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			A mi niña interior, que siempre está contenta, y a los otros niños y niñas que juegan conmigo en este patio del colegio que llamamos la vida.

		

	
		
			Prólogo

			Por Nieves Bregante Otero
Historiadora
Profesora Colaboradora del Master Interuniversitario en Analista de Inteligencia de la URJC y Carlos III

			«Alguien tiene que estar atento para que el resto descanse,
alguien ha de detectar las amenazas, alguien ha de anticiparse
antes de que sea tarde». 

			Javier Marías, Berta Isla

		

	
		
			
			El libro que presenta Isabel Serrano-Rosa nace de su experiencia formando a miembros de las Fuerzas y Cuerpos de Seguridad del Estado, un colectivo que tiene una imagen pública muy definida pero que realmente es poco conocido. Esto le ha permitido asomarse, desde su ámbito profesional, al interior de las personas que se ocupan de garantizar la seguridad de todos.

			Desde este punto de vista, su mirada parte de la admiración y el respeto y busca contribuir a reforzar la seguridad interior de esos profesionales, invitándonos a conectar con nuestro yo más profundo y a realizar nuestro trabajo desde una plataforma interior segura.

			Lo que Isabel Serrano-Rosa nos planteó en su día es fundamental: ¿quién proporciona seguridad al que trabaja proporcionando seguridad? ¿Cómo puede cada persona, más allá de su profesión, construir su seguridad interior?

			He tenido la suerte de recibir formación y apoyo de Isabel durante casi diez años, en los que me ha abierto los ojos a mí y a otros compañeros sobre la importancia que tiene conocernos y conectar con nosotros mismos sin miedo. Nos ha ayudado a reconocer sesgos, prejuicios y debilidades y nos ha enseñado cómo mirar al otro para entenderlo mejor. Del mismo modo, he tenido el privilegio de haber trabajado cuarenta años para contribuir a la seguridad de los ciudadanos y quiero reconocer la entrega, generosidad, renuncia, valores y compromiso de los miembros de los FCSE.

			Me gustaría hablar como uno de los sujetos de estudio de este libro, de mi visión del trabajo de seguridad desde el punto de vista humano, de nuestras características, nuestras fortalezas, debilidades y de todos los ámbitos de mejora y de cambio que tenemos por delante. Para ello, es imprescindible hablar del concepto de seguridad en el sentido que Isabel expone, desde la conexión con uno mismo y desde ahí con los demás.

			Hablar de seguridad es hablar de antropología y de una de las necesidades fundamentales y básicas del ser humano desde el inicio de los tiempos. La seguridad es subjetiva y evoluciona con el tiempo y con los cambios que se van produciendo. Aun así, la propia seguridad es la primera necesidad de la persona, cuyo cerebro se ha dearrollado para protegerla.

			La seguridad constituye, junto con la libertad, la justicia y la solidaridad, un concepto clave para el ser humano. Pero, además, en este campo semántico del bienestar en las sociedades democráticas, la seguridad es la que crea las condiciones para el desarrollo de las otras.

			Trabajar en seguridad

			Trabajar en un organismo de seguridad es un privilegio y una experiencia única que te marca en todos los aspectos de tu vida. El compromiso con el bien común, con la sociedad a la que sirves, es duro, exige sacrificios, pero al mismo tiempo produce una gran satisfacción. 

			Es preciso trabajar con discreción y lo mejor que puede pasar es que no se hable de nosotros, pues es la mejor señal de que todo va bien. Cuando se tiene que hablar de las FCSE es porque una amenaza se ha consumado o, en el mejor de los casos, se ha conseguido evitar.

			En primer lugar, creo que es importante hablar de la imagen de los trabajadores de seguridad, que está construida y mitificada en gran medida por lo que han transmitido el cine y la literatura. 

			La imagen más extendida sobre los miembros de las FCSE es la de profesionales entregados que sacrifican su vida por la seguridad de otros, se podría pensar que tienen poderes especiales por encima del común de los mortales y renuncian a cualquier sentimiento personal por el bienestar ciudadano, incluso en los momentos personales más duros. 

			Se ha creado un mito, una tradición, que se trasmite a través de los tiempos: los fuertes que han nacido para proteger a los débiles. Esto te lleva a no reconocer tu propia situación de inseguridad. 

