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PROLOGO

—"Pues parece que lo toca todo”.
—"Pues sf jlo toca todo!”.
Asti es, lo toca todo... y bien.

Menos mal que San Agustin no ley6 el libro en su encuentro
con el Angel cuando le dijo, “entender el misterio de la santisima
Trinidad es como meter todo el océano en ese agujero”. El Santo
no se hubiera ido cabizbajo. Probablemente le hubiera respondido
de forma altanera: “pues no me vale tu respuesta dngel del Sefior,
iLeocadio lo ha hecho!”.

i, io, - ui -
Si, Leocadio, Leo —para enes tenemos la fortuna de conocer
lo personalmente desde hace muchos afios- lo ha logrado.

Ha conseguido contarnos lo importante de forma amena y rigu-
rosa. Lo ha contado lejos de simplismos y palabreria.

Escribe como lector, no como escritor. Sabe lo que queremos,
sabe lo que nos interesa y nos lo da de forma &gil y concienzuda. Es
psicologo, muy bueno, y se nota. Sabe de lo que escribe. Lo ha estu-
diado, lo ha vivido, lo ha usado. Ha sabido desprenderse de lo acce-
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sorio y plasmar lo esencial sin aburrirnos. Muy al contrario, este
libro empiezas a leerlo y lo sueltas cuando lo acabas. Y ahi, justo en
el momento en que lees el ultimo pdrrafo del ultimo capitulo, justo
ahi te gustaria que hubiera escrito mucho mas!, te deja con ganas.

Lo 1til al servicio de la verdad. Leo no busca complacernos, no
nos engafia con recetas baratas de internet, no nos engafia con pos-
tizos de medio pelo. No busca con verborrea simplona agradarnos
y embaucarnos. Al contrario, Leo consigue trasmitir lo complejo en
palabras llanas.

Un libro para leer y para regalar, para regalar a las personas
que queremos y nos quieren. Y porque no decirlo, también para
regalar a los que no nos quieren tanto... seguro que a ese colectivo
les serd especialmente ttil el capitulo dedicado a los enemigos de la
felicidad y muy especialmente la parte dedicada al resentimiento
iSeguro que les serd de gran ayuda!

ijEnhorabuena Leo, un gran libro! jEnhorabuena lector!, te espe-
ra un buen rato agradable de lectura, de reflexién, de aprendizaje y
de madurez al fin y al cabo.

Prof. Dr. Juan Capafons Bonnet

Catedrdtico de Psicologia Clinica
Universidad de La Laguna
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INTRODUCCION:
PSICOLOGIA PARA ENTENDERNOS

Este libro va de psicologia. Bueno, al menos un poquito. Qui-
zds sea mas adecuado decir que va sobre cémo la entiendo y sobre
como me ayuda a comprender a las personas y al mundo que nos

rodea.

En los dltimos afios he recuperado mi pasién por la psicologia.
Me explico: he trabajado como psicélogo toda mi vida profesional.
Me gusta. Pero, en ocasiones, te separas del motivo por el que haces
algo y simplemente sigues haciéndolo. Esto tiene, a mi modo de
ver, dos caminos. Uno conduce a la rutina y el otro a vivir el dia a
difa. Y lo curioso es que de ninguno de los dos, que ocurren alter-
nativa o simultdneamente, somos conscientes. Por eso este libro es
tan personal. Hace ya muchos afios que estudié mi carrera y ahora
puedo decir que estoy feliz de haberlo hecho. Pero han ocurrido
muchos cambios hasta que he sido consciente, de verdad, de esto.

La primera cuestion es que si hay algo cierto en esta vida es
precisamente esto, el cambio. Y también lo es la historia de amor—
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odio que tenemos con él. A pesar de que es algo inevitable, inten-
tamos combatirlo. Y, por otro lado, admiramos a aquellos que
cambian continuamente, a quienes son capaces de adaptarse, de

evolucionar.

