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			No comprendí el valor de abrazar mis partes rotas 

			hasta que supe que, en mi papel como madre, 

			estaría protegerte a ti de ellas. 

			Ahora me pregunto quién dio la vida a quién

		

	
		
			

			Introducción

			Acostumbrados a vivir en un mundo que nos hace correr de un lado a otro, que nos empuja a llenar el calendario con un listado interminable de tareas, que nos hace creer que descansar es un premio y no un derecho, que nos dice que lo correcto es ser felices cada día de nuestra vida, que nos compara constantemente y nos advierte que, si no cumplimos unos objetivos a determinada edad, vamos tarde..., ¿cómo no vamos a rompernos? ¿Cómo no vamos a sentirnos insuficientes, incapaces y pequeños? ¿Cómo no vamos a creer que nuestra manera de ser y de sentir no está bien, y que debemos hacer un cambio? 

			Desde pequeños, la forma en que nos enseñan que debemos vivir nuestra vida es de todo menos humana. Nos dicen que tenemos que sonreír, ser capaces, estar siempre felices y poder con todo. Cuando lloramos, nos dicen que no lo hagamos, y cuando tenemos miedo, que seamos valientes. Eso sí, cuando mostramos felicidad, amor o calma, a nadie le molesta. Entonces ¿cómo vamos a relacionarnos de forma sana con algo tan humano como las emociones si nos enseñan a rechazarlas desde que nacemos?

			Felicidad, sí. Miedo, no. Amor, sí. Tristeza, no. Como si el miedo y la tristeza nos convirtiesen en seres inferiores o menos capaces. Es difícil aprender a gestionarnos como niños, y luego como adultos, si nos niegan la mitad de lo que somos. Es muy muy complicado que nos sintamos cómodos en la vulnerabilidad si nos dicen que nos hace débiles. Nadie quiere sentirse pequeñito a ojos de los demás.

			Ser siempre fuertes, estar siempre felices y poder siempre con todo es insostenible. Somos humanos y, como tales, nos cansamos, nos venimos abajo y nos desmoronamos. Por eso necesitamos aprender a parar, mirar adentro y cuidar aquello que se ha roto. Necesitamos entender que la vida no va de ser siempre felices, sino de aceptar que somos humanos. Que vivir cada uno de nuestros días complaciendo las expectativas de los demás nos convierte en personas terriblemente infelices. 

			Necesitamos entender que el tiempo que se va no se recupera, y que la paz mental es el mayor de los regalos. Necesitamos darnos cuenta de que eso que tanto anhelamos todos en nuestra vida, la felicidad, no viene del «tener», sino del «ser». Somos felices cuando estamos en calma, cuando nuestras áreas vitales están cuidadas, cuando actuamos de forma coherente con nuestros valores y cuando aprendemos a sanar las heridas que nuestro paso por esta vida nos va causando.

			Abraza tus partes rotas es una invitación a lo que no suelen enseñarnos: parar y mirar adentro. Es un espacio para entender quién y cómo eres; para tomar conciencia y, desde ahí, elegir qué quieres hacer con lo que vas descubriendo sobre ti. 

			Abraza tus partes rotas es observar, entender, aceptar y mimar. Es un mapa para entender tu personalidad, tus patrones, tu modo de pensar y tus partes internas. Un mapa para aprender a dirigir una mirada compasiva a cada una de tus heridas y, así, empezar a sanarlas.

			En Abraza tus partes rotas te muestro el camino que recorremos con las personas a las que acompañamos en terapia. Un camino que pretende ayudar a conocerse, entenderse, aceptarse y sanarse.

			Aquí no vas a encontrar mensajes motivadores, lecciones de vida ni tips rápidos para eliminar algo que te duele. No encontrarás la cura para la ansiedad, la depresión ni la dependencia emocional. Porque no la hay.

			En este libro encontrarás respuesta a pensamientos que quizá se te hayan pasado por la cabeza en algún momento, ideas como: «Lo tengo todo, pero no soy feliz», «No sé qué me pasa», «No quiero sentir ansiedad», «Me da miedo recaer», «Me cuesta mucho aceptarme», «Intento estar bien, pero no lo consigo»...

			Abraza tus partes rotas es la manera más humana, compasiva y cercana que he encontrado para acercarte un poquito, a ti que me lees, lo que mi experiencia como psicóloga, alumna, devoradora de libros, hija, hermana, amiga, madre y mujer me ha enseñado sobre la vida.

			Una vida para nada perfecta. Simplemente humana.
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			Conócete

			Pretender solucionar algo sin conocer ese algo es como empezar la casa por el tejado. Un sinsentido.

			El primer paso para poder abrazar tus partes rotas, para gestionar una emoción, para dar salida a una herida emocional, para resolver un trauma o poner fin a un pensamiento obsesivo será siempre siempre siempre conocerlo, conocerte.

			[image: ]

		

	
		
			

			1

			¿Eres quien eres

			o quien aprendiste a ser?

			La mayor sabiduría es conocerse a uno mismo.

			GALILEO GALILEI

			¿Alguna vez te has preguntado por qué eres como eres y no de otra forma? ¿De dónde viene tu manera de pensar, de interactuar con los demás o de responder a las circunstancias que surgen en tu vida? ¿Por qué, si has recibido la misma educación que tus hermanos (si es que los tienes), sois tan diferentes? ¿En qué momento aparecieron tus miedos, manías y sueños? En definitiva..., «¿por qué yo, María, soy como soy?».