			Cuando se habla de seguridad hacia los demás, la conexión con los propios sentimientos se considera aún una debilidad. Esto creo que ha sido una de las razones que hasta hace poco han identificado las cuestiones de seguridad con los valores y atributos de la masculinidad. Los sentimientos, la sensibilidad, es cosa de mujeres. De la misma manera en que podemos ser valorados (o no), somos grandes desconocidos, como dije. 

			La seguridad es un trabajo de entrega al prójimo, y que hemos creído que nos obliga a aparcar nuestros sentimientos, el yo no existo, pues mi misión es proteger a los demás y dejar en segundo plano otros aspectos de la vida. 

			No se debe olvidar que la confidencialidad y el secreto que llevan asociados algunos trabajos relacionados con la seguridad añaden un elemento de complejidad a la relación con uno mismo y con tu propio entorno, incluso el más cercano. 

			Isabel Serrano-Rosa en este libro nos plantea como profesionales esa mirada hacia uno mismo también en nuestra dimensión más humana, una mejora que nos ayudará como personas y contribuirá a la eficacia de nuestro trabajo. Pero sobre todo incide en esa capacidad de conectar (o desconectar) con nosotros y los demás. Nos pone a todos nosotros en la tesitura de reflexionar sobre la calidad de nuestas interacciones en el día a día, a partir de las cuales construimos nuestras relaciones tanto personales como profesionales. La comunicación diaria con nosotros mismos y con el prójimo constituye los ladrillos de la relación que vamos a construir. 

			No podemos ser eficaces sin reconocer nuestra humanidad, nuestras inseguridades, miedos, debilidades, en definitiva, el estar conectados con nosotros mismos. 

			La falta de esta conexión produce sufrimiento, soledad y miedo a no estar capacitado para tu trabajo, a no estar cumpliendo tu misión. Veamos cuáles son los puntos clave de su propuesta: 

			Nosotros como el eslabón más importante. La idea de entrega absoluta y la identificación con egoísmo de cualquier preocupación por nosotros lastra nuestro desarrollo personal. Debemos situarnos como personas como el elemento esencial para cumplir con nuestro trabajo. Es preciso que dediquemos tiempo a la introspección, voluntad, y sinceridad con uno mismo. Permitirnos la duda, la inseguridad. Buscar la salud en su unión mente-cuerpo. 

			Para alcanzar este objetivo que Isabel nos plantea, debemos profundizar en algunas de nuestras fortalezas y desarrollar otras. Es muy importante también recuperar el valor de las palabras, que han perdido significado y se identifican de forma negativa, palabras como amor, amor propio, egoísmo, etc. 

			La autoestima es fundamental, pero debemos matizar lo que esto significa, Isabel lo deja muy claro en su libro. Se confunde con soberbia y es un malentendido con consecuencias desastrosas para las personas y para los trabajos que desarrollan. Otras veces está tan depauperada que produce mucho sufrimiento. 

			Es nuestra responsabilidad ineludible tener una autoestima con la visión propuesta en el libro, como un puente entre el exterior y el interior. Demasiado hacia adentro, nos aislamos; demasiado hacia fuera, nos perdemos. Buscar una buena relación con nosotros mismos para garantizar que nuestro trabajo va a contribuir a la seguridad de los ciudadanos a los que servimos.

			Utilizar nuestro pensamiento crítico para conocernos mejor, analizarnos y valorar cómo estamos haciendo nuestro trabajo.

			Gestionar el tiempo: trabajar en seguridad implica que la urgencia forma parte de tu día a día, por ello posponemos siempre ese momento de reflexión. La prisa, el estrés, si estamos relajados, tranquilos, creemos que no estamos haciendo bien nuestro trabajo. 

			Es fundamental encontrar los tiempos para reflexionar de forma individual y en grupo, para conectar con nosotros, y las organizaciones deben contribuir a ello. 

			La relación con los demás: escuchar a tu entorno, lo que piensan de ti y lo que sienten por ti. Es fundamental el cuidado mutuo, la seguridad mutua, compartida. El apoyo moral, la conversación, reconocer la inseguridad y la debilidad. Tejer redes de seguridad.

			Todos los que trabajamos en seguridad sabemos la importancia que tiene ser querido y reconocido, por tus compañeros y por tu sociedad. Esto es fundamental para nuestra autoestima y para el trabajo del equipo. 