Olvidamos lo tnico cierto. Las personas que nos acompafian
en este momento y que, en muchas ocasiones, descuidamos, y
cuando somos conscientes de ello, ya es tarde. Decia W. Somerset
Maugham en una bellisima frase que resume la realidad del cam-
bio cotidiano:

No somos las mismas personas que el afio pasado, tampoco lo
son aquellos a los que amamos. Es extraordinario que, cambiando,
podamos seguir amando a alguien que también cambid.

Tememos al cambio por miedo. Aunque no tengamos muy cla-
ro qué es lo que tenemos, no queremos perderlo. Vivimos sin mirar
hacia nosotros, hacia nuestro presente. Es una lucha perdida por-
que esto es una travesia. Puedes decidir hacerla por ti mismo o que
la travesia se haga sin ti. La decision es sencilla. ;Vas a ser td quien
gufe tu camino, o vas a permitir que sean otros quienes te digan
por dénde ir?

Cambiar es aceptar. Aceptar el cambio y la impermanencia como
algo real, inevitable y maravilloso. Esa aceptacién implica conoci-
miento, identificacién de nuestras emociones y nuestros sentimien-
tos, para poder abrazarlos cuando aparecen, incluso cuando duelan.

La propuesta que os traigo no es una guia. No es un libro de
autoayuda, o si. Pero para mi, lo que os quiero mostrar es parte de
mi camino. Al menos la parte que puedo estar preparado para mos-
trar porque ya empiezo a entenderla.

Tal vez deberia empezar el libro explicando algo sobre psico-
logia, sobre ciencia, sobre qué es lo que esta disciplina del saber

%
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INTRODUCCION: PSICOLOGIA PARA ENTENDERNOS

tiene que ofrecernos a las personas. Pero no. Vamos a empezar por
lo importante porque esta es la intencién de esta propuesta que os
hago. Emprender juntos una aventura que nos lleve a conocer qué
es lo importante para cada uno de nosotros. Descubrir qué vale la
pena, qué nos hace sentir que esta vida merece vivirla.

(Ambicioso? Quizé. Pero os aseguro que es un intento honesto
de compartir una herramienta, la psicologia, que puede hacer que
sintamos nuestras vidas cada vez mas como propias. Dependera
del uso que le deis a lo que os propongo, para conseguirlo. Yo com-
parto el conocimiento y la experiencia. En vuestras manos queda el
uso que querdis hacer de él.

Podria contaros que elegi mi profesién, pero mentiria. Qui-
zds sea mds correcto decir que aterricé en ella. Tuve mucha suerte.
Decidi estudiar psicologia en un momento de cambio en la disci-
plina en la Universidad de La Laguna. Aprendi de muchos bue-
nos profesores y profesoras apasionados con lo que hacian. Con
muchas ganas de convencernos de la relevancia de lo que habiamos
elegido. Y lo consiguieron, al menos conmigo. Asf lleg6 aquello que
aparece cuando tiene que hacerlo. El compromiso, la sensacién de
que estaba en lo mio. Se abria un mundo nuevo. Empezaba a tener

sentido lo que hacia.

Después de esta pequefia resefia histérica provocada por la nos-
talgia, creo que es el momento de que sepdis qué es lo que podéis
encontrar en este libro.

Este volumen es mi caja de herramientas. Tras unos afios de
ejercer la psicologia, nunca me planteé intentar mirar a la vida a
través de ella. Es curioso ;verdad? No era algo intencionado.

Este libro es una invitacién a descubrir la psicologia de la que
sirve, la psicologia para entendernos. Para asombrarnos o para
escudrifiarnos. Lo que os presento es fruto de mi curiosidad. Como
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tal, seguro que no va a coincidir con todas las vuestras, y de esto se
trata, porque lo que me gustaria es que se convirtiese en una via de
comunicacién entre nosotros.