			Para poder dar respuesta a estas preguntas tan profundas tenemos que irnos, sí o sí, a nuestros inicios. Los seres humanos venimos a este mundo de cero y con cero. Llegamos aquí como «esponjitas» dispuestas a absorberlo todo a nuestro paso para aprender. Venimos como libros vacíos, completamente en blanco, que a medida que pasen los años irán llenándose de experiencia, conocimiento y sabiduría.

			Al nacer, si te das cuenta, lo único que tenemos es un instinto que nos permite reconocer, comunicarnos y vincularnos:

			1. Reconocer a nuestras figuras de referencia (mamá, papá, abuelos, hermanos...; quienes sean que nos acompañan durante la infancia y adoptan el rol de modelos de aprendizaje).

			2. Comunicarnos con nuestros adultos (las figuras de referencia anteriores) para poder informarlos —al principio a través del llanto y, a medida que crecemos, mediante gestos y palabras— de que algo nos pasa, algo necesitamos o algo no va bien. Por ejemplo, de que tenemos hambre, frío, calor, sed o dolor; de que nos sentimos solos, asustados, tristes...

			3. Vincularnos con otras personas: primero, si es que está, con la mamá, y luego con el resto de los adultos de referencia, para ir sintiéndonos parte de un todo, pero entendiendo, al mismo tiempo, que somos seres diferenciados. Para ir construyendo nuestras redes de apoyo, etc.

			A este instinto que nos permite sobrevivir gracias a reconocer, comunicarnos y vincularnos se le une cierto temperamento que va marcando cuál será nuestra forma de ser en un futuro no muy lejano.

			Si te fijas en los bebés que tengas alrededor (hijos, sobrinos, primos, hermanos...), aunque todos han nacido «de cero y con cero», cada uno es diferente. Los hay más risueños; unos son superasustadizos, y otros, nada; algunos sonríen cuando apenas acaban de nacer y a otros les cuesta un montón esbozar su primera sonrisa; algunos son demandantes y necesitan un contacto constante, y otros tienen cierta independencia (si es que se puede utilizar la palabra «independencia» con un bebé)...; y todos estos aspectos de su ser son innatos. Es decir, nacen con ellos.

			Sin embargo, más allá del instinto y el temperamento, no hay más que próximos caminos que transitar y futuros aprendizajes que crear. No tienen teorías, ni ideologías, ni rutinas de vida, ni partes internas de personalidad (como el perfeccionismo, el control o la complacencia), ni manías, ni patrones de comportamiento, ni automatismos, ni autoestima...; no hay absolutamente nada. Todo eso aún está por construir.

			Por eso, cuando tú naciste, y cuando lo hice yo, no éramos más que cerebritos dispuestos a aprender a través de lo que el entorno (lugares, circunstancias y personas) nos fuese proporcionando. Cuando tú naciste, y cuando lo hice yo, comenzamos a emprender ese larguísimo viaje que nos ha llevado, día tras día, a entender y aprender:

			• Quiénes somos.

			• Qué esperan los demás de nosotros.

			• Cómo debemos comportarnos en según qué ocasiones.

			• Qué podemos permitirnos y qué no.

			• Cómo debemos regular las emociones.

			• Qué relaciones de pareja debemos construir.

			• Qué fases debemos ir transitando durante la vida.

			• Qué objetivos será lícito que nos marquemos.

			Y un infinito etcétera.

			Desde que nacemos, la experiencia, las circunstancias y los adultos de referencia (padres, abuelos, hermanos, profesores...) serán los que nos guíen en esta andadura que llamamos vida. ¡Por eso los psicólogos damos tanta importancia a la infancia! Porque es en la infancia donde se da forma a nuestra identidad, nuestros rasgos de personalidad, nuestras características y nuestros patrones de acción.

			Durante la infancia, la experiencia, las circunstancias y nuestros adultos de referencia nos guiarán. Y nuestros cinco sentidos serán el canal a través del cual sacaremos provecho a toda la información que nos ofrezcan estos tres factores.

			Será el tacto el que nos enseñe, por ejemplo, que si tocamos algo muy caliente nos quemaremos. Gracias a él y al trabajo de nuestro cerebro al interpretar su mensaje, entenderemos que tenemos que ir con más cuidado la próxima vez que queramos tocar algo muy caliente.

			El gusto y el olfato nos enseñarán lo que nos es agradable y lo que no. Nos ayudarán a ir forjando nuestras preferencias y necesidades para, en un futuro, poder decir, por ejemplo, cuál es nuestra comida preferida, qué alimentos nos sientan bien y si una colonia nos gusta o no.

			Lo mismo ocurrirá con la vista o el oído.

			Gracias a los cinco sentidos iremos aprendiendo cómo percibimos el entorno y cuál es nuestra experiencia interna con respecto a él, pero también seremos testigos del efecto que tienen los actos de nuestros adultos de referencia en los demás y en nosotros. Nuestros cinco sentidos nos irán enseñando, desde que nacemos, qué pasa dentro y qué pasa fuera, y gracias a ellos iremos aprendiendo sobre la vida, sobre los demás y sobre nosotros mismos.

