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Introduccion

C.. C onoces esos pensamientos que giran en bucle en tu cabeza? Esos pensamientos que te
juzgan y que te recuerdan, de la mafiana a la noche, que «no tienes belleza», que «eres
culpable», y que «nunca llegaras a nada»...

¢Quizas te llevan acompafiando desde hace varios afios?

¢O bien se remontan a tu adolescencia o a tu infancia? Son ecos lejanos de momentos dificiles de
tu vida. Provienen de tus antiguas heridas y de relaciones toxicas que has experimentado.

Estos acontecimientos dolorosos ahora estan lejos de ti, y tienes gente en tu vida que te quiere.
Has conseguido llevar a cabo logros positivos, lo tienes todo para ser feliz. Sin embargo, hay
pensamientos que te atormentan y que estan ahi continuamente para juzgarte. Y a lo largo del
tiempo, ya no es tu pasado doloroso el que te hiere, sino los pensamientos toxicos asociados a
este. Estos pensamientos quieren echarte sal en las heridas antiguas y estropean los momentos
felices que experimentas en la actualidad.

¢Como salir de esto?

Sin duda habras intentado negociar con ellos. Sopesado los pros y los contras, para demostrar a
tus pensamientos que estan equivocados, entablando asi un trabajo de justificacién interminable
contigo y con ellos. Pero los pensamientos no son sensibles a la negociacion, no responden ni a
la 16gica ni al sentido comun. Los pensamientos no tienen consciencia, json solo pensamientos!

Quizas también hayas sentido la tentacion de escapar de ellos, de parar de pensar, corriendo de
una actividad a otra para entretener tu mente. O tomando sustancias téxicas o quizas incluso
llegando al extremo de pensar en terminar con tu vida para que dejen de hacerte sufrir.

Nada funciona. Los pensamientos negativos no responden ni a la negociacion ni a la huida. Asi
que ahora toca observarlos a la cara y volverles a dar el lugar que merecen: el de simples
productos de nuestra mente.

Contrariamente al pasado y a las heridas antiguas, los pensamientos no son fatalidades. Los
pensamientos pertenecen al presente. Es posible recuperar el control sobre tu cerebro y no seguir
confundiéndolos con la realidad.

A lo largo de toda mi carrera como psiquiatra, me he encontrado con muchas personas en
situaciones de gran sufrimiento. Ya provengan sus heridas del pasado, de sus relaciones toxicas o
incluso de una enfermedad como la depresién, este sufrimiento estd producido por sus
pensamientos negativos. Cuando estos invaden el dia a dia, es dificil mantenerlos a distancia.
Mis pacientes me hablan muy frecuentemente de este fenémeno de las rumiaciones mentales que
les impiden dormir, experimentar placer o simplemente disfrutar de un momento de descanso



cuando necesitan aflojar la presion.

Te propongo, a través de este libro, volver a colocar los pensamientos toxicos en el lugar que les
corresponde. Y hacerlo de modo que ya no sean ellos los que dicten tus acciones, para que
puedas asi retomar los mandos de tu propia vida.

Aprenderas a desplazar todos esos pensamientos toxicos para que tu jardin mental pueda dejarse
llenar de nuevas ideas creativas. Trabajando en tus pensamientos presentes es como podras darle
sentido a tu sufrimiento de ayer, para por fin liberarte del peso de tu pasado.

En el primer capitulo, identificaremos entre ti y yo los pensamientos téxicos y veremos cOmo
influyen en nuestra vision del mundo. Comprendiendo cémo orientan nuestra vida interior es
como conseguiremos obtener las primeras herramientas para contrarrestarlos.

En el segundo capitulo, veremos como nuestro cuerpo, nuestras sensaciones y nuestra respiracion
van a ayudarnos a salir de las rumiaciones toxicas. Descubriremos un conjunto de técnicas
extraidas de la meditacién en consciencia plena para dar un paso atras en estos pensamientos y
disfrutar de momentos de calma mental.

En el tercer capitulo, vamos a comprender cémo el pasado influye en el presente. Cuando los
pensamientos nos hacen revivir en bucle los acontecimientos traumaticos, nos encontramos
huyendo de todas las cosas que nos los traen una y otra vez a la mente. Estas evitaciones
repetidas acaban por encerrarnos en una cotidianeidad dolorosa de la cual no conseguimos salir.
Veremos después como traumas antiguos pueden seguir teniendo un impacto en nuestra forma de
comportarnos, en nuestros reencuentros o incluso en nuestros miedos actuales, pero sobre todo
veremos qué podemos hacer para superar nuestros bloqueos y ayudar a nuestro cerebro a salir de
estos funcionamientos nocivos. Si aceptamos cerrar la puerta del pasado, por fin podremos vivir
en el presente.

Los pensamientos toxicos igualmente pueden venir de nuestro entorno. También, en el cuarto
capitulo aprenderemos a plantar cara a las personas toxicas. De manera voluntaria o involuntaria,
estas personas siembran a su alrededor una atmosfera densa y pesada, perjudicial para quienes
les rodean. Ya pertenezcan a la categoria de los manipuladores, de los acosadores o incluso de
los perversos narcisistas, estas personas toxicas van a fortalecerse en detrimento de nuestra buena
salud mental. Como acttan casi siempre a escondidas, veremos como desenmascararlas y de qué
manera protegernos de la toxicidad de su relacion. Exploraremos igualmente el peso de los
patrones familiares toxicos para evitar transmitirlos a nuestra vez a las futuras generaciones.

Cuando conseguimos tomar distancia con nuestros pensamientos invasivos, disfrutamos por fin
de un estado de calma mental. Es entonces cuando se revela la melodia de nuestro inconsciente.
En el quinto capitulo, escucharemos la musica de nuestra vida mental profunda. ;Para qué sirve
nuestro inconsciente? ; Como identificar su influencia en nuestra vida?

¢Como, simplemente, acceder a él? En este ultimo capitulo, veremos que nuestra vida interior es
de una gran riqueza. Es un lugar de creatividad inagotable al cual podemos acceder en todo
momento.

A lo largo de esta obra, encontrards todos los recursos necesarios para enfrentarte a tus



pensamientos dolorosos:

+ Explicaciones cognitivas sobre su funcionamiento, con ejemplos de la vida cotidiana.
» Numerosos ejercicios practicos que llevar a cabo para trabajar en tu mente.



Capitulo 1

Identificar los pensamientos toxicos y comprender
como funcionan

ada dia miles de pensamientos nos atraviesan. Ya sean pesados como una mochila de
C senderismo o ligeros como una nube, dulces, benevolentes y creadores, o dolorosos y

destructivos, todos nuestros pensamientos son el reflejo en tiempo real de nuestra vida
psiquica y de nuestras emociones. No podemos vivir sin nuestros pensamientos.

Sin embargo, aunque los pensamientos resulten primordiales para interpretar el mundo, algunos
se convierten en toxicos.

¢Por qué mecanismos unos fenémenos mentales que, de base, no sirven mas que para interpretar
el mundo que nos rodea, se convierten en nocivos para nuestro bienestar mental y fisico?

Esta es la pregunta a la que vamos a intentar responder en este capitulo. Porque, antes de llevar a
cabo un trabajo de «desintoxicaciéon mental» (en el segundo capitulo), es importante tomarse el
tiempo para observar nuestro funcionamiento mental, para identificar los pensamientos que
pueden volverse toxicos y para comprender mediante qué mecanismos se vuelven asi.

Aunque todas las personas vivimos en el mismo mundo, nuestro modo de interpretarlo es muy
diferente de una a otra. Todos poseemos unos filtros que nos hacen ver el mundo a nuestra propia
manera. Estos filtros son los que pueden, en ciertas condiciones, volverse toxicos en nuestra
psique.

Este primer capitulo es la oportunidad para comprobar tu modo de funcionamiento y para hacer
pequefios ejercicios practicos para identificar los pensamientos téxicos que pueden hacerte sufrir.

¢Qué es un pensamiento?

Vivimos cada dia con miles de pensamientos. Desde que nos despertamos nos preguntamos:
«¢qué tiempo va a hacer?», «;qué ropa me pongo?», «;queda suficiente desayuno para el resto
de la semana?», etc. En el trabajo, nos autodirigimos comentarios interiores sobre el humor de
nuestro compaiiero de despacho, sobre el precio del café o incluso sobre la pelicula que iremos a
ver el fin de semana en el cine. Quizas tengamos algunos juicios negativos sobre tal o cual



persona y nos cabrearemos contra el conductor del coche que acaba de cortarnos el paso.
Admiraremos la nueva presentadora del tiempo y nos veremos perfectamente capaces de ocupar
el lugar de nuestro locutor de radio preferido.

Los pensamientos nos acompafian a cada momento, de modo mas o menos consciente, en todos
los acontecimientos que vivimos dia tras dia. Estan tan cerca que es muy raro que nos tomemos
el tiempo de cuestionarlos y de preguntarnos de donde vienen; cémo los pensamientos, si no son
mas que simples sefiales eléctricas y quimicas del cerebro, se crean en nuestra mente y, sobre
todo, qué roles tienen en nuestra vida.

Preguntarnos por nuestros pensamientos es una manera de dar el primer paso para tomar una
cierta distancia con los que son dolorosos. Asi que te propongo, en un primer momento, que te
des una vuelta por lo que sabemos acerca de los pensamientos y reflexionar asi sobre sus
distintas caracteristicas.

LAS PARTICULARIDADES DE LOS PENSAMIENTOS

Platon describia poéticamente los pensamientos como «un discurso interior que el alma mantiene
en silencio consigo misma». Si seguimos esta definicion, los pensamientos son el conjunto de los
comentarios, las frases, que nos permitiran reflexionar sobre lo que nos rodea.

En meditacion, comparamos con frecuencia los pensamientos con «nubes que pasan por el
cielo».

Los pensamientos tienen la particularidad de ser:

* Fluctuantes. Podemos tener un pensamiento particular en la cabeza en un momento vy,
algunos segundos después, un pensamiento completamente opuesto. Igual que las nubes
grises, bajas y repletas de lluvia, pueden verse seguidas por nubes ligeras, altas y claras.

» Efimeros. Los pensamientos no duran mas que algunos minutos si no los alentamos. Es decir,
si no empezamos a discutir con ellos y a retorcerlos hacia todas las direcciones. Para
convencerte, te propongo que lleves a cabo el pequefio ejercicio sobre el oso blanco que
veremos en seguida.

* No son la persona que los produce. Debajo de las nubes, el cielo siempre es azul. Nosotros
somos el cielo y no las nubes que lo atraviesan. La persona que piensa no es sus
pensamientos. Tu mente es mucho mas que los pensamientos que produce. Puedes
perfectamente tener un pensamiento negativo sobre una persona en un momento dado y
cambiar totalmente de opinion sobre esa misma persona después de haber sabido de alguna
cosa positiva que ha llevado a cabo. Sin embargo, en el momento en que cambiaste de
opinion ni td ni esa persona habéis cambiado: es solo tu punto de vista el que se ha
desplazado hacia otro lugar. Como dijo el fil6sofo Kant, «pensar es juzgar».

A veces tenemos la sensacion de que los pensamientos nos acompafan durante horas, o incluso
dias. Y, sin embargo, los pensamientos desfilan a toda velocidad por nuestra mente cuando
dejamos que pasen sin retenerlos.



Para tomar consciencia, te propongo que hagas este pequefio ejercicio de un minuto de duracion.

o

EJERCICIO

El oso blanco

Instalate cémodamente en un sitio donde nadie te moleste y toma un cronémetro contigo, que
programaras para un minuto.

Cuando ya estés, cierra los ojos e imagina un 0so blanco. Solo un oso blanco.

Cuando el oso se ponga a moverse o desaparezca, abre los ojos y mira cuanto tiempo queda en
el cronémetro.

Hago este ejercicio muy frecuentemente con las personas que estan en mis grupos de
meditacion. jGeneralmente, de cada diez osos, al menos nueve desaparecen al minuto! En
cuanto al décimo, con algunos segundos suplementarios también desaparece.

» ¢Durante cuantos segundos tu 0so blanco ha aguantado sobre el hielo?

¢CONSCIENTES O INCONSCIENTES?

Los pensamientos no son todo el tiempo conscientes. Quizas ya te hayas dado cuenta cuando
escuchas una cancién por la mafiana en el coche y que esta te vuelve una y otra vez a la cabeza
de manera intermitente a lo largo del dia sin que quieras. Se queda de fondo, aparece y
desaparece por ella misma, como una musica a la que no le prestamos mas que atencién parcial.
Todos los pensamientos funcionan del mismo modo. Numerosos pensamientos cohabitan a la
vez en nuestra mente, pero generalmente no tomamos consciencia mas que de uno a la vez.

Gracias a esta obra, vamos a tener la oportunidad, a través de varios ejercicios, de aumentar
nuestra percepcion de los pensamientos. Veras que su psique es mucho mas amplia y creativa de
lo que te imaginas.

Cuando conseguimos despegarnos de los pensamientos mas ruidosos, descubrimos un mundo de
pensamientos contrastados que la mayoria de las veces pasan desapercibidos.

DIFERENTES VECTORES PARA EXPRESARLOS

¢Pensamos todo el tiempo en frases? jLa respuesta es no! Quizas esto te sorprenda, pero con
frecuencia, cuando pensamos, no lo hacemos por medio de frases o palabras, sino con nuestros
sentidos. Cuando reflexionas sobre tu chucheria preferida, sientes sin duda cémo su olor
azucarado viene a tu nariz. Cuando te dices que quieres irte en verano al mar, ya estas sintiendo
en la piel el contacto y la temperatura del agua...



La mayoria de nuestros pensamientos usan los vectores sensoriales para expresarse. Sera en un
segundo tiempo cuando transformaremos esas sensaciones en frases, y perdiendo por el camino
la mayor parte del contenido del pensamiento: el lenguaje es incapaz de cubrir toda la sutileza
sensorial que percibimos, lo que resulta en que automaticamente se empobrezca el pensamiento
cuando pasamos de un pensamiento sensorial a un pensamiento en palabras.

Cada persona tiene un modo sensorial preferido para los pensamientos. Te propongo que te
tomes algunos minutos para realizar el ejercicio del limon, que te ayudara a comprender como
funciona tu modo de pensamiento.

¢DE DONDE VIENEN NUESTROS PENSAMIENTOS?

Naturalmente, si alguien te pregunta de donde vienen los pensamientos, tu contestaras «del
cerebro». Pero esta respuesta es solo en parte cierta.

Si bien, efectivamente, una parte de los procesos de pensamiento se desarrollan en el cerebro,

otra parte se desarrolla en el cuerpo.

* En el cerebro tienen lugar todos los procesos complejos de tratamiento de la informacion: las
asociaciones de ideas, los procesos de organizacion, la recuperacion de los recuerdos, la
proyeccion en el futuro.

EJERCICIO

El limén amarillo

Con este ejercicio, descubriras cuales son tus canales preferentes de pensamiento.
Instélate por unos minutos en un lugar cémodo donde nadie te molestara.

Cuando lo desees, cierra los ojos y, durante unos diez segundos, piensa «limén amarillo».
Abre los ojos.

e ¢Como te has imaginado tu limén amarillo?

He visto la imagen de un limén amarillo.

He visto escrito en letras «limén amarillo».

He visto escrito «limon» en letras amarillas.

He escuchado las palabras «limén» y «amarillo».

He olido el olor de un limén amarillo.

He sentido el sabor de un limén amarillo.

He visto un dulce o un plato que contiene limén amarillo.

Ooooood

Otro :



Si respondes que has visto la imagen del limén o una imagen de un plato, es que tu canal
preferente es la vista. Eres capaz de pensar en imagenes y recuerdas facilmente los detalles
visuales de los acontecimientos pasados.

Si respondes que has escuchado las palabras, es que tu canal preferente es el auditivo.
Percibes los pensamientos mediante sonidos. Tu memoria te permite retener las palabras que
han sido pronunciadas y tienes facilidad en retener la musica y en aprender lenguas extranjeras.

Si respondes que has sentido el olor o el gusto del limén, es que tu canal preferente es el
gustativo. Tus recuerdos estan anclados en los olores y percibes las sutilezas de los platos.

Si respondes que has visto las letras aparecer, es que tu canal preferente es la vista. Tienes la
costumbre de leer mucho y tu mente, por facilidad, transforma directamente el pensamiento bajo
la forma de escritura.

» Propén a miembros de tu entorno que hagan este ejercicio. Veras cémo no todas las personas
tienen los mismos modos de pensamiento.

* En el resto del cuerpo se crea la fuente del pensamiento. Todas las entradas sensoriales, la
informacion que ofrece el cuerpo sobre tu estado interior, son fundamentales para la creacion
del pensamiento. Como ya hemos visto antes, no hay mas que una pequefia parte de los
pensamientos que toma la forma de palabras, la mayoria de los pensamientos tienen forma
sensorial: se trata de imagenes, sonidos, sensaciones fisicas, que se dan a la vez en la mente y
el cuerpo. Es lo que el neurocientifico Antonio Damasio llama «los marcadores somaticos».
Hablaremos de esto en el apartado siguiente.

¢Podemos pensar sin cuerpo? La pregunta puede parecer absurda. Sin embargo, se escucha
frecuentemente en el ambito de la inteligencia artificial. La respuesta es no. {Sin cuerpo, no hay
pensamientos! Hace falta un cuerpo para servirle de soporte fisico a la informacion.

PENSAMIENTOS Y EMOCIONES

Todos los dias tenemos que realizar elecciones: «;qué voy a cocinar esta noche?», «;debo coger
mi paraguas antes de salir?», «gsigo con el mismo trabajo o cambio de rumbo profesional?»...
Las respuestas a todas estas preguntas, ya sean anodinas o vitales, no se hallan tinicamente en la
«razon» de nuestro cerebro. Se encuentran en gran parte en nuestras emociones y en las sefiales
de nuestro cuerpo.

El profesor de neurologia Antonio Damasio ha consagrado su vida en poner en evidencia los
nexos estrechos que existen entre la razén y las emociones. Asi, para realizar elecciones, los
pensamientos asocian todo el tiempo informaciones concretas tratadas por el cerebro con sefiales
emocionales transmitidas por el cuerpo. Son los «marcadores somaticos» de los que hablabamos
antes. Se trata de sensaciones emocionales transmitidas por el cuerpo que nos ayudaran a evaluar
correctamente la situacion y a realizar la mejor eleccion. Volvamos a los ejemplos de arriba: para
guiarme en la eleccion de la comida, mi estbmago me transmitira una sensacioén agradable
cuando pase al plato que deseo; mi vello se erizara cuando salga para recordarme que el tiempo
se esta estropeando y que deberia coger mi paraguas; cada vez que me voy al trabajo me empieza



a doler la tripa, lo que me informa de que mi trabajo actual no es ideal para mi y que seria
oportuno cambiar de camino.

La interacciéon constante entre los pensamientos y las emociones es esencial. Sin estas idas y
vueltas, seria dificil tomar las decisiones correctas y comprender el futuro. Las sensaciones de
miedo, por ejemplo, nos ponen en estado de alerta contra posibles peligros y nos permiten seguir
vigilantes. El asco, a su vez, nos informa de que no hay que comer cosas caducadas, ya que estas
pueden poner en peligro nuestra salud. En cuanto a la alegria, nos mete en la cabeza
pensamientos de éxito que nos alientan a continuar con nuestro trabajo.

En ausencia de estas sefiales emocionales, seria imposible discernir si las elecciones son buenas
o malas para nosotros. Nos pondriamos constantemente en peligro. Sin las sefiales emocionales,
seriamos simplemente incapaces de vivir.

Esta toma de consciencia de las emociones ha sido bastante tardia. Hasta el siglo XIX y antes del
auge de las neurociencias, las emociones eran percibidas por los cientificos como
«perturbadoras» de la razon mas que como aliadas de nuestro razonamiento l6gico. Hizo hecho
falta el caso clinico de un hombre, Phineas Gage, para poner en entredicho las antiguas teorias
sobre la razon.

4 )

Saber mas

El caso clinico de Phineas Gage

Phineas Gage era un obrero del siglo xix que trabajaba en canteras de construccion de las lineas
del ferrocarril en el oeste americano. Durante la explosion de una roca, una palanca larga le dio
en la cabeza. Milagrosamente, la palanca solo dafié su globo ocular izquierdo y la parte delantera
de su cerebro, el I6bulo frontal, sin afectar a las zonas vitales. Phineas conservd intactos el
sentido de la ldgica, su memoria y todas sus capacidades intelectuales. La Unica zona afectada
fue la ligada al tratamiento de las emociones. Perdié el acceso a las sefiales emocionales de su
cuerpo, los marcadores somaticos. A pesar de sus buenas capacidades légicas, Phineas Gage
empez06 a encadenar malas elecciones y a enfadarse con todo su entorno. Esta situacion acabé
de manera tragica. De un dia para el otro, su comportamiento cambi6é radicalmente: se volvié
antisocial, se puso en peligro y era incapaz de trabajar. Muri6 varios afios mas tarde, sin casa,
perdiendo a la vez trabajo y familia.

Su historia intereso a los neurélogos americanos, sobre todo al Dr. Harlow, el primero en publicar,
en 1850, en la revista cientifica American Journal of the Medical Sciences, un articulo que
relacionaba el cerebro, las emociones y las capacidades de razonamiento.

La triste historia de Phineas Gage nos ensefia que, si nos encontramos privados de las sefiales
emocionales de nuestro cuerpo, es imposible realizar elecciones sensatas.

- /

EMOCIONES Y PENSAMIENTOS TOXICOS

Aunque las emociones resultan esenciales para la creacion de nuestros pensamientos, pueden



convertirse, cuando estan excesivamente presentes, en una fuente de pensamientos t6xicos.

Nuestro estado emocional se encuentra en interaccion permanente con el contenido de nuestros
pensamientos.

Imagina que estas paseando un dia de lluvia.

* Cuando te levantas de buen humor, te sientes con mucha energia, tus pensamientos son
positivos y no ves a tu alrededor mas que lo que refuerza ese estado emocional. Te tomas tu
tiempo en apreciar las gotas de agua sobre las flores, el olor de la lluvia sobre la tierra, y te
imaginas saltando los charcos como si volvieras a tu infancia.

» Si, por el contrario, te levantas triste, todo parece dificil y refuerza tu malhumor. No veras
mas que las nubes grises, el agua que cae sobre tu abrigo y que te da frio, y no pensaras mas
que en el momento de llegar a casa.

En ambos casos, hemos ido exactamente al mismo lugar, hemos realizado la misma accion, y sin
embargo es como si hubiéramos vivido dos dias diferentes. Nuestro contenido emocional ha
influido en el contenido de nuestros pensamientos. No nos hemos fijado mas que en la
informacion que reforzaba nuestros pensamientos y nuestro estado mental del momento.

Esto es exactamente lo que les sucede a quienes sufren un trastorno bipolar. En determinados
momentos de su vida, estan en estado depresivo; en otros, en estado maniaco.

Cuando atraviesan un estado depresivo, todos sus pensamientos llevan implicito el sentimiento
de tristeza. Un dia, en una sesion en el grupo de meditacion, un paciente me contaba que cuando
atravesaba estos momentos, lo veia «todo gris». Me lo decia de manera metaférica, todos sus
pensamientos eran lugubres y lentos, pero igualmente de manera literal: percibia menos los
colores y tenia la impresion de que todos estaban destefiidos, deslavados. Al contrario, cuando se
encontraba en estado maniaco, todo estaba mas «colorido». Los pensamientos eran mas rapidos y
ricos, su percepcion de los colores en su entorno se volvia mucho mas viva. Como si, finalmente,
fuera su contenido mental el que influyera su manera de ver la intensidad de los colores a su
alrededor.

Incluso cuando no sufrimos una depresion ni un estado maniaco, nuestras percepciones estan
modificadas por nuestra vida psiquica. Nuestros pensamientos, nuestras emociones, nuestros
estados psiquicos, sirven de filtros que o bien amplificardn una informacién, o bien la
minimizaran, incluso hasta hacerla desaparecer.

Esto es exactamente lo que sucede cuando una mujer esta embarazada. Tendra la impresion de
ver mujeres embarazadas por todas partes. Este fendmeno no se corresponde con una explosién
en las tasas de natalidad, sino simplemente con el hecho de que nuestro cerebro selectivo nos
hace ver a nuestro alrededor las preocupaciones que tenemos interiormente. Cuando nazca el
bebé y ya no piense mas en el embarazo, como por arte de magia, vera muchas menos mujeres
embarazadas en la calle.



Como los pensamientos tifien nuestro mundo

LA ILUSION DE LOS PENSAMIENTOS

Como ya vimos al inicio del capitulo, en meditacién, los pensamientos con frecuencia se
describen en tanto que «nubes que pasan por el cielo» o incluso como «olas en la superficie del
océano». El punto comin de ambas metaforas es que tanto las nubes como las olas no existen por
si mismas: no son mas que movimientos de aire y de humedad en el caso de las nubes y de agua
para las olas. Sin la presencia del cielo, no habria nubes. Sin la presencia del mar, no habria olas.
Por encima de las nubes, el cielo siempre esta azul. En la profundidad de los océanos, el tamafio
y la fuerza de las olas no tiene ninguna importancia: el agua esta en calma.

Del mismo modo, los pensamientos no son mas que olas, que nubes, en la superficie de nuestra
psique. No son nuestra mente, ain menos nuestra identidad. Los pensamientos no se vuelven
dolorosos y téxicos mas que a partir del momento en el que confundimos las nubes con el cielo y
las olas con el océano.

El dolor se crea en el momento en el que ya no percibimos mas un pensamiento como una simple
produccion de nuestra mente, sino como una realidad. Es la ilusion de los pensamientos. Cuando
les damos un peso, una importancia, transformamos los pensamientos en objetos reales y
dolorosos. Es en ese instante en el que un simple pensamiento como «nunca lo conseguiré» o
incluso «mi cara es fea» se transforma en un objeto real, un habito que nos vestimos como una
segunda piel.

Algunos pensamientos son mas propicios a transformarse en tdxicos. Es sobre todo el caso de los
«pensamientos juicio», esos pensamientos que nos autodirigimos, todas esas pequefias frases que
vienen solitas a nuestra mente para criticarnos. Estos pensamientos se llaman en terapia cognitiva
«pensamientos automaticos». En seguida volvemos a hablar de esto y haremos tres ejercicios
para identificarlos mejor.

Por suerte, todos los pensamientos no se transforman en toxicos. Los puramente descriptivos
como «veo un coche aparcado» o «huelo el plato que esta cocinando mi vecina» tienen pocas
oportunidades para transformarse en pensamientos dolorosos. De igual modo, los que describen
un proceso («para mejor cocinar tal plato, tengo que hacer esto y lo otro...», «¢qué apunto en la
lista de la compra?») generalmente se quedan en tanto que pensamientos neutrales.

LOS PENSAMIENTOS AUTOMATICOS

Los pensamientos automaticos o, como suelo llamarlos yo, los «pensamientos juicio», son casi
siempre pensamientos que se transforman en toxicos.

¢Por qué los llamamos «automaticos»? Porque llegan sin que los solicitemos. Estos
pensamientos son producidos automaticamente cuando nos encontramos en una situacién
particular. Por ejemplo, es lo que pensamos espontaneamente cuando nos miramos al espejo, o
cuando nos cruzamos con alguien que no nos gusta. O incluso el pensamiento que te llega a la



mente cuando te encuentras en un ascensor cuando tienes claustrofobia.

Son todas esas frasecitas interiores que vienen a comentar, de manera negativa, tus cosas
cotidianas.

Porque:
1. Los pensamientos automaticos estan asociados con emociones.

Cuando nos atraviesan, despiertan sensaciones corporales vinculadas con emociones primarias
como la tristeza, la ira, el asco... Emociones que a veces es dificil aceptar y que, cuando las
rechazamos, nos sumen en un estado de angustia psicologica. Los pensamientos pueden dar lugar
a emociones, pero también estdn amplificados por nuestras emociones preexistentes. Es un
circulo vicioso. Puedes por ejemplo tener un pensamiento automatico que produce tristeza, esta
tristeza a su vez produce nuevos pensamientos automaticos que iran en la misma direccion de la
tristeza.

2. Los pensamientos automaticos activan patrones cognitivos dolorosos.

Los pensamientos automaticos activan patrones cognitivos, modos de pensamiento que tenemos
en nuestro interior desde hace tiempo. Cada vez, refuerza las creencias que tenemos sobre el
mundo, o sobre nosotros mismos. Asi, una persona con tendencias paranoicas regularmente
tendra pensamientos automaticos como «ten cuidado, él o ella quiere hacerte dafio», lo que
refuerza la creencia de que hay un peligro.

3. Los pensamientos automaticos son dificiles de percibir como simples pensamientos.

Nos cuesta poner distancia, porque los identificamos con nosotros. Este es particularmente el
caso de los pensamientos juicio: «soy una persona tonta», «soy incapaz», «soy malo». Es mas
dificil poner distancia con ellos que con los pensamientos meramente descriptivos, ya que
tenemos la sensacion de que estan «pegados» a nuestra personalidad, a nuestro pasado o a
NOSOtros mismos.

No todos los pensamientos automaticos son malos

Nos sirven de filtros para discernir qué sucede a nuestro alrededor. Cuando ese filtro es
adecuado, nos guia en nuestras elecciones y nos permite vivir de un modo adecuado a nuestros
valores, necesidades y expectativas.

Con frecuencia, estos pensamientos se instalan pronto en nuestra vida. Desde nuestra infancia,
incluso muy tempranamente, aprendemos a interactuar con el mundo observando nuestro entorno
e imitdndolo. Estos patrones cognitivos precoces nos permiten formarnos una opinién sobre
nuestro entorno y lo que nos rodea y por lo tanto poder adaptarnos de este modo.

Cuando los patrones cognitivos y los pensamientos automaticos son apropiados, nos ayudan a
realizar elecciones adecuadas a nuestros valores y a lo que es importante para nosotros. El



problema aparece cuando los patrones se vuelven demasiado rigidos: cuando empezamos a
aplicarlos todo el tiempo, indiscriminadamente, estos patrones rigidos traen de la mano juicios
precoces, que muchas veces se alejan mucho de la realidad y nos causan sufrimiento. Es asi
como los pensamientos automaticos se convierten en pensamientos toxicos.

La mayoria de las veces, los pensamientos automaticos se quedan a nivel inconsciente y es dificil
conocer el impacto que tienen en nuestras emociones y nuestros comportamientos.

Para mejor percibir los pensamientos automaticos, te propongo que hagamos este pequefio
ejercicio.

EJERCICIO

Las tres escenas de la vida cotidiana

Aqui aparecen tres situaciones de la vida cotidiana. Para cada escena, te propongo tres tipos de
pensamientos automaticos asociados. ¢Cuales (o cual) de estos pensamientos automaticos te
resultan familiares?