			La obediencia: es una de las grandes fortalezas de los trabajadores y de los organismos responsables de seguridad. Sin ella, sería imposible cumplir nuestra misión. Debemos, sin embargo, trabajar en una obediencia crítica desde la lealtad y el deseo de mejora. Es necesaria una conversación de doble dirección entre los líderes y los miembros de los equipos que nos ayuden a tejer esa red de seguridad interna.

			Optimismo. Es una de las características necesaria para todos: se necesita ver el lado malo para poder enfrentar el peligro y la maldad que convive con nosotros, para después ponernos manos a la obra para corregirlos con un enfoque positivo y centrado, no en el problema, sino en la búsqueda de soluciones eficaces. 

			No se debe confundir la seriedad con la negación de la alegría, el humor y la felicidad. El rigor y la profesionalidad son claves para hacer nuestro trabajo, pero no podríamos hacerlo sin una mirada optimista a pesar de los reveses. 

			Tenemos un compromiso ético en mantenernos formados (formarse= darse forma), debemos aprender de todos. La formación es clave en los organismos de seguridad, en los últimos tiempos, con un enfoque multidisciplinar y con la colaboración con expertos ajenos al mundo de la seguridad que aporten una visión diferente y que nos doten de herramientas para enfrentar nuestro trabajo. La psicología y el conocimiento personal constituyen uno de los temas clave de los temarios de formativos de las FCSE. 

			Lo que nos propone Isabel Serrano-Rosa en este libro es un reto, un apasionante trabajo personal y colectivo que será clave para enfrentar los riesgos y amenazas de este convulso siglo XXI: conectar en un mundo que se desconecta y que nos desconecta.

			Es nuestra obligación ética, que es el elemento vertebrador de nuestro trabajo, responsabilizarnos y buscar nuestro equilibrio personal, nuestra conexión interior. 

			Esto nos tiene que llevar a encontrar nuevas maneras de hacer nuestro trabajo, cuidándonos y potenciando nuestra autoestima e identidad. Las amenazas evolucionan y debemos hacerles frente de manera distinta como personas distintas. Y creo que debemos hacerlo desde la esperanza, esta virtud que forma parte de nuestro día a día, sin caer en la inconsciencia o el buenismo. 

			Solo queda agradecer a Isabel su trabajo, el haber sido observadora constructiva de tantas horas compartidas en el aula con miembros de las FCSE. Haber elegido a este grupo de personas como punto de partida de esta reflexión refleja la riqueza humana que coexiste en estas organizaciones.

		

	
		
			
			Introducción

			YO, MÍ, ME,

			CONMIGO

			La conexión en un mundo
que se desconecta

		

	
		
			
			Un título para buenas personas 

			«¿Yo, mí, me, conmigo? ¿De verdad crees que ese es un buen título para un libro que se dirige a aquellas personas que están desconectadas de sí mismas, descentradas por estar demasiado orientadas hacia el mundo exterior, invisibles porque su foco son los demás o desconcentradas porque hay mucho ruido a su alrededor? ¿Para aquellas que han perdido su rumbo porque la vida les ha dado un golpe de tal calibre que les ha sacado de su eje primordial? ¿Para las que no encuentran el equilibrio entre atender sus necesidades y la satisfacción que les produce el altruismo? ¿Para las buenas personas que acaban sufriendo demasiado y quieren recuperar la tranquilidad?». Estas son algunas de las cavilaciones que dirijo a Beatriz, mi agente literaria. Ella no tiene dudas: «¡Estoy segura, ese es el título!».

			Plaga narcisista, ¡hagamos algo!

			Yo sigo con mis suspicacias: «Yo, mí, me, conmigo es el himno del narcisismo, Beatriz». La ciencia ya avisa: el mundo está viviendo otra pandemia, una gran plaga narcisista con efectos moderados aún pero que pueden ser muy graves, donde se confunde la autoestima con exceso de individualismo, superficialidad, vanidad, sentimentalismo y victimización. Van en aumento aquellos que piensan «yo valgo mucho porque la gente vale poco» (curiosamente usar la palabra gente en tono despreciativo es un elemento narcisista de distinción porque, por supuesto, ellos no forman parte de ese despreciable colectivo). Individuos que usan la comparación como arma de supervivencia para ensalzar su soberbia (en realidad, para morirse de envidia, emoción que –por supuesto– afirman no tener jamás). Personas a las que, si les señalas que hacen daño o que no te gusta su conducta, responden con su frase preferida: «Eso lo sientes tú, por lo tanto, es tu problema o, peor, el problema eres tú». 