			Hay diversos estudios que plantean que aproximadamente el 80 por ciento de lo que sabemos lo aprendemos al observar a otras personas actuando; es lo que se llama «aprendizaje vicario». Es decir, el 80 por ciento de lo que sabemos y conocemos hoy nos viene dado de haber visto a nuestros padres (y a otros adultos de referencia) actuar y ser ellos mismos. De aquí viene esa frase que tantísimas veces les repito a mis pacientes: «Los adultos son el espejo en el que se miran los niños».

			Por eso es tan importante entender que, cuando nos relacionamos con niños, con cada uno de nuestros actos estamos mostrándoles un camino que han de seguir. Cada vez que, siendo niños, observamos a nuestros adultos de referencia hablar, moverse, reaccionar, solucionar problemas, conectar con otras personas, regularse a sí mismos..., nuestra cabeza toma apuntes. Cada cosa que vemos que hacen, dicen, sienten y expresan acaba anotada en ese libro en blanco del que hablábamos al inicio. El libro se va transformando en una especie de manual de instrucciones para la vida.

			Los adultos nos marcan el ritmo, los pasos y el camino que deberemos seguir. Son ellos quienes, sin saberlo, nos dicen lo que es correcto y lo que no; lo que se espera de nosotros; lo que es justo y lo que no; lo que nos merecemos; lo que hay que hacer para resolver un conflicto; o cuánto debemos permitir a otra persona. Ellos, a través de sus actos, nos dicen cómo se regulan las emociones, cómo debemos lidiar con el miedo, qué podemos hacer cuando surge un conflicto o cómo debemos tratar a nuestra pareja. Nos lo muestran absolutamente todo. Y nuestros ojitos insaciables de aprendizaje van tomando nota de cada escena que pasa por delante de ellos.

			Por eso, cuando trabajamos con familias en las consultas de psicología, insistimos a los papás y las mamás en que es superimportante que lo que hagan concuerde con lo que digan, es decir, que sus actos vayan de la mano de sus palabras..., porque, si dicen una cosa y hacen otra, el cerebro de sus hijos tiene que priorizar una de las fuentes de información. ¿Y sabes cuál escoge esa cabecita? La que recibe por los ojos. En este caso, lo que ve de sus padres cala infinitamente más hondo que lo que escucha de ellos.

			Quizá, si recuerdas eso de que el 80 por ciento de nuestro aprendizaje viene de observar, te encaje mejor lo que te cuento. Porque, precisamente, de esto se trata: de que la información recogida a través de la visión prevalece sobre la del oído, es decir, que en mi cerebro se consolida mucho más lo que veo que lo que escucho; por eso, si me dicen una cosa y observo la contraria, me quedaré antes con la que he visto.

			Si, pongamos el caso, les digo a mis hijos que durante las comidas no debemos utilizar el móvil porque tenemos que convivir, conversar y compartir entre nosotros..., pero de vez en cuando lo saco para responder un correo o un wasap, mis hijos reciben la instrucción contraria a la que di verbalmente. Y eso aumenta la posibilidad de que, poco a poco, saquen su teléfono durante las comidas.

			Veamos más ejemplos:

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Verbalización

						
							
							Conducta

						
							
							¿Qué aprendo?

						
					

					
							
							«En la mesa no se pueden utilizar los móviles».

						
							
							Utilizan el móvil durante la comida para revisar unos wasaps.

						
							
							Puedo utilizar el móvil en la mesa.

						
					

					
							
							«No hay que gritar a otras personas».

						
							
							Me gritan cuando se enfadan conmigo.

						
							
							Puedo gritarle al otro cuando estoy enfadada.

						
					

					
							
							«Hay que comerse todo lo que se pone en el plato».

						
							
							Veo que dejan restos de comida en el plato.

						
							
							Puedo dejarme un poquito de comida en un lateral.

						
					

				
			

			En definitiva, a través de las cuatro vías de aprendizaje que tenemos los humanos (observación, escucha directa, experiencia y ensayo y error), vamos generando nuestras creencias y modelos sobre cómo funcionan el mundo, las demás personas y nosotros mismos.

			1. El aprendizaje a través de la observación, también llamado «aprendizaje vicario», es el que surge de mirar lo que hace otra persona. Por ejemplo: si veo que mi madre cada vez que nota que alguien está triste le da un abrazo, hay mucha probabilidad de que, cuando yo perciba que alguien se siente así, responda con un abrazo.

			2. El segundo modelo de aprendizaje sería la escucha directa de normas. Por ejemplo: que me digan que no puedo tocar un enchufe. Seguramente, por la preocupación con que me lo advierten, no lo tocaré, porque su tono elevado y contundente me deja claro que tocar un enchufe es peligroso.

			3. El aprendizaje experiencial es en primera persona, o sea, si mientras mis padres cocinan toco el horno y me quemo, aprenderé que no debo tocarlo porque me haré daño. Eso me ayudará a no repetirlo. Por tanto, en este caso lo que genera el aprendizaje es cómo vivo la experiencia y las conclusiones que extraigo de ella.

			4. Finalmente, el aprendizaje por ensayo y error surge de insistir en una misma conducta hasta que adquiero la suficiente destreza. Por ejemplo, después de subirme veinte veces en una bicicleta (y caerme unas cuantas más), aprendo a manejarla y a rodar con ella de forma segura.

