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Una mirada amable
hacia ti

Este libro te invita a soltar
el control sobre tus emociones
para que descubras el alivio de vivir,
por fin, en total armonia contigo.



A mi familia,

por creer que podia conseguirlo

antes incluso de que yo lo hiciera.

Este libro es el resultado de la mas bonita
de las profecias autocumplidas.
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1. EL SINTOMA COMO ALIADO

A menudo vivimos como si el bienestar fue-
ra una linea recta y cualquier desviacion nos
produce incomodidad, como si fuera una se-
nal de que algo no funciona bien en nosotros,
Ccomo si estuviéramos rotos.

En nuestra vida cotidiana, nos movemos bajo
ciertas “contingencias del refuerzo”. Para que
nos entendamos, las “contingencias del re-
fuerzo™ son simplemente reglas del juego, es
la relacion entre lo que haces y lo que obtie-
nes a cambio. Cuando estas reglas son ambi-
guas o intermitentes, nuestro sistema interno
empieza a emitir senales: ha nacido el sinto-
ma.

En la actualidad, el sintoma —ya sea ese nudo
en la garganta o la rumiacion constante— no
es un fallo en el sistema, es una senal de aler-
ta. Imagina que el malestar es como un sen-
sor de humo en la cocina, cuando empieza
a pitar, el ruido es molesto y nos altera pro-
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duciendo nervios, tu primera reaccion es querer arrancarlo y terminar
con ese molesto pitido. Pero el sensor no es el enemigo, el enemigo
es el fuego que esta empezando a quemar la cena. Si solo buscamos
apagar el sonido (el sintoma), sin mirar los fogones (la causa), la casa
terminara ardiendo. Nos hemos acostumbrado tanto a silenciar lo que
nos incomoda que olvidamos que el ruido es, precisamente, lo que nos
mantiene a salvo.

O piensa en el malestar como esa lucecita que se enciende delante del
volante de tu coche. Nadie se enfada con la luz roja, al contrario, agrade-
cemos el aviso antes de que nos podamos quedar tirados en mitad de la
autopista. Sin embargo, con nuestra salud mental hacemos lo contrario,
nos exigimos avanzar a la maxima velocidad posible mientras nuestro
motor nos pide una “parada técnica®™ Nos obligamos a seguir actuando
con normalidad pese al sintoma, e incluso nos culpabilizamos por expe-
rimentarlo, transformando un aviso de segu-

ridad en una fuente de verguenza y rechazo. (ﬁ%}‘:ﬁj‘

A veces pienso que nadie nos enseno a es- NOS l-lE!'IOS

cuchar el dolor sin sentir verglienza por él. ACOSTUMBRQDO

Y desaprender eso no es inmediato, pero es TANTO A SILENCIAR

profundamente liberador. LO QUE noS
INCoMona QUE

Ver el sintoma como una senal cambia el en- OLVIDAMOS QUE

foque en terapia y en la vida. Ya no te pre- EL RUIDO €.

guntas ;Como elimino esto?”, sino: ;Qué me PREC'SAME"TE LO
esta intentando decir mi cuerpo respecto a Que nos !’IAYITIEV\E

mis vivencias?”. Quiza esa ansiedad eres tu A $ALVO.
detectando que estas viviendo bajo expec-

tativas ajenas, adaptandote a valores que no

son los tuyos, o esa tristeza te esta indicando que tu energia se esta
agotando en un lugar donde ya no te sientes a salvo. El malestar no
viene a interrumpir tu vida, viene a decirte que la estructura sobre la
que te sostienes necesita una reparacion.



En psicologia se conoce como “evitacion

experiencial” a la lucha activa por no sentir iD‘
o0 experimentar determinadas situaciones, *
emociones o pensamientos. Esta lucha se ME CUSTA
disfraza de soluciones: trabajamos sin des- ESTA FR.A.SE
canso o nos atiborramos de distracciones.

Pero ironicamente el esfuerzo por no sentir el

problema lo transforma en una version mu-
cho mas grande que la original. Fingir que

estas bien es, probablemente, el trabajo mas
agotador del mundo vy, desde luego, el que

peor paga.

Tu didlogo interno actia como un juez impla-

cable que te manda mensajes como “debe-

rias poder con esto” o “eres demasiado débil”.

Ya no es unicamente el sintoma lo que duele, ahora le sumas la culpa
por sentirte asi en un mundo que continua, exigiendote aguantar su
ritmo y estar siempre bien. Este autosabotaje consume los recursos
que necesitas, precisamente, para apagar esos “fogones” que estan
encendidos en tu vida.

