanto se agradece cuando, en una cena
O reunion entre amigos, alguien frena

una critica, una conversacion negativa
sobre otros. Hablar mal de los demas
iInduce nuestro organismo a un estado
emocional toxico —illeno de cortisol! — vy
sabemos los riesgos que ello conlleva.

La critica es casi un deporte internacional
y estamos demasiado acostumbrados

a que forme parte de nuestra vida. Si
quieres que confien en ti, si quieres

que te valoren como persona integray
que la gente busque tu amistad, crea

en ti o en tu hegocio, se discreto.

Todas las personas del
mundo, a pesar de su
maldad o mala actitud,
tienen algo bueno que
rescatar. Si no lo sabes o
Nno conoces nada bueno,
dejalo. No generes peor
ambiente tratando un
tema que parece no
tener solucion. En esos
casos, enfocate mas

en salir del problema,

en resolverlo, que en el
problema en si. Mas vale
aprender a gestionar

a esa persona —a

veces sera conveniente
distanciarse de ella—
que degollarla con tus
palabras. No hablar mal
de nadie produce una
enorme paz, s Como un
sedante incorporado en
la ingenieria de nuestra

conducta, incluso cuando
nos lo pongan en bandeja.

A la gente le gustan las historias. A veces aportar
Imaginacion, un poco de ilusion y magia en la
forma en la que nos expresamos puede generar

un buen ambiente. Por ejemplo, sabemos que

las historias satisfacen emocionalmente a las
audiencias, a las reuniones o incluso a los consejos.

Los humanos siempre las han buscado, las buscan
y las buscaran. Pensemos en los magos, su manera
de generar cercania con el publico surge a raiz de
contarlas y sin ellas los trucos tendrian un efecto
descafeinado. Un gran amigo mio, mago, nos
conquista con su magia, pero tambien con sus
palabras alrededor de la alquimia desplegada.

Cientificamente sabemos que las historias hacen
que el cerebro libere oxitocinas, sustancias quimicas
asociada con la empatia y la sociabilidad. En la
empatia entran en juego las neuronas espejo.

Estan especializadas en entender la conducta

y las emociones de otros. Descubiertas por
Giacomo Rizzolatti, han significado un avance muy
significativo en el mundo de la neurociencia.
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UN
MURO DE
CEMENTO

Hace unos anos, dos pacientes se
encontraban compartiendo habitacion
en la Unidad de Paliativos de un
hospital. Luis, acostado al lado de la
ventana, daba conversacion a Daniel.
Cada dia, le contaba, con todo lujo de
detalles, que sucedia en la calle. Sobre
todo, le narraba las aventuras —vistas
desde la ventana— de una familia

que vivia cerca el hospital. La madre
jugaba con varios hijos en el jardin.

Hablaba con naturalidad y gracia,
arrastrando la voz por los efectos

de la quimioterapia. Para Daniel,

los ultimos meses de vida estaban
siendo entretenidos por su companero

de habitacion. Los dias que
estaban solos, sin amigos o
familiares, Luis le decia:

—.Te cuento lo que veo?

A Daniel se le iluminaban los 0jos. Y
ahi empezaba un relato que podia
durar horas. Meses despues, Luis
fallecio y a los pocos dias su cama
era ocupada por otro paciente.

Daniel, ilusionado al pensar que
podia recuperar aquellos relatos

de su amigo, pidio a su huevo
acompanante que le informara sobre
los ninos del jardin. La respuesta

que obtuvo le dejo petrificado:

—Aqui nho hay un jardin, hay un muro
de cemento. Luis habia utilizado

la imaginacion, habia usado sus
recursos para inventar historias

que entretuviesen a Daniel.

A traves de la empatia, Luis habia

sido capaz de ponerse en la situacion

de su companero para conseguir N
transmitir ilusion a Daniely ayudarle ™,
a sobrellevar su enfermedad. v

Invitada especial

13.Enelamory
en la guerra (;v
en la amistad!),
lo importante es
la estrategia

Ya lo decia Napoleon. No tengas miedo a
coger un lapiz y un folio. Un boli de cuatro
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colores, rotulador o pizarra.
Escribe, tacha, haz flechas..
En definitiva, traza un plan. Te
sorprendera que haya gente
que se conoce, encontraras
experiencias del pasado que
te sean utiles, y si hecesitas
trabajar alguna habilidad
porque notas que te cuesta,
lee, informate o pide ayuda.