» Me comunican que he ganado un concurso. Me digo:
0O «Genial, lo he hecho bien, tengo capacidad». (Emocién = alegria)
O «Lo he conseguido, pero porque los jueces han sido indulgentes conmigo, mi trabajo
tampoco estaba tan bien». (Emocién = tristeza)
O «Lo he conseguido, pero deberia haberlo hecho mejor, solo cuenta el primer premio».
(Emocion = ira)

* Me halagan mi trabajo:

O «Estan contentos con mi trabajo, he trabajado bien». (Emociones = alegria, satisfaccion)

0 «Se habran equivocado, estan exagerando, no se han dado cuenta de que tampoco es para
tanto lo que he hecho, es facil y todo el mundo puede hacerlo». (Emociones = frustracion,
tristeza)

O «Dicen eso, pero no lo piensan, me estan escondiendo algo». (Emocién = suspicacia)

» Camino por la calle y oigo a gente sentada en una terraza que se esta riendo:
O «Se estan riendo de mi, llevo ropa cutre, les parezco una persona ridicula». (Emociones =
suspicacia, ira)
O «Parece que se lo estan pasando muy bien». (Emocién = alegria)
O «Cuanto ruido hacen, no respetan a los vecinos». (Emociones = ira, tristeza).

En estas tres situaciones, en funcion de los pensamientos automaticos asociados, tu vivencia
sera muy diferente. Aunque la escena sea la misma, es tu modo de interpretar lo que la volvera
agradable o no.



Saber identificar los pensamientos toxicos que nos atraviesan ya es
un primer paso para tomar una cierta distancia con ellos. Cuanto mas
consigas observarlos desde la distancia, menos dolorosos seran
porque entonces tendras consciencia de que no se trata de un reflejo
de la realidad, sino de un reflejo de tu estado mental de ese
momento.

.
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Vamos a continuacién a hacer un segundo ejercicio para que puedas identificar los pensamientos
toxicos que te resultan familiares.

EJERCICIO

Identificar nuestros pensamientos automaticos

Veamos quince pensamientos automaticos que se vuelven téxicos rapidamente cuando se repiten
dia tras dia.

Léelos atentamente y pon una cruz en los que aparecen regularmente en tu mente.

¢Por qué nunca consigo nada?
Nadie me entiende.

He abandonado a los demas.

Me gustaria ser alguien mejor.

Mi vida no se desarrolla como me gustaria.
Me decepciono a mi mismo/a.

No consigo empezar nada.

Me gustaria ser otra persona.

No consigo que las cosas cambien.
¢, Qué es lo que estd mal en mi?
No lo conseguiré.

Algo tiene que cambiar.

Tiene que haber algo malo en mi.
Esto no merece la pena.

No consigo terminar las cosas.

0000 oooooooooon.

Otros pensamientos automaticos:

Este ejercicio te ayudara a tomar consciencia de los pensamientos automaticos que te atraviesan
en tu vida cotidiana para que te hagan sufrir menos. La pr6xima vez que veas uno pasar, felicitate
por haber podido identificarlo como pensamiento automatico. Es un primer paso para tomar
distancia con ellos.

Si estos pensamientos nos hacen sufrir, ¢por qué nuestro cerebro se obstina en
reproducirlos en bucle en la cabeza?



No es porque nos guste sufrir, sino porque nuestro cerebro tiene tendencia a filtrar la informacion
nueva. Si tuviera que tratar toda la informacién a la cual tiene acceso permanentemente,
resultaria una auténtica sobrecarga de trabajo. Asi que, para ahorrar energia, prefiere no
conservar mas que la informacion que ya esté en consonancia con nuestros patrones cognitivos
de base. Conserva toda la informacion que refuerce los patrones ya presentes y tiene tendencia a
eliminar la que iria en contradiccién con dichos patrones.

¢Por qué hace esto? Si tuviera en cuenta la totalidad de la informacion, deberia replantearse todo
el rato sus patrones de funcionamiento para «actualizarlos», lo que le supondria mucho tiempo y
energia. Es mas facil para él no guardar mas que le informacién que apoye las ideas ya presentes
y eliminar los pensamientos contradictorios.

LOS PENSAMIENTOS AUTOMATICOS Y LA DISTORSION DE LA REALIDAD

¢Como distinguir los pensamientos automaticos que nos guiaran en nuestra vida de aquellos que,
al contrario, resultaran toxicos para nuestro funcionamiento?

Para ello hay que distinguir los pensamientos que simplemente describen la realidad de aquellos
que la distorsionan. Recuerda esos espejos que distorsionan instalados en las ferias, que reflejan
una imagen que nos agranda, empequefiece, engorda, adelgaza o retuerce de todos los modos
posibles. Hay que saber que el cerebro usa esos espejos: en vez de ser el simple reflejo de la
realidad, los pensamientos automaticos estan con frecuencia deformados por las distorsiones de
nuestro cerebro.

Siete distorsiones que transforman los pensamientos automaticos en pensamientos
toxicos

1. El espejo del «bueno o malo».

Esta distorsion nos hace ver el mundo en plan «o todo o nada». El espejo «bueno» otorga todas
las cualidades a ciertas cosas y el espejo «malo» nos hace ver todos los defectos del resto.

Los pensamientos automaticos asociados son muy positivos o completamente negativos: «si
suspendo el examen, soy un fracasado», «si apruebo el examen, soy el mejor».

2. El espejo «drama queen»

En esta distorsion, ampliamos la importancia de nuestros errores y de nuestras lagunas. En vez
de considerar un acontecimiento desagradable como algo banal, todo se convierte en una
catastrofe.

3. El espejo «raton»

Al contrario que en el espejo «drama queen», el espejo «raton» reduce el alcance de todo
acontecimiento feliz y de todo logro personal al tamafio de un ratén. Con él, todo se vuelve



banal, incluso el acontecimiento mas increible.
4. El espejo «que nos devuelve todo»
Este espejo nos devuelve la pelota sistematicamente:

» ¢ El vecino esta de mal humor? Es porque no le hemos hablado bien.
» ¢Hemos perdido el autobus? Es porque no sabemos organizarnos bien.
» ;Empieza a llover? Es porque hemos pensado en la lluvia esta mafiana.

5. El espejo filtro

Con este espejo, todo detalle negativo se ve amplificado y los detalles positivos simplemente se
suprimiran. Es como un filtro de Instagram, pero que en lugar de embellecer aumentara todos los
trazos desagradables de la foto.

6. El espejo simplificador

Esta distorsion vuelve un acontecimiento raro o especifico en una generalidad. Si el
acontecimiento ha sucedido una vez quiere decir que volvera a pasar.

7. El espejo que refleja demasiado rapido

Este espejo nos hace ver directamente la conclusion sin pasar por las etapas. Pero con frecuencia
se olvida de detalles importantes por el camino. Es la distorsién de la conclusién prematura.

Estas siete distorsiones son las mas frecuentes. Existe atin una buena docena mas que, cada una a
su manera, deforma la realidad. Cuando tomes consciencia de estar teniendo un pensamiento
automatico, concédete unos minutos para releer esta lista y ver si tu pensamiento proviene de
alguno de estos filtros de distorsion. Seguro que te sorprende constatar que con frecuencia es el
mismo tipo el que se da con regularidad.

CREER EN NUESTROS PENSAMIENTOS

Lo que hace dafio no es el pensamiento en si sino el hecho de creer en él. Cuanto mas creemos,
mas doloroso sera el pensamiento. Es como si pusiéramos fertilizante en una mala hierba: tendra
todas las condiciones para que se desarrolle y que sus raices invadan nuestra vida mental.

Después de haber identificado los pensamientos toxicos, la segunda etapa antes de arrancar de
raiz esos «pensamientos malas hierbas» seria percibir hasta qué punto creemos en ellos. Cuanto
mas nos «aferremos» al pensamiento, mas amplitud tomara. Determinar este nivel de creencia es
hacer un trabajo de retrospectiva y de observacion del problema de un modo mas amplio.

Asi que te propongo un pequefio ejercicio para evaluar tu nivel de creencia frente a estos
pensamientos toxicos.

En funcion de tu nivel de creencia en el pensamiento, sera mas o menos facil tomar distancia con



este.

+ Cuanto mas débil es el nivel de creencia, menos doloroso sera el pensamiento: conseguiremos
relativizar y pasar a otra cosa.

 Si, por el contrario, nuestro nivel de creencia es elevado, el pensamiento se confundira con la
realidad y resultara mas dificil diferenciar lo que es real de lo que estad deformado por nuestros
filtros cognitivos.

* Cuando la creencia es maxima, el pensamiento ya ni siquiera se percibe como tal, esto es,
como una simple produccion de nuestro cerebro, sino como una parte de nuestra identidad.
Tendremos la impresion (falsa) de que el pensamiento nos define, de que forma parte de
nuestra identidad, incluso de que es nosotros mismos, es lo que llamamos «la identificacion
con los pensamientos».

EJERCICIO

El nivel de creencia en los pensamientos toxicos

Para este ejercicio, puedes usar los pensamientos toxicos que detectaste en el ejercicio
«ldentificar nuestros pensamientos automaticos» y otros que hayas identificado en tu dia a dia.

O Escribe estos pensamientos en la tabla siguiente y marca la casilla correspondiente al nivel de
creencia que le asignas:

0 Sabes que el pensamiento es falso y no le prestas atencion.

+ Sabes que el pensamiento es falso, pero no puedes evitar prestarle atencion.

++ A veces, sobre todo cuando no estas bien, piensas que es verdadero.

+++ Con frecuencia, piensas que es verdadero.

++++ Crees tanto en él que piensas que es parte de tu personalidad o de ti.

ooooag

Pensamientos automaticos 0 + ++ +++ ++++

IDENTIFICARSE CON LOS PENSAMIENTOS



Como hemos visto en el ejercicio anterior, cuando el nivel de creencia en el pensamiento
automatico es muy elevado (los pensamientos téxicos clasificados como ++++), sucede que
estamos tan cerca de un pensamiento que no conseguimos considerarlo mas como tal, sino que
pensamos que EL. PENSAMIENTO ES NOSOTROS.

Esto pasa con frecuencia con los pensamientos negros que presentan mis pacientes cuando estan
en plena depresion. No tienen la impresion de tener pensamientos tristes, sino que «se vuelven»
la tristeza, la emocion. Los pensamientos tristes asociados estan tan cerca de ellos, su creencia en
estos pensamientos es tan importante, que tienen la sensacién de encarnar ellos mismos la
tristeza. Los incluyen totalmente en sus ideas y, sin hacerlo a propésito, mantienen este bucle de
emocion «tristeza» / pensamientos «tristes».

Los pensamientos automaticos estan tan anclados en nosotros que tenemos la sensacion de que
forman parte de nuestra personalidad, de que forman parte de nuestra identidad.

En ese caso, aunque esos pensamientos nos hacen sufrir mucho, es dificil aceptar no tenerlos
mas, porque experimentariamos la sensacion de perder una parte de nosotros mismos.
Tendriamos la impresion de perder algo estructurador.

Es importante evaluar en primer lugar nuestro nivel de creencia antes de trabajar en poner
distancia. El trabajo de desidentificacion con los pensamientos se realizara en varios tiempos:

* Primera etapa: percibir el pensamiento como pensamiento.

* Segunda etapa: comprender que SOmos m4s que nuestros pensamientos.

» Tercera etapa: tranquilizarnos con el hecho de que, incluso si ese pensamiento desaparece,
seguiriamos siendo nosotros mismos.

» Cuarta etapa: aceptar que pueda alejarse de nosotros.

Volveremos a ver estas etapas con ejercicios practicos para implementarlas en el segundo
capitulo de esta obra.

Como algunos pensamientos nos hacen daio

¢Recuerdas la tltima vez que experimentaste un pensamiento doloroso? Cuando ese pensamiento
te atraveso, lo sentiste en toda tu mente, y con casi total seguridad también en tu cuerpo. Y es
que cabe resaltar que el dolor no se siente tnicamente a nivel psiquico, en nuestra mente. El
cuerpo también lleva el peso de los pensamientos.

LA INTERACCION DE LOS PENSAMIENTOS Y EL CUERPO

Cuando aparece un pensamiento doloroso, ¢te has dado cuenta de que lo sientes en tu cuerpo? El
estdmago se cierra, los musculos se contraen, aparecen problemas digestivos... Todo esto no esta
«en tu cabeza», sino que el cuerpo lleva con mucha frecuencia el peso de los pensamientos
pesados. Durante mucho tiempo, nuestra sociedad ha subestimado las interacciones entre cuerpo



y mente. Como si existiera una frontera herméticamente cerrada entre «lo que pasa en la cabeza»
y «lo que pasa en el cuerpo». Los descubrimientos recientes en neurociencia nos han mostrado
que no hay tal frontera.

El cuerpo y la mente interactian todo el tiempo. Los pensamientos dolorosos crean dolores en el
cuerpo. Del mismo modo, un cuerpo sano, como veremos con el ejemplo de la microbiota
intestinal, tiene una influencia beneficiosa en nuestra salud mental.

¢Coémo un pensamiento, que no es mas que una sencilla sefial eléctrica y quimica del cerebro,
puede actuar asi en nuestro cuerpo?

Es lo que vamos a explorar juntos. Comprendiendo mejor las interacciones entre tu cerebro y tu
cuerpo, podras tener las claves para analizar el modo en que los pensamientos pueden volverse
toxicos para tu cuerpo.

Los pensamientos se viven a través del cuerpo

Nuestro cuerpo no es un mero soporte fisico de nuestra mente. Juega un papel central en nuestros
pensamientos y nuestras emociones.

Si lo reducimos a un simple medio de desplazamiento o solo a soportar nuestros Organos,
estaremos obviando su rol esencial: interactuar con nuestro entorno. Es nuestro cuerpo el que nos
proporciona la informacién esencial sobre qué pasa a nuestro alrededor, gracias a nuestros cinco
sentidos. Es €l el que nos transmite informacion esencial sobre las emociones que nos atraviesan.
En fin, es él quien lleva una parte de nuestra memoria. En efecto, una parte importante de nuestra
memoria, de nuestros recuerdos y de nuestros aprendizajes no esta guardada en el cerebro, sino
directamente en nuestro cuerpo. Para que te convenzas: ;recuerdas ese momento en el que
aprendiste a montar en bici sin ruedines? Las primeras veces fueron dificiles. Tuviste que montar
varias veces en la bici antes de que tu cuerpo consiguiera encontrar su punto de equilibrio.
¢Quizas incluso te caiste alguna vez? Pero en un momento dado, hiciste clic, aceleraste la bici y
esta anduvo recta. Desde ese momento, cada vez que montas en bici, aunque desde la ultima vez
hayan pasado varios afios, tu cuerpo sabe cdmo lograr por si mismo encontrar el equilibrio. No
tienes ninguna necesidad de usar tu logica o tus conocimientos sobre bicicletas para poder rodar.
Tu cuerpo sabe por si mismo como hacerlo.

Veamos otro ejemplo para ilustrar la memoria del cuerpo. Si has tenido ocasion de aprender a
tocar el piano, sin duda te habras dado cuenta de que, después de varios meses de aprendizaje, ya
no tienes necesidad de pensar en qué teclas pulsar, en qué notas tocar o incluso en qué ritmo
seguir: tus dedos, espontaneamente, tocan de manera ideal. Han acertado con las teclas correctas,
el momento adecuado, la intensidad debida, como si fueran capaces de tocar solos. Ese momento
en el que observamos cémo nuestros propios dedos actiian solos sin tener la impresion de estar
dandoles ninguna orden es bastante alucinante. La memoria directa de nuestro cuerpo se activa
delante de nuestros ojos.

El cuerpo esta lejos de no recordar la bici o el piano, lleva en su interior cientos de recuerdos, de
aprendizajes, de huellas emocionales que hemos encontrado a lo largo de toda nuestra vida.



Los lugares del cuerpo donde se manifiestan las emociones

Estos pensamientos, estas emociones, se expresaran en distintos sitios del cuerpo.

Asi, los pensamientos pueden manifestarse en lugares en conexién directa con la emocion: por
ejemplo, sentimos dolores gastricos cuando tenemos estrés.

También puede ser en sitios que han conservado en su interior el recuerdo del trauma. Por
ejemplo, una de mis pacientes experimenté al principio de su vida adulta un grave accidente de
coche que le produjo fracturas en ambas piernas. Una vez curadas esas fracturas, los dolores
desaparecieron. Pero cuando ella, o uno de los miembros de su familia, tiene que coger el coche
para realizar un trayecto largo, como para irse de vacaciones, los dolores en las piernas vuelven a
aparecer.

Los sintomas pueden igualmente expresarse en lugares puramente simbolicos para la persona.
Suele ser el caso cuando esta siente dolor en los hombros y la parte alta de la espalda después de

vivir ciertos acontecimientos dificiles.
Nuestro cuerpo fisico tiene realmente la sensacion de «llevar el peso»

_‘ ' ’_ de los pensamientos dificiles. Acumula, en sentido amplio, todos esos
recuerdos y los manifiesta a lo largo de nuestra vida. Estos recuerdos
corporales pueden manifestarse bajo la forma de programas motores
(se trata de cadenas de movimientos complejos que hacemos sin
pensar, como el hecho de conducir o de montar en bici sin caernos) y,
en los casos problematicos, bajo la forma de sintomas, de dolores
que en medicina se denominan «somatizaciones».

LAS SOMATIZACIONES: EN EL CUERPO, NO EN LA CABEZA

A veces pasa que sentimos dolores, nos duele la tripa, o tenemos problemas cutaneos sin causa
organica evidente. Se trata de «somatizaciones». Aunque los diagnosticos por imagen o las
analiticas den resultados normales, eso no significa que «no tengas nada». Escucho con mucha
frecuencia la frase «jeso estd en tu cabeza!». No, los dolores, los problemas corporales sin
explicacion fisica, no estan en la cabeza, jestan en el cuerpo!

Los pensamientos dolorosos, los estados de estrés, las angustias, no se acaban en el cajon de la
cavidad craneal, sino que se transmiten por todo el cuerpo y producen dolores. Entonces hay que
escuchar siempre qué es lo que nuestro cuerpo quiere decirnos, incluso cuando se expresa de
forma dolorosa.

Es dificil comprender, cuando queremos darles sentido a nuestros sintomas, por qué sufrimos
somatizaciones, puesto que los dolores varian mucho de una persona a otra. Por ejemplo, una
persona puede experimentar dolores de cabeza cuando esta estresada, mientras que otra tendra
problemas digestivos y una tercera un brote de eccema. No hay una uniformidad en las
somatizaciones, y el cuerpo entero puede manifestarlas.

Sea cual sea la forma tomada por la somatizacion, es importante no descuidarla e identificarla.
Este sufrimiento es tan legitimo como un dolor producido por una causa organica. Nadie se



planteara el hecho de que te duela el brazo cuando te lo rompes, asi que deberia de ser igual
cuando experimentamos una somatizacion, ya que el dolor es real.

4 N

Saber mas

Cuando nuestros intestinos toman los mandos de nuestro cerebro

La poblacion bacteriana del intestino, o microbiota intestinal, constituye el mayor
reservorio de bacterias del organismo. Nuestras bacterias y nuestro cuerpo interactian
permanentemente, del mismo modo que los champifiones se comunican con el arbol que los
hospeda. Estudios cientificos recientes han revelado que nuestras bacterias tienen un papel
importante en nuestro humor del dia. Cuando la microbiota es perturbada, es decir, cuando
las bacterias se ven reemplazadas por otras bacterias de fuera, los investigadores han
demostrado que los pacientes que sufren depresién ven un aumento de sus sintomas
depresivos.

¢Por qué mecanismo? Simplemente porque las nuevas bacterias bloquean la absorcion del
antidepresivo que los pacientes toman. Los investigadores han ido mas alla y, transfiriendo
la microbiota de un ratén deprimido a un ratén con buena salud... jeste tiltimo se deprimi6!
Desde entonces, se esta explorando una pista para combatir la depresion: reequilibrar la
microbiota intestinal del paciente haciéndole absorber bacterias buenas bajo la forma de
grageas.

Chevalier, G., Siopi, E., Guenin-Macé, L. et al. Effect of gut microbiota on depressive-like
behaviors in mice is mediated by the endocannabinoid system. Nat Commun 11, 6363
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El cuerpo lleva los sintomas de la mente. Cuando se exprese, escucha
W0, . . e . . .
- - lo que tiene que decirte. Esta somatizacion no es sino el reflejo de tu
vida psiquica del momento; puede darte pistas para sentirte mejor y
para salir de un periodo de estrés.

Los mecanismos psicologicos y biologicos de las somatizaciones

Las somatizaciones son algo para tomarse en serio. En las consultas de medicina general,
representan mas de un tercio de estas. Y la cifra aumenta en algunas especialidades: constituirian
dos tercios de las consultas en gastroenterologia o incluso en neurologia. Si algun dia
experimentas somatizaciones, no te preocupes, no eres la tinica persona, todo el mundo pasa por
ellas.

¢Cuales son los mecanismos que producen las somatizaciones? Estos mecanismos entremezclan
causas psicologicas y biologicas.



Desde el punto de vista psicologico, las somatizaciones aparecen cuando las personas
atraviesan un periodo de estrés, de angustia, de traumas, que no es soportable en el plano
psiquico. La persona, por la razon que sea, no acepta enfrentarse a ese sufrimiento psiquico o sus
emociones; las rechaza, no quiere reconocerlas. En psiquiatria llamamos a esto un «mecanismo
de defensa psicologica». El cuerpo que atraviesa ese momento de estrés se encuentra, por lo
tanto, solo en la gestion de la situacion y lo hace manifestando sintomas.

Este mecanismo de defensa puede venir acompafiado por un segundo tipo de mecanismo: la
amplificacion somatica. Cuando rechazamos el sufrimiento psiquico, podemos desplazar, de un
modo totalmente involuntario, toda nuestra atencion hacia nuestro cuerpo para evitar
enfrentarnos con nuestros pensamientos. Es en ese momento cuando percibiremos todas las
sensaciones que estan presentes de manera natural en el cuerpo: los latidos del corazon, la
contraccién de los musculos, las sensaciones de la digestion... Cuando no tenemos la costumbre
de observar estos signos, pueden inquietarnos, y mas aun si estamos atravesando un momento
dificil. Vivimos entonces un momento de amplificacion somatica, una sensacion que deberia de
ser anodina se amplifica hasta el punto de convertirse en dolorosa.

Estos dos mecanismos psicologicos se veran amplificados por un mecanismo biologico: el del
estrés. Cuando atravesamos un periodo de estrés, nuestro cuerpo libera grandes cantidades de
hormonas del estrés: adrenalina y cortisol. Estas dos hormonas aumentan la inflamacién corporal
global, hacen que suba el ritmo cardiaco, producen problemas digestivos que acenttian el
fenomeno de la somatizacion.

¢Como salir de las somatizaciones?

En las somatizaciones, los sintomas son la consecuencia, no la causa. Si nos contentamos con
tratar el sintoma (el dolor, el problema digestivo, la afeccion de la piel...), este reaparecera con
otra forma nueva, ya que no nos habremos enfrentado a la raiz del problema. Para que vaya
mejor, por lo tanto, hay que tratar de manera mas global tanto el cuerpo como la mente, o sea:

1. Salir del mecanismo de defensa

Simplemente, se trata de tomar consciencia de nuestro estado de estrés, de nuestras angustias, y
no huir de las emociones, sino que hay que aceptar su presencia y el mensaje que tienen que
entregarnos.

2. Salir del mecanismo de amplificacion

Escuchar a nuestro cuerpo y aceptar, ahi también, los mensajes que nos tiene que transmitir.
Acoger todas las sensaciones y considerarlas como el simple reflejo del funcionamiento de
nuestro cuerpo en ese momento.

3. Salir de la cadena del estrés

Hacer ejercicios de meditacion, especialmente de respiracion, para reducir los mecanismos del



estrés y volver a un funcionamiento basico.

En el segundo capitulo, te propondré ejercicios para ayudarte a escuchar a tu cuerpo, tus
pensamientos y tus emociones. Si sufres somatizaciones, te ayudaran a hacer las paces con tu
cuerpo.

Ahora que ya has identificado los pensamientos recurrentes que te hacen sufrir, es momento de
pasar a la accién para volverlos menos dolorosos.

4 N
LO QUE TENEMOS QUE RETENER

* Los pensamientos ho son la realidad.

Son producciones de la mente fluctuantes, efimeras, y que no representan a la persona que las
vive.

(Ver los ejercicios «El 0so blanco» y «El limon amarillo»).
« Los pensamientos tifien nuestra visién del mundo.

Lo que produce el sufrimiento en un pensamiento no es su contenido, sino el hecho de creer en
él mas o menos intensamente. Si nos dejamos llevar por un pensamiento automatico y lo
tomamos por verdadero, se transforma entonces en un pensamiento téxico. (Ver los ejercicios
«Las tres escenas de la vida cotidiana» , «ldentificar nuestros pensamientos automaticos», y
«Nivel de creencia en los pensamientos toxicos»).

« Es posible desterrar los pensamientos toxicos en tres etapas:
1. Identificar los pensamientos autométicos que nos atraviesan.

2. Ver cudl es nuestro nivel de creencia en el pensamiento.

3. Tomar perspectiva.

(Ver los ejercicios del capitulo siguiente).

« Los pensamientos interactian con el cuerpo.

Cuando los pensamientos resultan demasiado pesados, el cuerpo lleva el peso del sufrimiento
psiquico bajo la forma de somatizaciones, de dolores fisicos.
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Capitulo 2

Liberarse de los pensamientos toxicos con un détox
de la mente

1 primer paso de la desintoxicacion psiquica es el darse cuenta de la presencia de
E pensamientos que nos hacen sufrir, de cémo se infiltran en nuestra vida cotidiana, y
tratarlos usando un remedio eficaz.

En este capitulo veremos tres maneras de hacer frente a los pensamientos toxicos que tifien de
negro nuestra cotidianeidad, usando ejercicios practicos. Para ello, utilizaremos tres herramientas
que colocaran a nuestro cuerpo en el centro de la sanacion. ;Cuales son estas herramientas?

* Nuestra atencion

Vamos a estimular a nuestro cerebro y a aumentar nuestra capacidad de atencion. Cuando nuestra
atencion se vea captada por pensamientos dolorosos, aprenderemos a redirigirla voluntariamente
hacia el cuerpo y hacia la respiracion.

* El momento presente

El momento presente esta regido por la sensorialidad. Nuestros sentidos nos guiaran hacia «el
aqui y el ahora» y nos ayudaran a salir de los procesos de rumiacién centrados en el pasado o el
futuro. Vamos a redescubrir los poderes sensoriales de nuestro cuerpo y volvernos a anclar en el
presente.

* Nuestras emociones

Los pensamientos toxicos nos hacen sufrir, ya que llevan en su interior una carga emocional
importante. Si las emociones son dolorosas, esto no se debe a su naturaleza, sino a su intensidad.
Vamos a ver juntos como identificarlas precozmente y usarlas en nuestro dia a dia para guiar
nuestras elecciones. Se convertiran en aliadas estupendas para disminuir la intensidad de los
pensamientos toxicos.

Para que estas tres herramientas resulten eficaces, te aconsejo que repitas los ejercicios a diario
siempre que puedas, cuando sientas la necesidad.

Los pensamientos toxicos son como las malas hierbas, hay que ir quitandolos uno por uno, de



raiz.

Tomar los mandos de nuestra atencion

La atencion tiene el poder de ampliar o, por el contrario, de disminuir la intensidad de las
sensaciones y de los pensamientos. Es como una antorcha que solo es capaz de iluminar una
habitacién a la vez. En funcion del lugar en el que coloquemos nuestra atencién, pondremos en
evidencia fendmenos distintos que suceden en nuestro cuerpo o nuestra mente. Cuando salimos
de nuestros pensamientos invasores, sucederan muchas cosas en nuestro cuerpo, sobre las cuales
nuestra atencion puede colocarse.

La atencion es la primera herramienta que vamos a utilizar para desintoxicar nuestra mente.
Vamos a aprender a no focalizar nuestra atencion en pensamientos dolorosos y a redirigirla hacia
todo lo que se pasa a la vez en el resto de nuestro cuerpo.

EL PAPEL DE NUESTRA ATENCION

Imaginate en una sala de control con multiples pantallas. Cada una transmite una imagen
diferente. Incluso si no puedes elegir el contenido de cada pantalla, eres td quien elige siempre a
qué pantalla mirar.

La atencién funciona del mismo modo. Tienes la capacidad de dirigir tu atencion a donde td
quieras. Y tu experiencia se modificard en funcion del lugar en que coloques tu atencion.
Durante ese tiempo, las imagenes continuaran desfilando en las otras pantallas, pero esas
imagenes no tendran ningtin impacto, simplemente pasaran sin que nadie las mire.

Con nuestra mente pasa lo mismo: si colocas tu atencion en un lugar de tu cuerpo, eso no parara
los pensamientos que pasan por tu cerebro, pero no te quedaras en una situacion de bloqueo
sobre estos. Simplemente, continuaran apareciendo y desapareciendo por voluntad propia. Tu
atencién no los conservara mas cautivos, forzandolos a reproducirse en bucle.
) No podemos controlar los pensamientos que nos atraviesan, pero
_‘ ’_ podemos controlar la atencion que les dedicamos a estos. Tomando
el control de tu atencion, tomaras el control de lo que cuenta para ti.
Eres ti quien tiene el poder de elegir qué es lo mas importante para
tu bienestar.

Por supuesto, la toma de control no se lograra desde la primera sesion de ejercicios, pero si
ejercitas tu atencion con regularidad, te daras cuenta de que sera cada vez mas facil salirte de tus
rumiaciones.

La perseverancia y el entrenamiento son las claves del éxito cuando trabajamos con nuestras
capacidades atencionales.



EJERCICIO

Los cinco sentidos para desarrollar la atencion o el ejercicio de la pepita de uva

Para realizar este ejercicio, coloca en la palma de tu mano cualquier objeto pequefio que tengas a
tu alrededor. Tradicionalmente, este ejercicio se realiza con una pepita seca de uva (de ahi su
nombre), pero puedes hacerlo con cualquier otra cosa (un boli, una llave, un trozo de tela, un
trozo de galleta...), da igual, pilla lo primero que veas por ahi.

Instélate comodamente, el ejercicio durard unos cinco minutos.

Toma el objeto en el hueco de la palma de tu mano y cierra los o0jos.

Tacto. Lleva tu atencién a todas las sensaciones tactiles que experimentas al tocar este objeto:
su forma, su textura, su peso. Témate el tiempo de explorar todas sus facetas, de anotar en tu
mente las diferencias de textura que puedas percibir. Si la atencién se te va a otro sitio, vuelve a
llevarla con tranquilidad hacia tu sentido del tacto.

Oido. Todavia sin abrir los ojos, ve pasando el objeto bajo cada oreja. Observa qué sonidos
produce cuando lo manipulas. Puedes cambiar de oreja para ver si el sonido se modifica.

Olor. Con los ojos cerrados, coloca el objeto bajo cada fosa nasal.

