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“En Espana la quejaesun
elemento de comunicacion”

Luis Rojas Marcos presenta un libro con 303 reflexiones personales

A.LS.
estar bien

A pesar de haber desarrollado su ca-
rreraen Estados Unidos, el psiquiatra
Luis Rojas Marcos no necesita presen-
tacién. Este andaluz de origen compa-
gina su actividad docente e investiga-
doraconlaescritura. Ha publicado
mis de quince libros, el dltimo,
Todo lo que he aprendido, aporta
303 ideas fruto del trabajo que su
autor contintia desarrollando en
los campos de la medicinayla psi-
cologfa.

¢Dirias que éste es tu libro mas
intimista?
R. Es un libro més personal. Las
experiencias mds importantes son
las que hemos experimentado, sen-
tido o vivido. En este libro he ex-
puesto una serie de ideas, conclu-
siones alas que he llegado después
de 72 afios de experienciaen lavida.

Dices quelaincertidumbrenos

izamasqueun peligi

concreto, ;poresolacrisiseconé-
mica nos ha afecta psicoldgica-
mente?
R. En muchas personas la crisis ha
tenidounimpacto concreto, peroel ma-
yor dafio de estas crisis es laincertidum-
bre, no saber, sentirnos indefensos, im-
potentesy también sentir que no pode-
mos programar nuestra vida. Cada vez
mdsymds las personas programamos el
futuro. E150 por ciento de lo que ha-
blamos, decimos y pensamos tiene que
ver con el futuro. Cuando esta progra-
macion se resquebraja y nos invade la
incertidumbre esto ocasionaestados de
inquietud y vulnerabilidad significati-
vos. Mucho més que hace cien afios,
cuando no se contaba con el futuro.

i{Qué son los pensamientos auto-
maticos y como se eli-
minan?
R. Son conclusiones a
las que llegamos sin pa-
Sar por un proceso ra-
cional. Son destructivos y pesimistas
porque nonos damos una oportunidad
de ver otras opciones. Debemos ano-

tarlos y tratar de evitarlos porque nos
limitan. En Espaiia se utiliza la queja
como un instrumento fundamental de
comunicacién, perosiuno enfocaal in-
dividuola queja es menor. Hay que se-
parar el hecho de que nuestra cultura
fomenta el hablar de los problemas y
¢6mo nos sentimos a nivel individual.
Porque estemos en crisis nos podemos

u“u
La apariencia

fisica hace malgastar
mucha inteligencia”

quejarnos todo el diay esono tiene que
implicar que individualmente seamos
infelices.

Comodices, lafelicidad abunda pero
esta mal visto hablar deella...
R.Esasi. En Estados Unidos se pre-
sume de ser feliz, estd mal visto decir
que eres negativo. Hace meseslefuna
encuesta entre personas creyentes que
pensaban que cuanto més feliz eres
mis probabilidades tienes de ir al cielo,
lo cual me llamo mucho la atencién
porque yo creci en un entorno en el
que parasubir al cielo habfa que sufrir.

En todo esto, ;qué papel juega la

autoestima?
R. La autoestima se ha
sobrevalorado. Sabemos
que dictadores, politi-
cos, nifios que utilizan
el bullying... suelen tener una autoes-
timaaltabasadaen el poder dela fuerza.
Esmuyimportante saber en qué se basa
tuautoestima. Sise basaen el poder de
someter a tus semejantes no es saluda-
ble. Por eso cuando hablamos de la au-
toestimaes muy importante el definirla.
En qué valores la basamos.

“Ladietaesel sedante sociopolitico
mas poderoso paralamujer”;somos
esclavos de la apariencia?