Sin embargo, aqui reside tu verdadero poder: en el momento en que
dejas de luchar con el "mensajero” y recuperas la energia para cambiar
el mensaje.

Tomar el control no significa dejar de sentir miedo o tristeza, sino cam-
biar tu relacion con ellos. Podriamos conceptualizarlo como dejar de
ser la victima de tu sistema de alarma para pasar a ser la persona en-
cargada de decidir qué hacer con el aviso y “apretar los botones ne-
cesarios”.

Muchas personas llegan a las consultas, no porque no sepan que sien-
ten, sino porque no entienden qué hacer con ello. Han aprendido a
identificar el sintoma e incluso le han puesto alguna etiqueta, pero no
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han sabido relacionarse sin entrar en guerra con él. Cuando la lucha
se cronifica, el malestar deja de cumplir su funcion informativa y se
convierte en ruido constante, no por un fallo del sistema, sino porque
el mensaje no ha sido traducido. Es como recibir un WhatsApp en un
idioma que no entiendes: cuanto mas insistente es, mas angustia ge-
nera.

Aqui es donde muchas estrategias bienintencionadas pueden fracasar,
técnicas de distraccion o control pueden aliviar momentaneamente,
pero si se aplican sin comprender qué sostiene el sintoma, terminaran
reforzando la idea de que sentir es peligroso. EL cambio real no ocurre
cuando el sintoma se silencia, sino cuando deja de ser interpretado
COMoO una amenaza. En ese instante de aceptacion, el sistema deja de
gritar porque, por primera vez, alguien esta escuchando con compa-
sion. Pasamos del control a la comprension, de la urgencia a la obser-
vacion.

No se trata de resignacion ni de conformismo, ha llegado el momento
de tomar una posicion activa distinta: la de quien deja de reaccionar
automaticamente y empieza a responder atendiendo a sus necesida-
des. Este cambio de postura es lo que permite que el sintoma pierda
el poder que tiene sobre ti, al dejar de huir de la senal, esta deja de
perseguirte. Este movimiento, aparentemente pequeno, resulta la di-
ferencia entre el proceso de cambio y los intentos fallidos por estar
bien.

Para entenderlo de forma practica, piensa en alguien con fobia a los
perros. El sintoma (miedo atroz y taquicardia) le dice que el perro es
una amenaza mortal. Su reaccidon automatica —la evitacion— es cruzar
la calle o no ir a casa de ese amigo que tiene un precioso San Bernar-
do. Al hacerlo, el alivio es inmediato, pero ha reforzado la idea de que
el perro es peligroso y de que no podria gestionar una situacion en la
que ambos coincidieran. Como hemos visto, el cambio real no suce-
de esperando a que el miedo desaparezca magicamente, sino cuando
la persona decide quedarse, respirar y observar al perro sin huir. Al



romper este ciclo de escape, el cerebro reci-
be una informacion nueva: “estoy a salvo”. El
miedo deja de ser algo limitante para pasar a

ser un simple ruido de fondo que ya no dicta =L MIEDO DEJA DE

el camino. SER .AL(:O UM".A.“TE
PARA PASAR A SER

La pregunta entonces ya no es :Como vas un SIMPLE RUIDO DE

a hacer para que este nudo desaparezca?”, FONnpo Que YA NO

sino ";Qué vas a empezar a hacer ahora que D'CT.A. EL CAMIQO... LA.

comprendes que este nudo es tu aliado?”. La PRECU"TA (3 LQUE

verdadera libertad conductual no consiste en VAS A EMPEZAR A

vivir sin alarmas, sino en aprender a actuar UACER AHORQ QUE

sobre ellas y, de esta manera, caminar hacia COMPRE"DES QUE

lo que te importa. ESTE nUDO €S TU
ALIADO?”

Es hora de dejar de pedirle permiso al males-

tar para empezar a vivir. No esperes a que el

miedo se vaya para moverte; muevete para que el miedo, por fin, tenga
un lugar util donde quedarse. Y este, y no otro, es el primer paso para
volver a aduenarte de tu propia estructura.