¢Huele a algo en particular? En cualquier momento durante el ejercicio pueden aparecer
imagenes mentales. Simplemente date cuenta de su presencia y vuelve a los olores.

Vista. Abre los ojos y examina el objeto: su forma, su color, su materia. Observa los reflejos de la
luz encima o incluso si es translicido bajo la luz. Mira este objeto como si lo vieras por primera
vez.

Gusto. Por altimo, si tu objeto es un alimento, coldcalo en tu boca. Témate el tiempo de analizar
todos los sabores que emanen, la textura, la sensacién en la lengua... Y, cuando lo muerdas,
lleva tu atencion a las diferentes texturas que aparezcan. Después, cuando lo tragues, sigue
mentalmente el trayecto lo mas lejos posible en tu eséfago hasta que desaparezcan las
sensaciones.

Toémate uno o dos minutos para cada sentido. Puedes repetir este ejercicio variando cada vez el
objeto, por ejemplo, eligiendo un alimento si no lo habias hecho asi antes. Después de cada
sesidn, tbmate un minuto mas para notar la vuelta de la experiencia.

Anota qué has sentido.
Escribe una palabra que describa lo mejor posible tu experiencia con cada sentido.

LAS CINCO CALIDADES DE LA ATENCION

Antes de embarcarnos en otro ejercicio para desarrollar nuestra atencion, veamos los cinco
criterios para conseguir una atencién de calidad. Te aconsejo que las tengas siempre en mente a



lo largo de los préximos ejercicios y cuando vuelvas a hacer el ejercicio de los cinco sentidos. Te
permitiran ejercer mucho mejor tus cualidades atencionales.

1. Observar todo lo que sucede

No tengas expectativas sobre lo que observes. ;Quizas te gustaria sentir como se te
descontracturan los musculos? ;O no tener dolor en una parte del cuerpo? Nuestras expectativas
nos alejan de la experiencia real y nos producen insatisfaccion cuando no logramos lo que
queremos. Es por esto por lo que hay que intentar observar todo lo que pasa en nuestro cuerpo
del modo mas objetivo posible. Abrir la atencién con objetividad total nos permite no pasar por
alto una sensacién o una emocién. Observamos la experiencia como si fuera la primera vez que
descubrimos la sensacion.

2. Recibir todo lo que nuestra atencion percibe

No filtres no que percibe tu atenciéon. Cuando recibimos todas las sensaciones y todas las
emociones sin rechazarlas o huir de ellas, nos salimos de los conflictos internos con estas.
Cultivando esta actitud de aceptacién de todas las sensaciones, incluso de las mas desagradables,
aprendemos a escuchar los mensajes de nuestro cuerpo. Toda sensacion es un mensaje que nos es
transmitido, sobre nosotros o sobre nuestro entorno. Las emociones y las sensaciones estan ahi
para guiarnos.

3. Perseverar

Después de algunas sesiones, tu atencion sacara a la palestra numerosas sensaciones, y después
de las siguientes sesiones, quizas salgan pocas o no las suficientes cosas segtn tu criterio.

Esto no tiene importancia. Cuando trabajamos con nuestra atencion, lo que importa es estar
presente, estar consciente, y no la cantidad de cosas que observemos.

4. Ser flexible

Nuestra atencion no es algo rigido. Se comporta como una goma elastica. Ya puedes colocarla en
un sitio que desees explorar, que ella puede decidir irse a dar un paseito por otro lado.

No hay ninguin problema si tu atencién vagabundea por ahi. No hay mas que tomar consciencia
y, si se aleja demasiado, volver a traerla con tranquilidad al punto de partida.

5. Aceptar

La aceptacion es el contexto favorable que te permitira trabajar con serenidad contigo.

Es la condicion que amplifica las cuatro otras cualidades. Aumentando nuestro nivel de
aceptacion sobre lo que observamos, sobre lo que recibimos, expectativas no realizadas y
momentos erraticos, calmamos todas las tensiones limitantes del ejercicio.



Nuestra consciencia habita donde reside nuestra atencion

Tu consciencia va a amplificar o, al contrario, a atenuar las sensaciones y los pensamientos
sentidos, en funcion de la zona donde elijas poner tu atencién.

Para darte cuenta de este fenémeno, te propongo un nuevo ejercicio en el cual vamos a llevar
nuestra atencion hacia nuestro cuerpo. Se trata de un ejercicio tradicional de meditacion en
consciencia plena llamado «el escaner corporal».

o

EJERCICIO

El escaner corporal

En este ejercicio, nuestro cuerpo va a servir de soporte a nuestra atencién. Esta va a desplazarse
por el cuerpo, como si «escaneara» todas las sensaciones que estan presentes en el momento
de esta meditacion.

El ejercicio dura quince minutos.

Instalate cémodamente en una silla. Preferiblemente colécate en el borde de la silla para tener la
espalda recta. Las rodillas un poco mas bajas que la silla, la pelvis basculada hacia delante. Para
ello, imagina que empujas tu ombligo. Para terminar de alinear la columna vertebral, mete la
barbilla hacia atras algunos centimetros.

Cuando estés listo, vacia completamente tus pulmones y haz una inspiracién profunda por la
nariz.

Después de observar tu respiracién durante algunos minutos, coloca tu atencion en tus pies.
Observa todas las sensaciones presentes. La sensacion de contacto con el suelo.

Después, al ritmo de tu respiracion, sube a nivel de los tobillos, y luego las piernas, y luego las
rodillas. Observa todas las sensaciones presentes.

Continda subiendo por las piernas hasta llegar a la pelvis.

Durante algunas respiraciones, observa todas las sensaciones, desde los pies hasta la pelvis.
Continta subiendo hasta la parte baja de la espalda. Observa las sensaciones en las vértebras
lumbares, en la tripa. Las sensaciones de la tripa que se hincha y deshincha al ritmo de la
respiracion, las sensaciones de la digestion.

Sigue subiendo hasta los rifiones, y hasta el torax. Observa la sensacion del térax que sube y
baja. Los pulmones que se llenan y se vacian.

Entonces sube hasta los hombros. Observa las sensaciones de los musculos y de las
articulaciones de los hombros.

Entonces baja a nivel de los brazos. De los codos. De los antebrazos. Hasta las mufiecas.
Tomate el tiempo para apreciar las sensaciones en las manos, hasta los dedos.

Durante algunas respiraciones, observa todas las sensaciones a nivel del pecho y de los
brazos.

Contintia observando las sensaciones hasta el nivel de la base del cuello, y vete subiendo por
la garganta, hasta la base de la cabeza. Observa las sensaciones en la parte baja del rostro, la
boca, la nariz, las orejas, las mejillas y, por fin, en el cuero cabelludo.

Durante algunas respiraciones, observa todas las sensaciones desde el cuello hasta el cuero
cabelludo.



Para terminar el ejercicio, durante un minuto, aumenta tu atencién en las sensaciones en todo tu
cuerpo. Deja que tu atencion circule libremente, al ritmo de la respiracion, en todos los sitios
donde sientas la necesidad.

Cuando hayas terminado el ejercicio, tdmate el tiempo de estirarte bien para volver a tu nivel de
consciencia habitual.

Anota lo que has sentido
Tomate unos minutos para anotar todas las sensaciones que has experimentado en tu cuerpo:






El escaner corporal es un excelente ejercicio para desarrollar tus capacidades de atencion.
Cuando sientas que los pensamientos automaticos vuelven y que te cuesta deshacerte de ellos, no
dudes en realizar este ejercicio para desplazar tu atencion, sacarla de la mente y devolverla asi a
tu cuerpo.

A lo largo de todo el ejercicio, tu atencion va a circular por todas las partes de tu cuerpo, a veces
tomandose su tiempo en quedarse un rato inmdvil para explorar un lugar un poco mas preciso del
cuerpo.

Podras intentar variar algunos parametros de tu atencion:

» La velocidad: puedes acelerar o frenar el escaner en funcién de las zonas del cuerpo que
desees explorar. Algunas zonas del cuerpo son mas sensibles, como las manos o el rostro,
puedes dedicarles mas tiempo si asi lo deseas.

» El tamafio de la zona: puedes centrarte en una zona muy pequefla o, al contrario, muy
grande, con tu atencion. Esto es lo que en inglés se llama focus attention, atencién enfocada, y
open monitoring, foco abierto. Las sensaciones experimentadas seran muy diferentes segtin el
tamafio del barrido de tu atencion.

» Las zonas exploradas: quizas no tengas siempre tiempo de realizar el escaner corporal
completo. Puedes perfectamente decidir explorar tinicamente una parte de tu cuerpo, como las
piernas o la cabeza.
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Saber mas

La «focus attention» y el <open monitoring»

Cuando realizamos ejercicios de meditacion, usamos nuestra atencion de dos modos.

« La «focus attention» o atencién enfocada: tu atencion cubre una zona muy pequefia de tu
cuerpo. Como a través de un visor, no percibe mas que una zona reducida del cuerpo. Esta
atencion te resultara particularmente Util para ampliar una sensacion corporal que percibes con
dificultad. Por el contrario, puede igualmente ser usada sobre un dolor crénico.
Hiperenfocando tu atencion, podras descubrir cual es el punto de entrada del dolor y la zona
precisa donde se manifiesta. Esto permite reducir la sensacion dolorosa, disminuyendo las
sensaciones periféricas.

» El «open monitoring» o foco abierto: tu atencion se abre lo maximo posible. Puede abrirse a
todo tu cuerpo, incluso a lo que sucede a tu alrededor. Con este tipo de atencion, captaras
todo lo que sucede al mismo momento, intentando no discriminar las sensaciones. Es un
barrido general que permite estar abiertos a la experiencia completa en un momento dado.
Durante estos ejercicios atencionales, te aconsejo que pases voluntariamente de una focus
attention a un open monitoring para asi observar como las sensaciones se modifican en
funcion del tipo de atencion que hayas elegido.




CUATRO CONSEJOS PARA EJERCITAR NUESTRA ATENCION EN EL DIA A DIA

La calidad de nuestra atencion varia en funcion de nuestro estado fisico y mental general.
Veamos algunos consejos para un estilo de vida saludable que te permitiran mantener tu atencion
en su mejor forma.

1. Una buena calidad del sueno

La falta de suefio es el enemigo nimero uno de nuestro cerebro. Es durante el suefio cuando el
cerebro realiza el triaje de la informacion que es importante y la que no, organiza los recuerdos y
pone en reposo las zonas ligadas con la atencion. Es igualmente durante el suefio cuando el
cerebro realiza su aseo. Elimina sus toxinas mediante un fenémeno de «marea cerebral» durante
la fase profunda del suefio: el liquido que bafia el cerebro (liquido cefalorraquideo) entra en los
pliegues en profundidad y elimina todas las toxinas que se han acumulado durante el dia.

Conclusién: para tener una atencion buena, jhay que dormir bien!
2. Un buen alimento

El cerebro es exigente en cuestiones de comida. Ademas de una buena cantidad de acidos grasos
insaturados, necesita glucidos, vitaminas y sol. La mejor dieta para esto es la mediterranea. Rica
en aceite de oliva, en pescado, en frutas y verduras frescas y en frutos secos, le otorga al cerebro
todo lo que necesita para conservar una buena atencion.

3. Una buena estimulacion

Para mantener una buena calidad de la atencion, es preciso encontrar el equilibrio justo entre
demasiada y demasiado poca estimulacion. Evita el exceso de estimulos de la multitarea y de
demasiadas pantallas. Evita igualmente la escasa estimulacion, llevando con regularidad tu
atencion a las lecturas, los ejercicios o incluso las actividades manuales que te gusten.

4. Una buena mausica

Por tltimo, un entorno sonoro musical permite aumentar nuestras capacidades de atencion. Para
ello, prioriza una musica sin voz humana para evitar distraerte. La musica instrumental o
simplemente los sonidos de la naturaleza son contextos sonoros propicios a la concentracion.

SALIR DE LAS RUMIACIONES

Uno de los fenémenos que transforman un simple pensamiento en pensamiento téxico es el
fendmeno de las rumiaciones.

Todos lo hemos experimentado alguna vez. Por falta de suefio, en una época de estrés o incluso a
causa de un cambio en nuestro modo de vida, nuestro cerebro se pone a darle vueltas a las
mismas frases y las mismas preguntas. Comparo con frecuencia las rumiaciones con una
lavadora: los pensamientos giran en bucle sin encontrar jamas una solucién o una escapatoria.



Las rumiaciones nunca proponen soluciones a los problemas, nos salen caras en energia, y si
encima surgen en momentos de reposo, como al irse a acostar, nos impiden dormir y nos
mantienen de forma duradera de malhumor. jHay que salir de ahi, y preferentemente lo mas
rapido posible!

Nos separan también de nuestras sensaciones corporales y de otros pensamientos. Nos encierran
en bucles que nos impiden ver qué sucede fuera.

Es ahi donde nuestra atencion se vuelve una aliada inestimable. Redirigiéndola voluntariamente
hacia nuestro cuerpo, tomando consciencia de lo que sucede ahi, conseguiremos salir de los
pensamientos rumiados.

El ciclo de los pensamientos se para por si mismo, un poco como si dejaramos de echar lefia en
el fuego: al cabo de un rato, cuando el fuego no tiene nada que quemar, se apaga por si solo.

Para salir de las rumiaciones, el foco de la atencion mas eficaz es la respiracion. Te propongo el
ejercicio de la respiracion cuadrada que veremos a continuacién, y que podras realizar cada vez
que entres en una rumiacion.

Las rumiaciones resultan particularmente nefastas para la vida psiquica. Como acabamos de ver,
no solo no aportan ninguna solucién nueva al problema, sino que encima son muy costosas en
cuanto a energia. Impiden que el suefio natural llegue manteniendo nuestro cerebro en estado de
alerta. Veremos también otro ejercicio para salir del ciclo de rumiaciones antes de acostarnos.







EJERCICIO

La respiracion cuadrada

Puedes realizar este ejercicio durante algunas respiraciones o algunos minutos, en funcién de tu
necesidad.

» Vacia tus pulmones e inspira profundamente.

» Observa durante algunas respiraciones las sensaciones en tu cuerpo sin modificar como
respiras.

* Y, cuando asi lo sientas, adopta una «respiracion cuadrada»: inspira por la nariz en cuatro
tiempos: cuando los pulmones estén llenos, haz una pausa respiratoria de cuatro tiempos.
Espira por la nariz en cuatro tiempos y vuelve a hacer una pausa respiratoria de cuatro tiempos
antes de volver a empezar un nuevo ciclo.

Esta técnica se llama «respiracion cuadrada» porque las cuatro fases duran el mismo tiempo, asi
gue busca tu cual es el tuyo.

Para ayudarte, puedes imaginar un cuadrado en el cual cada lado representa una fase.

Tomate el tiempo que necesites para apaciguar las rumiaciones y dejar que se marchen.

Pausa

>

A

Inspiracion Espiracion

v

Pausa







EJERCICIO

El escaner corporal al acostarte

Ya hemos visto en otro ejercicio como realizar el escaner corporal en posicion sentada. También
es posible realizarlo en posicién acostada, lo que constituye un modo excelente de salir de las
rumiaciones en el momento de irse a dormir.

Para realizar este ejercicio, te invito a que repitas el del escaner corporal tradicional (paginas 58-
60) pero afiadiendo algunos elementos propicios para el suefio.

 Instalate bien: te aconsejo que adoptes la posicion tradicional (shavasana en sanscrito). Estirate
sobre tu espalda, la cabeza directamente sobre el colchon. Brazos y piernas estaran
ligeramente separados para evitar que se toquen, las palmas hacia arriba.

« Observa las sensaciones del cuerpo que se duerme: cuando realices el escaner, observa las
sensaciones de cdmo el cuerpo va durmiéndose, los musculos se van relajando, el ritmo de la
respiracion y del corazon se va calmando, la sensacién de los sentidos se va extinguiendo poco
a poco.

* No intentes dormirte: es importante, no concentres tu atencion en tus ganas de dormir.
Aprovecha del momento en que estas consciente para observar tu cuerpo y barrer las
sensaciones. El suefio vendra por si mismo cuando él quiera.

Volver al momento presente

La segunda manera de salir de los pensamientos t6xicos es volviendo al momento presente. Los
pensamientos toxicos jamas se refieren al presente, sino que siempre se aferran o al pasado o al
futuro.

* Respecto al pasado, las rumiaciones se refieren a recuerdos dolorosos, a acontecimientos
negativos a los que nos colgamos y nos entristecen.

* Respecto al futuro, se trata sobre todo de dudas, de incertidumbres sobre el porvenir que nos
producen ansiedad.

Sin embargo, no tenemos influencia ni sobre el futuro ni sobre el pasado. No podemos cambiar
los acontecimientos pasados y, sean cuales sean los hechos que crearemos en el futuro, el
porvenir es algo imprevisible hasta que se realice.

La tnica temporalidad que nos ancla en la realidad es el presente. Es volviendo al instante
presente como podremos salir de nuestras angustias sobre el futuro y nuestras tristezas sobre el
pasado y asi vivir la experiencia del tiempo que pasa.

EL PODER DE LOS CINCO SENTIDOS

El mejor modo de volver al instante presente es utilizando nuestro cuerpo. Nuestra respiracién,
los latidos de nuestro corazén, todos los ritmos naturales de nuestro cuerpo tienen lugar instante



tras instante. Cuando observamos a nuestro cuerpo vivir, no podemos estar mas ni en el
pasado ni en el futuro. Nos anclamos en la experiencia que se desarrolla en el presente.

o

EJERCICIO

Los cinco sentidos en una actividad cotidiana

Vamos a volver a retomar el principio del ejercicio de los cinco sentidos que realizamos antes,
pero aplicandolo esta vez a una actividad. Cada vez que te des cuenta de que te has perdido en
tu cabeza, ayudate de tus sentidos para volver al momento presente.

Elige una actividad que realices con regularidad sin prestarle atencion: lavarte los dientes, lavar
los platos, beber una taza de café... En lugar de realizar esta actividad de manera automética,
tébmate cinco minutos para hacerla en consciencia plena.

Descompon tu actividad con tus cinco sentidos.

» Tacto: ¢ qué sientes en tu piel? El contacto del agua, de la taza... Observa todas las
sensaciones tactiles que la actividad te produce.

e Oido: ¢ qué sonidos escuchas? Ruidos de agua, de frotamientos... ¢, Cual es tu entorno sonoro
cuando realizas esta actividad?

» Olfato: ¢ hueles un olor en particular? ¢ Te evoca recuerdos o imagenes? ¢ Cuales son tus
sensaciones corporales?

» Vista: ¢qué ves? ¢ Cual es la textura de los utensilios que estas utilizando? ¢ Cémo es la luz?

» Gusto: si tu actividad concierne a algo comestible, ¢ qué gusto notas en la boca? ¢ Cual es la
temperatura del alimento, su textura, sus sensaciones gustativas?

No dudes en multiplicar estos pequefios momentos de consciencia plena cada vez que lo
necesites. Realiza estos ejercicios preferiblemente con una actividad que habrias hecho de
manera natural. En cualquier momento de tu dia, si sientes que te vuelves a ir a rumiaciones
nefastas para ti, usa la actividad que estés realizando para devolver tu consciencia al momento
presente.

Anota lo que has sentido.

Actividad elegida:

Tacto:

Oido:

Olfato:

Vista:

Gusto:

Este ejercicio permite que salgamos de nuestra mente para volver al mundo sensorial.

Cuando nuestra atencién se lleva a los sentidos de nuestro cuerpo, volvemos de manera



instantanea y sin esfuerzo al momento presente.

Quizas te hayas dado cuenta de que tu percepcién sensorial es mucho mas intensa cuando
concentras tu atencion en tus sentidos. Es normal, se trata de un fenémeno de amplificacion
sensorial, que se pone en marcha desde el momento en que colocamos nuestra atenciéon en un
sentido preciso.

Nuestra memoria esta intimamente vinculada con nuestros cinco sentidos. Incluso si nuestra
atencion esta centrada en nuestros sentidos, nuestra mente no se ha parado del todo.

Quizas hayas recibido imagenes o recuerdos que te han vuelto a la cabeza en el transcurso del
ejercicio.

Cuando olemos un olor que nos recuerda a la infancia, volvemos a sumergirnos en los recuerdos
vinculados con este olor: la tarta cocinada por nuestra abuela, las meriendas con nuestros amigos
o incluso los partidos de fitbol que nos echdbamos con nuestros hermanos y hermanas... Cuando
estas imagenes llegan, toma consciencia de su presencia, obsérvalas unos instantes, y vuelve
voluntariamente a tus sentidos para anclarte en el presente.

Este ejercicio podra servirte cuando atrevieses un momento dificil.

Conoci a un paciente que sufria de fobia social. Gracias a haberlo trabajado en psicoterapia,
consiguio coger solo el metro. Un dia, presencio una pelea en un vagén. Sintié6 como la ansiedad
aumentaba rapidamente en su interior pero no podia salir del vagén. Se acordé entonces del
ejercicio de los cinco sentidos y lo hizo con la primera cosa que tenia entre manos: su cremallera.
Me conté como muy rapidamente se centro en el tacto (la sensacion de metal de la cerradura), y
sobre el ruido que hacia el subir y bajar. Este ejercicio le permitié disminuir la tensién psiquica
que estaba aumentando en él y pudo terminar su viaje sin tener un ataque de panico.

REDESCUBRIR LOS PEQUENOS PLACERES COTIDIANOS

Después del ultimo ejercicio, quizas hayas experimentado una amplificacion sensorial: tu café
tenia mas sabor, el contacto del agua bajo la ducha resultaba mas intenso, la sensacion de la pasta
cuanto te lavas los dientes era mas agradable. Lo que ha cambiado no es la actividad, es la
ampliacion de tu consciencia sobre tus gestos de todos los dias.

Es gracias a todos esos pequefios placeres cotidianos por lo que enriquecemos nuestra vida y nos
salimos de nuestros pensamientos negros y dolorosos.

Esto lo constato el psiquiatra americano Aaron Beck (1921- 2021). Estaba especializado en
depresion. Desarroll6 numerosos programas de terapia cognitiva para ayudar a sus pacientes a
salir de estados depresivos. Una de las técnicas mas eficaces que recomendaba era aumentar las
actividades que revitalizan a lo largo del dia.

Cuando sufrimos depresién, todo nuestro organismo se enlentece. Nos resulta dificil
concentrarnos, nos sentimos cansados y tristes. Esto se explica a nivel cerebral por la bajada de
la tasa de serotonina, lo que conlleva un enlentecimiento global del funcionamiento y un
embotamiento de los placeres. Creyendo que hacen bien, las personas que rodean a los pacientes



con depresion los animan a actuar, a levantarse, a retomar todas sus actividades. Pero esto con
frecuencia es contraproducente. Retomar una intensidad de vida normal puede resultar muy
dificil, incluso imposible, cuando se sufre de depresién. Si el cuerpo no responde no es por falta
de motivacion o de voluntad de salir de ese estado, sino que todo viene del enlentecimiento
global del organismo. Asi que yo aconsejo, aparte de tomar los antidepresivos prescritos,
aumentar los momentos de «pequefios placeres» en el dia a dia. Aumentando las actividades
placenteras y de baja intensidad, volveremos a poner en marcha el circuito del placer y de ese
modo estimularemos la fabricacién de serotonina.

Para ser eficaces, estas actividades agradables deben cumplir con tres criterios:

1. Ser accesibles. Las actividades deben poder realizarse con pocas condiciones materiales y ser
accesibles con rapidez.

2. Estar centradas en los cinco sentidos. Y no necesitar una actividad mental demasiado
intensa.

3. Devolverte al momento presente y al placer inmediato.

Ya te sientas bien o estés atravesando un momento dificil, este ejercicio se dirige a todo el
mundo. Permite reencontrar el placer de las pequefias cosas y nos muestra que el dia a dia es una
fuente inagotable de bienestar.







EJERCICIO

Los pequeios placeres cotidianos

Prepara unos diez cuadraditos de papel sobre los que podras escribir una nota.

Antes de empezar, puedes efectuar durante dos o tres minutos un ejercicio de reajuste con tu
cuerpo. Para ello, tbmate el tiempo de sentarte confortablemente, cierra los 0jos y toma
consciencia durante unos minutos de tu respiracién. Toma consciencia de todas las sensaciones
en tu cuerpo mientras respiras.

Entonces toma los cuadraditos de papel y anota en cada uno de ellos una actividad que te guste
realmente mucho.

Estas actividades han de responder a los tres criterios que vimos mas arriba:

« Deben de ser muy accesibles, no necesitando desplazarse o estar de vacaciones, tienes que
poder hacerlas facilmente en cualquier momento del dia.

e Tienen que apelar al menos a uno de tus sentidos (oler una flor que te gusta, saborear chocolate
o incluso tocar un tejido con un tacto particularmente agradable...).

» Tienen que ser verdaderamente placenteras, incluso si ese placer no dura mas que unos
minutos.

Escribe las ideas de actividad que responda a esos tres criterios:

Cuando hayas rellenado diez o doce papelitos con una idea en cada uno, déblalos e introdicelos
en un gran bol o recipiente.

Cuando tengas la necesidad, por ejemplo, cuando sientas cansancio, cuando necesites volver a
centrarte o simplemente para subirte la moral, saca un papel del bol y tomate unos minutos para
realizar lo que esté anotado en él.

No dudes en hacer este ejercicio varias veces al dia, sobre todo en los momentos en que sientas
la necesidad de que te suba la moral. Cuanto mas precozmente realices el ejercicio cuando estés
con la moral un poco baja, mas eficaz resultara.

VOLVER A CENTRARSE EN EL CUERPO PARA RETORNAR A NUESTRO CENTRO

El cuerpo juega un rol central en lo de salir de los pensamientos toéxicos. Observando qué pasa en
nuestro cuerpo, salimos inmediatamente de la mente para volver al momento presente,
simplemente porque nuestro cuerpo vive en el presente. Todos los ritmos vitales (el ritmo del
corazon, el vaivén de la respiracién, las sensaciones de la digestion, la sensacién de los muisculos
que se contraen y se estiran...) nos devuelven sin cesar al momento presente.

El cuerpo es el mejor soporte de la atencion para volver al presente.

Te propongo que experimentemos un nuevo ejercicio en el cual nuestro cuerpo nos ayudara a
centrarnos en el aqui y el ahora. Es el ejercicio de la meditacion de pie.



EJERCICIO

Meditacion de pie

Este es un ejercicio tradicional de meditacion. Particularmente conocido en China bajo el hombre
de zhan zhuang (la postura del arbol), esta meditacion resulta muy Util para volver a centrarse en
los ritmos del cuerpo. En posicién de pie, sentimos el movimiento de contraccién y relajacion de
los musculos, el ciclo de la respiracion, el ritmo del corazén. Te aconsejo que intentes hacerlo de
la manera tradicional, es decir, en el exterior, en un parque o en plena naturaleza.

En este ejercicio, llevamos nuestra atencién a la vez hacia el mundo exterior y hacia las
sensaciones de nuestro cuerpo. A mitad de camino entre los dos mundos, ampliamos lo que
sentimos para alinearnos completamente en la experiencia del momento presente.

» Para empezar, colécate de pie. Los pies separados al ancho de la pelvis, las rodillas
ligeramente flexionadas para tener una postura flexible. Bascula tu pelvis hacia delante,
empujando el ombligo y mete la barbilla unos centimetros para terminar de alinear la columna
vertebral. Despega los brazos a la altura de las axilas.

» Silo prefieres, puedes subir los brazos formando un arco delante de tu pecho, como si
abrazaras un arbol.

» Cuando quieras empezar, vacia completamente tus pulmones y toma una inspiracion profunda
por la nariz.

» Pon tu atencién en tu respiracion. Déjala que adopte su propio ritmo por la nariz. Observa el
aire que entra y que sale de tu cuerpo.

» A cada respiracion, ve un poco mas lejos hasta llegar al corazén de tu respiracion, al lugar
donde nace. Toma consciencia de las sensaciones en todo tu cuerpo cuando respiras. De las
sensaciones en tu piel. Los misculos que se contraen y se relajan. Los pulmones que se
llenan y se vacian. El ritmo de tu corazoén.

» Toma igualmente consciencia de lo que te rodea. De los ruidos de la naturaleza, del aire en tu
rostro. De todas las sensaciones de tu exterior y de tu interior mientras meditas. Si te llegan
pensamientos, déjalos pasar como nubes en el cielo y vuelve a las sensaciones de tu
respiracion.

» Cuando hayas terminado, tdmate el tiempo de estirarte bien.

Anota lo que has sentido

En este ejercicio, igual que en el del escaner corporal, has tomado consciencia de todas las
sensaciones presentes en tu cuerpo. Todas esas sensaciones son informacién que el cuerpo nos
transmite sobre su funcionamiento, sobre sus necesidades, sobre aquello que deberiamos cuidar.
No hay buenos o malos mensajes, cada mensaje nos guia hacia lo que es bueno para nosotros.
Comprendo que no es facil aceptar las sensaciones dolorosas, las que nos recuerdan a los
momentos dificiles, pero estas sensaciones también tienen su lugar. Cuanto mas intentes echarlas
o rechazarlas, con mas fuerza y dolor volveran para atraer tu atencién.

Para salir de este circulo vicioso, escichalas. Acepta escuchar su mensaje durante el ejercicio



para no seguir alentandolas.
) Cuidalas, ya que te aportan informacion valiosa sobre tu
SN2 funcionamiento.
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Todas las sensaciones, todas las emociones, tienen su lugar, ya que
nos guian en las elecciones mas sensatas para nosotros. Escuchar
sus mensajes es el mejor medio de habitar plenamente en nuestro
cuerpo.

EL PAPEL DE LA RESPIRACION

En los ejercicios que ya hemos realizado, ya sea el del escaner corporal, la meditacion de pie o
incluso los ejercicios de los cinco sentidos, la respiracion tiene un papel central. Es primordial
para ayudarnos a salir de lo mental y volver al momento presente. En meditacién, se dice que la
respiracién es el nexo entre nuestro cuerpo y nuestra mente, es la que nos ayuda a sacarnos de
nuestras rumiaciones para volvernos a traer a las sensaciones en nuestro cuerpo y en el momento
presente.

Aprender a respirar bien permite canalizar nuestros pensamientos. Veamos algunos consejos para
ampliar el poder de nuestra respiracion.

Deja que la respiracion se coloque sola

Cuando nos tomamos un tiempo para observar nuestra respiracion, ella misma encuentra su ritmo
de base. El ritmo mas adecuado para el organismo en ese momento, el que mejor se corresponde
con las necesidades de nuestro cuerpo. Si la dejamos colocarse sola, activa el sistema
parasimpatico, la parte del sistema nervioso ligada a la relajacion del cuerpo.

Observa la respiracion a lo largo de su trayecto por el cuerpo

Nuestra atencion es fluida, sigue las sensaciones del aire en el cuerpo. Se correspondan las
sensaciones con una realidad anatémica o no, eso no importa. Puede tratarse perfectamente de
sensaciones guiadas por la imaginacion. Simplemente observa las sensaciones que estan ahi, sea
cual sea su naturaleza.