R.Elideal de siempre jévenes y delga-
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das hasido utilizado porla sociedad para

atraerlaatencién yla concentracién de
las mujeres y en ese sentido muchas se
obsesionan por conseguir esa imagen
ideal. Laapariencia fisicahahecho mal-
gastar muchainteligenciay creatividad,
miés en la mujer que en el hombre.
Otra de tus reflexiones sefala que
las connotaciones adversas de la ve-
jezminan lafelicidad de millones de
individuos ;no envejece bien nues-
trasociedad?
R. Hoy nos dicen que lo viejo no sirve y
lavejez se ve como un proceso de dete-
rioroy decaimiento, lo cual no existe en
las sociedades orientales. El problema
es que muchas de las personas mayores
llegamos a aceptar eso como una reali-
dad, noslo creemos. Incluso cuando te-
nemos energja, creatividad o tenemos
ganas de contribuir esas creencias nos
ponen frenos. Esto hace que una pro-
porcién muy alta de la sociedad o se
aparte ose sientaapartada de los demés.
Respecto al acoso de alumnos afir-
mas que es una realidad oculta por
unmurodesilencio ;cual eslarazén?
R.Lasvictimas de acoso escolar sufren
mucho y no se lo dicen a sus padres.
Los profesores piensan que no tienen
que tratar esos conflictos y los dirigen-
tes del colegio lo ignoran. Es muy im-
portante hablar de ello, que haya tole-
rancia cero, que se explique qué eshu-
millar a un compatiero. Mientras que
no se hable de ello, continuara.

¢(No sabes como innovar?
iDesbloquéate!

A.L.S.
estar bien

Alahora de emprender un nuevo pro-
yectoen lavida es normal que surjan un
sinfin de dudas e inquietudes, méxime
si se tratade un proyecto profesional, del
que quizds dependa nuestro sustento.
Pero cuando esos interrogantes nos im-
piden avanzar y nos bloquean es proba-
ble que necesitemos ayudapara centrar-
nos en lo que queremos desarrollar.

Y es que, en un contexto de crisis, la
incertidumbre estdalaorden del dia por
lo que tanto en un plano personal como
en el plano profesional debemos adap-
tarnos aesarealidad. Porello, aprender
afocalizar los esfuerzos, capacidades y
habilidades es fundamental a hora de
buscary crear nuevas oportunidades.

Pero, iquéesloque més fallaalahora
de emprender? Para
Africa Hern4ndez, co-
creadorade Innova Sily
facilitadoradel Taller de
Innovacién, lo mas com-
plicadoes pasardelaidea
ala acci6n. “Atin teniendo un plan, la
mayorfa falla porlo que no hacemos en
los primeros momentos, el arranque”,
comenta al tiempo que sefiala que no
hay que ser genios para crear o innovar.
Lo importante> por tanto, es tener un
métodoy un aprendizaje, en definitiva,
contar con una “mentalidad de experi-
mentacién”.

En este punto desdelaconsultora In-
nova Sil apuestan porla creatividad pro-
ductiva. “Tradicionalmente los métodos
asociados a creatividad estén ligados a
escasaeficacia, el pensamiento creativo

EI coaching de
innovacion gestiona
la incertidumbre

ylagestién delaempresa han transitado
porvias diferentes”, puntualiza Hernén-
dez. Porello este programa apuesta por
laconvivenciade ambos, pero antes hay
que aterrizar lasideas, crear soluciones
y disefiar un plan de acci6n para llevar-
lasatérmino. Precisamente, parallegar
a este plan de acci6n se proponen dos
talleres précticos paraaquellas personas
que necesitan cambiar, innovar en su
negocio o emprender.

Elprimero de ellos es un taller de in-
novacién en que se ofrece una forma-
cién précticaenlaque etapaaetapaya
través de diferentes técnicas se evolu-
cionadesde laidentificacién delasitua-
ciénde partida, alaelaboracion deideas
ysoluciones, con generacién de proto-
tipos o disefio inicial y la definicién del
primer plan de accién.

Elsegundo se centra en el coaching
de innovacién, que
acompafia profesional-
mente en la gestién de
laincertidumbre y el
proceso emocional y
ayudaademésenlapre-
sentacion del proyecto. De este modo,
através de un coach, el objetivo es ayu-
daraaumentar aumentarla confianzay
el compromiso para desarrollar ese plan
de accién que se ha definido en el pri-
mer taller. En definitiva, se dan herra-
mientas para encontrar la motivacién
personal y para transformar creencias
limitantes en creencias potenciadoras.
Eltruco es que el miedo no te paralice,
sino aprender a trabajar con él: fracaso
frente aprendizaje y flexibilidad frente
a firmeza. M4s info: innovasi@inno-
vasi.com.es.
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inspirate y da forma a tus ideas
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