2. LA CONSTRUCCION DEL MUNDO

Nadie aprende a hablar en soledad. Del mismo modo que empezas-
te a hablar un determinado idioma sin elegirlo, también integraste
una forma de sentir y de relacionarte con el mundo que te rodeo.
Asi pues, al igual que a edades mas avanzadas podemos aprender
inglés, también podemos aprender nuevas maneras de pensar o ac-
tuar. Tu historia es donde aprendiste a ser y comportarte dentro de
un sistema que requeria que actuaras de esa determinada manera,
un conjunto de soluciones que encontraste para cuidar de ti y de
los tuyos. Comprender este origen no pretende buscar culpables, es
agradecer a la version de ti que supo adaptarse y decirle que, por fin,
puede dejar de hacer guardia.
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Pero ;como se traduce ese idioma apren- é

dido en el malestar de hoy? El problema es

que esas traducciones, que un dia fueron tu

salvavidas, hoy en dia se han convertido en QUUQ NO NECESITA

todo lo contrario. Por ejemplo, si en tu casa el CURQRSE" DE

conflicto era sinonimo de ruptura, tu mente una E“FERMEDAD

tradujo “silencio” como “seguridad”; o si tus NECESITA UNA .

seres queridos Unicamente mostraban afec- NUEVA RECLA: no

to cuando sacabas buenas notas, tradujiste ES nECESéRIO SER

“perfeccion” como “derecho a ser amada’. PRODUC“VA TODO EL
TIEMPO PaRA TENER

Todos estos aprendizajes no se quedaron VALOR"

en el aire, se consolidaron, como filtros que

colocamos delante de nuestros ojos para

convertir el mundo en un lugar predecible e interpretarlo en base
a nuestros "esquemas mentales”. Este proceso funciona a traves
de dos mecanismos que rigen nuestra evolucion: la asimilacion y
la acomodacion.

Ante una experiencia nueva, el proceso por el que solemos optar en
primera instancia es la asimilacion, es decir, intentar encajar esa nueva
realidad dentro de los esquemas que ya tenemos. Es como guardar un
archivo nuevo en la carpeta que creaste hace diez anos, si este archivo
no encaja, lo “forzamos” o lo deformamos para que lo haga. ElL fendme-
no relevante sucede cuando esta nueva experiencia exige un nuevo
archivo, hablariamos entonces de acomodacion.

Veamoslo con un ejemplo, analicemos el caso Julia. Ella crecio en un
sistema donde entendidé que su unico valor era ayudar a los demas,
esto lo podriamos traducir en “soy valiosa si me esfuerzo y me sacri-
fico por los demas”. Hoy, Julia tiene un buen puesto de trabajo y una
familia, pero se siente profundamente agotada. Ella intenta asimilar su
cansancio bajo sus esquemas de “no puedo fallar a nadie”, y a medida
que avanzan los dias se siente mas cansada, imposibilitando esta asi-
milacion.



El cambio real para ella comienza con la acomodacion. Este proceso es
mas dificil y valioso: no se trata de forzar la realidad para que entre en
tus esquemas, sino de romperlos y transformarlos para que quepan en
ellos tus nuevas vivencias. Julia no necesita “curarse” de una enferme-
dad, necesita una nueva regla: “‘no es necesario ser productiva todo el
tiempo para tener valor”.

Para entender como Julia, y todos nosotros, llegamos a construir es-
tas realidades, entre muchos procesos, debemos destacar el modela-
do. Es el aprendizaje por observacion, la manera en que absorbemos
conductas, reacciones y formas de gestionar el mundo simplemente
mirando a nuestras personas de referencia.

Sigamos con el ejemplo de Julia para poder comprender mejor este
fenomeno. Ella no unicamente escucho que debia esforzarse, tambiéen
observo diariamente como su padre cumplia con demandas externas
sin prestar atencion a su propio agotamiento. No hubo una instruccion
tedrica, hubo una exposicion constante a un patron de conducta. Esto
es lo que conocemos como aprendizaje vicario, ya que no necesita-
Mos Vivir una conducta y sus consecuencias
en nuestra propia piel para aprender una
regla, nos basta con ver qué conductas son | |-|0Y TE CUESTA
premiadas o castigadas en los demas. EXPRESAR TUS
EMOCIONES 0
Desde esta perspectiva, comprendemos que PONER LIMITES...
muchas de nuestras reacciones son, en rea- [ES] PORQUE ESE

lidad, soluciones que tomamos prestadas de RECURSO N0 ESTABA

nuestro entorno. Si hoy te cuesta expresar tus DISPONIBLE EN
emociones o poner limites, no es por una inca- EL REPERTORIO
pacidad personal, sino porque ese recurso no CO“DUCTUAL DEL
estaba disponible en el repertorio conductual szEMA EN EL QUE
del sistema en el que creciste. CRECISTE.

Reconocer que parte de tu repertorio con- %

ductual es un aprendizaje por exposicion y

19

Una mirada amable hacia ti



