Cómo sacarle el máximo provecho a “La trampa de la felicidad”

Leer el libro

Existen dos formas de leer el libro. Puedes trabajarlo de forma continua, haciendo los ejercicios en orden, paso a paso. O también puedes hacer una lectura rápida de todo el material y luego volver a tu ritmo sobre los ejercicios que más que gusten. También puedes ampliar la información del libro empleando los recursos on line de http://www.thehappinesstrap.com/free_resources
¿Encallado o confuso?

Si alguna vez te quedas atascado en algún punto del libro, te sugiero que te integres en la comunidad de Yahoo que lleva el nombre de: “ACT for the public”. http://health.groups.yahoo.com/group/ACT_for_the_Public/join 
Es gratuito. Si estás desanimado o confuso, puedes colocar un mensaje en la página principal de la comunidad para que te responda alguien del grupo. Ya verás cómo muy pronto te escribe alguna otro miembro de la comunidad o algún terapeuta (incluido yo).

Priorizar tu salud y tu bienestar


Si eres una persona “normal”, seguramente tendrás una vida muy ajetreada: muchas ocupaciones y muy poco tiempo para ti mismo. Pero si realmente quieres cambiar tu vida, tendrás que poner tu salud por encima de otros deberes y obligaciones. ¿Puedes apartar un tiempo determinado para la lectura? ¿Puedes dedicar tiempo a los ejercicios? Tan poco como treinta minutos al día puede ser suficiente. ¿Estás dispuesto a renunciar a 30 minutos diarios de televisión o de cualquier otro hobby? 

Practicar

¿Quién dijo que la práctica lleva a la perfección? ¡Porque estaba mintiendo! Sin embargo, la práctica sí que lleva a la mejora. Como cualquier nueva habilidad, los ejercicios y estrategias de este libro requieren práctica –no aparecen de forma natural o mágica como resultado de la lectura. Como cualquier otra habilidad, cuanto más la practique, más fácil te resultará dominarlas.

Ser paciente

Ten paciencia contigo mismo. A medida que avances en el libro y su aprendizaje, sentirás que hay algún momento de dudas, de olvido, de aparente fracaso. Esto se debe a que eres un ser humano, no un santo, un gurú o un superhéroe. Así que, por favor, permítete esos errores, permítete ser humano. Date tiempo para legar a dominar estas nuevas habilidades.

Plantearte el uso de grabaciones

Hay disponibles discos compactos y MP3 en www.thehappinesstrap.com que están específicamente diseñados para usar con este libro. Pueden ayudarte a mejorar tu trabajo con él. Las habilidades de atención plena (mindfulness) son más fáciles de desarrollar cuando tienes una voz que te guía, al menos al principio.

Releer

Diseñé el libro La trampa de la felicidad no como un manual para leer una sola vez, sino como una guía para leer y releer, tantas veces como sea posible o se necesite. Así espero que lo hagas. Los capítulos son cortos para facilitarte la lectura y la re-lectura.

Trabajar con un terapeuta

Aunque La trampa de la felicidad tiene como principal objetivo que tú te ayudes a ti mismo, siempre puedes usarlo junto con un terapeuta que te guíe y te anime, una especie de entrenador que te ayude a planificar tus progresos. De hecho, el libro está estructurado siguiendo las pautas de una terapia presencial. Pregúntale a tu terapeuta si ha leído este libro y pídele que lo haga si no es así porque aunque conozca muchas de las metáforas y ejercicios que se detallan en él, seguro que hay otras que no conoce todavía.

Puedes usar el libro junto con tu terapeuta de dos formas:

1. Podéis organizaros para leer un capítulo o dos antes de cada sesión y revisarlo entonces con todo detalle. Podéis hacer los ejercicios durante la sesión.

2. Puedes leer el libro después de cada sesión para reforzar lo que vais haciendo allí.

De cualquier manera, las hojas de trabajo que encontrarás en la sección de recursos gratuitos te serán de gran utilidad; úsalas a medida que lees los capítulos correspondientes.

Para encontrar un terapeuta ACT

Si quieres encontrar un terapeuta ACT en Australia, pincha aquí

Si quieres encontrar un terapeuta ACT en EEUU, GB, España u otros países, pincha aquí

Espero que disfrutes leyendo el libro y deseo que lo encuentres útil.