Existen multiples metodos
para mejorar en asertividad
y habilidades sociales.
Tenemos libros y tutoriales
para todos estos temas.
Con practica, humory
buena voluntad, puedes
mejorar si te lo propones.

Hay palabras que tocan el
corazon de otros: gracias,

perdon y por favor. Nos acostumbramos
a dar todo por hecho. En este libro vamos
a insistir mucho en la importancia que
tienen las palabras en nuestra mente. No
dejamos indiferente a nuestro organismo
con las palabras que empleamos: en

las conversaciones interiores y en el
lenguaje con los que nos rodean.

No pretendas que todo surja sin

que aportes tu granito de arena. Los
resultados inmediatos son a veces
enganosos, hay que aceptar que es muy
dificil conseguir relaciones estables y
duraderas —en todos los ambitos de la
vida— en cuestion de minutos. Requiere
paciencia, constancia y saber darse.

Si consigues que la gente te valore
y cuente contigo, que seas alguien
Importante en su vida, te sorprenderas

-
- 5\

Cuida tus palabras,
flenen un Impacto
directo en la otra
persona, entiy en
la consolidacion
de la relacion.

positivamente al percibir que te buscan, te
requieren en los buenos y malos momentos.

Te tienen en su radar mental. Esto sirve en las
relaciones con amigos, con familiares o en el
mundo de los negocios. Haz que se queden con
algo de tu conversacion, de tu forma de ser o de
tus capacidades. Sea cual sea tu finalidad, trata
siempre de mejorar, dar valor y ayudar a sacar lo
mejor de los demas. Intenta ser persona vitamina,
alguien que aporta, que ayuda, que resulta alegre
y optimista en un momento de turbulencia.

Busca que tus metas tengan una finalidad buena;
cuando tus objetivos tienen un valor positivo,
atraes cosas positivas. Si tus formas, tus maneras
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de adentrarte en los demas, tienen un
toque toxico, atraeras lo negativo. No te
olvides, los amargados van juntos de la
mano y poseen un entorno amargado.

Una persona asi era calificada hace
uNoS anos por la psiquiatria europea
Ccomo nheurotica, agria, resentida, dolida
y echada a perder. Lo he dicho en las
paginas que preceden: el optimismo
es una forma aguda y sui generis

de observar la realidad. Saber mirar

es saber amar y saber conocer.

Yo compro fruta en un lugar cercano a mi
casa. No es especialmente barato, pero
el frutero, Javi, esta pendiente de cada
uno. Se sabe nuestros nombres, nos trata
con una cordialidad especial y cada vez
que voy le regala una pieza de fruta a
alguno de mis hijos. Estuvo fuera unos
meses, todos notabamos su ausencia.
Cuando regreso, reconocio que habia
estado de baja por un problema grave
de espalda y me comento la medicacion
que estaba tomando. Medicacion fuerte,
que no le quita el dolor, pero le deja
trabajar. Impresionante, sigue tratando,

a pesar de ese dolor que sabemos
persiste, a todos con el mismo mimo 'y
cuidado; sabiendo asesorarnos en frutas
y verduras como si fuera la decision

mas importante de nuestras vidas.

Gente asi facilita la convivencia y la hace
mas agradable. En una sociedad donde

reina la prisa, la interaccion digital y la falta
de tiempo, muchos creen que ser amable
esta en desuso. Nos cuesta parar, hacer
un esfuerzo y saludar o preguntar con
calma. La definicion de la RAE sobre una
persona amable es «digno de ser amado,
afable, complaciente y afectuoso». Alguno
suspira al leerlo, iesto es casi imposible!

Existen personas cuya amabilidad parece
Ir inserta en sus genes, casi No precisan
esfuerzo porque es algo que les sale

de forma natural. Ser amable ser capaz
de transmitir cordialidad y simpatia,
dignificando a los demas. No olvidemos
que las personas poseemos un «gen

de amabilidad>» desde muy pequenos.
Esta herramienta nos influye de manera
importante. Por ejemplo, ante el estres, la
adversidad o las situaciones de peligro,
el tener trabajada esta habilidad nos
lleva a cuidar y ayudar a otros, en vez

de buscar unicamente nuestra propia
supervivencia o bienestar. Otro dato:

las personas que habiendo sufrido

un ictus perciben carino y amabilidad
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alrededor sienten menos dolor que
aquellas que se encuentran solas.