			Mediante estas cuatro vías de aprendizaje, y primando lo visual a toda costa, nuestro cerebro va generando un grandísimo archivo de información que configurará, en última instancia, nuestra forma de entender la vida, de interactuar con los demás y de responder a las diferentes circunstancias que nos encontremos en el día a día.

			A este archivo lo llamamos memoria, y tiene la peculiaridad de que se transforma, complementa y afina a diario. Eso de «A la cama no te irás sin saber una cosa más» es muy cierto. Siempre observamos, escuchamos, practicamos o tenemos experiencias directas. Y eso significa que la información que sacamos de esos cuatro canales se ancla en nuestra memoria.

			Aquí lo que hará el cerebro será dividir la información en categorías (pareja, familia, amistades, religión, trabajo, salud, cuerpo...) para guardarla de forma ordenada. Así, cuando necesitemos acceder a dicha información porque nos hallemos ante una ocasión que lo requiera, sabrá dónde buscar los datos para ver cómo actuar. Es decir, será capaz de acceder a ese archivo de memoria para ayudarnos a responder a las circunstancias.

			[image: ]

			Por ejemplo, si estoy en plena adolescencia y necesito saber cómo funciona eso de las relaciones de pareja, mi cerebro irá al archivo, buscará el cajón de «pareja» y sacará todas las carpetas que haya dentro. Cuando las abra encontrará diferentes temáticas: «Qué hacer en caso de conflicto», «Cómo expresar amor», «Cuánto debo contarle a mi pareja», «Cómo celebrar un aniversario», «Cómo decir “te quiero” de otras formas»... Allí constará toda la información a la que he sido expuesta desde que nací y que me ha ayudado a generar un aprendizaje:

			• Las películas que he visto, los cuentos que he leído y las canciones que he escuchado.

			• Lo que he observado de las relaciones de los adultos que me rodeaban (padres, abuelos, tíos) y lo que me han dicho ellos mismos sobre sus relaciones.

			• Lo que he percibido de las conversaciones, opiniones, juicios, halagos, etc., de los adultos sobre relaciones ajenas o temas relacionados con la pareja.

			• Lo que he sentido yo misma al estar expuesta a todo eso.

			Y, en función de los datos que almacene en mi memoria, me comportaré de una forma u otra ante una situación. Es decir, son las experiencias y los aprendizajes almacenados en nuestro cerebro los que nos dibujan un mapa de acción para saber cómo responder ante la vida.

			Todo lo que has vivido desde que llegaste a este mundo influye en quien eres hoy. Por eso empezaba este capítulo haciéndote la pregunta que, a mi parecer, más importancia tiene para entender tus raíces y tu mundo interno y para entenderte a ti: ¿eres o aprendiste a ser?

			Esta reflexión me gusta especialmente porque, cuando empiezas a darte cuenta de que tu forma de hablar, pensar, actuar y sentir está tan determinada por tus vivencias y oportunidades, puedes elegir qué hacer con ello, si seguir siendo quien te dijeron que fueras o tomar la decisión de buscar tu esencia y apostar por ella. Es decir, dejar de ser quien aprendiste y empezar a ser, de verdad, tú, más allá de las expectativas de otros, de las oportunidades que te negaron, de lo que te dijeron que te haría una persona válida o lo que se supone que debías esperar de la vida. Más allá del peso que pusieron a tus espaldas sobre quién debías ser.

			Para facilitarte esa reflexión, que reconozco que puede volverse demasiado profunda y compleja, te dejo unas preguntas que puedes plantearte para empezar a mirar adentro:

			• ¿Cuánto de lo que eres es esencia propia o aprendizaje?

			• ¿Tiendes a repetir la forma de actuar, hablar o pensar de tus padres o personas de referencia?

			• ¿De quién has aprendido tu forma de tratarte?

			• ¿Cómo se comportaban las personas en las relaciones de tu alrededor? ¿Qué crees que aprendiste de ellas?

			• ¿Cuántas cosas decían tus padres que luego no hacían? ¿Imponían normas que no se correspondían con sus actos?

			• ¿De dónde crees que han sacado tus padres su forma de ser?

			• ¿Por qué piensas eso acerca de...? Por ejemplo, las relaciones, la naturaleza, la religión, la política, la gestión del dinero, la maternidad o paternidad...

			• ¿Qué destacaban sobre ti tus figuras de referencia?

			• ¿Qué cosas te decían que no podías hacer, pensar o sentir? ¿Y cómo sientes hoy esas cosas? ¿Las rechazas, temes o evitas?

			Todas las preguntas que puedas formularte sobre por qué eres como eres hoy te ayudarán a cuestionar si lo que haces es verdaderamente esencia tuya o es aprendizaje. Darte cuenta de cuánto eres y cuánto has aprendido a ser te hará libre. Te mostrará cómo de configurado estás para ser de un modo determinado, y eso te indicará lo libre o preso que resultas de la educación y las experiencias recibidas.

			Grábate esto con el mayor cariño e importancia que puedas darle: escucharnos nos ayuda a conocernos. Conocernos nos permite entendernos. Entendernos nos ayuda a elegir qué queremos. Y elegir nos hace libres.