			¡No quiero hacer un canto para los narcisos del mundo! Es mi queja, quiero escribir para apoyar a aquellos a los que la moda llama personas vitamina (la psicología tampoco es ajena al fenómeno fashion), repletas de buenos valores, tan entregadas a los demás o pendientes de lo que ocurre fuera de ellas, lo que en mi psicojerga se llama locus de control externo. Al estar fuera de sí mismas, se convierten en auténticos complejos vitamínicos preparados para ser exprimidos por las expectativas del mundo, de los demás, por las exigencias insaciables de personas tóxicas, todo ello aderezado con una gran autoexigencia y perfeccionismo. Suelen llegar a consulta exhaustas, desorientadas, desaparecidas. O peor, deprimidas o ansiosas. La vida las suele haber llevado a tener contacto con el virus tóxico o la bacteria narcisista camuflados de pareja, jefes, compañeros, amigos, hijos, hermanos, padre o madre, etc. O se han topado con el núcleo duro narcisista de esta sociedad, a la que no le importa lo que eres sino lo que aparentas. Habrá que hacer algo para contrarrestar la plaga, estimada Beatriz, para que el mundo no se hunda «por el cansancio de los buenos», como señalaba el papa Pío XII.

			Yo, mí, me, conmigo… y con mi mejor versión

			El proyecto que hoy tienes entre tus manos, querido lector o lectora, nació en el año 2016 en una cafetería de Madrid. Un alto funcionario del Ministerio de Defensa quería proponerme un proyecto para la Academia de Formación. Su premisa era: sabemos cómo intervenir con los diferentes perfiles psicológicos y en los escenarios posibles buscando la máxima seguridad, pero queremos conocer mejor el efecto que esas personas y contextos producen en nosotros, sobre todo, en entornos adversos donde la propia réplica es crucial para la seguridad y el resultado del trabajo. Recuerdo mi respuesta: «Como seres humanos somos todos iguales, como personas somos todos diferentes, da igual la labor que desempeñes».

			Soy especialista en Psicología de las Relaciones Humanas y me fascina el universo de las interacciones entre individuos. Mi día a día como psicoterapeuta está marcado por trabajar con el sufrimiento de las personas para acompañarlas en el camino del cambio que anhelan en sus vidas, todo ello dentro del secreto profesional y el autocontrol extremo. Todos los que trabajamos en salud sabemos lo que es sentir en tu cuerpo el dolor y el sufrimiento del otro. En el caso de los psicólogos, no nos podemos desconectar de la empatía, pues es nuestra herramienta de trabajo, pero hemos de manejarla de manera cuidadosa hacia nosotros mismos para evitar la fatiga por compasión o el trauma vicario, que están latentes dentro de la información altamente sensible que recibimos, y que impacta directamente en nuestro cerebro a través de las neuronas espejo. Hemos de aprender a ponernos nuestro Equipo de Protección Individual, una EPI psicológica que nos respalde. 

			Solo una vez en mis años de profesión, después de la COVID, cuando mi cuerpo y mi mente estaban muy debilitados, sufrí fatiga por compasión. Recuerdo el intenso dolor en el cuerpo y la angustia extrema que solo yo notaba mientras mantenía el tipo centrada en mi tarea y hacía las mejores sesiones de mi vida. Solo mi propio trabajo personal y compartir con mi equipo cada viernes lo que nos pasaba como individuos, donde nos entendíamos y nos dábamos apoyo mutuo, consiguió sacarme del pozo sin fondo que suponía conectar con mis pacientes, cuando mi cuerpo y mi mente estaban rotos, entre otras cosas por la exigencia de la profesión a la que amo. Aprovecho para recalcar la importancia de tener grupos de apoyo como prevención de la fatiga por compasión, el trauma vicario y el estrés laboral asociados a las profesiones de ayuda y al secreto profesional. Ocurre en otras muchas profesiones, no solo en seguridad o salud, sino también en el caso de los que trabajan en justicia, en atención al cliente o en los cuidadores. Desarrollar un pensamiento estratégico y unas herramientas de inteligencia social y emocional que nos protejan son fundamentales para la propia seguridad y, por extensión, para la organización y para la sociedad. Los índices de suicidio y otros problemas de salud mental son elevados y, posiblemente, ignorados en su justa dimensión, pues creo que el «estoy bien, no pasa nada» los enmascara. Las personas más empáticas suelen ser las más afectadas, y no creo que sea una buena idea desconectarte de tu dolor para sobrevivir en el día a día. 

