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odemos

escoge

desempenar
un papel mas
consciente y activo’

Hablamos con el psicologo y autor Francisco
Gazquez sobre como tomar conciencia de nuestros
pensamientos, nuestras emociones y nuestros actos
nos ayuda a ser actores de nuestra propia vida.

aber lo que queremos, valorar nuestras opciones y ser cons-

cientes de lo que sucede anuestro alrededor y en nuestro inte-

rior -nuestros pensamientos, nuestros sentimientos, nuestras

emociones-no es una tarea sencilla. Entrevistamos al psico-

logo Francisco Gdzquez, especializado en terapias de atencion

plena, o mindfulness, para saber algo mas sobre como lograr
incidir positivamente en el curso de nuestra vida.

Psychologies: ¢Es necesario ser conscientes de nuestros automatismos para
poder tomar las riendas de nuestra vida?

Ser capaces de hacer varias cosas al mismo tiempo es algo muy importante
para poder sobrevivir en la frenética vida actual. Lo cual no significa que
siempre debamos vivir como robots. Por eso es recomendable ser capaces
de romper ese patrdn, hacer un alto en el camino y echar un vistazo alo que
ocurre. Los automatismos permanecen ocultos mientras se ejecutan sin
cuestionarse, pero cuando decidimos iluminarlos con el foco de nuestra
atencion y nos hacemos conscientes de ellos, a menudo nos revelan aspectos i
importantes sobre nosotros mismos. Este enfoque resulta fundamental de
cara a hacernos cargo de nuestras vidas, en lugar de dejar que nuestrarutina
diaria se despliegue mecdanicamente. Podemos escoger desempefiar un
papel mas consciente y activo si realmente lo deseamos. En ese caso pasa-
mos de ser simples marionetas a convertirnos en actores y creadores de la
vida que realmente nos gustaria vivir.

S S

éDe dénde provienen dichos automatismos?
Muchas de las cosas que hacemos mecanicamente son aprendidas, he- »»»
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»»» redadas de otros o incluso creadas por nosotros mismos, fruto de nues-
tra particular historia personal. Existen también automatismos universa-
les, como, por ejemplo, rechazar lo desagradable o aferrarnos con ufas y
dientes a algo placentero. A fuerza de repetirlos, sin cuestionar su verdadera
utilidad, se consolidan como costumbres y se convierten en evidencias irre-
futables, como si no hubiese otro modo de hacer las cosas.

¢Hasta qué punto los fomenta la sociedad actual?
Enla sociedad actual se fomenta el individualismo, pero no la individuali-
dad. Pertenecer al grupo es un rito fundamental hoy en dia; en realidad,

“SOLO CUANDO ESTAMOS ANCLADOS EN EL PRESENTE PODEMOS
VER LO QUE HAY REALMENTEY VALORAR NUESTRAS OPCIONES”

siempre lo hasido. Hacer algo diferente al resto suele producir rechazo, por
eso nos esforzamos en ir ala moda, ver las mismas series, leer los mismos
libros o ir de vacaciones alos mimos sitios. Algo parecido ocurre con ciertos
automatismos, los cuales se perpetian en el seno de la sociedad. Uno de
ellos podria ser, por ejemplo, la persecucion del éxito a toda costa. Paradé-
jicamente, puede ser éste un concepto con miltiples definiciones que ni
tan siquiera se cuestionan, porque “lo importante es alcanzarlo”, aunque
en el fondo no sepamos muy bien qué es lo que eso significa exactamente.

&Vivir con plena atencién el presente nos ayuda a estar abiertos a nuevas
posibilidades?

Sin duda. Solamente cuando estamos anclados en el presente podemos
observar lo que hay realmente y cuéles son nuestras verdaderas opciones.
A menudo deambulamos atrapados en ciertos aspectos del pasado o absor-
bidos por algtin plan futuro. Esas actitudes nublan nuestra vision en el pre-
sente, impidiéndonos ver con claridad. Un ejemplo de ello seria hacer pre-
suposiciones basandonos en experiencias pasadas paraabordar el presente.
Las primeras impresiones ayudan, pero amenudo estan contaminadas por
nuestro bagaje anterior; de este modo, juzgar o catalogar auna personacon
ligereza en nuestro primer encuen-
tro puede determinar de manera
dramdtica nuestra futura relacion

De todo se aprende —

Tomar las riendas de nuestra vida significa tomar decisiones por nosotros
mismos. y, por tanto, asumir la posibilidad de equivocarnos. Sin embargo,
indica Francisco Gazquez, cada paso gque damos, incluse aquellos que con
el tiempo desearfamos no haber dado, supone siempre un aprendizaje:
“Las decisiones que tomamas, muchas veces sin apenas infermacion
sobre sus contenidos exactos y sus correspondientes consecuenclas, son
extraordinarios aprendizajes que podemos adoptar en futuras decisiones”.
Asi. en vez de dejar que el miedo a equivocarnos nos paralice, “se trata de
acostumbrarse y aprender a decidir en presencia de la incertidumbre”. Y
de procurar sacar Una enseflanza de nuestras equivocaciones, sin dejarnos
consumir por las emociones negativas.”La culpa. el arrepentimiento, la
rabia o la decepcidn son ejemplos de emociones que pueden estar
arraigadas en el pasado. S¢lo nosotros mismos somos capaces de decidir
hasta qué punto dejamos que determinen lo que hacemos y elegimos en el
presente, lo cual, inexorablemente, dara forma a nuestro futuro.”

conella.Setratade permanecerala
expectativa, pero desprendiéndose
de las expectativas.