			Así que ahora la pregunta es: ¿cómo de libre eres tú?

			RECUERDA

			[image: ] Tu cerebro está diseñado para captar toda la información del entorno e ir aprendiendo de cada situación que vives.

			[image: ] Desde que naces vas aprendiendo de tus figuras de referencia para entender cómo es el mundo, cómo se comportan los demás y quién eres tú.

			[image: ] Tenemos cuatro vías de aprendizaje: por observación, por escucha directa de normas, por experiencia en primera persona y por ensayo y error.

			[image: ] Tu cerebro es como un archivador gigante que almacena infinidad de información para ayudarte a actuar de forma adaptativa en las situaciones que te encuentres en tu vida.

			[image: ] Mucho de lo que hacemos, pensamos y decimos es heredado, es decir, lo aprendimos de nuestras figuras de referencia y lo repetimos siendo adultos.

			[image: ] Tomar conciencia de cuánto de lo que hacemos es por esencia y cuánto por aprendizaje nos permite vivir de forma más libre.
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			Así funciona tu cerebro

			Todo hombre puede ser, si se lo propone, escultor de su propio cerebro.

			SANTIAGO RAMÓN Y CAJAL

			Como bien sabes ya, tú y yo vinimos al mundo como dos libros en blanco dispuestos a absorber todo lo que nuestros cinco sentidos captaban. Olores, colores, texturas, palabras, gestos... que, de forma conjunta e individual, irían convirtiéndose en la base de nuestro aprendizaje. A través de lo que viéramos, escucháramos, experimentáramos y probáramos por ensayo y error, entenderíamos cómo comportarnos, tanto hacia fuera como hacia dentro. E iríamos configurándonos como los adultos que somos hoy.

			Pero ¿cómo funciona todo este entresijo interno? ¿Qué ocurre dentro de ti y de mí desde que los sentidos captan la información hasta que dejan una huella en el cerebro? ¿Qué sucede en nuestro cuerpo para ir formando ese «archivo» de memoria? ¿Cómo accedemos a la información para saber cómo responder en un momento u otro? La comprensión de todo esto que pasa dentro de ti y de mí se llama (auto)conocimiento. Y es el primer paso para redirigir el rumbo de tu vida, coger las riendas y empezar a generar un cambio.

			Los seres humanos vivimos en un mundo lleno de color, movimiento, sabores familiares y otros más exóticos, música, paisajes, temperaturas, culturas, animales, texturas... Un mundo lleno de matices, los cuales llamamos estímulos, que somos capaces de percibir y entender gracias a los cinco sentidos. Son ellos —la vista, el olfato, el gusto, el tacto y el oído— los que nos conectan con el medio exterior y nos mantienen en constante interacción con él y con todo lo que le pertenece. Son ellos los que nos permiten definir, entender, disfrutar y vivir nuestra vida. Sin ellos no seríamos nada de lo que somos hoy, estaríamos aislados de la sociedad y del mundo, y eso es lo opuesto a la significación de un ser humano. Somos interrelación, contacto, aprendizaje y conexión.

			Los cinco sentidos, si te das cuenta, funcionan de forma constante y sin que tú se lo pidas. Seas o no consciente, están trabajando todo el tiempo. Como humanos somos capaces, por ejemplo, de centrarnos en el olor de un perfume que nos gusta mucho o en el sabor de una comida que está haciéndose a fuego lento en la olla. Porque, entre otras cosas, tenemos la capacidad y la libertad de elegir dónde ponemos el foco de nuestra atención. Podemos redirigir ese foco hacia lo que nos es agradable y alejarlo de lo que no nos gusta. Y eso es un «puntazo», porque nos permite elegir siempre lo que mejor nos hará sentir.

			¿Cómo es esa sensación de tener las manos heladas y coger, con toda su extensión, una taza calentita? Para mí, una de las mejores del mundo. Pues esto es precisamente redirigir el foco. ¿Tengo frío en las manos? En lugar de tocar un hielo, abrazo con ellas una taza caliente y me centro en la sensación tan agradable que me reporta.

			Constantemente estamos redirigiendo, y eso, entre otras cosas, es una de nuestras fuentes de placer. Tocar la taza caliente cuando tienes frío, oler tu colonia preferida, cerrar los ojos y enfocarte en el sabor de tu comida favorita cuando la pruebas, notar el agua caliente cuando te duchas, acariciar la piel tan suavita de los bebés...

			Ahora bien, con independencia de que centremos o no la atención en los olores, sabores y texturas que nos resultan agradables, nuestros sentidos los percibirán igualmente. Su trabajo no depende de nuestra voluntad ni requiere de nosotros para seguir su curso; por tanto, captarán información al margen de lo que traigamos a nuestro plano más consciente. Enviarán información al cerebro de forma constante a través de los nervios y, a partir de ahí, el cerebro, en milésimas de segundos y sin que nos enteremos, la analizará toda para ayudarnos e indicarnos un camino de acción. De esa infinidad de datos que reciba y analice, extraerá conclusiones para señalarnos cómo es más lógico, funcional, seguro y adaptativo que respondamos según las circunstancias vividas.