No fuerces la respiracion

¢Puede ser que sientas muy bien tu respiracion en una parte del cuerpo, pero nada en otra? Esto
tampoco tiene importancia. Observa lo que esta presente en ti en el momento en que lo haces y
no lo que quisieras sentir.




Saber mas

El sistema nervioso parasimpatico

Numerosas funciones del organismo estan capitaneadas por un sistema nervioso automatico y no
consciente que llamamos «sistema autbnomo». Puede funcionar en dos modos:

» El «modo estrés», llamado «sistema simpatico».
» El «modo reposo», llamado «sistema parasimpatico».

Ambos modos funcionan como los dos lados de una balanza. Si vivimos un momento de peligro,
la balanza se inclina hacia el sistema simpatico y los signos de estrés se ponen en marcha: los
musculos se contraen, el corazén late mas fuerte y la respiracion se acelera. Si estamos en un
ambiente propenso al reposo, serd el lado parasimpatico el que tomara la batuta y nuestro cuerpo
presentara signos de reposo: relajacion muscular, disminucion del ritmo cardiaco y de la
respiracion, mejora de la digestion. Cuando no estamos ni estresados ni en reposo, ambos
sistemas se equilibran.

La meditacién influye en el sistema auténomo estimulando la funcién parasimpatica. Para ello,
actla sobre el cuerpo y las hormonas del estrés.

« En el cuerpo, nuestra respiracion se enlentece espontaneamente y se vuelve mas profunda
cuando meditamos. Para nuestro cerebro, es la sefial de que no hay peligro y de que puede
detener el mecanismo del estrés.

« En el plano hormonal, la meditacién hace que disminuya la tasa de cortisol liberada y de las
moléculas CRP, que marcan el nivel de inflamacién de las células. La bajada de estas tasas
de hormonas tiene consecuencias directas en la presion sanguinea, el ritmo cardiaco e incluso
en las tasas de triglicéridos, ayudandolas a normalizarse. Dicho de otro modo, la meditacion
ayuda a nuestras células y a nuestros 6rganos a descansar.

- /

Observa tus sensaciones o tus pensamientos fluctuar al ritmo de tu respiracion

La respiraciéon esta en conexion constante con el resto del cuerpo y con los pensamientos. A
nivel fisico, observa si otros ritmos, por ejemplo, los latidos del corazon, se acoplan con la
respiracion. Observa igualmente tus pensamientos. Cuando observamos nuestra respiracion, es
muy comun ver aparecer pensamientos con forma de luz o de flashes de color que siguen el
ritmo respiratorio. Estas luces se corresponden con formas de pensamiento mas profundas que
nuestros pensamientos habituales. Si aparecen, nota su presencia sin intentar modificarlas, como
si se tratara de un pensamiento estandar, y vuelve a las sensaciones de la respiracion.

Cuanto mas te concentres en tu respiracion mas la sentiras sutilmente. No te desanimes si la
primera vez no la sientes mas que en un lugar limitado de tu cuerpo: cuanto mas aprendas a
observarla, mas entrenaras tus capacidades atencionales. Veras como poco a poco conseguiras
percibirla en otros lugares del cuerpo, al igual que las modificaciones corporales y mentales que
trae de la mano.

Escuchar nuestras emociones



La tercera y tultima técnica que te propongo para salir de los pensamientos toxicos es el trabajar
con tus emociones. Los pensamientos se vuelven toxicos cuando llevan una fuerte carga
emocional. Si conseguimos identificar rdpidamente nuestras emociones y escuchar su mensaje,
las emociones se apaciguaran por si mismas. Podremos salir de los pensamientos tdxicos con
mayor facilidad.

Vamos a realizar juntos unos ejercicios en torno a las emociones para afinar nuestras
percepciones y comprender como las emociones nos guian en la vida de todos los dias.

EL LUGAR DE LAS EMOCIONES EN NUESTRO CUERPO

Una emocion es una experiencia a la vez corporal y mental que nos permite adaptarnos
rapidamente a nuestro entorno.

Con ayuda de nuestros cinco sentidos, el cuerpo registra sefiales que provienen del entorno y las
traduce en reacciones bioquimicas y eléctricas en todo el cuerpo. Estas reacciones seran
diferentes de una emocién a la otra. En funcién de la emocién, se expresaran en distintas partes
de nuestro cuerpo: de este modo, la ira puede sentirse como tension en la mandibula, la tristeza
como una bola en la garganta o también en el estdbmago, la alegria como una sensacion de
mariposas en el pecho... Cada emocion tiene su propio lugar en el cuerpo para expresarse. Y ese
lugar es personal de cada cual. Las otras personas pueden sentir las mismas emociones que tu,

pero quizas en lugares diferentes a los tuyos. Cada cual vive a su manera la emocion en su
cuerpo.

Escuchando a tus emociones, reconoceras precozmente las que recorren tu cuerpo. Podras
identificar tu estado emocional para evitar la aparicion de pensamientos toxicos vinculados con
las emociones.

Vas a tomar perspectiva, tener una mirada externa. Las emociones se transformaran entonces en
tus aliadas, ya que te daran valiosas sefiales sobre qué esta pasando dentro de ti y a tu alrededor.

Trabajando en tus emociones con regularidad, observaras que cada una de ellas tiene tendencia a
expresarse de un cierto modo en tu cuerpo. Esto puede ser una sensacién a nivel de los musculos,
a nivel del corazon o de la digestion, o incluso un cambio en la temperatura corporal. Cuando ya
tengas mucha familiaridad con estas sensaciones, podras detectarlas muy pronto, desde que la
emocion aparezca. Tus emociones ya no tendran necesidad de expresarse con intensidad en tu
cuerpo para que las escuches.

LAS SEIS EMOCIONES DE BASE

Si hiciéramos un recorrido por todas las civilizaciones humanas, veriamos que compartimos las
mismas emociones de base. El psicologo americano Paul Ekman se dio cuenta de esto en el siglo
XX estudiando las expresiones faciales de diferentes pueblos, sobre todo de los papuanos en
Papta Nueva Guinea. Paul Ekman descubri6 que los papuanos —que, en su época, habian tenido
muy poco contacto con otras culturas— eran capaces de identificar correctamente las emociones



de personas fotografiadas en Estados Unidos.

Describié en sus trabajos seis emociones universales: la alegria, el miedo, la tristeza, la ira, el
asco y la sorpresa. Todas las otras emociones serian denominadas «secundarias»: al igual que
sucede con los colores secundarios en pintura, se trataria de mezclas de las seis emociones
basicas.

Cinco emociones negativas para sobrevivir, una emocion positiva para motivarnos

Orgullo Alegria Excitacion

Ira

Desprecio Temor

Tristeza

Remordimientos Decepcion

Las seis emociones primarias y ejemplos de emociones secundarias.

De entre las seis emociones universales, cuatro son percibidas como negativas (el miedo, la ira,
el asco, la tristeza), una es percibida como positiva (la alegria), mientras que la tltima puede ser
agradable o desagradable (la sorpresa).

¢Por qué hay mas representacion de las emociones con connotaciones negativas?

La explicacion viene de la evolucion. Las emociones negativas son las que nos permiten
sobrevivir en nuestro entorno. Nos informan cuando hay un peligro presente, nos permiten
defendernos y protegernos de los alimentos peligrosos que podrian intoxicarnos. Las emociones
negativas, por lo tanto, resultan fundamentales para nuestra supervivencia. En cuanto a la alegria,
permite cultivar nuestra motivacion de casa a emprender cosas nuevas.

Identificar las emociones que nos atraviesan



Los pensamientos se vuelven toxicos cuando su carga emocional es importante.

Cuanto antes interpretes la presencia de una emocion, mas facil te resultara trabajar con ella. Si
rechazas o huyes de la emocion, se amplificard, transformando simples pensamientos en
pensamientos toxicos.

Para identificar precozmente nuestras emociones, hay que familiarizarse con ellas, aprender a
localizarlas rapidamente y recoger el mensaje que tienen que transmitirnos.

Igualmente, esto te servira para ser mas sensible a las emociones expresadas por las personas a tu
alrededor. Esta apertura va a permitirte conservar la cabeza fria frente a las emociones ajenas y
frente a tus propios pensamientos. Evitaras entrar en conflictos imitiles o empeorar una situacion
ya de por si dificil.







EJERCICIO

Localizar las emociones en tu cuerpo

Veamos un nuevo ejercicio para identificar los lugares de nuestro cuerpo donde nuestras
emociones se expresan.

Este ejercicio dura entre cinco y diez minutos.

Siéntate comodamente, con la espalda recta. Prepérate a entrar en ti: vacia completamente tus
pulmones e inspira profundamente. Y después adopta una respiracion natural por la nariz.

« Durante los primeros minutos del ejercicio, observa tu respiracion, las sensaciones del aire que
entra y que sale de tu cuerpo. Cuando sientas que tu respiracion ha adoptado su propio ritmo,
dirige tu atencion hacia tus sensaciones corporales, aceptando todas las sensaciones
presentes, sin distincion.

» Lleva entonces a tu consciencia una emocion sobre la cual desees trabajar. Imagina que
aceptas en ti esa emocién a cada respiracion.

« Observa cudles son tus sensaciones corporales. Deja que tu atencidn circule libremente por tu
cuerpo. Observa todas las sensaciones que estan presentes, sea cual sea su naturaleza.

* ¢En qué lugares sientes la emocidn en tu cuerpo?

« Cuando pienses que ya has tenido suficiente exposicion a la emocion, concéntrate nuevamente
en tu respiracion e imagina que la emocion se apacigua en cada espiracion.

Anota lo que has sentido.

Te propongo que anotes igualmente algunas palabras para describir la emocion elegida, el lugar
donde la has percibido y la sensacién correspondiente.

Emocién Lugar del cuerpo Tipo de sensacién

Alegria

Ira

Tristeza

Asco

Sorpresa

Miedo

LAS EMOCIONES, BRUJULAS DEL CAMBIO

Las emociones tienen un papel esencial en los humanos, tanto a escala individual como general




de nuestra especie.
* A escala individual

Las emociones son excelentes indicadores para nuestras elecciones y nuestras tomas de
decisiones. Resultan guias muy valiosas que nos informan sobre los acontecimientos que estan
por venir. Nos indican lo que es bueno para nosotros y los comportamientos que deberiamos
modificar, sobre todo respecto las emociones que vivimos negativamente como la ira, la tristeza
y el miedo.

Las emociones nos informan en tiempo real de lo que sucede en nuestro entorno. Nos ponen
especialmente en guardia contra lo que podria ser peligroso y atentar contra nuestra integridad.
Por ejemplo, si te encuentras con una serpiente por el camino, la primera reaccion emocional sera
de miedo. Te producira un sobresalto, lo que te alejara de la serpiente. Este reflejo arcaico ligado
a la emocién del miedo evitara que te muerda.

* A escala de nuestra especie

Las emociones son las que nos permiten evolucionar. Si no sintiéramos miedo, nos pondriamos
en peligro mucho mas y nos arriesgariamos a morir prematuramente. Por lo tanto, el miedo, esa
emocion primordial unida a la supervivencia, permitira la continuidad de la especie.

Las emociones son el soporte de la comunicacion entre los humanos. Nos permiten interactuar,
intercambiar nuestros puntos de vista, expresar deseos o aversiones, lo que constituye las bases
de la sociedad. Estas emociones de base son innatas y universales, es decir, todos los humanos
son capaces, desde su nacimiento, de comprender y de sentir las mismas emociones. Constituyen
la base de la comunicacion entre el bebé y sus padres, antes incluso de que entienda el sentido de
las palabras.

Enfrentarse a las emociones dificiles

No es la naturaleza de la emocion la que la vuelve dificil, es su intensidad. Las emociones se
amplifican a partir del momento en el que rechazamos escuchar los mensajes que tienen que
transmitirnos.

Podemos rechazarlas de manera consciente, porque tenemos miedo de que estén, pero también
de manera inconsciente, ya que nos encontramos «desvinculados» de los mensajes de nuestro
cuerpo. Es lo que sucede cuando vivimos en un estado de estrés cronico como cuando
experimentamos burnout. Antes de llegar al burnout, nuestro cuerpo ya expresa sefiales de fatiga
emocional que rechazamos escuchar. A pesar de las sefiales de alerta, continuamos hasta el
agotamiento, hasta que las emociones nos desbordan a través del cuerpo. Es entonces cuando
aparecen los dolores, las dificultades para dormir o incluso los problemas digestivos. El cuerpo
se convierte en el lugar de expresion de las emociones reprimidas.

Para evitar sentirnos desbordados, hay que escuchar lo mas pronto posible los signos
emocionales que esta expresando nuestro cuerpo. Si no lo hacemos, la intensidad emocional ira



subiendo hasta el momento de la «explosion», como en una olla a presion.

La mejor manera de enfrentarnos a las emociones dificiles es cultivar una postura de aceptacion.
Aceptando que cada emocion tenga su lugar, les daremos un espacio en nuestra vida. De este
modo podremos dejar de luchar contra ellas y salir de los conflictos internos. En el Tibet, se
compara con frecuencia a las emociones con caballos salvajes. Si aprendemos a domarlos,
iremos mas lejos que si vamos a pie. Y encima no seria el caballo quien elige el destino: somos
nosotros quienes lo orientamos si sujetamos con fuerza las riendas.

Cada emocion, la percibamos positiva o negativamente, tiene un

LY ' y papel activo que desarrollar. Las seis emociones de base estan

- - presentes de manera universal en todos los seres humanos,

desde los albores de la humanidad, pero igualmente en los

grandes primates, que las expresan del mismo modo que

nosotros. Si las emociones no pueden desasociarse de la

evolucion humana es porque han permitido que nuestra especie

realice las mejores elecciones para sobrevivir en una naturaleza

hosti. Cada emocion es indispensable para nuestra

supervivencia y nuestra realizacion, ya resulte agradable o
desagradable.

LO QUE CADA EMOCION NOS APORTA EN EL DiA A DIA
* El miedo

Empiezo por el miedo porque segtin mi parecer es la mas fundamental de las seis emociones de
base: se trata de la emocion de la supervivencia. Es ella la que nos evita tomar riesgos y la que
nos vuelve vigilantes de nuestro entorno. No sobreviviriamos mucho tiempo sin el miedo.

En dosis razonables, nos permite reenfocarnos en nuestras necesidades y nuestras capacidades y
de manifestar lo mejor de nosotros.

En dosis excesivas, puede paralizarnos e impedirnos las experiencias nuevas. El miedo es una
especia que sazona el plato de la vida, a condicion de saber dosificarla bien.

+ La tristeza

Es la emocién que nos guia en nuestras elecciones. Nos recuerda cuales son nuestros valores y
qué es importante para nosotros. Si la tristeza se manifiesta, es que uno de nuestros valores ha
sido tocado. Ahora es nuestro turno de reaccionar para volver a centrar nuestras elecciones. Se
trata igualmente de la emocion de la consciencia del otro y de la empatia. Es recibiendo la
tristeza de los demas como nos abrimos a la compasion.

« Laira



Es la emocion que aporta mas energia, la emocion de la accion. La ira se desencadena en el
momento en que tenemos necesidad de una fuerza vital para afirmar nuestros valores, nuestras
necesidades. No tiene por qué expresarse contra personas externas, puede muy bien estar dirigida
contra nuestros obstaculos interiores, contra los patrones limitantes que nos hemos impuesto a
NosSotros mismos.

+ FEl asco

Esta emocion nos permite cuidarnos. En primer lugar, evitando tragar alimentos que podrian
intoxicarnos. Se aplica igualmente para lo que es téxico para nuestra mente. El asco nos invita a
salir de situaciones toxicas y a vivir de manera mas equilibrada, de manera adecuada respecto a
la persona que somos.

* La sorpresa

Permite que salgamos de nuestra rutina. Es la emocién de la renovacion y del reto. Su papel es el
de motivarnos a explorar actividades nuevas, de abrirnos a nuevas vias.

» La alegria

Esta emocion es el motor de la vida. Es la que nos empuja a levantarnos por las mafianas y nos
invita a vivir nuevas experiencias, la que nos abre al placer. La alegria es probablemente la
emocion que se comunica mas de un individuo a otro, es la emocién del compartir.

Para terminar este capitulo, te propongo leer este poema de Kim McMillen. Para mi simboliza
perfectamente la realizacién que sentimos cuando logramos hacer las paces con nuestras
emociones y nuestros pensamientos.

Espero que los ejercicios de este capitulo te guiaran hacia tu mejor version.
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«Cuando me amé de verdad»

Cuando me amé de verdad

Comprendi que en cualquier circunstancia

Yo estaba en el lugar correcto, en el momento adecuado. Y entonces pude relajarme.
Hoy sé que esto se llama autoestima. Cuando me amé de verdad

Pude percibir que mi angustia y mi sufrimiento emocional No eran mas que una sefial
De que voy en busca de mis convicciones. Hoy sé que esto se llama autenticidad.
Cuando me amé de verdad

Dejé de desear una vida diferente




Y comencé a ver que todo lo que me sucede Contribuye a mi crecimiento personal.
Hoy sé que esto se llama madurez. Cuando me amé de verdad
Empecé a percibir abuso en el hecho de forzar una situacion,

O a una persona, con el Unico objetivo de obtener lo que deseo, Sabiendo muy bien que ni la otra
persona ni yo estamos preparadas,

Y que no es el momento.
Hoy sé que esto se llama respeto.
Cuando me amé de verdad

Empecé a liberarme de todo lo que no era saludable: Personas, situaciones, todo lo que hacia
que mi energia bajara. Al principio, mi razén llamaba a esto egoismo.

Hoy sé que esto se llama amor propio. Cuando me amé de verdad

Dejé de tenerle miedo al tiempo libre y dejé de hacer grandes planes.

Hoy hago lo que es correcto, lo que me gusta, cuando me gusta y a mi ritmo.

Hoy sé que esto se llama simplicidad. Cuando me amé de verdad

Dejé de querer tener siempre razon,

Y me di cuenta de todas las veces en que me equivoqué. Hoy sé que esto se llama humildad.
Cuando me amé de verdad

Dejé de revivir el pasado y de preocuparme por lo que esta por venir.

Hoy vivo en el presente, ahi donde toda la vida sucede.

Hoy vivo un solo dia a la vez, y sé que esto se llama plenitud. Cuando me amé de verdad

Comprendi que mi cabeza podia confundirme y decepcionarme, Pero si la pongo al servicio de mi
corazén

Se convierte en una aliada muy valiosa.

Cuando me amé de verdad, Kim McMillen, 2001 (extracto).

\
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LO QUE TENEMOS QUE RETENER

Es posible salir de los pensamientos téxicos y de las rumiaciones practicando con regularidad
estos ejercicios atencionales:

« Si no centramos mas nuestra atencién en los pensamientos dolorosos, podemos
redirigir nuestra atencién sobre todo lo que se pasa en el mismo momento en el resto
de nuestro cuerpo.

(Ver los ejercicios «Los cinco sentidos para desarrollar la atencion», «El escaner corporal», «La
respiracion cuadrada» y «El escaner corporal al acostarte».)

< Volviendo al momento presente, salimos de los pensamientos tristes vinculados al
pasado y de los pensamientos ansiosos vinculados al futuro y nos recentramos en el
aqui y el ahora.

(Ver los ejercicios «Los cinco sentidos en una actividad cotidiana», «Los placeres cotidianos» y
«La meditacidn de pie»)




» Los pensamientos toxicos se acompaian siempre de una fuerte carga emocional.
Podemos disminuir esta carga descubriendo mas rapidamente las emociones que nos

atraviesan, dejando de huir de ellas y ejerciendo nuestras capacidades de gestionar las
emociones.

(Ver el ejercicio «Localizar las emociones en nuestro cuerpo»).




Capitulo 3
Sanar el pasado para realizarse en el presente

os pensamientos toxicos del pasado envenenan nuestro presente. La fuente de estos
L pensamientos puede remontarse a nuestra infancia si hemos sufrido carencias afectivas o

violencia. O aparecer mas tarde en nuestra vida, al tomar contacto con un acontecimiento
que marque con su huella nuestro modo de ver el mundo. Todos estos traumas, ya se remonten a
nuestra infancia o provengan de la edad adulta, marcan profundamente nuestros patrones
cognitivos, nuestra visién de nosotros mismos y de la vida en general.

Los acontecimientos dolorosos de nuestro pasado hacen que nuestro modo de pensar y de ser se
tambalee. Da igual que se encuentren muy detrdas de nosotros, nuestro cuerpo guarda en su
memoria los pensamientos ligados al pasado que le hacen sufrir. Estos pensamientos t6xicos no
son fatalidades. Ya aparezcan bajo la forma de flashbacks, de pesadillas repetitivas o de
pensamientos intrusivos, es posible poner distancia con ellos.

En este capitulo, vamos a volver a la fuente de los pensamientos toxicos para comprender cémo
se forman los traumas psicologicos. Estos acontecimientos quizas pusieron nuestra vida en juego
o, de manera menos grave, pueden haber creado un episodio doloroso en nuestra vida, y es
poniendo sentido a lo que ha provocado sufrimiento en el pasado como podremos construir el
futuro: aqui residen los principios de resiliencia y de crecimiento postraumaticos. Veremos qué
factores psicolégicos amplian las consecuencias psicologicas de los traumas y cudles, al
contrario, nos protegen de estas.

¢Qué es el estrés postraumatico?

Ya vengan de lejos en el pasado o los hayamos experimentado mas recientemente, los traumas
impactan fuertemente en nuestra salud mental y fisica.

Aunque los acontecimientos se hayan desarrollado hace tiempo y no tengan ya ninguna
consecuencia en nuestra vida, los pensamientos t6xicos asociados a estos contindan haciéndonos
sufrir y se nos imponen, contra nuestra voluntad. Lo que es mas doloroso de un trauma no es el
acontecimiento traumatico en si, es el revivirlo en bucle sintiéndose impotente. Da igual que
sepamos perfectamente que pertenece al pasado: lo revivimos sin cesar, en el presente. Para salir
de este bucle infernal, te voy a proponer realizar ciertos ejercicios para volver a retomar los



mandos de tus pensamientos y reanclarte en el presente.

Pero para empezar veamos qué es el estrés postraumatico y en qué se diferencia de un simple
recuerdo desagradable. Comprendiendo cémo funcionan los mecanismos de puesta en memoria y
nuestros pensamientos traumaticos, conseguiremos las primeras claves para retomar los mandos
de nuestra vida mental.

LAS NOCIONES DE TRAUMA Y DE REVIVISCENCIA

Un trauma emocional es un cambio en el funcionamiento mental que nos permite protegernos de
un acontecimiento traumatico. En la base, este cambio tiene lugar en el momento mismo del
trauma, para preservar psicologicamente lo que esta sucediendo ante nuestros ojos. Es algo asi
como un «modo de urgencia», que se pone en marcha automaticamente en caso de estrés
extremo.

El cambio que marca mas a las personas que han experimentado un trauma es la modificacion de
su estado de consciencia. Puede darse de diferentes formas. Puede ser:

* Ampliado.

Los sentidos se amplifican. Las personas toman consciencia de numerosos detalles sensoriales,
que a veces pueden incluso volver el recuerdo del trauma «mas real» que la propia realidad.
Afios mas tarde, seran capaces de revivir la escena con un monton de detalles.

* Disminuido.

Hay otras personas que, al contrario, experimentan una disminucion rotunda de sus percepciones.
Esto explica que recuerden muy pocas cosas, llegando a presentar una amnesia parcial de la
situacion.

» Disociado.

La consciencia se modifica totalmente, como bajo el efecto de una droga. Las personas describen
modificaciones de la percepcion del tiempo, del espacio, incluso alucinaciones, cuando nunca
antes han experimentado nada similar.

Estos cambios en la consciencia son totalmente involuntarios. Con frecuencia, las personas
tienen la sensacién de perder el control de su consciencia y de su cuerpo, lo que amplifica la
sensacion de vivencia traumatica.

Si la modificacion de la consciencia en el momento del trauma permite proteger la parte mental,
este cambio de consciencia se vuelve nocivo si ese modo de funcionamiento continia después
del acontecimiento. En efecto, ciertas personas saldran rapidamente de ese «modo de urgencia»,
aunque otras lo activaran con mucha regularidad de manera involuntaria después del
acontecimiento, infringiéndose un dolor psiquico importante.

Cuando los recuerdos del trauma se desencadenan después del acontecimiento, se manifiestan de



manera repetida incluyendo detalles muy precisos de la escena. Este fendmeno se llama en
medicina «reviviscencia». La persona «revive» literalmente la escena, como si esta estuviera
teniendo lugar en el presente. El cuerpo interpreta los pensamientos como si fueran reales y si
estuvieran reproduciéndose realmente. Por lo tanto, activa de nuevo el «modo de urgencia» para
enfrentare a la amenaza: el corazon se acelera, la respiracion es mds rapida, los musculos se
contraen, la temperatura corporal aumenta. La consciencia se modifica de nuevo.

Las reviviscencias son muy invalidantes. Llegan sin prevenir, tanto de dia como de noche. De dia
como flashbacks, de noche como pesadillas.

Para no provocar reviviscencias, las personas hacen de todo para evitar las sensaciones fisicas
que evocan el acontecimiento traumatico (ruidos que lo recuerdan, olores, lugares...) y los
pensamientos ligados a este (reportajes relacionados con el trauma, personas, lugares...). Estas
evitaciones, incluso si tienen como fin el apaciguar la sensacién de estrés, se vuelven muy
rapidamente contraproducentes, ya que refuerzan la sensacion de amenaza. El cuerpo, que lo
interpreta todo de manera literal, va a asociar todo lo que intentamos evitar con peligros reales,
quedandose bloqueado en esto y aumentando las reviviscencias.
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Los flashbacks

Igualmente denominado «recuerdo recurrente involuntario», un flashback es una reviviscencia de
una experiencia pasada. Involuntarias, estas imagenes surgen de manera abrupta e invaden
totalmente la consciencia, sin tener necesariamente ninguna relacion con la situacién presente.
Pueden desencadenarse por un estimulo externo como un olor, la vista de un objeto o incluso un
sonido, o por un estimulo interno como un pensamiento, una emaocion.

Un recuerdo clasico, incluso si puede mostrarse intrusivo en el dia a dia, no tiene las mismas
caracteristicas que un flashback. En efecto, en el marco del flashback, la persona tiene la
sensacion de revivir de manera muy nitida el acontecimiento pasado, como si estuviera
llevandose a cabo en el presente. El cuerpo, por su lado, también piensa que la escena esta
produciéndose en el presente, y reacciona provocando un estado de estrés agudo y aumentando
el ritmo cardiaco y respiratorio.
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Las consecuencias son muy invalidantes en el dia a dia. Las personas que experimentan estrés
postraumatico, ademas de tener que enfrentarse a flashbacks con regularidad y a aumentos
importantes de estrés, se abstienen de realizar numerosas actividades que podrian hacerles mucho
bien. A largo plazo, esta situaciéon causa un gran sufrimiento que puede transformarse en
depresion, incluso en pensamientos suicidas.

Un problema extendido

Entre un 5 y un 12 % de las personas sufren estrés postraumatico. Algunas poblaciones tienen



mas riesgo: es el caso de los militares (cerca de un 25 % de los que han participado en una guerra
arrastran un trauma), o de las personas trabajadoras sexuales. Cabe saber que el 30 % de las
personas que han experimentado de manera directa un acontecimiento traumatico desarrollaran
estrés postraumatico. Es el caso de quienes han sufrido un atentado terrorista, por ejemplo. Las
cifras son similares entre quienes han sido victimas de violencia sexual.

Las causas

Las causas pueden ser un acontecimiento unico que ponga en juego la vida del individuo
(atentado, catastrofe natural, violencia fisica o sexual...). Pero la mayor parte de los traumas
provendran de situaciones prolongadas en el tiempo: pueden estar vinculados a la guerra, a un
maltrato fisico o sexual o a la violencia intrafamiliar o sexual. La violencia sexual constituye una
gran fuente de estrés postraumatico. En el transcurso de su vida, un 16 % de las mujeres y un 5
% de los hombres sufrira una violacion o tentativas de violacién. De entre ellos, entre un 60 y un
80 % desarrollara estrés postraumatico.
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La historia del estrés postraumatico

El estrés postraumatico se conoce desde la Antigliedad. En el afio 450 a.C., Herodoto, el célebre
historiador griego, recogié el caso del guerrero Epizelos: totalmente espantado después de la
batalla de Maraton, Epizelos fue victima de ceguera subita. Cincuenta afios mas tarde,
Hipocrates dedic6 un capitulo de su Tratado de los suefios a las pesadillas traumaticas. Un
milenio mas tarde, sobre el afio 1100, descubriremos las pesadillas traumaticas de Carlomagno
en La cancion de Roldan. Al inicio del Renacimiento, en 1572, al dia siguiente de la Matanza de
San Bartolomé, el rey Carlos IX se quejé de tener flashbacks a su médico Ambroise Paré. Mas
cercana en el tiempo, la guerra de Vietnam se convirti6 en un punto de inflexion en la toma de
consciencia del estrés postraumatico. En los afios 80, los médicos americanos realizaron el
aterrador descubrimiento de que habia mas muertes debidas al suicidio en los soldados
americanos que volvieron de la guerra (150 000) que de muertes en el combate (58 000). Esta
constatacion de los estragos psicoldgicos que engendra la guerra permitio definir el concepto de
sindrome de estrés postraumatico y de encontrar estrategias para abordar los problemas que trae
de la mano.
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EL TIEMPO ES LA CLAVE PARA ENTENDER EL ESTRES POSTRAUMATICO

En los traumas emocionales, todo gira en torno al tiempo. Los flashbacks y las reviviscencias son
intrusiones del pasado en el presente. Las evitaciones, una anticipacion ansiosa del futuro. Los
fendmenos psicolégicos ligados al estrés postraumatico se instalaran en funcién de una
cronologia precisa, en los dias siguientes del evento traumatico.



* De cero a tres dias, el periodo inminente de transicion

Durante este periodo, nuestra consciencia puede estar en un estado modificado, en un estado
disociado. Nos cuesta anclarnos en una temporalidad. El presente y el pasado se superponen, los
pensamientos intrusivos y los flashbacks nos invaden.

Nuestro cerebro y nuestro cuerpo intentan «digerir emocionalmente» los acontecimientos y
traducirlos en recuerdos para almacenarlos en la memoria.

Esta es una fase primordial para evitar desarrollar una patologia o estrés traumatico mas tarde. Si
esta digestion emocional se efectiia mal y la puesta en memoria se perturba, el cerebro se pondra
a revivir en bucle los acontecimientos sin poder asociarlos correctamente con el pasado. En
psiquiatria, es la fase del «debriefing», que debe realizarse lo mas rapidamente posible tras el
acontecimiento, desde que la persona esta en un lugar seguro.