			Finalmente, más allá de nuestras profesiones, cualquiera puede estar afectado por el mero hecho de entrar en conexión con los demás. El funcionario X había dado en el clavo: la seguridad empieza por uno mismo, no solo la física, sino también la psicológica. El chaleco salva-mentes es tan importante como el chaleco salvavidas. Con ese propósito llevamos más de ocho años investigando y trabajando. 

			Cómo ser tu propia fuente de seguridad es el primer planteamiento al que Yo, mí, me, conmigo ha querido responder. La seguridad, la protección de uno mismo mientras interactúas con los demás es el hilo conductor del texto. Cómo prevenir riesgos para la salud mental es su primer objetivo. 

			De manera inocente, crees que escribes un libro, pero en realidad el libro se escribe a sí mismo, y así este comenzó a tener vida propia. Pensé en que quería averiguar qué hacían las personas que habían crecido con un vínculo seguro, con un estilo de apego que favorecía la seguridad, la confianza y accesibilidad, para que en lugar de buscar personas vitamina —lo que parece convertirte, por exclusión, en persona toxina—, pudiéramos desarrollar en nosotros esa habilidad de autoprotección y cuidado. Muchos lo llaman autoestima o amor propio, conceptos de los que todo el mundo habla pero que son en realidad muy confusos, una especie de cajón de sastre donde dirigir tu atención y afecto cuando tu vida no funciona. Están relegados a los consejos de coaches, consultores, formadores de vida, terapeutas con diferentes técnicas, como si tener un problema de autoestima fuera una problemática de segunda, sin repercusión clínica, algo muy alejado de la realidad. Los problemas de baja o excesiva autoestima son centrales o están en el origen de muchos otros problemas de salud mental. 

			Estaba con este argumento cuando llamó a mi puerta Sol, periodista con problemas de autoestima y amor hacia sí misma después de años de trabajo personal y de curar heridas hasta que ya solo quedaron algunas cicatrices. Del baúl de los recuerdos de la formación en Psicología Positiva surgió el concepto de set point, la línea de flotación con la que se topan las cosas buenas de la vida. Hablaba de estar desconectada de sí misma muchas veces, de que sus evasiones necesarias la atrapaban cada día. La autoestima tampoco era su eje estable de seguridad personal. El libro empezó a tomar rumbo hacia la psicología de la conexión y de la desconexión con uno mismo y los demás, pues, como dije, mi tema preferido son las relaciones humanas —la primera, con uno mismo— como eje central de la psique.

			¿Por qué nos desconectamos con tanta facilidad? Fue la siguiente pregunta, que encontró dos respuestas —seguro que hay más—. La primera llegó de la mano del psiquiatra Paolo Rigliano, al que escuché en una conferencia y después leí en su libro Il valore di sè. Autostima e sofferenza mentale. De su texto dirigido a profesionales de la salud, el concepto que he querido divulgar es el del valor de ser, la identidad positiva o negativa, como núcleo sobre el que se asienta el yo y que mide la autoestima. 

			Si tu valor de ser, tu valor intrínseco, se ha construido a través de una relación de amor que se sustentaba en intercambios de bienestar y alegría, tu identidad tendrá una valencia positiva. Querrás volver a esa identidad, a ese ser que te devuelve a tu esencia alegre, a la emoción primigenia innata que te conecta contigo mismo. Es más fácil volver a tu casa interior —como a la exterior— si lo que te vas a encontrar es alegría, paz y serenidad. Reflexiono a su vez sobre el hecho de que el amor no es suficiente. Descubrí que muchas personas habían tenido relaciones de amor; sus padres, su familia, las querían, pero su identidad se había forjado de manera negativa, en torno a experiencias de dolor, enfado, tristeza, etc. A veces, porque los padres que vienen de historias complejas hacen lo que pueden con los recursos que tienen, pero no saben a su vez disfrutar de la vida; otras, por la cultura de La casa de Bernarda Alba; y otros muchos, porque la vida puede golpear muy fuerte. Por no hablar de aquellos que además no han sido criados en entornos de amor y tampoco de bienestar. En ese caso, el daño psicológico que produce se acerca a la patología.