			Por ejemplo, si a través del gusto detecto un sabor avinagrado, mi cerebro podría concluir que lo que estoy comiendo no se encuentra en buen estado y puede causarme daño. En consecuencia, me indicaría algo como «déjalo, no te lo comas». Y entonces yo apartaría el plato de manera casi automática.

			Otro ejemplo: si mi olfato advierte cierto olor a humedad, al que se suma la imagen de un cielo ennegrecido y una sensación de brisa en la piel, puede que mi cerebro concluya que se avecina un chaparrón. Por eso, salvo que quiera empaparme, lo mejor será que coja un paraguas o me ponga a cubierto.

			Es decir, los sentidos captan, la cabeza interpreta y actuamos conforme a ello.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Tus sentidos captan

						
							
							Tu cerebro interpreta

						
							
							Tú actúas

						
					

					
							
							Sabor avinagrado

							en la comida.

						
							
							«Esto no está bueno».

						
							
							Dejas de comer para no ponerte malo.

						
					

					
							
							Olor a quemado en el ambiente.

						
							
							«Puede que haya

							fuego cerca de ti».

						
							
							Buscas el origen del fuego y te pones a salvo.

						
					

					
							
							Mi hermana abre su regalo y pone un gesto raro.

						
							
							«No le ha gustado».

						
							
							Le digo que tiene el tíquet regalo en la bolsa.

						
					

				
			

			Todos estos ejemplos ponen de manifiesto que actuamos en función de lo que interpreta el cerebro sobre lo que detectan nuestros sentidos. A esa labor del cerebro de entender y extraer conclusiones de la información que recibe del exterior nos referimos con el término «pensar».

			Pensar es lo que nos ayuda a saber cómo comportarnos. Gracias al pensamiento logramos actuar de forma coherente con lo que sucede en el medio y, por tanto, adaptarnos a él. Sin pensamiento, sin ese espacio para parar, analizar y entender, solo reaccionaríamos a los estímulos de forma impulsiva. Sin embargo, gracias al trabajo de nuestro cerebro somos capaces de responder en lugar de reaccionar.

			Como decíamos más arriba, si empieza a oler a quemado, el cerebro creará una señal de alarma que me movilizará a observar detenidamente el entorno para detectar el origen del fuego y, así, ponerme a salvo. Sin este trabajo tan cuidadoso no sería consciente del daño y, por tanto, no sería capaz de protegerme de nada. Esta es la función del pensamiento: facilitarnos la adaptación al medio y asegurar nuestra protección física y emocional, lo que nos ayuda a saber qué acciones tomar en cada momento.

			Este mecanismo sucede de forma constante, automática y, a muchos niveles, imperceptible. Los sentidos nunca dejan de recoger información y el cerebro nunca deja de interpretarla para ayudarnos y marcarnos el camino. ¿Qué ocurre? Que, como casi todo en la vida, este proceso no está exento de errores. Infinidad de veces el cerebro extrae conclusiones erróneas o poco ajustadas a la realidad. Conclusiones que, aunque formen parte del abanico de posibilidades, a la hora de la verdad no son ciertas.

			Esto es, puede que interprete que el sabor avinagrado se debe a que el alimento está malo, pero en realidad lleve algún ingrediente ácido (como vinagre), y acabe dejando ese plato a un lado cuando era perfectamente comestible. O puede que coja el paraguas al salir de casa porque preveo un chaparrón y luego me toque cargar con él todo el día y no caiga ni una sola gota. A todos nos ha pasado que pensábamos A y sucedía B, ¿verdad?

			Esto significa que nadie está exento de procesar la información del medio de forma errónea, porque no solo no podemos adivinar el futuro, sino que, cuando el cerebro procesa la información del entorno, a veces aparecen resquicios del pasado que nos distraen y nos empañan el camino. Te lo explico mejor con un ejemplo.

			Supongamos que un día, cuando llegas a casa después de haber cenado con unos amigos, te encuentras la puerta entreabierta. Sin embargo, tú recuerdas muy bien haberla cerrado antes de marcharte.

			Con toda la angustia del mundo y el pecho sobrecogido, abres con cuidado y descubres la casa completamente revuelta, con objetos en el suelo, cosas rotas, las ventanas abiertas, etc. Ante ese panorama, decides no seguir más allá del pasillo y sales de casa.

			Llamas a tu vecino, a ese que está puerta con puerta contigo, y le pides por favor que te ayude, porque no sabes muy bien qué hacer y estás muy asustado. Al mismo tiempo, escribes a tu hermana, la que vive tan cerca, diciéndole lo que te ha pasado y pidiéndole que, por favor, venga a ayudarte en cuanto pueda.

			Tanto tu hermana como tu vecino te aconsejan llamar a la policía para que acuda enseguida. Y eso es justo lo que haces. Cuando llamas, te dicen que no toques absolutamente nada hasta que lleguen ellos, por si hubiera alguna pista de quienes han entrado. Te dicen que esperes fuera de casa porque enseguida estarán contigo y te ayudarán.

			En efecto, al poco llega la policía y hace su labor. Entran en tu casa con mucha cautela, lo revisan todo para descartar que quede alguien dentro y analizan posibles rastros que les den pistas sobre quiénes han entrado en tu casa.

			Mientras continúan con su trabajo, uno de los policías se queda contigo tanto para acompañarte como para plantearte una serie de preguntas protocolarias, y te comenta que no es la primera vez que ocurre esto en tu barrio, que ya van varios vecinos a los que han ido a ayudar por el mismo motivo.