Un abrazo, Russ Harris
CAP 1: Cuestionario sobre el control de pensamientos y emociones

Este cuestionario es una adaptación de algunos tests elaborados por los profesores Steven Hayes, Frank Bond y otros. Para cada par de afirmaciones, haz un círculo sobre la opcion que más se ajusta a lo que sientes. La respuesta escogida no tiene por qué ser 100% exacta; simplemente, elige la opción más acertada de las dos disponibles.

1a. Debo tener un buen control de mis emociones para tener éxito en la vida.

1b. No es necesario controlar mis emociones para tener éxito en la vida.

2a. La ansiedad es mala.

2b. La ansiedad no es ni buena ni mala; es simplemente una emoción desagradable.

3a. Los pensamientos y emociones negativas te pueden hacer mucho daño si no las controlas o te liberas de ellas.

3b. Los pensamientos y emociones negativas no te pueden perjudicar más allá del simple hecho de que son desagradables.

4a. Tengo miedo de alguna de mis emociones más fuertes.

4b. No tengo miedo de ninguna de mis emociones, no importa lo fuerte que sean.

5a. Para hacer algo importante, tengo que acabar con todas mis dudas.

5b. Puedo hacer cosas importantes, aunque las dudas estén presentes. 

6a. Cuando aparecen pensamientos o emociones negativas, es importante reducirlas o librarse de ellas tan rápido como sea posible.

6b. Intentar reducir o librarse de los pensamientos negativos suele causarme problemas. En cambio, si simplemente los dejo estar, se transforman en parte natural de la vida.

7a. El mejor método para manejar los pensamientos y las emociones negativas es analizarlos y después utilizar ese conocimiento para eliminarlos.

7b. El mejor método para manejar los pensamientos y las emociones negativas es darse cuenta de su presencia y dejarlos estar, sin juzgarlos ni analizarlos.

8a. Llegaré a ser “feliz” y “sano” cuando mejore mi habilidad para evitar, reducir o librarme de las emociones y pensamientos negativos.

8b. Llegaré a ser “feliz” y “sano” cuando permita que lleguen y se vayan por sí solos los pensamientos y emociones negativas y cuando aprenda a vivir de una forma constructiva cuando estén presentes.

9a. Si no puedo suprimir una reacción emocional negativa, es señal de que soy débil.

9b. La necesidad de controlar las reacciones emocionales negativas es el auténtico problema.

10a. Tener pensamientos y emociones negativas es señal de que no estoy bien a nivel emocional.

10b. Tener pensamientos y emociones negativas es señal de que soy un ser humano normal.

11a. La gente que tiene el control de su vida normalmente controla lo que siente.

11b. La gente que tiene el control de su vida no necesita controlar lo que siente.

12a. No está bien sentir ansiedad. Por eso intento evitarlo.

12b. No me gusta la ansiedad, pero no pasa nada por sentirla.

13a. Los pensamientos y emociones negativas son señal de que algo no funciona en mi vida.

13b. Los pensamientos y emociones negativas son una parte inevitable de la vida de todo el mundo.

14a. Tengo que sentirme bien antes de poder afrontar un reto o hacer algo importante.

14b. Puedo hacer cosas importantes aunque me sienta deprimido o ansioso.

15a. Intento suprimir pensamientos y emociones que no me gustan simplemente evitando pensar en ellos.

15b. No intento suprimir los pensamientos o emociones que no me gustan. Simplemente las dejo llegar e irse a su ritmo.

Para puntuar el test, cuenta el número de selecciones “a” o “b” que has hecho.

Puede ser interesante, volver a hacer el test después de haber leído La trampa de la felicidad. Verás cómo ha cambiado tu forma de ver las cosas.

(C) Russ Harris 2008  www.thehappinesstrap.com
CAP 2 A: Actividad: “El coste de la evitación”

Completa las siguientes frases:

· Los pensamientos de los que me gustaría librarme son:

· Las emociones de las que me gustaría librarme son:

· Las sensaciones que más me gustaría eliminar son:

· Los recuerdos que más me gustaría eliminar son:

A continuación, tómate unos minutos para escribir una lista de todo lo que has intentado hacer para evitar esos pensamientos o emociones negativas. Intenta recordar todas y cada una de las estrategias que has usado (deliberadamente o de forma automática). Abajo encontrarás una guía para ayudarte:

Distracción: haz una lista de todo lo que has hecho para distraerte, para sacar de tu mente esos pensamientos dolorosos, emociones negativas, sensaciones y recuerdos desagradables.