* De tres dias a un mes, el periodo de transiciéon

Es el periodo de estrés agudo. Durante este periodo, o los trastornos disminuyen o se amplifican
y acaban por transformarse, después de un mes, en estrés postraumatico. Los trastornos
disminuiran si conseguimos dar sentido a lo que nos ha sucedido y volver al momento presente.
La ayuda por parte de la familia y de un terapeuta es primordial para ayudarnos a trabajar
correctamente en nuestro recuerdo traumatico y para no iniciar una conducta evitativa. Jamas hay
que subestimar la intensidad de un acontecimiento traumatico.

Mi consejo es que, si estas atravesando este periodo, no escondas el acontecimiento bajo la
alfombra. Consulta con un profesional de la psiquiatria o de la psicologia para que te ayude a
ponerle palabras y sentido a lo que ha sucedido. Cuanto antes lo hagas, menos riesgos tendras de
desarrollar un trauma mas adelante.

* Mas alla de un mes, el estrés postraumatico

Después de un mes, los funcionamientos toxicos se enquistan. Las reviviscencias y las conductas
de evitacion se pondran en marcha, volviendo el dia a dia dificil.

Luchamos permanentemente contra los pensamientos intrusivos del pasado. Las dificultades
sociales aumentan, a veces con un repliegue hacia nosotros mismos, o con la toma de alcohol o
de drogas, o con la aparicién de problemas de humor como la depresion.

En este estadio, el recurrir a un profesional de la salud mental resulta imprescindible para que
nos ayude a salir de esto. Porque esta fase es el inicio, pero no tiene limites en el tiempo: los
trastornos pueden llegar en cualquier momento, incluso varios afios después del acontecimiento
traumatico.

LOS PENSAMIENTOS TOXICOS, ECO DE NUESTROS ANTIGUOS TRAUMAS

Los traumas que se repiten en el tiempo van a influir en la creacién de nuestros patrones
cognitivos.



La creacion de esquemas cognitivos traumaticos

Cuando vivimos una situacion de urgencia, nuestro cuerpo es quien se lleva la carga emocional.
Se carga con los recuerdos traumaticos y les asocia sensaciones, imagenes, emociones que estan
ligadas a estos. Cuando sentimos una sensacion, una emocién cercana a lo que vivimos en el
momento del trauma (por ejemplo, si percibimos el mismo olor que en ese momento), el cuerpo
lo interpretara como una vuelta a la situacion de peligro y sobrerreaccionara.

Este funcionamiento se encuentra en la base de la creacién de nuevos patrones cognitivos
traumaticos. Involuntariamente reforzaremos los patrones de amenaza, de sensacion de peligro.

En otras palabras: cuando hayamos vivido traumas repetidos, inconscientemente, esperaremos
revivirlos sin cesar. Para reforzar los patrones de amenaza, no es necesario revivir realmente un
nuevo trauma, el simple hecho de estar en contacto sensorial con una sensacion fisica cercana
confirma para nuestro cuerpo la nocion de peligro. Nuestros comportamientos se modificaran
para responder a los patrones de amenaza: nos mostraremos mas desconfiados, nos costara
mucho mas tener confianza en los demads, pero también en nosotros mismos. Estos patrones
ponen constantemente en entredicho nuestra capacidad de gestionar eficazmente una situacién de
peligro.

Los pensamientos toxicos provienen de estos patrones de amenaza. Si en un principio
aparecieron para protegernos, se vuelven rapidamente nocivos, impidiéndonos tener nuevas
experiencias y aislandonos de los demas. Son una fuente de pensamientos automaticos toxicos.
De estos patrones salen todas las frases que ponen en duda nuestras habilidades, como «eres
incapaz de gestionarlo», «no consigues enfrentarte» o, atin peor, «eres responsable de la
situacion».

Los patrones traumaticos nos devuelven sin cesar al estado pasivo de victima. Nos hacen perder
el control sobre la situacion y sobre nosotros mismos, dejandonos con una gran angustia
emocional.

El autorrefuerzo de los patrones traumaticos

Si los patrones traumaticos causan mas sufrimiento que beneficio, ;por qué continian? Pues
porque se refuerzan a causa de dos fenomenos:

* La seleccion de informacion

Como ya hemos visto en el primer capitulo, los patrones tienen tendencia a acreditar toda la
informacion que los refuercen y a eliminar toda la informacién contradictoria. En el caso de los
patrones traumaticos, seran reforzados por todas las sensaciones y todos los pensamientos que
tengan que ver de lejos o de cerca con el trauma. Y esto puede referirse a elementos muy
anodinos: «Recuerdo que cuando pasé era verano y hacia mucho calor. Ahora, desde que hace
calor, siento una sensacion de amenaza y experimento ataques de panico». Aunque los otros
sentidos de esta persona le den informacion como «estas segura», no lo tomara en cuenta, su
patrén de amenaza no percibird mas que la informacién «calor».



« La evitacion

«Evito ir a tal calle, porque pasaria por delante de una estaciéon de bomberos. Y como mi trauma
esta ligado al fuego, asi evito pensar en eso». Incluso si los comportamientos de evitacion parten
de una buena intencién, nuestro cuerpo va a interpretarlos como si la amenaza fuera real, como si
el trauma se desarrollara en el presente. Al final, nuestras evitaciones lo tinico que consiguen es
reforzar la sensacion de amenaza y los pensamientos traumaticos.
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Los traumas transgeneracionales

Desde hace tiempo, los cientificos se preguntan respecto a la transmision de los traumas de una
generacion a otra. El acontecimiento trauméatico de un antepasado, ¢tiene realmente un impacto
en las generaciones siguientes?

Para responder a esta pregunta, numerosos estudios han sido realizados en ratones, animales
gue tienen como ventaja el poseer un ciclo rapido de reproduccion. Y se han encontrado varias
respuestas, sin duda te sorprenderan.

« Latransmisién por los comportamientos maternos

En los ratones, cuando se ve perturbado el cuidado precoz de los recién nacidos (por ejemplo,
manipulandolos), desarrollaran en la edad adulta un perfil ansioso y perturbaciones sociales. En
la segunda generacion, las madres cuidaran peor a sus pequefios respecto a las ratonas no
ansiosas, y el comportamiento ansioso se transmite hasta la tercera generacion. En estos casos,
nos encontramos una interrupcion de la metilacién del ADN a nivel del cerebro, es decir, una
modificacion de la expresidn genética normal: las neuronas se vuelven mas sensibles a los
factores hormonales del estrés. Pero si se reemplaza en los ocho primeros dias a la madre
ratona ansiosa por una madre sin ansiedad, la metilacién de la ratona recién nacida volvera a un
nivel normal y a su vez se convertira en una madre sin ansiedad. La transmision de los estados
de estrés se realizaria por lo tanto de madre a criatura, mediante las interacciones precoces con
el bebé recién nacido.

¢ Latransmision por los genes paternos

¢ Y los padres ratones, también pueden transmitir un estado de estrés a las futuras
generaciones? La respuesta es si, pero esta vez la transmision se realizar directamente por los
genes.

En los ratones, los padres expuestos al estrés transmiten ansiedad y déficits sociales a las
generaciones siguientes sin que estas tengan por qué haber estado expuestas a un factor de
estrés. Estos padres ratones nunca conocen a sus descendientes y por lo tanto no contribuyen a
los cuidados precoces. Los estados de estrés serian transmitidos genéticamente a la futura
generacion. Aqui también constatamos modificaciones en la metilacién a nivel del ADN contenido
en el cerebro, pero igualmente en los espermatozoides. En las ratonas hembras, los
investigadores no han encontrado modificaciones a nivel de los 6vulos. La transmisién genética
de los estados de estrés seria puramente masculina.

* Una transmision intergeneracional de los traumas diferente en funcién del sexo




Los machos, por lo tanto, serian los Unicos en transmitir genéticamente los estados de estrés de
una generacion a otra. Una de las explicaciones posibles estaria en la diferencia de fabricacion
de los évulos y de los espermatozoides. Los 6vulos se forman en la hembra en el transcurso de
su vida embrionaria. Por ello, los acontecimientos que vivira en el transcurso de su existencia no
tendran ningln impacto en la produccién de 6vulos, puesto que estos ya estan todos presentes
desde el nacimiento. Al contrario, en los machos, la produccion de espermatozoides se lleva a
cabo a lo largo de la vida. Si un macho experimenta un episodio de estrés, la fabricacion de
espermatozoides puede verse impactada en un momento dado y puede transmitirse el episodio a
la siguiente generacion.

L. Saavedra Rodriguez y L. A. Feig. «Chronic social instability induces anxiety and defective
social interactions across generations».

M. E. Pembrey et al. «Sex-specific, male-line transgenerational responses in humans».

T. B. Franklin et al. «Epigenetic transmission of the impact of early stress across generations».
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REHACERSE DESPUES DE UN TRAUMA: LA RESILIENCIA
Espontaneamente, o con ayuda de un terapeuta, muchas personas consiguen superar un trauma.

» Si vuelven a su estado anterior, de antes del acontecimiento traumatico, llamamos a esto
«resiliencia».

 Si desarrollan nuevas habilidades y superan su nivel de antes del acontecimiento, hablaremos
de «crecimiento postraumatico».

La resiliencia es la capacidad de rehacerse y de volver al estado anterior después de experimentar
un trauma. El término viene del mundo de la fisica: designa la aptitud de un cuerpo de resistir a
un choque. En psicologia, designa la capacidad de conseguir vivir y desarrollarse positivamente,
de manera socialmente aceptable, a pesar del estrés o de una adversidad importante.

El término se usé en psicologia por primera vez por Werner y Smith, dos psicélogas americanas
de Hawai, que comenzaron en 1954 un estudio con nifios que vivieron situaciones traumaticas.
Después de seguirles durante casi treinta afios, percibieron cémo un numero de ellos «lo
superaron» gracias a cualidades individuales o a oportunidades que les ofreci6 su entorno.

La resiliencia fue igualmente muy estudiada, indirectamente, por John Bowly, en el contexto de
los lazos de apego entre padres e hijos. En Francia, Boris Cyrulnik introdujo el concepto a finales
de los afios 90, a partir de observaciones realizadas a supervivientes de campos de concentracion,
a nifios en orfanatos rumanos y a nifios bolivianos de las calles.

Todos los estudios sobre la resiliencia muestran que un nifio puede superarlo y que el futuro
resulta menos sombrio para él si dispone de tutores de desarrollo benevolentes: una familia de
acogida, un educador, un profesor o un adulto acogedor.

Capacidades de resiliencia por factores individuales

Algunas cualidades individuales permitiran que nos rehagamos mas rapidamente después de un



trauma.
» La habilidad de resolucién de problemas

La capacidad de no quedarse bloqueado en un problema, de ser creativo y flexible, es de una
gran importancia en el contexto de la recuperacion después de un trauma. Estos recursos nos
permitiran permanecer activos en nuestro proceso de sanacion.

» La empatia

Cuantas mas competencias relacionales presentemos, de altruismo, de sociabilidad, mas facil nos
sera aceptar el apoyo de la gente benevolente que nos rodea. No nos encontraremos solos de cara
al acontecimiento dificil, estaremos respaldados.

 La autonomia

Desarrolla las capacidades de confianza en uno mismo y de autoafirmacién. Como en el caso de
la habilidad de resolver problemas, la autonomia nos vuelve activos y nos ofrece las capacidades
de dominar nuestra vida.

Capacidades de resiliencia por factores familiares

La familia tiene un papel importante que desempefiar para superar los traumas. Algunos factores
familiares seran mas eficaces en el desarrollo de la resiliencia.

* La constitucion de la familia

Unos padres maduros, un nimero de hijos inferior a cinco y espacio y tiempo suficiente tras cada
nacimiento permitiran desarrollar mejor las capacidades de resiliencia.

« Las ensenanzas

El hecho de tener una cierta disciplina educativa, pero igualmente una apertura a la
espiritualidad, resulta un factor importante para darle sentido al trauma. La calidad de la
comunicacion entre los miembros de la familia es igualmente primordial.

* La dinamica familiar

Las familias con interacciones calidas, positivas y amorosas ofrecen un sostén importante para
desarrollar las capacidades de resiliencia.

Capacidades de resiliencia por los factores sociales

Otros factores externos a la familia intervienen en la resiliencia. Sera sobre todo el caso de la
presencia de pares benevolentes, de estar bien integrado en una comunidad (vecindario, centro



educativo...), o incluso de la presencia del valor de la ayuda mutua social.

EL CRECIMIENTO POSTRAUMATICO

El crecimiento postraumatico es un cambio psicologico positivo vivido tras un trauma. El
principio se asocia al movimiento de la psicologia positiva de los afios 90. El crecimiento
postraumatico se asemeja al principio de resiliencia, la diferencia entre ambos reside en el nivel
adquirido tras el trauma. El principio de resiliencia te devuelve al nivel de funcionamiento de
antes del trauma, el crecimiento postraumatico te lleva mas lejos. El trauma ha producido una
nueva forma de ver la vida, un cambio profundo en los patrones existentes, que permite adquirir
nuevos recursos. Hasta un 90 % de los supervivientes a un acontecimiento traumatico reportaria
al menos un aspecto positivo del crecimiento postraumatico. Las personas que consiguen
movilizar recursos interiores describen una mejor apreciacion de la vida, un cambio en las
prioridades, relaciones humanas mas calidas e intimas o incluso un desarrollo espiritual.

El crecimiento no proviene directamente de un trauma, sino mas bien de la adaptacion del
individuo después del trauma. Algunos factores aumentan las posibilidades de desarrollar un
crecimiento postraumatico:

* La espiritualidad

Es el primer factor ligado al crecimiento. Ayuda a encontrarle sentido al trauma y a colocarlo en
nuestra historia personal como un elemento fundador que hemos tenido que superar. El trauma
hace que nuestras antiguas creencias se tambaleen con fuerza, lo que dejaria sitio para nuevas
creencias, con frecuencia de tipo menos material.

» La aceptacion

La capacidad de aceptar situaciones que no podemos cambiar resulta crucial para adaptare a los
acontecimientos traumaticos de la vida. Este factor estd muy bien resumido por esta frase de
Marco Aurelio: «Que me sea dada la fuerza de cambiar lo que puedo cambiar, de aceptar lo que
no puedo cambiar, y la sabiduria para distinguir la diferencia».

* El respaldo social

El respaldo familiar y de los amigos es, al igual que para la resiliencia, un factor clave para
realizarse después de un trauma.

Salir de los pensamientos traumaticos

¢Como tratar un trauma reciente o antiguo o volver a poner en marcha el potencial de nuestro
cuerpo y nuestra mente para activar las capacidades de sanacion y de integracion del recuerdo?

Cuando estudiamos las consecuencias de un acontecimiento traumatico en una multitud, nos



damos cuenta de que algunas personas desarrollaran algunos meses mas tarde patologias como
estrés postraumatico o depresion, mientras que en otras jamas se presentaran.

¢Qué factores acentdan la toxicidad de un acontecimiento y cudles nos protegen de este?

Te propongo que exploremos cuales son los tres factores que amplifican un trauma o, al
contrario, que nos protegen de este: la disociacion, el bloqueo del recuerdo y la evitacion. Para
cada factor, realizaremos un ejercicio que nos permitira trabajar mejor cada recurso psicologico
asociado.

SALIR DE LA DISOCIACION

Como ya hemos visto anteriormente, cuando vivimos un momento de estrés intenso, nuestra
consciencia se modifica para preservar nuestra salud mental. Es en ese momento donde podemos
vivir un episodio de disociacion.

La disociacién es un estado alterado de consciencia en el cual perdemos nuestra sensacion de
unidad entre cuerpo, mente y entorno. Tenemos la sensacion de perder el control sobre nuestro
cuerpo y nuestro pensamiento, como si estos se volvieran autéonomos. En el extremo de esto,
podemos tener la impresion de que nuestro cuerpo no nos responde ya, de que se esta congelando
o, al contrario, de que huye solo, sin que se lo hayamos ordenado.

La disociacién puede igualmente afectar a los cinco sentidos, que pueden verse aumentados o
disminuidos.

* Cuando estan aumentados, nos encontramos en estado de hipervigilancia. En este caso,
percibimos todos los detalles de la escena y seremos capaces de describirla, afios después, de
manera muy precisa. Recuerdo a una paciente que experiment6 una situacion traumatica en el
trabajo y que era capaz de describirme, meses después, la ropa que llevaba su superior
jerarquica, el perfume que se puso ese dia y todas las palabras pronunciadas por cada uno de
sus protagonistas.

* En la disociacién sensorial, puede darse igualmente el fenémeno inverso, con una parada de
los sentidos. Con el tiempo, somos incapaces de decir qué paso, no recordamos ni una sola
imagen ni un solo sonido, como si nuestro cuerpo no reaccionara mas. Es lo que le paso6 a ese
soldado griego del que antes hablamos en la batalla de Marat6n: dej6é de ver aunque no tenia
ninguna lesion. Su vision consciente se suspendié tras un fenémeno de disociacién.

La disociacion, un estado natural

La disociacion, aunque la primera vez que la vivimos pueda parecer sorprendente, es un estado
psicolégico natural. Es incluso un estado que experimentamos varias veces al dia, sin darnos
cuenta. Quizas te has dado cuenta de esto cuando estds conduciendo. Vas circulando durante un
cierto tiempo por una carretera que conoces muy bien y, de golpe, ves que ha pasado media hora
sin que te hayas dado cuenta. Durante esa media hora, estabas en estado de disociacion. Tu



cuerpo conducia perfectamente, aunque tu mente se encontrara en otro lugar y no se estaba
centrando en la conduccién ni en las sensaciones del cuerpo. Experimentamos igualmente un
estado de disociacion cuando vemos una pelicula que nos apasiona y que nos hace olvidar todo
lo que sucede alrededor.

La reasociacion

La disociacion es, en las circunstancias habituales, beneficiosa para nuestra salud mental. Nos
permite tener un funcionamiento que consume mucha menos energia y de descansar mientras
realizamos una tarea rutinaria. Nos permite igualmente evadirnos en ciertos momentos para
poder reponer fuerzas cuando empezamos a aburrirnos.

Pero puede volverse toxica en su extremo. Cuando tiene lugar tras un acontecimiento traumatico,
nos saca de nuestro cuerpo y nos hace perder el control justo en el momento en el que, al
contrario, mas nos haria falta.

Afortunadamente, con un poco de entrenamiento, la disociacién es un estado de consciencia
controlable. Podemos, a voluntad, ampliar o parar el fenémeno de disociacién. Te voy a mostrar
como mediante un ejercicio a continuacion.

Los ejercicios de reasociacion son fundamentales en el momento de un acontecimiento
traumatico y justo después. Permiten que nos reanclemos rapidamente en el cuerpo y evitar asi
los fendmenos de amplificacion o de paron sensorial. Igualmente resultaran importantes en un
segundo momento para salir de las conductas de evitacion. Cuando no se lleven a cabo durante el
acontecimiento, deberan hacerse lo mas precozmente posible después.

Como ya comenté en la primera parte, después de haber vivido un episodio traumatico, no hay
que dudar en consultar lo mas rapido posible con un profesional de la salud mental para efectuar
estos ejercicios con €l si sientes la necesidad.

EJERCICIO

Reasociarse respirando

La respiracion es un elemento clave para trabajar en los fendmenos de disociacion y
reasociacion. Vamos a realizar juntos un ejercicio que permite retomar el control de nuestro
cuerpo a través de nuestra mente. Te voy a mostrar el mismo ejercicio en su version larga de diez
minutos y en su version flash de unos pocos segundos.

Te aconsejo entrenarte en casa, en un entorno apacible, con la primera version para trabajar en
profundidad la reasociacion. Podras usar la segunda en situaciones reales en cuanto sientas la
necesidad de reanclarte.

» Versién larga



Después de instalarte comodamente, adopta una posicion de meditacion. La espalda esta recta
(para ello, sita las rodillas algo mas bajas que la pelvis, que se bascula hacia delante, y mete la
barbilla hacia dentro algunos centimetros).

» Cuando estés listo, vacia completamente tus pulmones e inspira profundamente.

» Durante los primeros minutos del ejercicio, observa el flujo de aire que entra y sale de tu
cuerpo sin intentar modificar la respiracion. Observa el aire fresco que entra y el aire calido que
sale, el vaivén de la respiracion.

» En cada respiracion, acompafa un poco mas lejos el aire en tus pulmones. Como si tu
consciencia acompafiara cada movimiento de aire de tu cuerpo.

» Entonces expande gradualmente tu consciencia a tu cuerpo entero que respira.

» Observa todas las sensaciones vinculadas a la respiracion en tu cuerpo.

» Cuando hayas terminado, tdmate el tiempo de estirarte bien.

* Versién flash
La meditacion flash tiene como objetivo el poder hacerse en cualquier lugar, en cualquier

momento. Realizamos el mismo ejercicio de toma de consciencia del cuerpo, pero en solo tres
respiraciones.

Permanece en la misma posicién en la que estas, ya sea de pie, sentado o acostado.

Realiza una primera gran respiracion y hazte la pregunta «¢cudales son las sensaciones de mi
cuerpo?».

Realiza una segunda respiracion y hazte la pregunta «¢como es mi respiracion?».

Tercera inspiracion: «¢;qué es bueno para mi?». No intentes responder a la tercera pregunta,
déjala simplemente que resuene en ti algunos instantes y vuelve a tu actividad normal.

&
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El almacenamiento de los recuerdos traumaticos

Los recuerdos traumaticos no siguen el procedimiento habitual de andlisis y de poner distancia
como en el resto de los recuerdos. La intensidad emocional del acontecimiento es tal que provoca:

« Una hipermnesia en el plano emocional, esto es, que el recuerdo resulta mucho mas intenso y
detallado que los recuerdos habituales.

« Una dificultad en almacenar el recuerdo en la memoria episédica. Esta permite situar los
acontecimientos pasados en el tiempo: «recuerdo, cuando tenia siete afios, mi escuela y un dia
en el que hicimos una excursion», «recuerdo el dia de mi boda, tenia 25 afios», «con 50 afios,
recuerdo que me fui de viaje a ltalia y visité Venecia»...

En el caso de los recuerdos traumaticos, este almacenamiento en la memoria se ve perturbado. El
circuito de las emociones, sobre todo la amigdala, que es la sede de las emociones intensas, se
vera hiperactivado, mientras que, por el contrario, el hipocampo, la sede de la memoria, sera
subactivado. La persona se acordara de la carga emocional, pero no sera capaz de asociar un
recuerdo almacenado en el hipocampo, y por ello de ponerle fecha. No queda mas que la
sensacidn emocional dolorosa, sin un recuerdo preciso asociado a esta. Esta modificacion a veces
puede conducir a amnesias parciales respecto a la manera precisa en que el episodio se
desarrollo. En el plano biolégico, se aprecia una liberacion acentuada de diversas hormonas del
estrés, como el cortisol, asi como una perturbaciéon de distintas hormonas del cerebro como la




dopamina (hormona del placer) o del glutamato. En cuanto a la zona vinculada con las conductas
de evitacion, la zona periacueductal, esta estara hiperactiva.

SALIR DEL BLOQUEO DE LA MEMORIA

El trabajo de almacenar en la memoria

En los dias que siguen a un episodio traumatico, nuestro cuerpo hace todo lo que puede para
asimilar el acontecimiento y guardarlo en la memoria. Estos recuerdos llevan una carga
emocional importante, lo que vuelve este trabajo extenuante y fastidioso para el cuerpo. El
almacenar en la memoria es algo primordial, ya que sera esta la que permitira anclar el episodio
en el pasado y cerrarle la puerta del presente.

En tanto que el trabajo de guardar en la memoria no se realice, el recuerdo traumatico volvera
bajo la forma de reviviscencias: el cuerpo actuara como si el trauma se desarrollara sin cesar en
el presente. Es la ausencia correcta de almacenamiento en la memoria lo que causa la toxicidad
de los pensamientos intrusivos. Si el cuerpo no tiene referencias temporales en el
almacenamiento de la memoria, interpretara los pensamientos como realidades del presente que
le hacen sufrir.

Guardar en la memoria los recuerdos traumaticos

Lo que hace que los pensamientos traumaticos se vuelvan toxicos es su intrusion en el presente.
Contrariamente a los recuerdos clasicos que no vienen mas que en el momento en que los
solicitamos, los pensamientos traumaticos, por su lado, se imponen en nuestra consciencia.
Vienen sin que los llamemos, como ya vimos antes, bajo la forma de un flashback, o de noche
como pesadillas. Por ese motivo las reviviscencias resultan tan dolorosas. Podemos estar
ocupados haciendo otra cosa, hasta el momento en el que una solicitud sensorial, un sonido, un
olor, una imagen, nos devuelve al lugar del trauma. Como si nos proyectara al pasado.

Como el cerebro y el cuerpo no consiguen guardar correctamente en la memoria el recuerdo
traumatico, hay que ayudarles a temporalizar el episodio. Es volviéndoles a dar una cronologia a
los acontecimientos como podremos forzar el mecanismo de guardar en la memoria y evitar asi
que aparezcan las reviviscencias.

EJERCICIO

Pasado, presente, futuro



Para este ejercicio, puedes ayudarte de tres hojas de papel:

» En la primera hoja, anotaras EL PASADO: vuelve a trazar, de forma cronoldgica, qué es lo que
sucedio antes del acontecimiento, durante y después, en las horas que le siguieron.

» En la segunda hoja, anotaras EL PRESENTE: escribe como te sientes en este momento, las
sensaciones, las emociones, los pensamientos que te atraviesan, lo que sucede a tu alrededor
(el lugar donde estas, lo que oyes, lo que sientes) y lo que estas haciendo.

» En la tercera hoja, anotaras EL FUTURO: el futuro a corto plazo (lo que vas a hacer hoy,
mafana y en las semanas venideras). Después, escribe cuales son tus aspiraciones, lo que te
gustaria hacer, lo que es importante para ti.

Puedes realizar este ejercicio solo, con gente de confianza o con profesionales de la salud
mental. Lo que es importante aqui es que te tomes el tiempo para reanclarte en el presente para
asi dejar a tu cuerpo hacer su trabajo de memoria y trabajar sobre los elementos del pasado.

Gestionar el contenido emocional

Los pensamientos invasivos contienen una fuerte carga emocional. El hecho de luchar contra esta
carga emocional produce la amplificacién de las reviviscencias. Como tenemos miedo de que
nos desborden, luchamos con todas nuestras fuerzas contra el retorno de los pensamientos
ligados al trauma. Pero cuando mas luchamos contra los pensamientos con mas fuerza volveran y
de manera no controlada. En terapia cognitiva, para explicar el retorno de los pensamientos que
queremos evitar, usamos la frase «no pienses en un coche rojo». Basta con pronunciarla para ver
como aparece el coche rojo...

Cuando nos embarcamos en el trabajo de almacenar en la memoria el elemento traumatico, es
importante salir de ese rechazo emocional. Aceptando que las emociones puedan, durante un
momento, atravesarnos, veremos que, aunque esas sensaciones sean desagradables, no tendran
consecuencias sobre nuestro cuerpo. Durante los instantes donde el contenido emocional se
libera, quizas nuestro corazon latira mas fuerte, nuestros musculos pueden contraerse o se nos
saltaran las lagrimas. Pero estos momentos son necesarios para que nuestro cuerpo pueda hacer
su trabajo de memoria. Si rechazamos estos momentos de subidas emocionales, bloquearemos el
proceso de almacenamiento en la memoria y las emociones encontraran otros medios para
liberarse, ya sea a través de pesadillas o mediante flashbacks.

Las emociones se comportan como olas en el cuerpo: suben, llegan al paroxismo, y vuelven a
bajar espontaneamente. Las olas emocionales duran unos diez minutos. Tomate el tiempo para
respirar con ellas mientras suben y bajan. Te propongo otro ejercicio para atravesar estas olas
emocionales con mas serenidad.

EJERCICIO




Atravesar una emocion dificil

«No puedes parar una ola, pero si puedes aprender a surfear», dice el profesor Jon Kabat-Zinn.
Para empezar con este ejercicio, tdmate el tiempo de anclarte bien en el instante presente.

» ¢Qué percibes con tus cinco sentidos? ¢ Qué es lo que ves en tu entorno? ¢ Escuchas algun
ruido en particular? ¢A qué huele? ¢Notas sensaciones particulares en tu piel? ¢ Tienes alguin
gusto en particular en la boca?

» Ahora pon tu atencidn en las sensaciones actualmente presentes en tu cuerpo: la respiracion,
el corazén que late.

» Cuando estés listo, lleva tu consciencia a la emocion presente. ¢Donde la sientes en tu
cuerpo?

» Tdmate tu tiempo para respirar con la emocién. Quédate en su presencia, en contacto con tu
respiracion, con el aire que entra y que sale. Acompafia siempre conscientemente, con tu
respiracion, la bajada emocional hasta que la emocién pase.

» Entonces témate un tiempo para salir del ejercicio estirandote. Si lo deseas, puedes tomarte
algunos minutos para escribir algunas impresiones sobre tu experiencia.

Anota lo que has sentido.

SALIR DE LA EVITACION

Las conductas evitativas suelen darse entre algunos dias y varias semanas después del episodio
traumatico. Para impedir la aparicién de reviviscencias y de flashbacks, evitamos todas las
sensaciones que podrian recordarnos el acontecimiento. Estas conductas evitativas se vuelven
rdpidamente contraproducentes, ya que proveen a nuestro cuerpo con informacion falsa de un
supuesto peligro. El cuerpo interpreta la evitacion como la prueba de que la situacion traumatica
es algo que todavia esta sucediendo actualmente.

Por lo tanto, resulta importante ponernos a trabajar lo mas rapidamente posible para impedir que
aparezcan las conductas de evitacion. Para ello, hay que retomar lo antes posible nuestra vida
habitual. No privarse de ir a ciertos lugares o de estar con gente. Incluso si, después de los
primeros contactos, se despiertan algunas emociones, el hecho de no huir le indicara claramente
a tu cuerpo que el trauma pertenece al pasado y que ahora mismo te encuentras seguro.

Durante este periodo, no dudes en consultar con profesionales si es necesario. A veces es dificil
identificar solos las conductas evitativas en sus primeras etapas y de enfrenarnos a ellas. Un
profesional te ayudara en este trabajo de exposicién precoz.

Apaciguar el cuerpo, apaciguar la mente

Justo después del trauma, o incluso afios después, hay que intentar, en la medida de lo posible,
no introducir conductas de evitacion sensoriales o emocionales. Estas conductas (cuyo objetivo
realmente es luchar contra la aparicién de pensamientos intrusivos) seran las que finalmente
reforzaran la toxicidad de las ideas de peligro. Aparecen en varias etapas, veamos cOMO
impedirles que avancen.