Conocemos mas beneficios de la
amabilidad, aparte de lo que mejora
nuestras relaciones. Toca volver a hablar
de un componente bioquimico que
tratamos en profundidad en este libro. La
amabilidad genera endorfinas, las cuales
a su vez reducen los niveles de cortisol
—hormona del estrés y de la ansiedad—,
y aumentan la oxitocina —hormona del
amor y de la conflanza—. Por lo tanto, a
traves de ella mejoran la hipertension

y los problemas cardiovasculares y
disminuye la sensacion de dolor. Todos
estos efectos nos conducen a una
sensacion de equilibrio y bienestar interior.
Observar a gente amable —incluso en
peliculas— mejora nuestro animo y tiene
efectos importantes a nivel fisiologico.

Por supuesto, itodo en su lugar! Si alguien
tiene dificultad para ser amable, afectuoso
O cercano, deberia practicar poco a poco.

Hay que evitar resultar falsos; pocas cosas

generan mas rechazo que

la sensacion de hipocresia o
simulacion. Tampoco conviene
confundir amabilidad con
Ingenuidad o "buenismo”.

Ante un ataque, un rechazo,
una agresion, hay que saber
separarse, distanciarse y ser
consciente del dano recibido.

Susana estudio optica y trabaja

en la farmacia de su prima en
Valencia. Esta casada con Jorge, un
hombre muy trabajador que tiene
concesionarios de coches y comparte
el negocio con sus hermanos. Tienen
dos hijos, de uno y cinco anos.

Cuando Susana acude a mi consulta me
cuenta que su marido se ha ido de casa.
Ella esta desolada «porque mi matrimonio
funcionaba muy bien, no teniamos casi
discusiones y no entiendo que ha podido
suceder». Segun me relata, no ha pasado
nada fuera de lo normal, simplemente,
Jorge un dia le dijo que no podia mas

y se marchaba de casa. Ella insiste en
que la relacion era buena entre ambos

y que tenian un matrimonio envidiado
por muchos. Al preguntarle si hay otra
persona, ella me responde que esta
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segura de que es asi, pero
que el lo niega. Entramos a
descifrar la personalidad y
biografia de Susanay nos
topamos con una mujer de
gran corazon, amable, cercana
y amiga de todos. Siempre
esta pendiente de su entorno.

Su padre es un hombre de
caracter fuerte, impulsivo,

pero ella le sabe llevar

bieny, cuando todo parece
derrumbarse, ella posee la
habilidad de reconducir la
situacion. Cuando me cuenta
sobre los ultimos anos de
matrimonio con Jorge, detecto
muchas faltas de delicadeza
por parte de el humillaciones,
exigencias absurdas y multiples
manias. Los fines de semana,
el pedia que la casa estuviera
limpia y gritaba a Susana
pidiendole que lavara los
cristales y el suelo varias veces.

Ella con su habitual

simpatia, obedecia

para que el estuviera

contento, sin darse
cuenta de que la
relacion se habia
convertido en una
dictadura donde
ella se encargaba
de hacerle la vida
agradable, sin
pensar. Susana
me Lo describia
de esta manera:

—Siempre he sido
amable, cercana

y carinosa con los
MIos, sin pensar
en exceso, se que
es la clave de las
buenas relaciones.

Efectivamente, Susana tiene
razon, pero, sl Uno No sabe
medir el grado de amabilidad
que desprende, puede acabar
convirtiendose en victima de
alguien que te use o manipule.
iIHay gente que se aprovecha
de manera escandalosa de
personalidades de este tipo!

Esta hormona tiene un papel
fundamental en el nacimiento,
parto y lactancia. Es la hormona
encargada de la expulsion

del bebe y por otra parte es

la encargada de la subida de

la leche durante el puerperio.
Sabemos que esta hormona se
encuentra en la base de dos

fenomenos primordiales de la
vida emocional: la confianza
y la empatia. Por lo tanto,

es una herramienta clave

en las relaciones sociales y
en la manera que tenemos
de interactuar con otros.