Ocasiones perdidas: Anota todas las actividades, intereses, gente que has evitado, todas las oportunidades perdidas porque no te sentías bien o querías evitar sentirte mal en el momento.

Estrategias de pensamiento: anota todas las estrategias de pensamiento que has intentado (deliberada o espontáneamente) para detener los pensamientos desagradables y las emociones dolorosas cuando empezaban a aparecer. Señala las que reconozcas en esta lista y anota, al final, otras nuevas que no aparezcan aquí:

· Preocuparse

· Pensar en el pasado

· Fantasear acerca del futuro

· Imaginar escenas en las que no ya no está el problema (por ejemplo, dejar el trabajo o a tu pareja)

· Imaginar venganzas

· Imaginar el suicidio

· Pensar: “No es justo”

· Pensar: “Si hubiese pasado de otra forma...”

· Pensar en matarte

· Echarte las culpas

· Echarle la culpa a otros

· Echarle la culpa al mundo

· Intentar hablar lógicamente con uno mismo

· Decirse a uno mismo cosas positivas

· Decirse a uno mismo cosas negativas

· Analizarse a uno mismo (intentar averiguar por qué uno es así)

· Analizar la situación (intentar imaginar por qué sucedió)

· Analizar a los demás (intentar hallar por qué los demás son así)

Sustancias: anota todas las sustancias que has usado y que te han hecho sentir mejor en el momento: comida, bebida, cigarrillos, drogas o medicamentos.

Otras cosas: escribe todo aquello que has intentado hacer, pensar, -no hacer o no pensar- para sentirte mejor cuando han aparecido los pensamientos y emociones negativas.

Una vez terminado, vuelve a cada una de las cosas anotadas o marcadas en la lista anterior y pregúntate:

1- ¿Acabó esto con mis pensamientos y emociones negativas a largo plazo?

2- ¿Me condujo hacia una vida más rica, plena y singificativa?

3- Si la respuesta a la pregunta 2 es “no”... ¿cuánto me ha costado esto en términos de tiempo, energía, dinero, salud, relaciones y vitalidad?

CAP 2 B: DIARIO DE LA EVITACIÓN Y EL SUFRIMIENTO

Rellena esta hoja, al menos, una vez al día, para aumentar tu conciencia de los costes de intentar evitar o eliminar los pensamientos y emociones dolorosas.

	Pensamientos, emociones, sensaciones o recuerdos desagradables que han aparecido hoy
	¿Qué he hecho para escapar, evitar, eliminar o distraerme de ello?
	¿Qué coste tiene esta evitación en términos de salud, vitalidad, relaciones, aumento del dolor, tiempo, dinero y energía perdida? 

	
	
	


CAP 9: DIARIO DE LA PRÁCTICA DE LA DEFUSIÓN

Cada día, al final de la jornada, anota qué técnicas de defusión has empleado, en qué situaciones, cuántas veces lo has hecho, si has conseguido “estar”con los pensamientos sin creértelos y qué beneficios o dificultades has encontrado. Recuerda que el objetivo de la defusión NO es “sentirse bien” o eliminar los “malos” pensamientos, sino ser capaz de “estar presente” con ellos y reducir la influencia de todas las creencias y pensamientos inútiles sobre tu conducta.

	Nombre de la técnica:

Fecha:
	¿Llevada a la práctica?: sí/no

¿En qué situación?

¿Cuántas veces?
	¿Conseguí la de-fusión?:

sí/no/un poco
	Beneficios y/o dificultades

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


CAP 13: DIARIO DE LA PRÁCTICA DE LA EXPANSIÓN

Expansión significa abrirse para darle cabida a las emociones negativas, sensaciones y urgencias desagradables. Se trata de permitir que fluyan sin luchar contra ellas. No deseamos tenerlas ni nos gustan, pero les hacemos un sitio en nuestro interior. Una vez aprendida esta habilidad, si las emociones vuelven a surgir, rápidamente les damos cabida de nuevo, de manera que nos queden las manos libres para realizar las actividades que hacen de nuestra vida valga la pena. Intenta practicar al menos una vez al día el inhalar y hacerle sitio a las emociones difíciles.