Le iremos dando significado al sentido comtn, entendiendo
que las personas somos un continuo balance de emociones, moti-
vaciones y sentimientos. Y que es precisamente ahi donde reside lo
que hemos dado en llamar nuestra felicidad.

Caminaremos juntos por nuestro derecho a estar tristes, como
fundamento de una vida plena. Mds alld de la dictadura de una
felicidad impuesta que se mete en nuestras casas, casi como las die-
tas de adelgazamiento. Las personas somos caleidoscépicas y para
saber ser felices, tenemos que conocer todos los colores que nos
componen.

Aprenderemos juntos qué es lo que nos ayuda -y qué no- a
construir nuestra propia felicidad. A reconocer barreras propias y
ajenas que la impiden, por un lado, y a explorar, en nuestro interior,
la infinita energfa de que disponemos para construirla, por otro.

Os invito a apasionaros con vosotros mismos. A descubrir ese
territorio inexplorado. Empecemos.
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1

MI DERECHO A ESTAR TRISTE...
Y FELIZ

La tristeza es una de las vibraciones que prueban el hecho de vivir.

—Antoine de Saint-Exupery

No es habitual comenzar un libro sobre la felicidad hablando
de tristeza. Vivimos rodeados por un continuo bombardeo de men-
sajes para que seamos felices. Esto ha provocado, en los ultimos
afios, que un creciente niimero de personas se sientan culpables o
avergonzadas de su propio desanimo repitiéndose que no estd bien
estar triste, que no es aceptable. {Tt puedes cambiarlo y sonreir
siempre! Nos insisten las frases de libros de autoayuda y progra-
mas de radio o televisién que han hecho de la felicidad un producto
de consumo atractivo, y de la tristeza una emocién proscrita.

Pero la tristeza forma parte de nuestras vidas. No es mala!
Es mads bien todo lo contrario. Experimentarla y aceptarla es vital
para nuestra salud mental junto con otras emociones, mal llama-
das negativas. Es lo que nos permite ser conscientes de aquellas
cosas que nos perturban, que nos conmueven, que nos indignan.
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La tristeza es parte del necesario balance del que nuestras emocio-
nes se nutren. Simplemente, no podemos saber si somos felices, si

no conocemos la tristeza.

Cuando alguien que nos importa estd triste, nuestra respuesta
tipica es decir: “todo va a ir bien”. Pensamos que, con nuestras pala-

bras de dnimo, conseguiremos que la persona reduzca su tristeza.

Sin embargo, las investigaciones llevadas a cabo por L. Camp-
bell y su equipo, muestran que tratar de disminuir excesivamente
el impacto emocional de una situacién determinada puede resultar
algo contraproducente. Podemos estar envidndole el mensaje de que

su reaccion al dolor no es socialmente aceptable.

De esta forma, las expectativas sociales acerca de cudndo pode-
mos estar tristes pueden provocar que su situacién emocional

empeore, afladiéndole un sentimiento de culpa por estarlo.

El enfoque que debemos plantear es radicalmente diferente.
Hay que hacer ver a quien estd triste que estamos a su lado, que
le acompafiamos y apoyamos, sin juzgarle. Para luego ayudarle a
entender por qué estd triste. Se trata de recapitular las razones por
las cuales se siente asi, ayuddndole a comprender la normalidad de
su situacién emocional.

Es esencialmente lo que hacemos cuando perdemos a alguien.
Durante el duelo se destaca lo buena que era la persona, los buenos
tiempos que pasamos con él o con ella y de esa forma legitimamos
nuestros sentimientos. Nos hace sentir que lo que estamos expe-
rimentando es realmente genuino, nos conforta y nos hace sentir
bien. El dolor, asociado a una pérdida, es algo natural. Debe seguir
su curso, permitiendo que las sucesivas fases de nuestro proceso de
duelo se desarrollen. Interrumpirlo puede lograr todo lo contrario:
que nos atasquemos intentando salir artificialmente de una pena
sincera que necesita tiempo para que nos acostumbremos a ella.
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