1. Identifica las conductas evitativas

Las conductas de evitacion no siempre son voluntarias. Podemos darnos cuenta, a posteriori, de
que no estamos pasando por tal calle, de que intentamos no volver a ver a cierto amigo que nos
evoca la situaciéon. Observa todos los cambios de comportamiento que has realizado desde tu
trauma. Si el cambio no tiene mas objetivo que el de la aparicion de las reviviscencias («no hay
un peligro real en esta calle», o «el amigo que evitamos es una persona amable a quien
quisiéramos seguir viendo»), se trata entonces de una conducta evitativa.

2. Envia a tu cuerpo sefiales del presente

Después de identificar las conductas evitativas, jno hay que evitarlas! Superemos estos rodeos,
volvamos a hacer lo que queremos hacer. Para ello, anclate en el presente. Por ejemplo, puedes
volver a hacer el ejercicio contra la disociacion («Reasociarse respirando») o el ejercicio «Los
cinco sentidos», que resulta igualmente muy eficaz. Se trata de que le mandes una sefial fuerte a
tu cuerpo de que estas en el presente.

4 )

Saber mas

El principio de exposicion en la terapia cognitiva

El objetivo de la exposicion es reducir gradualmente la ansiedad exponiendo a la persona de
manera progresiva y prolongada a imagenes o situaciones que evita. Al ir acostumbrandose, ya
no producira reacciones emocionales dolorosas y disminuira el deseo de la persona de evitarlas.

Existen distintos tipos de exposicion:

« La exposicién en la imaginacion: la persona imagina la escena que evita.

« La exposicion virtual: la exposicion se hace mediante un video o un casco de realidad virtual.

« Lainmersion (flooding) en vivo: la persona va fisicamente al encuentro de la situacion que le
da miedo.

Para que una exposicion resulte eficaz en el plano psicoldgico, debe cumplir con cuatro criterios:

« Duracion: la exposicion tiene que ser lo suficientemente larga para tener tiempo de pasar la
ola emocional del miedo. Espera a que la ola haya bajado totalmente antes de abandonar el
lugar, para darle a tu cuerpo la sefial positiva de que «todo va bien».

» Progresion: no tienes por qué hacer lo mas dificil desde el principio. Elige una situacién con
carga emocional baja. Cuando esta situacién vaya bien, pasa a una mas dificil.

* Repeticion: como ya hemaos visto, hay que ser pacientes con nuestro cuerpo. Haran falta
varias exposiciones para que no se produzca mas una reaccion de estrés.

« Realizacién completa: quédate anclado en el momento presente cuando vivas la situacion.
Conceéntrate en tu cuerpo, en tu respiracion y en tus cinco sentidos para no disociarte y
quedarte bajo el mando de tu cuerpo.

- /

3. Acepta la emocion del miedo




Es legitimo tener miedo a que vuelvan los pensamientos intrusivos. Pero repitete a ti mismo que
no cambiarad nada el tener miedo o no. Y es que, como ya hemos visto desde el inicio de esta
obra, no tenemos control sobre el contenido de nuestros pensamientos. Sin embargo, solo
nosotros elegimos si le damos importancia o no a un pensamiento.

Antes de volver a un lugar que has evitado durante un tiempo, si sientes que el miedo crece en tu
interior, recibelo, no lo dejes solo. Tomate cinco minutos para sentarte en un lugar donde te
sientas bien, mientras pasa la ola emocional. Igualmente, cuando el miedo sobrevenga en el lugar
que intentas evitar, tomate el tiempo para observarlo. Respira con él hasta que baje de intensidad.
Eres tu quien controla tu respiracion. Sigue a los mandos hasta que la emocién pase.

4. Pasa a la accion

Cuando te sientas preparado, ve al lugar donde haces la actividad que evitas. Cada vez que pases
a la accién, enviaras a tu cuerpo la sefial de que todo va bien cuando vayas ahi o cuando te
entregues a esta actividad. Incluso si los pensamientos que te atraviesan son dolorosos, lo que
vives en el presente, realmente, con tus cinco sentidos, es algo seguro y no producird una
reaccion de estrés. Tu cuerpo necesitara varias sesiones de aprendizaje, pero veras como cada
vez que reproduzcas la accion te sentiras mas y mas seguro, hasta el momento en el que ya no
tendras ningun estrés al realizar la actividad. Esto es lo que en terapia cognitiva llamamos
«exposicion».

Realiza estas sesiones de manera gradual, en un nivel que resulte aceptable para ti. Puedes, por
ejemplo, pedirle a alguien cercano que te acompafie, o caminar solo por cierta parte de la calle, la
que te resulta mas facil. Eres td quien pondra el acento sobre lo que resulta aceptable para ti.
) Cuando hemos vivido un acontecimiento traumatico, hay que recordar
_‘ ’_ que no es nunca demasiado tarde para salir de los pensamientos
toxicos ligados al pasado. Las capacidades de resiliencia y el
crecimiento postraumatico pueden llevarse a cabo en cualquier
momento de la vida.

Trabajar con nuestro cuerpo, con nuestras emociones, con nuestra memoria, permite aliviar la
angustia sentida y rehacerse, con mas fuerza que antes del acontecimiento.

Como ya hemos visto, estemos cerca temporalmente del acontecimiento o hayan pasado afios,
los dos criterios que nos permitiran transformar un acontecimiento negativo en un acto fundador
de quienes somos seran:

* En sentido que le demos a lo que nos ha sucedido.
» La presencia, a nuestro alrededor, de gente que nos quiere para respaldarnos.

4 N
LO QUE TENEMOS QUE RETENER

» El estrés postraumatico supone un cambio en el funcionamiento psicolégico que
permite preservar un acontecimiento traumatico.




Es algo asi como un «modo de urgencia» que se pone en marcha automaticamente frente a un
estrés extremo.

» El estrés postraumatico se da en tres tiempos:

1. Disociacion inicial: el principal cambio psicolégico que aparece tras un elemento traumatico es
una alteracion del estado de consciencia. Aunque la alteracion de la consciencia en el
momento del trauma permite salvaguardar la mente, se vuelve perjudicial si dicho modo de
funcionamiento contintia después del acontecimiento.

2. Aparicién de reviviscencias: cuando los recuerdos del trauma se desencadenan después del
acontecimiento, se manifiestan de manera repetida e incluyen detalles muy precisos de la
escena. Es un fendmeno que en medicina llamamos «reviviscencias».

3. Evitaciones: para no provocar reviviscencias, las personas van a evitar todas las sensaciones
y todos los pensamientos ligados al acontecimiento que las desencadenan. Estas evitaciones,
incluso si su objetivo es apaciguar la sensacion de estrés, se vuelven contraproducentes, ya
gue reforzaran la sensacién de amenaza.

« En terapia, es posible trabajar los diferentes factores del estrés postraumatico:

« Ladisociacion (ver el ejercicio «Reasociarse respirando»).

« Los bloqueos de memoria (ver los ejercicios «Pasado, presente, futuro» y «Atravesar una
emocioén dificil»).

« Las evitaciones (ver el «Saber mas» sobre el principio de exposicién en la terapia cognitiva).




Capitulo 4

Alejarse de las personas toxicas

0s pensamientos téxicos no vienen siempre de nosotros o de nuestro pasado, pueden
I igualmente ser transmitidos por otras personas.

Todos hemos experimentado alguna vez los efectos nefastos de personas toxicas en algin
momento en nuestra vida. Imaginate en una sala en tu trabajo, hablando con tus compafieros.
Todo va bien, el ambiente es cordial. De repente, se vuelve gélido. Cierta persona acaba de
llegar. Todo el mundo esta congelado, temiendo que una palabra desagradable sea pronunciada o
que se haga una critica negativa. Estas siendo testigo de la influencia nefasta que puede tener una
persona toxica en tu entorno.

Ya sea para asentar su influencia sobre los demds o simplemente porque les gusta causar
malestar, las personas téxicas dejan una huella en todo su entorno. El ambiente general se vuelve
toxico en su presencia.

Las personas téxicas dafian nuestros patrones y nos hacen dudar de nosotros y de nuestras
capacidades. Su buena salud mental se hace en detrimento de la de los demas.

» ;Coémo detectar las diferentes personalidades téxicas, las que hacen dafio voluntariamente y
las que lo hacen sin intencién?

» ;Coémo protegernos de las personas toxicas, qué actitudes debemos adoptar y cémo no hacer
nuestros los pensamientos toxicos de los demas?

+ ¢Como evitar desarrollar nosotros mismos comportamientos nocivos para nuestro entorno?
Veremos cémo las personalidades téxicas se forman en la infancia y cémo no transmitir a
nuestro turno patrones de aprendizaje toxicos a nuestros hijos.

¢Qué es una persona toxica?

Las personas téxicas influyen negativamente en su entorno. Algunas son conscientes de su
toxicidad. Manipular a los demas, instrumentalizarlos, les aporta beneficios inmediatos. No
tienen ninguna gana de cambiar, ya que sus rasgos de personalidad, toxicos para los demas, a
ellas les resultan beneficiosos. Es dificil, en esta situacién, que acudan a terapia, ya que su
funcionamiento es, para ellas, el mejor posible. Como estdn centradas en sus necesidades



narcisistas, el bienestar de los demas no cabe en la ecuacion. Lo Unico que podemos hacer
cuando nos enfrentemos a estas personas es salirnos de su esfera de influencia para verlas actuar
desde fuera.

Pero todos los individuos t6xicos no consiguen un beneficio inmediato de sus comportamientos
nocivos. Algunas personas no se dan cuenta de que son toxicas. Su toxicidad puede provenir de
sus patrones de pensamiento, de su negatividad, de sus juicios. Con frecuencia son las primeras
en sufrir a causa de su comportamiento. Cuando se dan cuenta del sufrimiento que causan a su
alrededor, sufren igualmente. Las personas de esta categoria, por lo tanto, pueden cambiar y
hacer terapia, y es posible trabajar con estos perfiles sobre sus patrones de funcionamiento,
nefastos para los demas, pero también para ellas mismas.

PERFILES DIFERENTES PERO CON RASGOS COMUNES

Existe una diversidad muy grande de perfiles dentro de las personas toxicas. Podemos
encontrarlas en nuestro entorno familiar, amistoso o incluso profesional. Estos individuos no
tienen necesariamente problemas mentales particulares, aunque algunos si han podido sufrir
traumas o experimentado problemas que alimentan su comportamiento. Sin embargo, su
conducta muy frecuentemente esta ligada a un rasgo de personalidad téxica como la negatividad,
el narcisismo o incluso los celos enfermizos.

A pesar de su diversidad, las personas téxicas comparten algunos rasgos, algunos
comportamientos, que podemos reconocer.

Los cinco puntos para reconocer a una persona toxica

1. Produce una sensacion de malestar

En su presencia, nos sentimos incdmodos. Nos hace sentir mal. Sentimos algo asi como una
sensacion de peligro que nos pone en modo hipervigilancia, como si su toxicidad se extendiera a
su alrededor.

2. Nos impide ser nosotros mismos

Ponemos mucho cuidado en nuestras palabras. Nos sentimos en la obligacion de modificar
nuestra manera de hablar y de pensar en su presencia para cumplir con sus expectativas. Nuestra
libertad se ve restringida por sus palabras, por su actitud, que nos rebajan.

3. Es negativa

La persona toxica desprende sentimientos negativos permanentemente. Ya sea a través de sus
palabras, de sus actos, todo en ella lleva al conflicto y a la negatividad. Con frecuencia esta en el
centro de los conflictos, aunque generalmente se ve a si misma como la victima.

4. Nos manipula



Una persona toxica juega con las palabras para desviar la atencion y hacerse pasar por una
victima. Se aprovechara de la empatia de los demas para conseguir sus objetivos. Es capaz de
mentir sin problema si eso puede servirle.

5. Nos baja la moral

Nos sentimos vaciados cuando nos alejamos de ella. Si te sientes con la moral mas baja después
de haber estado con ella respecto a justo antes de verla, hazte la pregunta sobre tu toxicidad.
Normalmente, cuando vemos a alguien que queremos o que es beneficioso para nosotros, nos
sentimos después revitalizados, optimistas. Si te sentias bien antes de verla y mal después, eso es
que la relacion te hace sufrir.

Los tres rasgos comunes de las personas voluntariamente toxicas

Estas personas usan su toxicidad para sus fines personales en detrimento de los demaés. En esta
categoria encontramos tres grandes tipos de personalidad: los manipuladores, los acosadores, los
perversos narcisistas. Estas personalidades tienen tres puntos en comun.

1. El narcisismo

Las personas que son voluntariamente téxicas se centran en sus propias necesidades y sus
propios deseos, incluso si estos ultimos se realizan a expensas de los demas. Solo cuenta su
propia persona, los demas no son sino accesorios para alcanzar sus objetivos.

2. La pareja persona toxica/victima

El segundo rasgo comun de las personas voluntariamente téxicas es estar en una pareja (en
sentido amplio) persona téxica/victima, ya que su toxicidad se expresa en las relaciones con los
demas. Sin la presencia de victimas alrededor de ellas, pierden su poder y su toxicidad.

3. La inmadurez de sus patrones cognitivos

En los tres casos (manipulador, acosador y perverso narcisista), la personalidad no se ha
consolidado en una version armoniosa de uno mismo y de los demas, permitiendo de ese modo
afirmar su existencia sin hacerlo en detrimento de los demas. Esta inmadurez se encontrard en
grados diferentes de desarrollo en los tres casos.

La diferencia principal entre las tres personalidades téxicas viene de los beneficios que extraen.
Asi, el manipulador disfrutara controlando los pensamientos y los actos de los demas, el
acosador buscara la afirmacion de su poder y su dominacién, el perverso narcisista se nutrira de
las emociones dolorosas que provoca en los demas.

LOS MANIPULADORES



«Todos los medios son buenos para conseguir mis fines» es la sentencia que mejor se aplica a la
personalidad de los manipuladores. Como sefial6 Maquiavelo en su obra El Principe, el
manipulador no se preocupa por la verdad ni por el bien de los demas para conseguir hacer
realidad sus deseos. Aqui todo vale —inventar hechos, propagar falsos rumores, retorcer la
verdad—, desde el momento en que mantenga el control de la situacién y su influencia sobre las
victimas.

El manipulador es con frecuencia un ser con dos caras:

* Una cara social, agradable y atrayente, para dar una buena imagen de si.
» Una cara mas intima y profunda, que se corresponde con sus auténticos pensamientos, mucho
mas triste, colérica y sometida a las corrientes de sus emociones.

Estas dos mascaras las cambiara el manipulador en funcién de sus necesidades para jugar en
todos los registros. Lo importante, para él, es marcar el ritmo de la relacion. A veces seductor,
otras veces intimidante, cambia con frecuencia de registro para producir incertidumbre e
inseguridad en las personas en las que se centra. ;Su objetivo? Ser quien da y quien quita. En
otras palabras, asentar su dominacion controlando los comportamientos y los sentimientos del
otro.

De las tres personalidades toxicas, el manipulador es quizas el que posee los patrones cognitivos
mas inmaduros. Se parece a los nifios de corta edad que descubren su poder en su entorno,
dandote y quitandote un objeto antes de que puedas cogerlo tt.

Los manipuladores tienen constantemente la necesidad de probar su control en el entorno para
consolidarse. Sin ese control permanente, su sensacion de ser ellos mismos no tendria
consistencia, se desmoronaria.

Las herramientas del manipulador

El manipulador usa todos los matices de las emociones para influir en tus pensamientos y tu
estado mental. ;Su objetivo? Desestabilizarte para tomar el control de la relacion.

* Seducir para relajarse

El manipulador puede llevar una mascara zalamera. Sabe qué palabra usar para gustarte. Su
primera aproximacion sera con frecuencia el ajustarse a tus expectativas, a tus patrones, para
iniciar mas facilmente una comunicacién.

* Intimidar para someter

Del mismo modo que el manipulador tiene patrones de funcionamiento inmaduros, su gestién de
las emociones también se quedé atascada en la primera infancia. La ira le invade con regularidad.
Una simple frustracién puede sacarle de sus casillas y volverle insoportable para su entorno.
Monta escenitas por nada, amenaza y humilla en cuanto siente que pierde el control sobre la
situacion.



* Culpabilizar para desresponsabilizar

El manipulador es el maestro del chantaje afectivo. Desde que lo pillas con las manos en la masa,
le dara la vuelta a la situacion para descargar sus responsabilidades sobre los demas.

¢Ha engafiado a su pareja? Es que no le hacia caso. ¢Se le ha olvidado comprar la cena? Es que
nadie se lo record6. Es initil intentar que el manipulador vea sus errores: transformard, con toda
su mala fe, la realidad para que la responsabilidad recaiga sobre otras personas.

* Victimizarse para quejarse

El manipulador rebuscara continuamente en su propia historia, su infancia, sus antiguas
relaciones, para presentarse como la victima de la situacion, olvidando todos los
comportamientos inadaptados y las triquifiuelas que le han llevado a la situacién de que le salga
el tiro por la culata.

Su estatus de victima no es algo totalmente usurpado. Podemos encontrar con mucha frecuencia
en su historia carencias afectivas importantes durante la infancia y necesidades primarias no
satisfechas. Si la personalidad se ha atascado en los funcionamientos de la primera infancia, es
porque le falt6 de un soporte parental suficiente para poder continuar con su evolucién y
encontrar asi una sensacion de seguridad interior. Con frecuencia encontramos en el
manipulador, como sucede en realidad en el resto de las personalidades téxicas, funcionamientos
familiares toxicos que han bloqueado la evolucidon psicolégica sana en la infancia. El
manipulador se ha quedado congelado en la manera de relacionarse de su infancia, una
omnipotencia infantil enfrentandose a una omnipotencia parental.

Asi que después elegira victimas compatibles con su patrén de nifio tirano, es decir, personas
sensibles a su pasado traumatico, que se someteran a sus demandas fluctuantes. La eleccion no es
voluntaria para el manipulador, ya que las personas que no tienen mucha empatia se cansaran
rapidamente de su funcionamiento y lo dejaran de lado: entonces se encontrara solo y aislado.

Salir de la relacion con un manipulador
Cuando una persona extrae un beneficio evidente de su toxicidad, no cabe esperar que cambie su
comportamiento.

Incluso si esta persona te hace las mas bellas promesas sobre cambiar en el momento en el que
piensa que la vas a dejar, «las promesas obligan solo a quienes las reciben». No te equivoques,
no es mas que un medio para llegar a sus fines, para que permanezcas bajo su dominacién. Por lo
tanto, es inutil esperar un cambio en tu manipulador, seras ti quien deberas retomar los mandos
de tu vida y salir de los pensamientos t6xicos que instalara en ti.

He aqui algunos consejos para salir de la influencia de un manipulador:
1. Identifica las incoherencias relacionales

El manipulador juega con la duda, la confusién y la culpabilidad. Asi que has de recuperar la



confianza en lo que sientes y en tus propios juicios para liberarte de su influencia psicolégica.
Para eso, puedes anotar las pruebas que tengas respecto a sus incoherencias, sus mentiras, sus
cambios emocionales. No podras pasar a la accion mas que cuando hayas encontrado una
creencia fuerte en tu propio juicio.

2. No debatas con un manipulador

Es perder el tiempo: el manipulador siempre tiene razéon y te echara a ti la culpa
sistematicamente. Y encima todo esto le darad tiempo para reflexionar sobre los errores de
manipulaciéon que ha cometido para esconderlos mejor la proxima vez. Cuanto menos sepa sobre
ti o sobre lo que piensas, peor se sentira, ya que tendra la sensacion de no controlar ya mas la
situacion.

3. No te justifiques

¢Tienes ganas de salir con los amigos? ;No puedes asistir a una reunién porque tienes otras
tareas urgentes que terminar? Pues hazlo, jpero no te justifiques! Eres el tinico juez de lo que es
bueno para ti, no es él quien debe decidir nada de esto. Puedes decirle que haces una actividad,
pero no tienes ninguna obligacion de explicar por qué, eso te pertenece.

Veamos un pequefio ejercicio para aprender a decir «no». Viene de la asertividad, que podria
serte muy Uutil para rechazar una demanda sin tener que usar justificaciones.

o

EJERCICIO

Aprender a decir «no»

Consejo numero 1: Di «xno»

Un «no» breve y firme sera siempre el mas eficaz. Olvidate del «quizas» o de las frases que dan
rodeos para declinar algo. Estas frases son grietas a las cuales tu interlocutor podria agarrarse
para hacerte decir «si».

Consejo numero 2: No te justifiques

Di que no con franqueza y siempre sin exponer la razon de tu negativa. «No, por desgracia no va
a ser posible». No tienes ninguna obligacion de justificar una negativa, eres libre de lo que haces
en tu vida y de las decisiones que tomas.

Consejo numero 3: Ten un «no» educado

Puedes adornar tu «no» con una férmula de cortesia: «Te agradezco que hayas pensado en mi
para esta salida, pero no, no estaré disponible».

Consejo numero 4: Propén una alternativa



Cuando no puedas hacer algo pero no quieres ofender a la persona, acompafia tu «no» de una
alternativa que te convenga a ti:

«No, no me gusta el sushi, pero la proxima vez podemos pedir una pizza».

Consejo numero 5: No respondas inmediatamente

Date tiempo para reflexionar sobre la situacion para responder en el momento en que quieras
darla. Mientras tanto, puedes decirle a tu interlocutor que tienes que mirar en tu agenda a ver si
estas disponible.

Consejo numero 6: La técnica del disco rayado
Algunos interlocutores piensan que, Si preguntan varias veces la misma cosa, aunque ya hayas
dicho que no, cambiaras de opinion.

¢La respuesta? jSé un disco rayado! Dale todo el tiempo la misma respuesta sin aportar nuevos
argumentos, sin ponerte nervioso y sin enfadarte. Tu interlocutor perdera rdpidamente la
paciencia y acabara desistiendo.

4. Retoma los mandos del ritmo y del tono de la relacién

Nada pone mas en un brete a un manipulador que el darse cuenta de que ignora todo lo que
piensas, tus emociones y tus reacciones. El mejor modo de escapar a su control es aislarlo de tus
pensamientos: que no conozca ni su contenido ni las decisiones que hayas tomado. Este
aislamiento psiquico le hara encontrarse de frente con su propia fragilidad, que no podra reforzar
ya mas con la sensacion de control. Tras esto puede ser que, de cara a este comportamiento, €l

mismo rompa la relacion para buscar a una nueva victima.
Durante esta fase, no te quedes aislado. Apdyate en las personas

) - . -
_‘ ’_ benevolentes de tu entorno, familia, amigos, compaineros, para
encontrar un apoyo externo.

LO OSADORES

Muchas veces oimos hablar de los acosadores en el mundo escolar (bullying). Pero los
acosadores no estan solo en los colegios. En la edad adulta, podemos encontrarlos sobre todo en
dos contextos: en el trabajo y en las relaciones amorosas.

Los perfiles de los acosadores son muy variados. Sin embargo, algunos rasgos se dan mas en
ellos que en el resto de la poblacion:

* El 50 % de los acosadores tiene un problema de adiccion.

Principalmente problemas de alcoholismo, pero a veces se da un consumo de drogas como
cannabis o drogas duras. El alcohol tiene tendencia a desinhibir los comportamientos sociales y a
volver a sus consumidores mas impulsivos. El cannabis y las drogas psicodélicas (anfetaminas,
LSD, éxtasis), por su lado, tienen tendencia a exacerbar la paranoia y la agresividad de quienes
las consumen.

* El50 % de los acosadores tiene un trastorno de la personalidad asociado.



Ante todo, se trata de trastornos de la personalidad que llamamos «narcisistas», es decir,
personalidades centradas en ellas mismas, que tienen poco en cuenta las necesidades y el
bienestar de los demas. Dentro de los acosadores, las personalidades paranoides y el TLP son las
mas comunes. Las personas con trastorno limite experimentan dificultades en el apego, pasando
sin cesar de un exceso a otro en el plan relacional. En cuanto a las personalidades paranoides,
piensan todo el rato que son el blanco de los otros, asi que, para protegerse, atacan antes de ser
atacadas.

Sin embargo, un 25 % de los acosadores no presentan ni un trastorno de la personalidad ni
ninguna adiccion.

Las estratagemas del acosador

Contrariamente al manipulador, que quiere controlar, el acosador quiere dominar. Es por esto por
lo que el lugar donde mas actuaran sera el trabajo. A veces, acosara a un compafiero de categoria
equivalente para tomar ventaja sobre él. Pero lo mas frecuente sera que ejerza su dominacién
sobre sus subordinados para afirmar su autoridad y abusar de su posicion. El acosador nunca
atacara a personas situadas jerarquicamente por encima de él: con estas ultimas, se muestra
sumiso, incluso servil, para ser visto con buenos ojos.

Si el acosador tiene tanta necesidad de demostrar su poder es porque en el fondo duda de sus
propias capacidades. Pasa sin dudarlo al ataque cuando su falta de habilidades es descubierta,
sobre todo si es por parte de sus subordinados,

pensando que asi conservara su lugar de jefe. «La mejor defensa es un buen ataque» seria sin
duda la sentencia que mas representaria a un acosador.

Para ello, se vale de diversas estratagemas:
* Actua de tapadillo

Lo que realmente vuelve téxico al acosador es su capacidad de nunca actuar al descubierto.
Propaga un clima hostil por medio de sobrentendidos humillantes, bromas pesadas repetitivas y
humor sarcastico, sin jamas sobrepasar los limites de la legalidad. Sus reproches vagos se hacen
casi siempre oralmente y delante de pocos testigos, para evitar cualquier prueba. Trabaja a largo
plazo, volviendo la vida imposible a sus victimas.

Cuando un acosador actia en el entorno familiar, hara todo lo posible para aislar a su victima.
Sin testigos, todo le esta permitido: insultos, amenazas, incluso ataques fisicos. Es capaz de todo
para afianzar su dominacién.

* Es «odioso con los débiles, sumiso con los fuertes»

Estas palabras del actor Louis de Funes se aplican muy bien a los acosadores. Para disimular su
vulnerabilidad, su sensacion de debilidad, el acosador debe asegurarse permanentemente de su
poder, humillando y aterrorizando a una victima que él mismo ha designado como tal. El miedo



que le inspira a esta le permite reafirmarse en su posicién de dominador y asi minimizar sus
propias debilidades.

Sin embargo, con los fuertes, se somete sin resistencias, buscando una seguridad, una proteccion,
que le pondra a salvo de potenciales represalias de sus victimas.

Los acosadores presentan patrones de funcionamiento inmaduros, pero un poco mas avanzados
que los de los manipuladores. Si el manipulador se quedé en la primera infancia, el acosador esta
en la infancia, buscando el apoyo y la seguridad de un adulto tras haber molestado a los nifios de
su edad o mas pequefios.

* Busca que la victima se rinda

El acosador ejerce su poder hasta el final. Su objetivo es la rendicién completa de su victima. Si
no obtiene una rendicién total, se marchard, mediante una baja por enfermedad larga por
depresion o burn out. Si nada se lo impide, ird hasta el final, antes de elegir una nueva victima
sobre la cual poder ejercer su poder.

Estrategias para hacer frente a un acosador

Si te encuentras en una situacion de acoso, no todo esta perdido. Algunas estrategias resultan
eficaces para librarse del autoritarismo del acosador.

* No dejes que te aisle

«Divide y venceras» es algo que intentara poner en practica el acosador. El punto mas importante
en el caso del acoso es no dejarte encerrar en una situacion de aislamiento. Acércate a tus
compafieros o a tus pares, habla de la situacion a tu alrededor. Te daras cuenta de que sin duda
no seras la tnica persona a la que acosa. Y siendo varios frente a él, podrds comparar la
informacion que da a los unos y a los otros para subrayar las incoherencias y los malos
comportamientos.

Cuando esta estrategia se realiza de manera correcta, puede acabar con el aislamiento del
acosador. En ese momento,

este experimentara dificultades, ya no se beneficiara mas del apoyo de sus pares y de la gente de
la que es el superior, no obtendra mas la informacién que le permitira seguir haciendo dafio. Su
poder de dafiar se vera entonces muy mermado.

* No tengas miedo

El acosador nutre su poder del miedo que produce en las personas que frecuenta. No teniendo
mas miedo de él, le privaras de su poder de toxicidad. Trabaja tu miedo para dominarlo y, sobre
todo, si se da, no lo muestres. Puedes volver a hacer el ejercicio «Atravesar una emocion dificil»
que hemos visto en el capitulo precedente.



* Acorralalo

Aunque sea posible hacer una alianza con tus pares frente al acosador, no hay que olvidar que su
comportamiento toxico no siempre es percibido por la jerarquia. Con esta, el acosador se muestra
ddcil. Antes de ir a quejarte de él a tus superiores, haz acopio de pruebas tangibles de sus actos
malintencionados. Correos, llamadas, testimonios que vengan de personas diferentes podran dar
fe de esta situacion de acoso.

LOS PERVERSOS NARCISISTAS

De las tres personalidades toxicas que hemos presentado, la del perverso narcisista es la mas
conocida por el puiblico general. Sin embargo, su funcionamiento es mucho mas raro que el de
los manipuladores o los acosadores. Simplemente porque las tres personalidades se confunden y
muchas de las descripciones que se dan de los «perversos narcisistas» se corresponden en
realidad con las de los «manipuladores». Lo que vuelve dificil la distincién entre ambos es su
vinculacion con una estructura narcisista y el uso de la manipulacién que encontramos en ambos
conceptos.

Los perversos narcisistas tienen una personalidad bastante cercana a la de los manipuladores.
Para ellos también el fin justifica los medios. Sin embargo, los perversos narcisistas no buscan
unicamente el control, ante todo lo que quieren es «alimentarse» de las emociones negativas que
producen en los demas.

El perverso narcisista es el perfil con la personalidad mas desestructurada. No teniendo mas que
un acceso muy limitado a su mundo interior y sus necesidades, debe compensar su fisura
narcisista «alimentandose» del contenido psiquico de los demas.

El origen del término

El término «perverso narcisista» fue creado por el psicoanalista Paul-Claude Racamier en los
afios 80. Atina dos conceptos del psicoanalisis, esto es, la perversién y el narcisismo.

» «El perverso»

La perversion es una tendencia a querer dominar, incluso destruir, al otro, considerandolo como
un objeto y no ya como un sujeto. El perverso tiene una estructura cercana a la del psicotico, no
esta totalmente dentro de la realidad. El otro es visto como o muy malo o muy bueno y el
perverso fluctda entre estas dos sensaciones. El otro no existe ya para él, no es sino un objeto que
manipula y que destruye segun le parezca, siendo su tnico objetivo el dominarle totalmente.
Nunca se pondra a si mismo en tela de juicio, es incapaz, y no ira a ningin terapeuta mas que
para quejarse de como se comportan los demas.

+ «El narcisista»

El concepto de narcisismo fue desarrollado por Freud al principio del siglo XX, en alusion al



mito griego de Narciso. Si Narciso mira su propia imagen es porque todo el mundo lo desea;
entonces intenta comprender el porqué. La dimension narcisista incluye la autoimagen, pero
también la mirada de los otros sobre uno mismo. Cuando tenemos un narcisismo equilibrado,
seremos capaces de escuchar nuestras necesidades, de tener una buena autoestima siendo
igualmente conscientes del impacto que tenemos sobre los demas.