	Fecha:

Hora:

Emociones:

Sensaciones:


	¿Cuántos minutos he practicado?

¿He hecho ‘click’ en la expansión?

10: no (he luchado)

0: sí (no ha habido lucha)
	¿He usado el CD: “Habilidades de Conciencia Plena Vol. 1?: si/no
	Beneficios y/o dificultades

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


CAP 18: EJERCICIOS NO PROGRAMADOS DE CONCIENCIA PLENA

Todos andamos atareados y, a veces, no tenemos tiempo (o no nos apetece encontrarlo) para practicar la conciencia plena de una forma programada y continuada. De todas formas, podemos practicar a lo largo del día de una forma más espontánea. Aquí tienes unos ejemplos:

1) Conciencia plena en tu rutina de la mañana

Escoge una actividad que forme parte de tu rutina diaria matutina como cepillarse los dientes, afeitarse o ducharse. Cuando lo hagas, céntrate totalmente en lo que estás haciendo: los movimientos del cuerpo, el sabor, el tacto, el olor, el sonido, la visión...

Por ejemplo, cuando estés en la ducha, nota el sonido del agua, cómo da sobre tu cuerpo y cómo se cuela por el desagüe. Nota la temperatura del agua, la sensación del agua sobre el cabello, sobre tus hombros y recorriendo las piernas. Nota el olor del champú, siente su tacto sobre la piel. Fíjate en las gotitas del agua en la cortina, el agua deslizándose por el cuerpo y el vapor que sube hacia el techo. Fíjate en los movimientos de tus brazos cuando te enjabonas.

Cuando los pensamientos lleguen, date cuenta de su presencia, déjalos estar y lleva tu atención hacia lo que sucede en la ducha.

Una y otra vez, tu atención divagará. Tan pronto como te des cuenta de ello, suavemente, devuelve la atención hacia lo que sucede en la ducha.

2) Conciencia plena en las tareas de casa

Escoge una actividad de la casa que normalmente haces corriendo, una de esas cosas que haces rápido para quitártela de encima. Por ejemplo: planchar, lavar los platos, pasar la aspiradora, preparar el desayuno. Intenta hacer de esa tarea una práctica de conciencia plena.

Por ejemplo, cuando te encuentres planchando: fíjate en el color y la forma de las prendas, en las formas que va creando y haciendo desaparecer el planchado sobre la tela. Fíjate en el vapor, la forma del pico de la plancha, el sonido apagado de la plancha deslizándose sobre la ropa. Nota tu mano que coge la plancha, el movimiento que hace tu brazo.

Si aparece el aburrimiento o la frustración, simplemente date cuenta de ello y devuelve suavemente tu atención a la tarea.

Cuando aparezcan los pensamientos, date cuenta de ellos, déjalos estar y devuelve suavemente tu atención a lo que estás haciendo.

Una y otra vez, tu atención vagará. Cuando te descuenta de ello, nota que te has distraído y devuelve gentilmente tu atención a la actividad.

Ahora, crea tus propios ejercicios de conciencia plena y anótalos aquí:

Durante mi rutina de la mañana, practicaré la conciencia plena de: .......................

Durante mi rutina de la noche, practicaré la conciencia plena de: ......................... 

Durante la semana, practicaré la conciencia plena en las siguientes tareas de la casa: ............................. 

Ahora escribe otros ejercicios informales de conciencia plena que se te ocurran. Por ejemplo, puedes practicar sobre tu impaciencia mientras haces cola en una tienda o esperas en un semáforo en rojo; o puedes poner conciencia plena en los primeros bocados de las comidas.

Al final de cada semana, revisa con esta hoja los ejercicios de conciencia plena que hayas llevado a cabo.

CAP 20: RESPIRACIÓN CON CONCIENCIA PLENA

La práctica de la respiración con conciencia plena te permite varias cosas: mejorar tu capacidad de concentración, tu capacidad de centrarte en lo que estás haciendo, la capacidad de dejar que tus pensamientos vengan y se vayan sin que te quedes pegados a ellos, la capacidad de focalizar cuando te das cuenta de que te distraes y la capacidad de “dejar estar” a las emociones sin intentar controlarlas. 