			Además, mientras habláis de cómo proceder en estos casos, te dicen cosas como: «Sería bueno que pusieses una alarma de vigilancia en tu casa», «Antes de salir, asegúrate de haber cerrado bien y haber echado el cerrojo», «Si dejas una luz encendida, los ladrones no entran porque creen que hay alguien dentro del domicilio», «En vacaciones suele haber más robos porque los inquilinos se encuentran fuera de su residencia», etc.

			Supongamos que te ha sucedido todo esto, ¿de acuerdo? Y veamos cómo ha actuado tu cabeza.

			Cuando tu cerebro recibe la información de en qué circunstancias se encuentra tu casa (puerta abierta, todo revuelto y cosas rotas), la analiza y extrae la conclusión de que has sufrido un robo. Por eso te lanza la señal de «¡Cuidado!».

			[image: ]

			En ese momento, de forma automática y para protegerte, te sugiere que te eches atrás y no sigas mirando por si hubiera alguien dentro todavía. Por eso decides salir de casa y pides ayuda a quien tienes más a mano: en este caso, tu vecino y tu hermana.

			Cuando ambos te sugieren llamar a la policía, tu cerebro interpreta que es una buena alternativa y te moviliza a hacerlo. Por eso llamas.

			[image: ]

			Cuando la policía llega a tu casa y se pone a trabajar, tu cerebro, a través de los sentidos, va observando, analizando, concluyendo y aprendiendo, y lo registra todo como huellas de memoria.

			[image: ]

			Las huellas de memoria significan que la respuesta que genera tu cerebro sobre las circunstancias vividas se archiva en forma de aprendizaje. De este modo, si volvieses a encontrarte en una situación similar, podrías responder con mayor rapidez, seguridad y decisión.

			¿Qué huella de memoria queda en tu cerebro y para qué?

			
				
					
					
				
				
					
							
							¿Qué?

						
							
							¿Para qué?

						
					

					
							
							«Puerta entreabierta + la casa revuelta + objetos rotos = Han entrado a robar».

						
							
							Si un día llegas a una casa supuestamente vacía, pero con la puerta entreabierta, ponerte en alerta y tener cuidado.

						
					

					
							
							«Si te roban no hay que tocar nada hasta que lleguen los policías».

						
							
							No entorpecer el trabajo de los policías y que puedan encontrar a los ladrones.

						
					

					
							
							«En este barrio ya ha habido

							varios robos».

						
							
							Estar alerta y tener cuidado para que no te roben de nuevo.

						
					

					
							
							«Debo salir de casa asegurándome de haber cerrado bien».

						
							
							Hacer todo aquello que esté en tu mano para protegerte de otro robo.

						
					

				
			

			Si te fijas, tu cerebro no solo te ayuda a responder in situ, sino que guarda información para que en próximas ocasiones estés más protegido y preparado para responder, tanto si eres tú el dañado (tu casa, tus emociones, tu cuerpo...) como si es otra persona.

			La experiencia se convierte en aprendizaje, y ese es uno de los tesoros más grandes que tenemos como humanos. Basta con una sola experiencia para dejarnos claro cómo actuar en un futuro. Y eso no solo nos resulta útil para nuestra propia gestión y autorregulación, sino también para ayudar y guiar a otras personas que lo necesiten.

			Sin embargo, a pesar de esta labor tan maravillosa de nuestro cerebro, esta experiencia del pasado que se registra —la huella de memoria— puede entorpecer nuestro presente y futuro. Es decir, el aprendizaje, en lugar de funcionar como un escudo, lo hace como un puñal. Y, en lugar de protegerte, se da la vuelta y te hace daño.

			Por ejemplo, quizá a raíz de haber vivido una experiencia tan desagradable como esta empieces a comprobar numerosas veces si has echado la llave antes de irte, te alarmes cuando oigas ruidos dentro de casa e incluso te asuste tanto volver solo que prefieras pedirle a algún amigo que te acompañe.

			Es decir, aunque ser víctima de un robo ocurrió en el pasado, tu cerebro te avisa de los riesgos inminentes para ti. Y, si bien es cierto que esto te ayuda a ser más precavido (cerrar bien y saber cómo actuar en caso de que vuelva a sucederte), también te mantiene en un estado de alarma completamente innecesario en el presente.

			Porque no, ni todos los días entran a robar en tu casa, ni te encuentras de forma constante en situaciones de riesgo. Pero tu cerebro, en ese afán de protegerte e intentar que estés preparado para lo que pudiera llegar a pasar..., te indica que el riesgo está ahí. ¿Entiendes?

			A eso me refería cuando te hablaba de los errores de pensamiento: a las conclusiones que extrae el cerebro en el presente, pero se basan en una vivencia del pasado y, por tanto, suponen un error que, aunque tiene todo el sentido, nos causa inseguridad, alerta y miedo. Esos errores son todas las veces que tu cabeza te dice: «¡Cuidado, te están robando!», y realmente no está sucediendo.

			Como siempre les digo a mis pacientes que pasan por procesos de ansiedad, la jugada que esta nos hace es convertir lo posible en probable. Es decir, nuestra cabeza nos hace creer que algo que podría ocurrir porque es físicamente plausible tiene una probabilidad de ocurrencia del cien por cien.