			En mi caso viví en una familia de amor, pero uní los ladrillos de mi valor de ser con el cemento de la inseguridad por la mala salud de mi madre y el doble trabajo de mi padre para sacarnos adelante. En mi infancia tenía mucho cariño, mucho miedo y mucho trabajo. Mi valor de ser, mi identidad pimigenia, era un lugar peligroso al que volver, como para muchas otras personas en cuyo interior no se encuentran cómodas. 

			De esta manera Yo, mí, me conmigo tocaba el núcleo de la conexión y desconexión con uno mismo y creaba los cimientos del edificio de esa relación:

			Valor de ser positivo: basado en ser tu fuente de seguridad, poder y confianza (modelo SPA) dentro de una relación de amor que se cimienta con intercambios que producen alegría (conexión con el yo) y bien-estar en la unidad cuerpo-mente y mente-cuerpo. Escribo bien-estar con guion cuando hablo de la conducta de hacerte el bien a ti mismo como lo haces con los demás, que produce bienestar en tanto que sentimiento de encontrarte a gusto contigo mismo. 

			Autoestima positiva: en contacto con tu valor de ser y sustentada en la autoaceptación y la autoconsciencia en conexión con la realidad interna y externa, y con el respeto a tu valor principal como persona, la dignidad.

			El amor propio positivo: el trato que te das cada día en tus interacciones (tus rapport positivos o negativos) contigo mismo: cómo te hablas, cómo cuidas tu cuerpo, tu mente y tu alma sobre todo en los momentos de adversidad. Se fundamenta en el amor a ti mismo, en la autocompasión, y requiere conocimientos básicos de inteligencia emocional y social, junto con la espontaneidad y el fluir el resto del tiempo, para desarrollar el pensamiento estratégico cuando tu vida lo requiere. 

			Considerando estos tres aspectos, puedes ser una fuente de seguridad para ti mismo y además puedes encontrar herramientas diferentes para cada apartado. Pero eso no te convierte en una persona vitamina, lo que más nos define como seres humanos sanos es la relación con el otro, lo que llamo la autoestima en acción. Desde esta conexión contigo mismo puedes acercarte a los demás con la empatía regulada —cognitiva, afectiva o motora—. Sabiendo que tiene que existir un equilibrio empático que tenga en cuenta tu propia seguridad y autocuidado para no convertirte en un individuo con empatía psicodélica totalmente desconectado y enchufado al cerebro del prójimo. La ingenuidad excesiva es falta de autoestima y un riesgo para tu necesaria seguridad de persona vitamina. Tu cerebro es un órgano de conexión, así que hay que decidir dónde y cómo lo diriges sin riesgos «para ti, para los demás o para el mobiliario» —esta es una broma que uso con mis pacientes—. Al otro lado, están los individuos con empatía cero, la tríada oscura de narcisistas, psicópatas y maquiavélicos, los depredadores que buscan jugosas gacelas compasivas y despreocupadas. 

			La autoestima supone estar bien asentado en el principio de realidad para protegerte sin dejar de soñar. La empatía es una emoción neutra, no te convierte en una buena persona, la tríada oscura lee mejor que nadie tu mente, y tu inocencia es para ellos debilidad activando su crueldad. Las estrategias de interacción con los tres estilos vinculares de los que hablo en el capítulo cuarto están creadas como manual de uso y prevención de riesgos para ti, para convertirte en tu propia vitamina, un instrumento de protección para la salud de la buena gente, aunque es obvio que también pueden usarse para la manipulación o la persuasión; todo depende de tu objetivo.

			Entonces, ¿de qué va esto?

			Este libro habla de la conexión contigo misma como la persona diferente, única y exclusiva que eres. También, de conseguir una mejor relación con el resto de los seres humanos por todo aquello que nos iguala y que, como especie, nos hermana. En un mundo que nos conecta en cada instante de nuestra vida con la información que llega del exterior y que es accesible fácilmente en un clic del móvil siempre pegado a nuestra vera, la conexión con nosotros mismos disminuye rápidamente, empieza a ser casi una anomalía o una rareza. De hecho, el viaje hacia el interior de uno mismo –el viaje del héroe lo llaman a veces– suele contratarse poco en las agencias de viajes, incluidas las del alma. Siento ser yo quien informe de que la desconexión sale muy cara en dolor y sufrimiento, pero también en dinero. Gastamos miles de euros en mantener adicciones cuyo único fin es anestesiar la mente, el cuerpo y el ánima. O en tomar medicamentos eternamente, sabiendo que las medicinas del espíritu no curan sino palían temporalmente, disminuyen los síntomas, para facilitar que recorras el sendero que es solo tuyo, el de la vuelta a casa, a tu verdadero yo.