Incluso una práctica de 5 minutos al día puede ser suficiente para notar una mejoría sustancial en tu salud emocional, aunque el tiempo recomendado sería de 10 minutos, dos veces al día, o incluso mejor, 20 minutos, una vez al día.

	Fecha:

Hora:

Tiempo empleado:
	Pensamientos y emociones difíciles:
	¿He usado el CD de Habilidades de Conciencia Plena Vol.1? Si/no
	Beneficios y dificultades

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


CAP 25: REGISTRO DE VALORES (Adaptación del Cuestionario de Valores Vitales de Kelly Wilson)

Realmente, ¿qué es lo más importante para ti?, ¿a qué quieres dedicar tu vida?, ¿qué clase de cualidades quieres cultivar como persona?, ¿cómo quieres ser en tus relaciones con los demás? Los valores son nuestros más intensos y profundos deseos en nuestra relación con el mundo, las personas que nos rodean y el mundo. Son principios que nos guían y motivan en el camino de nuestra vida.

Valores no es lo mismo que objetivos. Los valores son direcciones a las que nos dirigimos mientras que objetivos es lo que queremos ir obteniendo en ese camino. Un valor es algo así como dirigirse hacia el norte; un objetivo es como ese río particular que tenemos que vadear mientras seguimos la dirección al norte. Los objetivos pueden conseguirse, pero los valores son un proceso constante. Si dejas de ser comprensivo, amable y de ayuda con tu pareja, es que ya no estás viviendo según ese valor. Por otro lado, querer casarse, eso sí es un objetivo que puede conseguirse. Una vez casado, estás casado –aunque empieces a tratar mal a tu pareja. Si quieres obtener un buen empleo, hay tenemos otro objetivo. Pero si quieres darte a tope en tu trabajo, eso es un valor, un proceso constante.

Las siguientes áreas de la vida suelen contener valores para la gente. No todo el mundo tiene los mismos valores, así que esto no es un test para determinar si tienes los valores correctos. Piensa en cada área en términos de dirección vital general, más que en objetivos específicos. Es posible que haya áreas que no valores mucho; puedes saltártelas si quieres. Puede que haya áreas que se solapan; por ejemplo, si te gusta mucho escalar montañas, esa voluntad puede reflejar un valor en el área de la salud y el ocio. Es importante que anotes tus valores si no hubiese nada que te impidiese ir a por ellos. ¿Qué es importante para ti? ¿Qué te importa? ¿En qué cosas te gustaría trabajar?

1. Relaciones familares. ¿Qué clase de hermano, hermana, hijo, hija, tío/tía quieres ser? ¿Qué cualidades personales te gustaría aportar a esas relaciones? ¿Qué tipo de relaciones te gustaría desarrollar? ¿Cómo te gustaría intereactuar con los demás si pudieses ser “tú” en tu versión ideal?

2. Matrimonio/pareja/relaciones íntimas. ¿Qué clase de compañero querrías ser en una relación íntima? ¿Qué cualidades personales te gustaría desarrollar? ¿Qué tipo de relación te gustaría tener? ¿Cómo interactuarías con tu pareja si fueses tu versión ideal de ti mismo?

3. Paternidad. ¿Qué tipo de padre/madre te gustaría ser? ¿Qué clase de cualidades te gustaría desarrollar con tus hijos? ¿Cómo te comportarías si fueses tu versión ideal de ti mismo?

4. Amigos/vida social. ¿Qué tipo de cualidades te gustaría aportar a tus amistades? Si pudieses ser el mejor amigo posible, ¿cómo te comportarías con tus amigos? ¿Qué clase de amistades te gustaría tener?

5. Trabajo/carrera. ¿Qué es lo que valoras en tu trabajo? ¿Qué es lo que lo haría más significativo? ¿Qué clase de trabajador te gustaría ser? ¿Si vivieses según tus ideales, qué cualidades personales te gustaría llevar a tu trabajo? ¿Qué tipo de relaciones laborales te gustaría desarrollar?