			¿Es posible que te roben una segunda vez? Sí, hay personas a las que les ha sucedido. Ahora bien, ¿qué probabilidad hay de que vuelvan a entrar en tu casa sabiendo que ya estás prevenido, que se han llevado lo que tenía valor y que ahora sí dispones de herramientas para protegerte? Pues más bien pocas. Lo posible no es necesariamente probable, aunque el miedo te diga lo contrario.

			Por ejemplo, algunos errores de pensamiento que podrían llegar a aparecer en la mente de quien ha experimentado un robo en casa serían:

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							La situación

						
							
							Error de pensamiento

						
							
							Lo que realmente pasa

						
					

					
							
							Suena un ruido muy fuerte dentro de casa.

						
							
							«Ha entrado alguien en casa».

						
							
							El viento ha golpeado las ventanas.

						
					

					
							
							Hay unos arañazos en la puerta de casa.

						
							
							«Han intentado robarme de nuevo».

						
							
							Le di un golpe con la llave y arañé la madera.

						
					

					
							
							Hay un hombre merodeando por el barrio.

						
							
							«Este hombre es peligroso y puede hacer daño».

						
							
							Este hombre es un vecino del barrio.

						
					

					
							
							No he dado las tres vueltas al cerrojo, solo dos.

						
							
							«Van a robarte; vuelve a casa y cierra bien».

						
							
							No he dado las tres vueltas, no pasa nada.

						
					

				
			

			¿Qué significa todo esto? Que, aunque el cerebro busca ayudarnos y protegernos a toda costa, muchas veces mete la pata y extrae conclusiones que solo tienen que ver con el pasado. Y, aunque la intención es buena, acaba generándonos angustia, miedo y un estado de alerta prácticamente constante.

			Por eso, ser conscientes de cómo influye el pasado en el presente es uno de los objetivos que siempre siempre siempre trabajamos en terapia con nuestros pacientes. Hay que tomar conciencia de cómo el cerebro aprende de la experiencia y traza caminos en el presente que, de ir en «piloto automático», seguramente nos conduzcan a error. Y este tipo de errores suelen desembocar en sufrimiento.

			Siempre me gusta utilizar el símil de cuando, de pequeños, aprendemos a sumar. Porque, aunque a priori parezca inverosímil, define muy bien lo que sucede en nuestro cerebro. Cuando aprendemos a sumar, al principio necesitamos utilizar un papel en blanco para ir apuntando los números y las llevadas, para escribir y borrar cuantas veces sean necesarias..., porque tenemos que realizar un proceso que en ese momento nos es desconocido y, por tanto, difícil.

			Sin embargo, a medida que practicamos las sumas y sus llevadas, dejamos de necesitar papel y lápiz, pero sí los dedos. Nos desprendemos de una ayuda, pero agarramos otra porque aún estamos en proceso de aprendizaje. Al cabo de poco tiempo y varios intentos más, ya no nos hacen falta ni papeles ni dedos porque nos sentimos capaces de sumar de cabeza. Lo conseguimos, pues, una vez más, dentro de nuestro «archivo» de memoria se han instalado los aprendizajes, los protocolos de las sumas.

			Si te fijas, esto que nos pasa al aprender a sumar es nuestra historia de vida. Nuestras primeras veces tenemos que hacerlas «en papel»; las segundas, «con los dedos»; pero las terceras, cuartas..., las hacemos «de cabeza».

			De las experiencias aprendemos, y a través de ellas leemos el presente. Pero, si dejamos que el presente se lea en «automático» a través del pasado, los errores pueden ser enormes. No pasaría nada si esos errores quedaran en forma de pensamiento, pero en la vida real el pensamiento se traduce en emoción y en comportamiento. Y ahí está la piedra angular de todo esto.

			La primera vez que te roban (te hacen una entrevista; cocinas algo; tienes una relación; conduces o vas en avión), el cerebro debe analizar la situación para entenderla y sacar una conclusión, pero, a medida que coges experiencia, vas tirando de «archivo» y respondiendo de forma más rápida.

			Si, además de rápida, caes en la inercia de responder automáticamente, puede generarte una gran interferencia en cuanto a emociones y conductas. Porque, si bien es cierto que el pasado nos da criterio, conocimiento y soltura, una cosa es que nos ayude a entender nuestro presente y otra bien distinta que confundamos lo que vivimos hoy (o viviremos mañana) con lo que nos ocurrió ayer.

			Esto, justo esto, es la clave de la psicología, la terapia, el autoconocimiento y todo lo que trabajamos en consulta a diario: la interferencia que puede llegar a generarnos el pasado en nuestra vivencia del presente y proyección del futuro.

			En la siguiente tabla verás unos cuantos ejemplos de pacientes que atendemos en consulta:

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							La vivencia pasada

						
							
							Lo que sucede hoy

						
							
							Lo que vemos en el futuro

						
					

					
							
							Una pareja en la cual confiaba plenamente me fue infiel sin esperármelo.

						
							
							Cada vez que mira el móvil de reojo pienso que me oculta algo. Cuando sale por la noche pienso que me engañará.

						
							
							No me comprometo más con la relación por si me hace daño de nuevo.
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