¢Escuchar nuestro cuerpo es una
forma de centrarnos en el ahora?

Si, es mas, ésta es una estupenda
manera de hacerlo. Nuestro cuerpo
no puede viajaral futuronial pasa-
do, siempre estd en el presente, solo
nuestra mente vuela. Por eso, una
estupenda manera de reubicarnos
en el presente es prestar atencion a
nuestro cuerpo, a cOmo nos senti-
mos en un momento determinado.
Darnos cuenta, por ejemplo, de si
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sentimos malestar, placidez o alguna otra cosa en una zona concreta del
cuerpo. También podemos observar nuestra respiracion y las sensaciones
asociadas al hecho de respirarsininterferir en ella, sin intentarlograr nin-
gun estado en concreto o respirar de una manera en particular. Se trata,
simplemente, de observaryexplorar como sifuésemosun observador exter-
no o un cientifico que estudia un fenémeno curioso.

<Por qué nos cuesta tanto salir de nuestra zona de confort?

Elindicador mas claro de que estamos saliendo de nuestra zona de confort
es el miedo. A menudo, su mera aparicion, aun en sus mas débiles formas,
nos hace optar por una retirada hacia lo que ya conocemos, lo que nos ins-
pira confianza. Una opcion alternativa es ser capaces de dar la bienvenida
al miedo y, a pesar del malestar que podamos sentir, intentar evaluar de
manera ecudnime nuestrasituacion, estudiando nuestras posibilidades de
manerarealista. Se tratade ser capaces de poner el miedo entre paréntesis
durante unos instantes para evaluar lo que nos conviene hacer de verdad.
Aveces, volver a lo conocido puede ser una opcién; en otras ocasiones, tal
vez nos convendra dar ese paso en una nueva direccién. Una vez que lo
hayamos decidido, se trata de ser consecuentes con nosotros mismaos, evi-
tando enjuiciarnos por nuestraretirada o apelando a nuestro valor y cora-
Jje personal si optamos por dar un paso en unadireccién diferente.

¢Podemos elegir también la forma en que nos afectan nuestras emociones
aprendiendo a reconocerlas?

Siempre persiste aquello a lo que uno se resiste. Las emociones han sido
creadas para ser vivenciadas, pero a menudo las evitamos; generalmente,
aquellas que nos resultan desagradables, Experimentar una emocion cons-
cientemente tiene el poder de transformarla, porque permitimos que fluya
connaturalidad, sin resistencia. La resistencia,a menudo ejercida en forma
de represion o evitacion, hace que esas emociones se enquisten y dejen de
fluir con naturalidad, de modo que nuestra reaccién a ellas se convierte en
el verdadero problema. Me gusta comparar esto con una manguera por la
que fluye el agua, como fluyen nuestras emociones de manera natural,
alternandose en un baile continuo. Si pisamos lamanguera, ésta se hincha,
se produce un abultamiento que, en caso de noliberar la presion, vaaumen-
tando de tamafo y acaba explotando.

¢Es importante estar abiertos y ser capaces de asumir lo inesperado, ya
sea bueno o malo?
“Bueno” 0 “malo” son meras etiquetas. Personalmente, prefiero los adjetivos
agradable y desagradable. La deseabilidad es un pardmetro que no indicala
verdadera utilidad de algo. Tendemos a pensar que lo agradable siempre es
util, pero, en realidad, sabemos que no es siempre asi. Algo similar ocurre
con lo desagradable. Todos recordamos experiencias de este tipo que con el
tiempo nos llevaron a unasituacion favorable, pese al mal trago. Abrir nues-
tros sentidos alavidaes como tirarse el primero auna piscina, hace faltauna
cierta dosis de valor, perounavez en el agua, y pasada la primera impresion,
el bafio puede convertirse en una actividad muy gratificante. Desgraciada-
mente, nuestra tendencia automética a evitar lo desagradable nos impide
muchas veces sumergirnos en larealidad de lleno paraexperimentarlatal y
como es, para tener la oportunidad de elegir realmente aquello que nos con-
viene. éQué tal empezar a aplicarlo a partir de ahora mismo?

NURIA BERLANGA
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escritor,
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Director del Instituto Compos Sui,
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