6. Formación/desarrollo personal. ¿Qué valoras en cuanto a educación, formación y desarrollo personal?, ¿Qué nuevas habilidades te gustaría aprender? ¿Qué conocimientos te gustaría desarrollar? ¿Qué educación de adultos te gustaría hacer? ¿Qué tipo de estudiante te gustaría ser? ¿Qué cualidades personales te gustaría aplicar?

7. Tiempo libre/ocio/diversión. ¿Qué tipo de deportes, aficiones y actividades de ocio te gustaría desarrollar? ¿Cómo te diviertes o relajas? ¿Qué actividades te gustaría hacer?

8. Espiritualidad. Cualquier concepto que tengas sobre la espiritualidad es válido. Puede ser tan sencillo como buscar la comunión con la naturaleza o tan formal como pertenecer a un grupo religioso. ¿Qué es importante para ti en esta área de la vida?

9. Vida comunitaria/ciudadanía. ¿Cómo te gustaría contribuir a tu comunidad o al cuidado del medio ambiente: con algún voluntariado, en un partido político o medioambiental? ¿Qué clase de ambiente te gustaría crear en casa o en el trabajo? ¿En qué clase de ambientes te gustaría pasar más tiempo?

10. Salud/forma física. ¿Cuáles son tus valores en cuanto a mantener tu forma física? ¿Qué te propones en cuanto al sueño, la dieta, el ejercicio, el tabaco, etc.? ¿Por qué todo ello es importante?

	HOJA DE EVALUACIÓN DE VALORES

	Para cada uno de los diez ámbitos siguientes, escribe en unas palabras la dirección que valoras. Por 

ejemplo: “Ser una compañero comprensivo, cariñoso y dispuesto a ayudar”. Valora la importancia 

de ese valor en una escala de 0 (nada importante) a 10 (muy importante). Puedes valorar con la

misma puntuación varios valores. Evalúa en qué grado has vivido según este valor durante el pasado

mes en una escala de 0 (nada acorde) a 10 (muy acorde). Finalmente, haz un ranking de esos valores

desde el más importante al menos importante: 10 (el más importante), 9 (el siguiente más importante), etc. 



	Dominio
	Descripción del valor
	Importancia
	Concordancia
	Ránking

	Pareja/amor
	
	
	
	

	Paternidad
	
	
	
	

	Relaciones familiares
	
	
	
	

	Relaciones sociales
	
	
	
	

	Trabajo
	
	
	
	

	Formación
	
	
	
	

	Ocio
	
	
	
	

	Espiritualidad
	
	
	
	

	Ciudadanía
	
	
	
	

	Salud
	
	
	
	


CAP 27: Establecer objetivos

Paso 1: un momento clave de la terapia ACT es establecer objetivos guiados de nuestros valores. Por lo tanto, el paso 1, antes de el establecimiento de objetivos es clarificar qué valores subyacen a tus objetivos.

Paso1: Los valores que sustentan mis objetivos son:

 Cuando te pongas a establecer objetivos,l asegúrate de que se trata de objetivos inteligentes. Esto quiere decir:

Específicos: que detallen las acciones que deberemos llevar a cabo y quién o quiénes están implicados. Ejemplo de un objetivo demasiado vago: “Pasaré más tiempo con mis hijos”. Un objetivo más específico sería: “Llevaré a los niños al parque el sábado para jugar al fútbol”. Un objetivo no específico: “Seré más atento con mis esposa”. Un objetivo específico: “Llamaré a mi mujer a la hora del almuerzo y le diré lo mucho que la quiero”.

Con sentido: los objetivos deben significar mucho para ti. Deben seguir tus propios valores, no los valores de la comunidad. No debes hacer las cosas sólo para complacer a los demás. Si a un objetivo le falta propósito o autenticidad, revísalo junto a tus valores.

Adaptativo: ¿Este objetivo va en una dirección positiva, que mejorará tu calidad de vida?

Realista: el objetivo debe ser realizable. Ten en cuenta tu estado de salud, el tiempo de que dispones, tu estado financiero y las habilidades que posees.

Con un calendario de actuación: para aumentar su eficacia, establece un día y una hora de realización del objetivo. Si no es posible hacerlo por completo, hazlo en la medida de lo posible.

Por otro lado, asegúrate de que se trata de un objetivo de una persona viva; no muerta (si no recuerdas que significa eso, lee el Capítulo 27 de La trampa de la felicidad).