En el caso de los perversos narcisistas, esta relaciéon con uno mismo (y con los demas) se halla
desequilibrada. Presentan una grieta narcisista importante que intentaran disimular
infravalorando al otro y provocando emociones negativas. Los perversos narcisistas son
auténticos «vampiros psiquicos», que chuparan toda la energia de los demas (en sus valores, su
estatus social, sus amigos...) para asi apropiarse de su bienestar psiquico. Su objetivo es
valorarse en detrimento de los demas, «renarcisarse».

a N
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El mito de Narciso

«Cuando estaba embarazada, la madre de Narciso fue a consultar a Tiresias, el oraculo, para
conocer cual seria el destino de su hijo. Le respondid con la enigmatica frase «tu hijo vivira hasta
una edad avanzada mientras nunca se conozca a si mismo». Turbada por la respuesta, la madre
decidio destruir todos los espejos de la ciudad para que su hijo jamas viera su propio reflejo.

Narciso crecié y se convirtid en un magnifico joven, el mas bello de la regién. Su belleza era tan
grande que todas las personas que lo veian, humanos o ninfas, se enamoraban de él.

Pero Narciso no dejaba que nadie se le acercara y rechazaba todos los avances. Un dia, un
enamorado que se sentia rechazado pronuncio estas palabras «ojala él también ame pero jamas
consiga el objeto de su amor». La maldicion se cumplié poco tiempo después. Narciso, tras un
dia de mucho calor, se inclindé ante un rio tranquilo y percibié el reflejo de su propio rostro. Se
enamoro perdidamente.

Y aqui le cedo la palabra a Ovidio:

«Cuando intento estrecharte en mis brazos, ti también extiendes los tuyos. Cuando he sonreido,
tu también lo has hecho y a menudo se ven lagrimas en tus mejillas cuando yo sollozo. [...]

iOh, yo soy él! jYo lo he sentido! Yo conozco ahora mi propia imagen. Yo ardo en amor respecto
de mi mismo. Yo he encendido las llamas y las sufro. ¢Qué debo hacer? Lo que yo deseo, yo lo
tengo. jOh, yo debo partir de mi cuerpo! jY qué extrafia plegaria para un amante!»

(Extraido de Las Metamorfosis, lll, 3, 406).

Cansado de no ver méas que su reflejo y de no poder separarlo de su cuerpo, Narciso se dio
muerte al borde del rio. En el momento en que su familia vino a buscar su cuerpo, este ultimo
habia desaparecido, no dejando més que una flor color azafran, inclinada hacia el agua.

La muerte de Narciso fue un castigo divino: fue castigado por haber sido insensible al Amor. En
un principio, el narcisismo no es el hecho de enamorarse de uno mismo, sino de enamorarse de
una imagen que interpretamos como otro diferente a nosotros. Narciso muere por ser solo él y no
poder convertirse en otro para amar.




Los criterios para identificar el funcionamiento del perverso narcisista

El perverso narcisista se va a alimentar de las emociones, de los deseos, de los valores de los
demas para construirse una identidad ficticia. Este «robo» de la identidad del otro le transforma
en un camaledn dificil de identificar para las personas que no comparten su intimidad.

Veamos ahora cuales son los diez criterios mas comunmente sefialados por las victimas de los
perversos narcisistas. Para salir de este tipo de relacién, ver «Las seis reglas para librarse de las
personas toxicas».

1. Culpa a su victima, invirtiendo los roles

Desviando la responsabilidad hacia su objetivo, empuja a este a admitir que es el unico
responsable de la situacion.

2. No comunica con claridad

Es imposible conocer con exactitud sus demandas, sus necesidades. Por este motivo responde
con frecuencia de modo que se mantenga la ambigiiedad. Esta incapacidad de hablar con claridad
de sus necesidades no esta impostada: el perverso narcisista sufre de déficits emocionales que le
impiden acceder realmente a esta informaciéon. Es por esto por lo que se alimenta de las
necesidades de los demas.

3. Cambia de comportamiento en funcién de las personas

Sus necesidades cambian en funcién de las personas que tiene frente a él. Su tinico objetivo es
instrumentalizar a los demas.

4. No tolera que los demas no sean perfectos

Como reduce al otro a un mero objeto, entonces resulta inaceptable que este tenga taras, que no
sea perfecto. Hay que responder a todas sus demandas inmediata y perfectamente.

5. Critica y devalua

Insinuara ciertas dudas sobre tus habilidades, tus competencias y mas generalmente sobre tu
personalidad. Para compensar sus carencias, actuara de modo que el otro se sienta inferior. Es
para él un medio de apropiarse de sus cualidades.

6. Aisla

Tranquilamente, consigue aislar a sus seres cercanos para poseerlos. Va a controlar sus
amistades, sus relaciones familiares, sus relaciones de trabajo, arreglandoselas para dafiar la
imagen social de los otros.

7. Ignora las demandas



Socialmente, responde siempre positivamente a las demandas que se le formulan. Sin embargo,
siempre consigue escaquearse educadamente, usando una razén valida como pretexto. De
manera general, lo que le importa son sus propias demandas, no las de los demas.

8. Usa los principios morales de los otros

El perverso narcisista es muy versatil. Al no poseer una personalidad estructurada y no al no
tener acceso a sus propios valores, cambia de principios morales en funcién de la gente con la
que esta, absorbiendo sus visiones y sus valores.

9. Vampiriza la energia de los demas

Para reponer fuerzas, necesita la energia de los demds, pero igualmente sus sentimientos
negativos, su desprestigio, que alimentaran a su mente y rellenaran sus grietas narcisistas.

10. Es emocionalmente frio

El perverso tiene poco acceso a sus propias emociones. Cuando las expresa, con frecuencia no
son sino fingidas o copiadas de su entorno. Muestra una frialdad extraordinaria de cara al
sufrimiento de los demas. Cuando sus propias emociones llegan, le sumergen, como un torrente
que no puede dominar.

LAS PERSONAS INVOLUNTARIAMENTE TOXICAS

Acabamos de analizar las personalidades que se han construido alrededor de relaciones toxicas
para subsistir. Pero no todas las personas tdxicas son conscientes de su toxicidad. A veces,
causan involuntariamente sufrimiento en su entorno, sin tener realmente la voluntad de daiiar.
Algunos rasgos de caracter pueden dar lugar a relaciones toxicas de manera involuntaria. Estos
tres rasgos son: la falta de autoconfianza, la impulsividad emocional y la negatividad.

« La falta de autoconfianza

La falta de autoconfianza conduce a situaciones paraddjicas. Si los acontecimientos salen muy
bien para la persona que no cree en ella misma, tiene el riesgo de autosabotear su proyecto. En el
trabajo, se vuelve desagradable e invasiva respecto a sus compafieros. En la vida amorosa, esta a
la caza de pequefios detalles de la vida cotidiana (una palabra, un gesto) para probarse que su
relacion no va tan bien. Este comportamiento de autosabotaje se produce por su miedo enfermizo
a ser abandonada. El miedo al rechazo la empuja sin cesar a intentar agradar. Este
comportamiento, que carece de naturalidad, se vuelve rapidamente pesado para las personas de
su entorno y al final tiene tendencia a acabar provocando lo que quiere evitar a toda costa: el
fracaso de la relacion.

* La impulsividad emocional

En otro registro, la impulsividad emocional forma igualmente parte de los comportamientos



toxicos que dafian la relacién. Los impulsivos con mucha frecuencia se sienten desbordados por
sentimientos de ira. Por una simple observacién, atacan y aumentan su nivel de agresividad.
Estos comportamientos impulsivos resultan muy nocivos para su entorno, que vive con el
constante temor a la siguiente explosién. De este modo, los impulsivos evitan dar toda la
informacién que podria desencadenar una crisis. Asi que se encuentran aislados en el seno de su
propia familia, lo que les produce atin mas ira. Para estos impulsivos, la solucion seria identificar
rapidamente las subidas emocionales y responder cambiando el comportamiento. En vez de
echar mas lefia en el fuego, hay que hacer una pausa, salir de la habitaciéon hasta que la ola
emocional se calme. Los ejercicios de meditacion sobre las emociones que hemos visto en los
tres primeros capitulos ayudaran a la persona téxica a escuchar mejor a su cuerpo e identificar
sus subidas emocionales.

* El sesgo de negatividad

El sesgo de negatividad consiste en recordar mas facilmente los acontecimientos negativos que
los positivos. Todo el mundo posee este sesgo, aunque en grados diferentes.

Las personas con un sesgo de negatividad de fuerte intensidad siempre le daran vueltas a los
acontecimientos negativos que han vivido. Se vuelven rencorosas y subrayan sin cesar lo que no
funciona y lo que no les gusta. Este comportamiento es muy desgastante para sus allegados, que
se sienten permanentemente juzgados de un modo negativo. En cuanto a las personas con las que
se cruzan por primera vez, no les gustara nada que un desconocido les haga observaciones
desagradables y pondran fin a la relacion rapidamente. Con frecuencia, las personas negativas no
comprenden este rechazo. Tienen la sensacion de que simplemente describen lo que ven, sin
darse cuenta de que pueden ser dafiinas y téxicas para quienes reciben sus observaciones.

El sesgo de negatividad viene de una particularidad anatomica. El tratamiento de las emociones
desagradables se realiza a nivel de la amigdala, una zona del cerebro muy cercana a aquella
donde se almacenan los recuerdos, el hipocampo. La informacién con connotaciones negativas se
inscribira por lo tanto mas rapidamente en la memoria que los recuerdos agradables.

Las personas que poseen un sesgo de negatividad excesivo tienen que reeducar su sistema
emocional para percibir de nuevo en su dimension correcta las seis emociones de base. Te invito
para ello a que repases la parte dedicada a las emociones en el primer capitulo.

Protegerse de las personas toxicas

Las personas téxicas estdn encerradas en su propio modo de funcionar. Instrumentalizan sus
relaciones para suplir la falta de autoconfianza. Sus patrones cognitivos funcionan
independientemente de ti: jpoco importa que seas paciente y empatico con ellas, eso no cambiara
nada! Las personalidades toxicas no pueden modificar su razéon de ser. No esperes a que
cambies, hay que aplicar otras estrategias para salir de esas relaciones téxicas.



EL SINDROME DEL SALVADOR

Muchas veces nos quedamos en una relacién toxica porque pensamos ser capaces de salvar al
chico malo o a la chica mala que tenemos frente a nosotros. Ponemos toda nuestra empatia en
accion para perdonar el sufrimiento que nos causa, esperando una toma de consciencia por su
parte y un cambio de comportamiento. Pero ese cambio es una ilusién. La persona toxica es
consciente de nuestro deseo y lo instrumentaliza para conservarnos a su lado. Desde el momento
en que siente que nos alejamos de ella, nos hace todas las promesas de cambio que esperamos
para mantenernos a su alcance... antes de volver a ser una persona odiosa. No olvides que esta
en su naturaleza el manipular las emociones de los demas. Sin este control, perderia totalmente
su seguridad y su sensacion interna de seguridad. Incluso si la persona téxica desea cambiar, no
puede, ya que el usar a los demds forma parte de su naturaleza profunda.

La pareja (metaférica) persona toxica/victima toma con frecuencia el aspecto de la pareja
salvadora/ chico malo o chica mala. Para poder existir, el chico malo o la chica mala necesita una
persona para manipular. Por su lado, la persona salvadora necesita una persona para salvar. Si
uno de los dos se sale de su papel, la pareja se rompe y cada cual recupera su libertad.

4 )
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El escorpion y la rana

He aqui un cuento tradicional ruso que ilustra a la perfeccion la lucha entre las necesidades
reales de una persona y su naturaleza mas profunda.

Un escorpioén, que queria cruzar un rio, le pregunta a una rana si puede subirse en su lomo.
«¢ Por quién me tomas, escorpion? jTe conozco, me vas a picar!
—ijPero qué dices, rana! Puedes confiar en mi. Si te pico, yo también me ahogaria».

La rana duda, pero acaba cediendo, ante la insistencia del escorpién. Le deja subirse a su lomo y
nada por el rio.

Cuando estan por la mitad del agua, el escorpion hunde su aguijon profundamente en el lomo de
la rana. Esta se queda paralizada y se hunde, ahogando al escorpiéon con ella. Consigue
preguntarle una ultima cosa:

«Pero escorpion, ¢por qué has hecho esto? jVamos a morir los dos!

—Esta en mi naturaleza», responde el escorpion.

- /

El salvador cuenta con un alto nivel de empatia. Siente el sufrimiento de la persona toxica e
intenta por todos los medios reencauzarla en el buen camino, a costa de desatender sus propias
necesidades y de olvidarse de si mismo. Esta necesidad de salvar al otro condiciona sus
relaciones. No le compensan las personas independientes que no le necesiten.

Esta posicién vuelve al salvador extremadamente vulnerable de cara a las personalidades toxicas.



Se desvanece siempre delante del otro, transformandose rapidamente en «victima de sacrificio
consentidora», de quien la personalidad t6xica va a poder abusar.

El salvador siempre tiene en mente que podra salvar al chico malo. Podra tomar las riendas de
sus faltas y desarrollar capacidades de empatia para él. En estas condiciones, la relaciéon ya
empieza mal. El salvador ama mas el desafio que se impone a su alrededor que el amor en si
mismo. Por su lado, el chico malo no se ama mas que a si mismo. Su amor no puede ser
reciproco ya que, en ambos casos, no se dirigen el uno al otro. Se da mas bien una relacion del
gato y el ratén, un «sigueme, huyo de ti; huye de mi, te sigo» que hara sufrir al salvador.

LOS PERFILES DE LAS VICTIMAS DE LAS PERSONAS TOXICAS

Si hay que retener algo respecto a las victimas de las personas toxicas es que todo el mundo
puede serlo a lo largo de su vida. Los momentos en los que nos sentimos mas vulnerables, mas
aislados, nos volveran victimas elegibles para las personas toxicas. Esto puede suceder en una
fase de transicion en nuestra vida: una mudanza, la incorporacién a la vida profesional, un
divorcio o incluso un duelo reciente. Todos estos periodos propicios a las dudas y a los
replanteamientos nos vuelven mas sensibles a nuestro entorno y crean una vulnerabilidad.

Veamos algunas caracteristicas psicolégicas que nos vuelven mas vulnerables de cara a las
personalidades toxicas:

* Ser hiperempatico

Es probablemente la primera caracteristica de las victimas de las personas toxicas: otorgan una
gran importancia a lo que los demas sienten. Cuando su nivel de empatia es muy elevado, pueden
incluso anteponer las necesidades y los deseos de los otros antes que los propios. Esta
caracteristica las vuelve particularmente atractivas para las personas toxicas, que podran abusar
de este rasgo de personalidad intentando llamar la atencion.

* Ser entregado

Ya sea profesional o amorosamente, las victimas de las personas téxicas son particularmente
entregadas en sus tareas. Su trabajo o su relacion resultan lo suficientemente importantes para
justificar sacrificios por su parte. Con frecuencia, les falta saber cuando recular y acaban dandose
de cara y a nivel personal con todos los ataques.

e Tener un funcionamiento diferente

Las personas toxicas detectan rapidamente diferencias en sus victimas, que podran volver contra
ellas. Una diferencia fisica, el origen social, la orientacién sexual o convicciones religiosas, todo
puede ser usado para aislar a la victima del grupo. Se valdran de esta diferencia para presentarse
primero como «protectores de la diferencia», pues se rebelardn contra su victima acusandola
precisamente de esta diferencia.



+ Tener una vulnerabilidad

Algunas vulnerabilidades van a ayudar a la persona t6xica a aislar socialmente a su victima. Esto
puede ser una dificultad financiera, carencias familiares o incluso una fragilidad psicolégica,
todas estas resultan puertas abiertas para manipular a la victima.
) Algunos comportamientos permiten liberarse de las personas toxicas.
_‘ ’_ Trabajando en uno mismo, reconectando con personas beneficiosas o
incluso eligiendo poner fin a la relacion, siempre es posible salir de la
influencia de una personalidad toxica. No hay que dudar, si es
necesario, en apoyarse en un profesional de la salud mental,
psiquiatra o psicdlogo, para que nos ayude a salir de esto y a
reconstruirnos.

Las seis reglas para liberarse de las personas toxicas
* Regla niimero 1: no esperar ningin cambio

Como ya hemos visto en este capitulo, la persona toxica tiene todo el interés en dejar arrastrar la
situacion. Por lo tanto, no hay que esperar ninglin cambio por su parte. La primera cosa que hay
que hacer para salir de esta trampa relacional es el tomar consciencia de que la situacion resulta
anormal y de que nos hard sufrir. No hay que intentar comprender o justificar los
comportamientos toxicos. Estos no tienen explicacion mas alla de la toma de control que le
aportan a la propia persona toxica.

En lugar de esperar un cambio por parte del otro (que jamas llegard), observa lo que puedes
cambiar de la situacion.

* Regla niimero 2: identificar tus propios factores de vulnerabilidad

Antes de dirigir tu empatia hacia el otro, dirigela hacia ti mismo. ;Cuales son tus necesidades
profundas? ¢Cuales son tus aspiraciones? ;Qué puedes aceptar del otro y qué juzgas inaceptable
(incluso intolerable)? Cuanta mdas consciencia tengas de tus necesidades, mas facil te resultara
ponerle limites a los demas.

El perverso tiene tendencia a alejarte de tus personas cercanas de manera insidiosa, incluso a
separarte completamente de ellas. Te aisla para tenerte mas facilmente bajo su dominio y asi
dominarte. No te dejes aislar. ApoOyate en las personas que te quieran (familia, amigos,
compafieros) y habla con ellas. Lo peor es encontrarse solo. La persona toxica lo hara todo para
que dudes de ti mismo y de lo que observas. Con ayuda de una mirada exterior, te resultara mas
facil distinguir lo que es normal de lo que es toxico.

* Regla nimero 3: limitar el impacto emocional que estas personas tienen sobre ti

Cuando tienes que relacionarte con una persona toxica y no tienes posibilidad de salir de la
relacion (por ejemplo, en el trabajo), lo mejor que puedes hacer es tomar una gran distancia



respecto a sus ataques. Los manipuladores y los acosadores usaran tus reacciones emocionales
para manipularte. Si disminuyes el impacto emocional que tienen sobre ti, te sales de su zona de
control. Poner distancia emocional te permite recuperar tu libertad, a la par que desestabiliza a
estas personas emocionalmente y las bloquea su poder de dafiar. Esta actitud les hace perder el
control si se colocan solas en una situacion de falta.

Lo que aconsejo a mis pacientes que han experimentado esta situaciéon es que trabajen esta
actitud de tomar distancia, que denomino «el efecto plumas de pato».







EJERCICIO

Las plumas de pato

Cuando no tenemos la capacidad de huir de una relacion toxica, es importante disminuir al maximo
el impacto emocional que los acosadores puedan tener sobre nosotros. Las plumas de pato son
conocidas por dejar que las gotas de agua resbalen en su superficie. El agua jamas penetra en las
plumas, lo que permite que el pato se quede seco aunque se encuentre en medio de un charco.
Dejamos que los insultos y los reproches nos lleguen cuando psicolégicamente estamos en un
estado poroso. A partir del momento en que comprendemos que los pensamientos negativos de
los demas no nos pertenecen, disminuimos el impacto emocional que estos tienen sobre nosotros.
Un insulto no pertenece mas que a la persona que lo profiere, no a la que lo recibe. Lo que nos
pertenece es elegir si le damos o no importancia. Cuanto mas fria conserves la cabeza frente a los
ataques del acosador, mas este Ultimo se encontrara desestabilizado. Aumentard la intensidad de
los ataques, que podras volver contra €l a tu antojo. Finalmente, aquel que sufre los atagues es
quien toma los mandos de la relacién y puede elegir segun le parezca cuando contraatacar.

* Regla nimero 4: no justificarse de cara a las criticas

Esta regla se deriva de manera natural del ejercicio de las plumas de pato. Tomaras a la vez
distancia emocional y conservaras el control de la situacion. No tienes ningin motivo para
disculparte o para argumentar de cara a las criticas que te realicen. No justifiques lo que eres y
las elecciones que realizas. Con esto solo darias argumentos a tu interlocutor para dafiarte.

* Regla nimero 5: llamar a una tercera persona

Ya sea para obtener un consejo externo o incluso para colocar a tu acosador frente a la ley, no te
aisles y llama a terceras personas. Si aflojas la presion psicolégica que el manipulador o el
acosador tiene sobre ti, este ultimo hara todo lo posible para retomar el control de la situacion,
incluso a costa de transgredir las leyes. Es momento para ti de actuar y de acumular pruebas de
su mala fe. No uses estas pruebas como amenaza, eso le daria tiempo para darle la vuelta a la
situacion para su propio beneficio. Apdyate en la jerarquia o la justicia para hacer valer tus
derechos y poner en conocimiento su modo de actuacion.

* Regla niimero 6: priorizar tus propias necesidades y conocer tus limites

Las personas toxicas se aprovechan del hecho de que sus victimas suelen poner sus necesidades
detras de las de los demas para vaciarlas emocionalmente. Reconocer tus propios deseos,
escucharlos, respetarlos, te vuelve a poner en el centro de tu vida. Es tomando consciencia de tus
necesidades profundas como podras estar sereno en una relacion. Respetar al otro empieza por
respetarse a uno mismo.

Para ser consciente de tus necesidades, veras ahora un ejercicio muy sencillo de resliazar y que
puedes hacer cada mafana al despertarte.



EJERCICIO

El espejo

El ejercicio del espejo forma parte de los ejercicios de la psicologia positiva que nos invitan a
activar nuestros recursos profundos. Una vez al dia, colécate delante de un espejo y tomate el
tiempo de mirar tu rostro. Observa sus rasgos, su forma, los poros de la piel, como si estuvieras
mirando a una persona externa 'y como si descubrieras ese rostro por primera vez.

Entonces piensa en una frase positiva que te gustaria decirle a esa cara del espejo. Elige una
férmula que podria ser pronunciada por alguien que te quiera bien: «mereces algo bueno», «te
amo tal y como eres», «jeres guapo'»...

Ahora pronuncia esa frase delante del espejo (no importa la que hayas elegido, desde el
momento en que la digas de corazdn), y observa tus labios cuando lo hagas. Observa los gestos,
las emociones que atraviesan al rostro en el espejo en ese momento. Haz este ejercicio durante
una semana todas las mafanas. Si un dia observas gestos de ira o incluso de tristeza, acéptalos
igualmente. Todas las emociones tienen un mensaje que transmitirte... que puedes escuchar.

Como no volverte una persona toxica

Las personalidades se forjan muy pronto en la vida. Cuando observamos a los nifios vemos
como, desde su mas tierna edad, ya muestran rasgos de personalidad que iran aumentando en la
adolescencia y en la adultez. Algunos nifios son mas ordenados que la media, otros mas abiertos
a conocer gente nueva, otros prefieren volcarse mas en su mundo interior. Estos grandes rasgos
de funcionamiento poco a poco se consolidaran hasta acabar formando una personalidad.

EL APRENDIZAJE PRECOZ DE LOS PATRONES COGNITIVOS

A lo largo de esta fase precoz, el papel de los padres es primordial. Podemos, por medio de
nuestros actos, ya ser favorecer el desarrollo sereno de nuestras criaturas, ya sea, al contrario,
arrastrarlos hacia comportamientos toxicos. Estas transmisiones se realizan frecuentemente de
forma inconsciente en el seno de la familia. Si no estamos atentos en nuestro modo de interactuar
con nuestros hijos, podemos transmitirles nuestros miedos, nuestros bloqueos y nuestros traumas
pasados.

Y es que todo lo que les transmitimos a nuestros hijos, nuestros valores, nuestra educacion, el
amor que les damos, es lo que les permitira consolidar sus patrones positivos de desarrollo.

La teoria del apego



El aprendizaje de patrones se realiza mediante la interaccion permanente entre la criatura y sus
figuras de apego principales.

La figura de apego principal de un nifio es la persona que se ocupa de él de manera prioritaria y
estable en el tiempo, hasta que tiene mas o menos dos afios. Alimenta la sensacién de seguridad
interna de la criatura con su presencia constante, aportando bienestar, reconfortando, cuidando,
ofreciendo ternura, momentos compartidos, respondiendo a sus necesidades. Llenando el
«reservorio afectivo» del nifio, permite que este desarrolle sus habilidades emocionales, sociales
e intelectuales. Diversas personas pueden tener ese papel (padres, abuelos, nifiera...) sin que
disminuya la unién del nifio con sus otras figuras de apego. La calidad de sus cuidados tendra un
impacto en el desarrollo de este ultimo y en su regulaciéon emocional.

La teoria del apego es fruto del trabajo de John Bowlby. Este psiquiatra mostré que, gracias a la
presencia reconfortante del adulto, el bebé podia adquirir una sensacién de seguridad,
autorizandole a alejarse para explorar el entorno por si mismo. Se trata del elemento mas
importante de la buena regulaciéon emocional en la criatura, y después en los adultos. Un apego
seguro, con un adulto en particular, ofrece al nifio un entorno seguro y estimulante que le permite
explorar, descubrir el mundo que le rodea con mas facilidad, ir hacia los otros y apegarse
después a algunos de entre ellos. En efecto, asi tendrd mucha mas confianza en si mismo y se
mostrara mas a gusto en sociedad. Los animos que recibira de su entorno hacia lo que logra
contribuirdn a darle confianza en si mismo y en sus capacidades, confianza que le acompafiara
toda su vida y que le permitira enfrentarse a desafios con seguridad, sin sobrestimarse demasiado
y sin dejarse influenciar. Igualmente, esto contribuye a desarrollar la autoestima.

El trabajo de Bowlby fue confirmado por la neurociencia. Ahora sabemos que la manera en que

el cerebro se desarrolla depende de tres criterios:

» La herencia genética.

» Las experiencias vividas en la primera infancia.

» El acompafiamiento positivo de un adulto que alienta los éxitos del nifio, le habla y le da
seguridad.

La transmision de patrones toxicos

Cuando las figuras de apego del nifio adoptan un funcionamiento téxico, el nifio tendra
dificultades para desarrollar una sensacion de seguridad suficiente. Creara sus propios patrones
toxicos para protegerse como pueda ante situaciones de estreés.

Estos tipos de apego no seguro se dividen en:
» Evitativo

El nifio evita el contacto con su figura de apego y no la considera como un recurso de cara a una
situacion de estrés.

+ Ambivalente



El nifio busca la intervencion de la figura de apego de cara a una situacion de peligro, pero
rechaza violentamente la ayuda que le aporta.

* Desorganizado

El nifio presenta comportamientos desorientados y contradictorios de cara a un peligro.
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Saber mas

Los cuatro tipos de apego en la infancia

El trabajo de John Bowlby fue enriquecido algunos afios mas tarde gracias a las observaciones
de Mary Ainsworth en Escocia y en Uganda. Esta psicéloga observdé numerosas diadas nifios/
padres en ambos continentes y puso en evidencia cuatro tipos de apego en la infancia: el seguro,
el evitativo, el ambivalente y el desorganizado.

Para ello, puso en marcha un protocolo de busqueda estandarizado en el cual testd las
reacciones de nifios pequefios en momentos de separacién y de reencuentro con su figura de
apego.

El padre/madre y su criatura son colocados en una sala de juegos del laboratorio provista de un
espejo de dos caras tras el cual la investigadora puede observar discretamente el
comportamiento del nifio. El padre/madre sale de la sala, y vuelve mediante un protocolo de ocho
etapas. A veces, una persona desconocida entra en la habitacion, con o sin el padre/madre.

Esta situacion de separacién/reencuentro pondra a la criatura en un estado de estrés. En funcion
de su capacidad de adaptacién, adoptara uno de los cuatro tipos de comportamiento.

Comportamiento

Tipo de apego del progenitor

Comportamiento de la criatura

0 no tiene res-
puesta cuando
su hijo/a se
estresa.
Desanima al
llanto y anima a
la
independencia.

Seguro Responde de El nifio se siente seguro por la presencia de su
forma apropiada, padre/madre. Protesta cuando este/a se marcha,
rapida y | busca su cercania, se tranqui-liza cuando vuelve y
coherente entonces sigue explorando. Puede que una persona
respecto a las | desconocida le tranquilice, pero siempre mostrara
necesidades. preferencia hacia su madre/padre.

Evitativo Responde poco | El nifio tiene pocos intercambios afectivos durante el

juego. Cuando su madre/padre se marcha, reacciona
poco (0 de ningin modo) a nivel visible cuando
vuelve. Si el padre/madre lo coge en brazos, lo
ignora o se da la vuelta. Trata a los desconocidos del
mismo modo que a sus cuidadores.




Ambivalente

Muestra
negligencia y da
respuestas
inadaptadas
cuando el nifio
esta en situacion
de estrés

El nifio no consigue sentirse seguro con la presencia
de su madre/padre. Se acerca antes de que llegue la
sepa-racion y no consigue explorar el entorno. Se
estresa cuando se marcha, pero no consigue mostrar
ningin signo de simpatia cuando vuelve. Esta
preocupado por la disponibilidad de su madre/padre,
pero se resiste con enfado cuando entra en contacto
con él.

Desorganizado

El padre/madre
tiene

comportamientos
inadaptados con

En situacion de estrés, el nifio presenta
comportamientos raros como caminar hacia atras,
gestos repetidos o bien el hecho de quedarse
congelado

su criatura,
puede invertir los
papeles o]
incluso maltratar

Los nifios desarrollan patrones de apego no seguro para adaptarse lo mejor posible a las
respuestas no adaptadas de sus padres. Por ejemplo, en el patron evitativo, el nifio, para evitar
sufrir rechazos regulares por parte de sus padres, disminuird los signos de angustia en las
situaciones de amenaza ligera, esperando que reaccionaran en caso de amenazas mas serias.
En el patrén ambivalente, el nifio no sabe cdmo van a reaccionar sus padres en situacién de
amenaza; pueden o protegerlo o, al contrario, rechazarlo. Asi que con un solo comportamiento
respondera a ambas posibilidades: buscard su presencia, pero se resistird con violencia si los
padres responden positivamente. /

Aunque estos tres patrones que adopta de cara a la inseguridad permiten que el nifio se enfrente a
los comportamientos inadaptados de sus padres, sin embargo, comprometeran sus exploraciones,
su autoconfianza y su dominio del entorno. Estos patrones de apego toxico del nifio después o
bien aumentaran y se enquistaran para convertirse en funcionamientos toxicos en la edad adulta o
bien, al contrario, se transformaran para convertirse en personalidades sanas. La diferencia estara
en la capacidad del nifio para buscar entornos seguros fuera de su ntcleo familiar. Si encuentra
amigos, una actividad o incluso un lugar acogedor y benevolente, podra desarrollar, aunque sea
de manera tardia, una sensacién de seguridad suficiente para poderse realizar.