El ser amable, comunicarse

de forma positiva, activa la
oxitocina, lo que tiene efectos
maravillosos en el organismo:
disminuye la sensacion de
ansiedad, es un protector del
corazon e incluso sabemos que
baja los niveles de colesterol.
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lTodos |os momentos

en los que se segrega
oxitocina estan ligados
al desarrollo de 10s
|lazo0s huMmanos

Hay dos hormonas que se segregan
estando en buena compania y disfrutando
la vida acompanados de personas a

las que queremos: la citada oxitocina 'y

la dopamina — hormona del placer—.
Incluso se esta investigando la aplicacion
de esprais o vaporizadores de oxitocina a
personas con autismo, pero los resultados
de los primeros experimentos realizados
son todavia poco concluyentes.

La oxitocina tambien puede ser un factor
clave en el mundo de los negocios y de
la economia. En un articulo publicado

en las revistas Nature y Neuron, el
director del Instituto de Investigacion
Empirica en Economia de la Universidad
de Zurich, Ernst Fehr, demostro que la
oxitocina potenciaba la capacidad de

las personas para confiar su
dinero, patrimonio u ahorros

a otros. Observaron que los
participantes en el experimento
que habian sido estimulados
con oxitocina confiaban su
dinero de forma mas facil

que aquellos que recibieron
placebo; el 45 por 100 del
primer grupo acordo invertir
gran cantidad de dinero,
mientras que el segundo grupo,
unicamente el 21 por 100.

Cuando los niveles de oxitocina
se elevan por encima de lo
normal, las emociones de

las personas como amor,
empatia y compasion son

mas intensas. Incluso se

ha observado que, en esos
casos, con esta hormona

por las nubes, resulta mas
dificil mantenerse resentido o
enfadado. Cuando la oxitocina
esta elevada, la amigdala
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del cerebro, zona encargada tu cerebro, tus emociones y tu bioquimica, 2.
del miedo, se desactiva; iprueba a querer mas, querer mejor y s
por lo tanto, la ansiedad, la ser mas compasivo con tu entorno! &
>

e

angustia, las obsesionesy
los pensamientos negativos
disminuyen en intensidad.

Tu vida se mide no por lo que recibes,
sino por lo que das. Pregunto con
mucha frecuencia a mis pacientes:

Sabiendo todo esto, prueba

—.Que haces por los demas?
a ser amable; durante las

proximas semanas escoge Pon mas atencion a tus relaciones, desde
alguna persona que te cueste tu familia a tus amigos, o companeros
Mas e intenta generar un de trabajo, hasta incluso vecinos.
vinculo mas agradable. Busca Invierte en las personas, de verdad. Si
las personas con las que lo haces de forma autentica, con carino,
pasas muchas horas al dia e no te cansaras tanto como piensas.
intenta que la relacion sea mas Ofrece tu presencia y ayuda reales, no
cercana; sonrie, interiormente un simple «para cualquier cosa que
trata de no juzgar tanto y, necesites» vacio de contenido. En una
sabiendo que hay tanto en sociedad que tiende a la soledad y al
juego, y que, si te lo propones aislamiento, busca salir de ti mismo.

de verdad eres capaz de alterar

Busca las personas con las que pasas muchas
horas al dia e intenta que la relacion sea mas
cercana; sonrie, interiormente trata de no juzgar
tanto y, sabiendo que hay tanto en juego, y que,
site o propones de verdad eres capaz de alterar
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Abramos juntos
las puertas de lo
escuela del futurg

Coaching
academico:

Con Compartir emprendo la gestion de
(—0 la innovacién educativa en mi colegio
con el respaldo y el acompanamiento
de su equipo de expertos.

J %

Experiencio de
aprendizgje:

Con Compartir pongo en marcha
metodologias activas que le facilitan a mis
estudiantes, la experimentacion y el
desarrollo de competencias para conectar
los aprendizajes con su vida.
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Ver video:
https://bit.ly/317E60W

Analitica de
aprendizagje:

g Con Compartir logro hacer visible el
desarrollo educativo de cada uno
de mis estudiantes, a través de
datos empiricos.

¥ https://santillanacompartir.com.co/
=
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https://www.youtube.com/watch?v=WSB1tb0BupE&t=3s