Paso 2: anota una serie graduada de objetivos, empezando por los más sencillos que pueden conseguirse ya mismo y objetivos a largo plazo que no se alcanzarán hasta dentro de meses o años.

Paso 2: algunos de mis objetivos son:

Objetivos inmediatos (algo pequeño, sencillo, que puedo hacer en las próximas 24 horas)

Objetivos a corto plazo (cosas que puedo hacer durante los próximos días o semanas)

Objetivos a medio plazo (cosas que puedo hacer en las próximas semanas o meses)

Objetivos a largo plazo (cosas que puedo hacer en los próximos meses o años)
CAP 30: Superar el miedo - 1

Esta ficha complementa al capítulo 30 de La trampa de la felicidad, aunque su contenido difiere un tanto del libro. Pongamos que has clarificado tus valores y establecido un objetivo, pero no te has puesto manos a la obra. ¿Qué te ha detenido? 

· F: ¿La fusión?: cosas que tu mente te dice y que impiden que avances.

· D: ¿Demasiados objetivos?: tienes un objetivo demasiado grande, te faltan habilidades o recursos.

· E: ¿Evitación o malestar?: poca voluntad para hacerle sitio al malestar que trae consigo este reto.

· A: ¿Alejamiento de tus valores?: has olvidado lo importante o significativo que es este valor.

Ahora, en pocas palabras, anota las barreras que te han detenido en tu camino:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Ahora vuelve a esta lista y califica a cada impedimento o barrera con las siguientes letras F: fusión (ej: fracasaré, es demasiado duro, lo haré mañana, soy débil, no puedo hacerlo); D: demasiados objetivos (ej: me falta tiempo, dinero, habilidades, medios o apoyo); E: evitación (ej: no soy capaz de dejar estar la ansiedad, la frustración, el miedo u otros pensamientos y emociones desagradables); A: alejamiento (olvidé lo importante de este objetivo para mi vida).

El antídoto para cada una de estas barreras es:

De-fusión 

Aceptación

Realismo

Ceñirse a los valores

Ve a por cada una de tus barreras y trabájalas usando estas herramientas. Debajo, encontrarás algunas sugerencias para ayudarte:

CAP 30: Superar el miedo – 2

Estrategias de de-fusión: ponerle nombre a la historia que te cuentan los pensamientos, agradecerle a tu mente sus producciones, darse cuenta del tipo de razonamiento (por ejempo, “Dar razones” o “Juzgar”, ponerle nomnbre al demonio/monstruo/pasajero), ver a esos pensamientos como una radio que no calla o simplemente dejar pasar los pensamientos como coches por la calle.

Estrategias de aceptación: ponerle nombre a la emoción, observarla como un científico, valorarla en una escala de 1 a 10, comprometerse a permitir que esté en nosotros, inhalarla, hacerle sitio, darle color y forma. 

Establecimiento realista de objetivos: si te faltan las habilidades, organiza un sistema de aprendizaje; si tu objetivo es demasiado grande, divídelo en partes más pequeñas; si te faltan recursos, propón ideas para obtenerlos; si tu objetivo es realmente imposible (debido a problemas económicos o barreras externas que no dependen de ti) establece un objetivo diferente.

Comprometerse con los valores: conecta con lo que de verdad te importa acerca de ese objetivo. ¿De verdad tiene significado para ti? ¿Es realmente importante? ¿Te pone en la dirección en la que deseas ir?

A partir de estas ideas (u otras aportadas por tu terapeuta), escribe cómo podrías responder a las barreras que mencionamos arriba: 

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Finalmente, pregúntate los siguiente: ¿Estoy dispuesto a hacerle sitio a los pensamientos y emociones difíciles que puedan aparecer, sin caer en la lucha con ellos y, pese a todo, llevar a cabo acciones útiles en relación a lo que me importa de verdad? 

En caso positivo: sigue hacia adelante y dale una oportunidad.

Si no: considera las siguientes cuestiones: ¿Eso te importa de verdad? En caso positivo, ¿cuál es el coste de evitarlo o de postponerlo? ¿Qué prefiero: el dolor de tener la vida atascada, sin vitalidad o el dolor de una vida que se enfrenta a las emociones pero que se vuelve más interesante cada día?