LOS GRANDES PUNTOS DE REFERENCIA PARA SER UNA FIGURA DE APEGO
TRANQUILIZADORA

Existen grandes puntos de referencia educativos que van a ayudar a los padres a convertirse en
figuras de apego tranquilizadoras para sus hijos. Veamos algunas pistas.

Fijar un marco educativo

Para darle seguridad a un nifio y permitirle ser autbnomo, el marco educativo resulta primordial.



No hay nada peor que dejar a un nifio sin ese marco, sin reglas y sin puntos de referencia. La
criatura nace sin un a priori en el mundo, no conoce los c6digos ni el funcionamiento de la
sociedad o de la naturaleza. Experimentara ansiedad rapidamente si la dejamos sola frente a
cosas que no comprende. El papel del adulto sera otorgarle una visién del mundo, una tabla
sinoptica que le permita tener algunas normas y saber qué comportamientos adoptar en cada
situacion.

El marco ha de ser a la vez seguro y flexible. Para que el nifio entienda el funcionamiento de lo
que le rodea, es necesario reaccionar siempre de la misma manera en la misma situacion. La
regularidad de nuestro comportamiento es lo que le permitira comprenderlo y reproducirlo. Pero
también hay que ser flexible ante situaciones nuevas. Por ejemplo, realizar siempre el mismo
ritual al acostarse para que el nifio entienda que es la hora de dormir... pero ser capaz de
modificar dicha costumbre durante las vacaciones para adaptarse mejor a esa situacion.

Tu hijo comprenderd y reaccionara en funcioén del marco que le hayas fijado. Este marco no tiene
por qué ser ideal, simplemente debe resultar lo suficientemente seguro para permitirle explorar
serenamente el mundo por sus propios medios, sin ponerse en peligro y sintiendo tu presencia
benevolente.

Gestionar sus emociones

Las emociones cumplen un papel primordial en el aprendizaje. Otorgan un marco de
comprension al nifio y lo guian en la eleccion de sus comportamientos. Gracias a nuestra ayuda,
el nifio aprende poco a poco a gestionar su frustracion cuando esta enfadado, a experimentar
placer cuando siente alegria y a tener cuidado con la comida que se mete en la boca cuando
siente asco.

El nifio siente emociones desde que nace y, con cuatro meses, ya es capaz de distinguir las seis
emociones basicas en los adultos que se ocupan de él. Estas le serviran de guia para saber qué
comportamientos reproducir y cuales evitar. Estaran en la base de su sensacion de seguridad
interna.

El papel del adulto es ensefiarle a reconocer sus emociones, a nombrarlas y a saber usarlas.
Observando como sus padres reaccionan frente a sus propias emociones es como se iniciara en el
aprendizaje de la regulacion emocional.
) Los nifos resultan extremadamente sensibles, porosos, a las
_‘ ’_ emociones que les rodean. Cuanto mas en paz estés con tus propias
emociones, mas facil les resultara leer, interpretar y regular las suyas.
Al contrario, si los niflos estan expuestos a tus miedos y tus enfados y
no consiguen darles ningun sentido, se arriesgan por su lado a
desarrollar una sensibilidad al estrés y fobias.

No invertir los papeles

Los nifios necesitan un marco afectivo que les dé seguridad. Para ellos, los adultos tienen que ser



capaces de explicar lo que no entienden, de hacer lo que les resulta imposible hacer y de
controlar los estados afectivos que les inundan. Los adultos representan los limites que
tranquilizan a los nifios y que les protegen en un mundo que no entienden. Cuando se invierten
los papeles y es el adulto el que espera recibir una estabilidad afectiva o un sostén emocional por
parte del nifio, este tltimo se halla en una situacion que le supera y a la que le resulta complicado
responder. Esto puede suceder en caso de enfermedad grave de unos de los padres o en un
contexto de negligencia parental; la criatura se ve abocada a experimentar una situacion
desestabilizadora en la que tiene que ocupar el lugar del padre o madre, en un mundo que aun no
domina. Esta situacion le obliga a adoptar responsabilidades que normalmente estan reservadas a
los adultos.

En este caso, el nifio no tendra tiempo de fortalecer sus patrones primordiales de autoconfianza,
por lo que continuaran,

en la edad adulta, en sus formas arcaicas. Podemos observar este fenémeno en el sindrome del
salvador que hemos visto mas atras. Para sentirse como él mismo, el salvador tiene que adquirir
permanentemente una posicion de ayudante.

No adoptar comportamientos de violencia fisica y/o psicoldgica

Por ultimo, el cuarto punto de referencia, aunque probablemente sea el mas importante, es el no
adoptar comportamientos violentos, ya sea fisica o psicolégicamente, con nuestras criaturas.

Para crecer con serenidad, el nifio ha de sentirse querido de manera incondicional. Cuando haya
probado a sus padres y haya constatado que le quieren siempre, incluso cuando se porta mal, el
nifio podra desarrollar una union afectiva fuerte y tranquilizadora con sus figuras de apego. La
violencia unicamente dafia a esta union y coloca al nifio en una situacién de inseguridad y de
duda en cuanto a las capacidades de sus padres de protegerlo.
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LO QUE TENEMOS QUE RETENER

* Los pensamientos téxicos no siempre vienen de uno mismo o de su pasado, pueden
igualmente ser transmitidos por otras personas.

» Las personas toxicas influyen negativamente en su entorno. Algunas personas tienen
consciencia de resultar toéxicas. Manipular a los demas, instrumentalizarlos, les aporta
beneficios inmediatos.

« Algunos rasgos de personalidad nos permiten identificar mas facilmente a las personas toxicas
de nuestro entorno. Sobre todo, nos hemos centrado en la personalidad y las acciones de
los manipuladores, los acosadores y los perversos narcisistas.

« (Para autoafirmarse frente a ellos, ver el ejercicio «Aprender a decir no»).

» Es posible protegerse de las personas toxicas descubriendo cuales son nuestros puntos
vulnerables y practicando ejercicios relacionales.

e (Ver los ejercicios «Las plumas de pato» y «El espejo»).

« Por Gltimo, hemos visto como no transmitir patrones téxicos a nuestros hijos,
basandonos sobre todo en la teoria del apego.




Capitulo 5

Y después, é¢qué?

C..Q ué queda en nuestra mente una vez que nos mis pacientes. Cuando se ven liberados de sus
miedos, de sus obsesiones y de todos esos pensamientos que les hacen sufrir, ¢seguiran
siendo ellos mismos? ¢Se las tendran que ver con un silencio interior?

Cuando hemos tenido que enfrentarnos durante toda nuestra vida a modos toxicos de
pensamiento que nos han hecho sufrir, nos cuesta concebir que sea posible vivir de otra manera.
Y, sin embargo, cuando estos pensamientos se apaciguan y se alejan, percibimos un mundo
interior mucho mas rico de lo que pensabamos inicialmente. Es como si toda tu vida hubieras
vivido con una radio ruidosa y en un momento dado decides bajar el volumen al minimo. ;Qué
descubririas entonces? ;El silencio? No, lo que descubririas son todos los sonidos que siempre
han estado ahi pero que estaban escondidos por el ruido de la radio: el canto de los pajaros en el
jardin, el sonido del viento en los arboles o incluso el hervidor de té en la cocina.

Nuestra vida psiquica es mucho mas profunda de lo que imaginamos en un primer momento.
Cuando hacemos callar a los pensamientos intrusivos, descubrimos en un segundo plano todas
las imagenes, todas las sensaciones que provienen de nuestro inconsciente. En el momento de
este descubrimiento es cuando empieza realmente el viaje por nuestro mundo interior.

En este capitulo, vamos a iniciar juntos este viaje. Y después te tocara a ti ir mas alla y descubrir
tus propios recursos y talentos cuidadosamente guardados en tu inconsciente.

¢Pero por donde empezamos una vez nos vemos liberados de nuestros pensamientos toxicos?
i Veamos algunas pistas!

La melodia de nuestro propio mundo interior

Nuestra vida psiquica no se resume en nuestra vida consciente. La mayoria de nuestros
recuerdos, nuestras reflexiones, nuestros valores y nuestros suefios viven permanentemente en
una parte inconsciente de nuestra mente. Este inconsciente es, como decia el psiquiatra Milton
Erickson (1901-1980), una parte benevolente de nosotros mismos, un gran reservorio de
recursos. Cuando hacemos que disminuya la intensidad de nuestros pensamientos automaticos,
podemos por fin llegar y tener acceso a la riqueza de nuestro mundo interior.



DESCUBRIENDO NUESTRO INCONSCIENTE

El inconsciente, con frecuencia, puede comparase a la parte sumergida de un iceberg. Aunque si
muchas veces no nos damos cuenta de su presencia, influye muchisimo en nuestros
comportamientos y nuestras decisiones.

Vamos a verle actuar en numerosas funciones de nuestro organismo:
* En la gestion de todas las constantes corporales

Nuestra temperatura, nuestro ritmo cardiaco, o incluso nuestra digestion, estan dirigidos por
decisiones inconscientes.

* En la mayoria de nuestros aprendizajes

Es el caso para muchos aprendizajes motores, como aprender a conducir o a montar en bici. Pero
también en aprendizajes por inmersion, como en el aprendizaje vicario: aprendemos de manera
pasiva observando a otras personas realizar una actividad (por ejemplo, quizas aprendiste a
cocinar haciendo los deberes en la cocina mientras tus padres preparaban la cena).

* En la memoria sensorial de nuestro cuerpo

Es nuestro inconsciente el que hace que hace que vuelva a nuestra mente un recuerdo olvidado
cuando olemos un olor de nuestra infancia. También es él el que nos permite tocar
espontaneamente una melodia en el piano que aprendimos hace mucho tiempo, cuando llevamos
afios sin tocar el instrumento.

* En los procesos creativos

El inconsciente establece nexos diferentes de los de la légica. Estos nexos nos permiten
desarrollar de una manera nueva nuestro arte, sea el que sea (dibujo, escritura o incluso
danza...).

El perimetro de acciéon de nuestro inconsciente excede ampliamente el de nuestra parte
consciente, sometida a los pensamientos. Nos ofrece una fuente ilimitada de posibilidades.

Los recursos de nuestro inconsciente

Con frecuencia comparo el inconsciente con un rio subterraneo de la mente. No nos damos
cuenta de su presencia mas que rara vez. Y, sin embargo, transporta una gran cantidad de
informacion.

Cuando estamos monopolizados por nuestros pensamientos intrusivos, el rio contintia fluyendo
sin que percibamos su papel vital. Cuando nos libramos de esos pensamientos tdxicos, entonces
oimos el chapoteo de ese rio y podemos parar un rato para relajarnos. Que percibamos o no su
presencia no altera la corriente del agua. Nuestro inconsciente continda con sus tareas sin nuestra



presencia consciente. Sin embargo, cuando nos tomamos el tiempo de pararnos y observarlo, el
inconsciente puede ayudarnos a resolver muchos problemas.

Antes del trabajo de Milton Erickson, el inconsciente era percibido en psicoanalisis como un
lugar de expulsion de todos nuestros tabties, un sitio peligroso y oscuro, que contiene monstruos
escondidos. Este psiquiatra cambi6 totalmente esta vision del inconsciente. Después de haber
trabajado con cientos de personas mediante hipnosis, se dio cuenta de que nuestro inconsciente
nos resultaba profundamente beneficioso y de que era benevolente para con nosotros. Actta
profundamente para protegernos de los peligros, ponernos en guardia o incluso para acoger
nuestros valores. Accediendo a este inconsciente, descubrimos un gran reservorio de recursos del
que nos es posible extraer nuestra energia vital.

Nuestro inconsciente se nutre por afios de experiencias, de sensaciones, de recuerdos que,
puestos uno tras otro, podran ayudarnos a desarrollar nuevos aprendizajes. Todo lo que
memorizamos de manera inconsciente se quedara almacenado y podra ser de nuevo requerido en
los afios venideros.

Nuestro inconsciente conoce muchas mas cosas que nosotros mismos. Para experimentar los
recursos disponibles en tu inconsciente, te propongo hacer un nuevo ejercicio.

o

EJERCICIO

El lugar seguro

Este ejercicio esta a mitad de camino entre la meditacion y la hipnosis, y se lo propongo con
mucha frecuencia a mis pacientes. Es facil de llevar a cabo, puede resultar muy atil en una
situacién de estrés para encontrar la comodidad de nuestro inconsciente.

» Entra en estado de meditacién concentrandote durante algunos minutos en tu respiracion.

» Mientras observas tu respiracion, deja que aparezca en tu mente la imagen de un lugar seguro.
Este lugar es como el puerto para un marinero que quiere protegerse de la tormenta 0 como un
refugio en medio de la montafia. Es un sitio donde te sientas en total seguridad. Puede ser un
lugar real, que provenga de tus recuerdos, o totalmente imaginario. Cuando entres en ese
lugar, observa todo lo que hay a tu alrededor. Los objetos que te rodean, los colores, las luces.

» Siente la sensacién del suelo bajo tus pies. El aire en tu rostro, todas las sensaciones tactiles
gue te sugiere este sitio. ¢ Quizds hay un olor particular en este lugar que te evoca esa
sensacion de seguridad?

» Escucha los sonidos que te rodean y que te evocan ese lugar. Disfruta algunos minutos de las
sensaciones que te producen.

» Cuando desees volver, aprieta y suelta los pufios. Estirate y, cuando estés listo, abre los ojos.

ACCEDER A NUESTRO INCONSCIENTE



Podemos acceder a nuestro inconsciente cuando disminuimos la intensidad de nuestros filtros
cognitivos y de nuestras creencias. Cuando nos ponemos en situacion de observacion neutral,
podemos verlo emerger en nuestra consciencia. Algunos momentos del dia son mas propicios y
algunas practicas te ayudaran a llegar a este estado.

Gracias al sueio

Desde la antigiiedad, los suefios son la principal via de acceso al inconsciente. Desde la antigua
Grecia, sofiar permitia comunicarse con los dioses para buscar la sanaciéon. Durante la Edad
Media, el suefio ayudaba a tomar decisiones, como un guia enviado por una fuerza externa a uno
mismo. En el siglo XX, con el desarrollo del psicoanalisis, el suefio se convirtié en «la via regia
del inconsciente», como decia Freud.

Cuando sofiamos, nuestra manera de pensar se modifica. Algunas partes de nuestro cerebro estan
en reposo; otras, al contrario, mas activas. Todos estos cambios se traducen por una modificacion
de nuestra manera de pensar. Cosas que podrian parecernos absurdas en estado de vigilia se
vuelven posibles cuando sofiamos. Nuestros patrones cognitivos se vuelven mucho menos
rigidos y estamos abiertos a la novedad y a las cosas poco probables. Esta porosidad de nuestra
mente permite a nuestro inconsciente transmitirnos mensajes. Puede avisarnos sobre nuestras
decisiones, descubrirnos detalles importantes a los que no habiamos prestado atencién durante el
dia o incluso ofrecernos un recordatorio de lo que es fundamental para nosotros, para no
alejarnos demasiado de nuestros valores.

Para escuchar los mensajes de nuestro inconsciente por medio de nuestros suefios, la dificultad
mayor no es sofiar o no, sino ser capaces de recordar nuestros suefios.

Cabe destacar que, aunque no todo el mundo se acuerde de sus suefios, todo el mundo suefia.
Practicando con regularidad el ejercicio que veras en seguida, podras mejorar facilmente tu
capacidad de recordarlos.

En el transcurso de adormecerte

Otro momento del dia propicio a la exploracion de nuestro inconsciente es el periodo
hipnagoégico, el que precede el suefio. Cuando estamos en la cama, nuestros sentidos se apagan,
nuestro cuerpo se pone en modo reposo, pero nuestra mente se vuelve particularmente receptiva.
Nuestro imaginario funciona a pleno rendimiento y podemos constatar, en este estado, hasta qué
punto nuestro cerebro puede resultar creativo. Imagenes, formas, colores: nuestra mente parece
desplegar auténticas maravillas del ingenio para imaginar nuevas escenas.

Este estado de duermevela ha resultado, de hecho, siempre propicio para los grandes
descubrimientos y las grandes creaciones artisticas. Goethe y sus trabajos filosoficos, Kekulé y
su descubrimiento en quimica de la estructura del benceno o incluso Bohr y su vision de la
estructura del atomo después de un flash: todas estas grandes mentes fueron «inspiradas» en
trances hipnagogicos.

No tienes que hacer nada en particular en ese momento para encontrarte con tu inconsciente,



basta con que te quedes consciente y evites caer demasiado rapidamente en el suefio.

o

EJERCICIO

Recordar nuestros sueios

Es posible acordarnos mejor de nuestros suefios gracias a técnicas simples, aplicables en el dia
a dia.

* Pagar nuestra deuda de suefio

Sobre todo, sofiamos en el transcurso de fases de suefio paradéjico que resultan mas largas
segun avanza la noche, asi que es a primera hora de la mafiana cuando tenemos mas
probabilidades de sofiar. Pero si no dormimos lo suficiente o si tenemos acumulada una gran
deuda de suefio, nuestro suefio permanecera en fase lenta y reparadora y tendremos poco
tiempo de suefio paradojico. Por lo tanto, hay que aumentar nuestro tiempo durmiendo si
gueremos sofiar. Si no duermes lo suficiente durante la semana, piensa en dejar que se te
peguen las sabanas de vez en cuando durante el fin de semana, jtendras entonces muchas
probabilidades de sofiar!

+ Estar en condiciones de soifar cuando nos dormimos

Las frases que nos repetimos justo antes de dormir son particularmente potentes, se asientan
profundamente en nuestra mente.

¢, Te acuerdas de los poemas que leias de pequenio justo antes de dormirte y que recordabas
bastante bien al dia siguiente? Un método simple y eficaz para no olvidar tus suefios consiste, por
lo tanto, en repetirnos, antes de dormir, que deseamos recordarlos. Pronuncia mentalmente la
frase creyendo verdaderamente en ella, esto aumentara las posibilidades de recordar tus suefios.

e Tener un cuaderno cerca

En los experimentos hechos en laboratorio, cerca del 80 % de las personas despertadas en el
momento del suefio paraddjico eran capaces de recordar lo que habian sofiado. Cuando nos
despertamos, el recuerdo permanece en la cabeza algunos minutos. Si no le hacemos caso,
desaparece rapidamente desde el momento en el que ponemos el pie en el suelo. A veces, basta
con que pensemos en otra cosa para que el recuerdo del suefio se evapore completamente, y
después nos vemos incapaces de recordarlo. En el momento de despertar, por lo tanto, es
siempre Util tener cerca un bloc de notas o una grabadora para contar brevemente el suefio antes
de que desaparezca. Estas palabras seran algo asi como los puntos de anclaje del suefio. Un
poco mas tarde en el dia nos permitiran recordar el tema y algunos detalles de nuestro suefio. Y a
poco que reflexionemos, el suefo volvera completo a nuestra memoria.

» Colocar un objeto simbdlico en la mesilla

Curiosamente, en el momento de despertar, aln no pensamos como si estuviéramos
completamente despiertos. Podemos facilmente olvidarnos de que deseamos recordar nuestros
suefios. Para remediar esto, basta con colocar un objeto o un Post-it en la mesilla para
recordarnos gue tenemos que pensar en nuestros suefios antes de hacer cualquier otra cosa.



+ Aumentar los momentos de consciencia plena durante el dia

Practicando la meditacién con regularidad, aumentamos nuestra conciencia a lo largo de todo el
dia. Nos veremos menos invadidos por nuestras preocupaciones, nos volveremos mas flexibles y
mas atentos a nuestro entorno y a los demas. Saldremos de nuestras rumiaciones para tener una
mirada sobre la vida nueva y curiosa. Estas actitudes se mostraran muy utiles en el momento del
suefio. Aumentando nuestro nivel de consciencia, observaremos nuestro suefio con mas
profundidad, con una mirada limpia, como la de un nifio que se maravilla ante una novedad. Nos
volveremos mas atentos al guion, a los paisajes y a los personajes de nuestro suefio. Por la
mafiana, nuestros recuerdos serdn mas ricos, ya que les habremos aportado un nivel de atencion
superior a nuestros suefios.

Gracias a la hipnosis

Como ya hemos visto, la hipnosis permite acceder al inconsciente. Se trata de un estado
modificado de la consciencia que tiene lugar, contrariamente al suefio y al duermevela, en el
momento del despertar. Este estado esta en la base de un estado natural de la consciencia. Lo
experimentamos sin saberlo varias veces al dia: estamos en estado hipnotico cuando miramos
una peli que nos apasiona, y ya no percibimos las otras personas en la habitacion ni sus
actividades. Es el mismo fenémeno hipnoético que se produce cuando efectuamos en trayecto con
el coche que conocemos bien. De golpe, tomamos consciencia de que hemos estado conduciendo
durante media hora sin haber prestado atencion al trayecto. En este estado, nuestro inconsciente
puede emerger facilmente y transportarnos a un imaginario cercano al estado de suefio.
Practicando regularmente la hipnosis con un profesional sanitario, es posible aprender a entrar a
voluntad en ese estado para aprovechar los recursos de nuestro inconsciente.

Gracias a la meditacion

La meditacién estd cerca al estado hipnético. La mayor diferencia radica en su historia. Si el
desarrollo de la hipnosis con visos terapéuticos se realizé recientemente (siglos XIX y XX), la
practica de la meditacion lleva varios milenios en Oriente. El Yoga Sutra, primer tratado de
meditacién conocido, fue escrito en el siglo v a.C.

4 N

Saber mas

Shamatha y vipassana, la metafora del rio

Los dos grandes estados de consciencia que experimentamos al meditar se llaman en sanscrito
shamatha, «la calma mental», y vipassana, «la visibn penetrante». En Asia, se usa con
frecuencia la metafora del rio para definirlos.

Imagina que estds caminando por el lecho tranquilo de un rio. Juegas, corres en el agua y a cada
paso que das, levantas barro con los pies, volviendo rdpidamente el agua opaca. Si meditas,
decides dejar de moverte. Poco a poco, la tierra que has levantado se deposita al fondo del rio y




el agua vuelve a estar limpia. Es posible ver a través de ella, percibir los peces que nadan a tu
alrededor.

Shamatha, la calma mental, es cuando decides dejar de mover y dejar que la tierra se deposite
sola al fondo del rio. La tierra se corresponde con todos los pensamientos que te atraviesan, con
todas las emociones; cuando cesas de removerlas, se depositan naturalmente al fondo del agua.

Vipassana, la visibn penetrante, es la claridad del agua que resulta de esto. Una vez que tu
mente no esté ya saturada de pensamientos, encuentra su claridad inicial y veras de nuevo a
través de ella, al igual que puedes ver los peces al fondeo del rio a través del agua transparente.

.

Y, a través de la Historia, la meditacion se impuso en toda Asia como una herramienta
terapéutica y de autoconocimiento. En estado meditativo, experimentamos estados de
consciencia aplicados que nos permiten tomar distancia con nuestros pensamientos y nuestras
emociones. Observamos con una mirada externa nuestros patrones de funcionamiento y nos
liberamos de su presién. Cuando se hace el silencio interior, un espacio fisico se abre para dejar
que emerja el inconsciente y lo que sentimos.

Aparecen dos grandes estados de consciencia cuando meditamos: shamatha y vipassana.

«La mirada del espiritu»

El inconsciente graba todo lo que nuestro cuerpo percibe a lo largo del dia. Es decir, juna enorme
cantidad de informacion!

LA CAPACIDAD DE NUESTRO CUERPO PARA GRABARLO TODO

Los recuerdos conscientes constituyen una infima minoria de lo que nuestro cuerpo puede
retener. En nuestra memoria y en nuestro cuerpo se quedan almacenadas numerosas
experiencias, numerosas sensaciones corporales, de manera totalmente inconsciente. Es como
cuando buscamos una palabra que tenemos en la punta de la lengua. La palabra no ha
desaparecido de nuestra memoria, simplemente no tenemos acceso en ese momento.

Todo lo que vemos, escuchamos, las sensaciones corporales, todo se queda almacenado sin que
tengamos consciencia. La gran seleccion se hard, ahi también, en un momento en el que nuestro
inconsciente toma los mandos, cuando dormimos, sobre todo cuando sofiamos.

VINCULOS NO LOGICOS PERO REALES

Asi, el inconsciente funciona de forma auténoma. No se contenta con almacenar la informacion
sensorial, sino que construye vinculos con ella. Clasifica las informaciones por tipos de emocion,
por tipos de sentires, no deja de establecer relaciones entre ellas, mediante vinculos que no
responden a la l6gica consensuada.

El tono de la voz de una persona nos recuerda al de otra. Un olor es similar al de un plato que



hemos probado durante nuestras ultimas vacaciones... El inconsciente en seguida creara el
vinculo entre los dos acontecimientos y de ahi extraera conclusiones intuitivas: «no me gustaba
cierta persona que tenia el mismo tono de voz, asi que de esta persona que acabo de conocer no
debo fiarme», «durante mis vacaciones, encontré el amor en el momento en que estaba comiendo
tal plato, asi que me acuerdo de mi relacion cuando saboreo este nuevo plato que tiene el mismo
olor»...

Los vinculos que crea el inconsciente son extremadamente importantes en nuestras elecciones.
Segun estudios cientificos recientes, incluso son ellos los que se impondran cuando hemos de
tomar una decision. Pensamos que nuestra toma de decision responde a la légica, cuando
realmente es nuestro inconsciente el que lleva la batuta.

LA SENSORIALIDAD DE NUESTRO INCONSCIENTE

Para almacenar esta inmensa cantidad de informacion, el inconsciente no usa la memoria ligada
al intelecto, sino directamente del cuerpo. Este se acuerda solo de los movimientos para
conducir, montar en bici o incluso tocar el piano. Puede actuar practicamente solo, con un
control muy limitado del cerebro consciente.

La respuesta automatica del cuerpo permite ganar valiosos segundos en las reacciones. En caso
de peligro, ese sistema de memoria corporal nos da seguridad, antes incluso de que hayamos
tomado consciencia del peligro al que nos enfrentamos.

Esta memoria del cuerpo usa nuestros cinco sentidos. Nuestro inconsciente no recuerda cémo se
desarroll6 la escena o los pensamientos que nos atravesaron en ese momento, se basa en objetos,
colores, sonidos, olores, que estaban presentes en ese momento para realizar una reproduccion
precisa de la escena.

Estas imagenes formadas en nuestra mente por nuestro inconsciente se denominaron de manera
muy poética por el escritor Joseph Kessel «la mirada del espiritu».

Te propongo terminar nuestra explicacion del inconsciente con un corto extracto del libro Los
jinetes de Kessel para poner en aplicacién la mirada de nuestro espiritu.







EJERCICIO

«Los jinetes» de Kessel

Para ilustrar «la mirada del espiritu», te invito a leer en plena consciencia este extracto del libro de
Kessel. En este extracto, el sabio Guardi Gued] cuenta a sus interlocutores sus recuerdos de las
llanuras del norte de Afganistan, usando la potencia sensorial de su inconsciente:

«—Lo primero, cerrad los ojos (...). Preparaos —dijo— para un gran esfuerzo. Un esfuerzo sobre
vosotros mismos. Quiero, hombres que jamas habéis dejado los flancos, los huecos y la sombra de
las montafias, quiero llevaros por la mirada del espiritu a la gran estepa del norte.

Con la intensidad, la gravedad de esas méascaras de parpados unidos, Guardi Guedj vio que se
entregaban a él sin reservas.

—Muy bien —dijo—. Ahora vais a pensar en un valle. Un valle como ninguno de vosotros ha
conocido jamas... Mas grande y mas largo que el mas grande y el mas largo de todos los que
hayais atravesado a lo largo de toda vuestra vida (...). No abrdis los ojos —orden6 Guardi Guedj—.
Y mirad ahora ese valle sin barreras, sin obstéculos, sin fin, plano, desnudo, libre, liso, con, por
todos los lados, el cielo como uUnica frontera.

—ijLo vemos, lo vemos! —qgritaban los ciegos en éxtasis—.

—Y ahi —continué Guardi Guedj— se extiende hasta el fin del mundo un tapiz de hierbas, y
cuando son tocadas por el viento, de ese tapiz sale el amargo olor del ajenjo. Y el corcel méas
rapido puede galopar hasta desplomarse de cansancio, y el pajaro mas vivo puede volar hasta el
instante en el que sus alas ya no lo soportardn mas. Y no veran nada mas alla de las hierbas, las
hierbas y las hierbas en las que el ajenjo extiende su perfume.

Gardi Gued] respir6 con dificultad y concluyd, con una voz fatigada y dulce como un roce de
plumas:

—Asi es la estepa».

4 N
LO QUE TENEMOS QUE RETENER

* Nuestra vida psicolégica es mucho mas profunda de lo que imagindbamos en un primer
momento. Cuando hacemos callar a los pensamientos intrusives, descubrimos en
segundo plano todas las imagenes, todas las sensaciones que provienen de nuestro
inconsciente. Es en el momento de este descubrimiento cuando realmente comienza el
viaje por nuestro mundo interior.

* Hemos ido a explorar nuestro inconsciente analizando sus roles: la regulacion de las
constantes corporales, la memoria sensorial, el aprendizaje y la creatividad.

* Hemos visto diferentes maneras de acceder a él:

» El suefio (ver el ejercicio «Recordar nuestros suefios»).

» El estado hipnagégico.

» La hipnosis (ver el ejercicio «El lugar seguro»).

* La meditacion.

* Por ultimo, hemos experimentado juntos «la mirada del espiritu» leyendo en plena




L consciencia el extracto de Los jinetes del escritor Kessel.




Conclusion

Tu mente posee un gran poder, el de volverte maestro o esclavo de tu propia vida.

La mayor causa del sufrimiento es tomarse los pensamientos como realidades. Cuando nos
dejamos llevar por los pensamientos, sean buenos o malos, nos encerramos en una vision del
mundo que, en un momento u otro, se volvera toxica.

El secreto para encontrar la libertad esta en nosotros. Decidiendo no tomarnos en serio nuestros
pensamientos, adquiriendo cierta distancia con estos, nos daremos cuenta de que vivimos en un
mundo mucho mas rico de lo que habiamos imaginado.

Liberados de los pensamientos, del pasado y de las personas toxicas, tenemos todo el espacio
posible para realizarnos y encontrar nuestro lugar en un mundo a la vez bonito, bueno y tierno.

Nuestra mente, una vez liberada de sus pensamientos automaticos, se revela como una fuente
inagotable de creatividad y de recursos. Tomate el tiempo para acceder a tu inconsciente y asi
aprovecharte cada dia de sus beneficios.

Espero que este libro te haya ayudado a tomar distancia con los pensamientos que te hacen sufrir
y te haya aportado pistas para enfrentarte a ellos. Da igual que los pensamientos toxicos
provengan de ti, de tu pasado o de personas toxicas, no olvides que en todo momento eres tu
quien tiene el control sobre tu mente, eres ti quien decide qué importancia les otorgas a tus
diferentes pensamientos. De esta eleccion iluminada nacera el mundo en el que viviras.
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