CAP 31 Voluntad y plan de acción

Mi objetivo es (sé específico):

Los valores subyacentes a mi objetivo son:

Las acciones que llevaré a cabo para conseguir ese objetivo son (sé específico):

Los pensamientos/recuerdos, emociones, sensaciones, urgencias que estoy dispuesto a soportar (para conseguir mi objetivo) son: 

· Pensamientos/recuerdos:

· Emociones:

· Sensaciones:

· Urgencias:

· Será útil recordarme a mí mismo que:

· Si es necesario, puedo dividir este objetivo en pasos intermedios, como:

· En el día, en la hora determinada, llevaré a cabo el primer paso, que es:
APENDICE  ¿Qué hacer en medio de una crisis?

La crisis puede llegar de muchas formas, desde la muerte de un ser querido, a la pérdida de un empleo, el fin del matrimonio, el desastre financiero. Cuando te golpea la crisis, la tormenta emocional empieza a azotar tu cuerpo y tu mente, haciendo que aparezcan pensamientos y emociones dolorosas en todas direcciones. Esto es lo que puedes hacer para sobrevivir a una crisis de la mejor manera posible:

Ralentiza la respiración: respira hondo unas cuantas veces y después ponte a observar cómo entra y sale el aire por los agujeros de la nariz. Esto te ayudará a anclarte en el presente.

Toma nota: fíjate en la experiencia del momento. Date cuenta en qué estás pensando. Nota tus emociones. Fíjate en qué estás haciendo. Date cuenta de que tus pensamientos y emociones van y vienen y que fácilmente te pueden arrastrar si dejas que lo hagan.

Ábrete: ábrete a tus emociones. Inhálalas y hazles un sitio en tu interior, sin intentar reducirlas o cambiarlas. Contémplalas tal como son, pero no te fusiones con ellas, no “las compres”.

Ajústate a tus valores: una vez consigas los tres pasos anteriores, estarás en un estado mental de conciencia plena. El próximo paso es responder a la crisis siguiendo un curso de acción constructivo. Conecta con tus valores: ¿Cómo quiero comportarme delante de una crisis?, ¿Qué valores quiero defender?, ¿Cómo me gustaría actuar, de manera que en el futuro pueda estar orgulloso de mí mismo? 

A tener en cuenta:

1) ¿Necesitas ayuda, apoyo, asistencia, consejo? En caso positivo, ¿con qué amigos, vecinos, o familiares puedes contactar? ¿Qué profesionales te gustaría ver? ¿Si fuese necesario, a qué telefónos de ayuda urgente podrías llamar?

2) ¿Has tenido una experiencia similar antes? ¿Qué es lo que funcionó entonces a largo plazo? ¿Hubo algo que aprendiste entonces que podría serte útil ahora?

3) ¿Hay algo que puedas hacer ahora mismo para mejorar tu situación? ¿Hay algún pequeño paso que puedas dar ahora mismo? ¿Cuál es el paso más sencillo, pequeño y fácil que puedes dar?:
a) en los próximos minutos

b) en las próximas horas

c) en los próximos días

Nota: un primer paso puede ser simplemente pasar unos minutos practicando la la respiración con conciencia plena o sentarse a escribir un plan de acción.

4) Dado que la situación no se puede cambiar, ¿cómo puedes dedicar tu tiempo a algo constructivo, en vez de preocuparte o culpar a la gente? Una vez más, re-conecta con tus valores: ¿cómo te gustaría responder a esta situación? ¿Cuáles son los pasos sencillos que podrías dar hacia tus valores? 

5) Uno no elige las circunstancias de la vida que le toca vivir, pero son las cartas que nos han dado y con las que tenemos que jugar. ¿Qué fortalezas personales puede desarrollar mientras paso por este mal momento? ¿Cómo puedo aprender algo de esta experiencia? 

Nota: cualquier experiencia dolorosa es una oportunidad para desarrollar tus habilidades de conciencia plena.

6) Sé compasivo contigo mismo. Pregúntate: “Si alguien querido estuviese pasando por estos malos momentos, sintiendo lo que estoy sintiendo, ¿cómo le trataría?, ¿qué le diría?”. Trátate a ti mismo de la misma forma.