			De la misma manera que nos desconectamos de nosotros mismos, estamos confundidos con los demás en una sociedad donde los vínculos son cada vez más inestables, líquidos o gaseosos. Sin duda, el modo de relacionarse está cambiando. Ahora las relaciones duraderas construyen su estabilidad, día a día, ladrillo a ladrillo. Tener una red de apoyo y pertenecer a una tribu sigue estando en la esencia del ser humano. Nuestro cerebro se construye relacionándose con otros, por lo que al final tú y yo somos el resultado de nuestras interacciones con los demás y de las decisiones que otros tomaron cuando aún no podíamos elegir nosotros.

			Te voy a contar, querido lector o lectora, cómo el título Yo, mí, me, conmigo, que me tenía confundida, se convirtió en un mapa del tesoro para reconciliarme y reflexionar sobre conceptos un poco trillados y confusos como conexión, autoestima, empatía, trauma, apego, vínculos, resiliencia, crecimiento y supervivencia.

			El propio viaje

			Después de advertirte que el texto que tienes entre manos no va de autocomplacencia, me veo en la necesidad de informarte de que voy a compartir contigo parte de mi experiencia vital, naufragando en mi propia desconexión y en cómo surgió en mí misma el impulso de poner rumbo hacia la recuperación y la reconexión. Sé que esto puede parecer paradójico después de mi advertencia previa antiego. Soy una persona reservada, a la que le cuesta contar sus historias; prefiero, con diferencia, escuchar las que narra el prójimo, esto en mi profesión supone una gran ventaja. Finalmente, decidí que el fin justifica los medios: quiero rendir homenaje a todos aquellos que me han apoyado para que ahora, humildemente, trate de acompañar a otras personas que viven su propio camino entre el miedo y el sufrimiento, a las que les cuesta conectarse y quieren aprender a convivir consigo mismas con serenidad y alegría. 

			Como he mencionado, la vida me dio la primera oportunidad de estudiar en qué consiste tener una buena conexión con uno mismo en el año 2016, cuando empecé a trabajar en el Ministerio de Defensa para aquellos que velan por la seguridad de todos nosotros. Preparé para ellos varios cursos que sigo realizando. Formaciones sobre los engaños de la mente, ese agujero negro al que nos dirige nuestro cerebro con el único objetivo de hacer bien su trabajo, que no es buscar la verdad, sino conseguir la supervivencia. Desarrollé un método para reducir en la medida de lo posible los sesgos cognitivos y emocionales en la elaboración de informes, frenar la inercia cerebral hacia el autoengaño y alcanzar una mayor objetividad. 

			Realicé también un curso para los Servicios de Seguridad Europeos sobre la toma de decisiones, pues, desde el instinto de supervivencia, nuestro cerebro tiende a elegir automáticamente por nosotros y dificulta la tarea de decidir lo que más conviene, debido a que elegir es una acción instintiva y decidir un proceso racional. Sin embargo, el grueso de mi trabajo en Defensa me llevó a buscar una metodología para establecer interacciones estratégicas con los demás, en un determinado contexto, donde la premisa básica es la seguridad de la persona/profesional, sobre todo, en momentos cruciales donde solo puede contar con las propias fuerzas físicas y mentales. 

			El duende de la vida es muy sabio y se dio cuenta de que yo había aprendido la teoría sobre el cerebro en su búsqueda de la seguridad con su insistente manera de usar atajos para garantizar la supervivencia, que había estudiado la Psicología de la Conexión, en un mundo en el que avanza la tendencia a la desconexión ya sea por la tecnología, las normas sociales, los prejuicios o los obstáculos y las distracciones que encuentras en tu propia mente. Había teorizado y aplicado a situaciones concretas cómo permanecer conectado con uno mismo cuando todo alrededor favorece las interferencias. 

			La posibilidad de que yo misma hiciera el practicum en una situación de extrema inseguridad me la brindó en marzo del 2020 el aislamiento por la primera pandemia, la del SARS-CoV-2 (la segunda pandemia es la narcisista, sobre la que antes te he puesto en alerta). Sufrí un choque frontal con la COVID-19, como tantos otros a mi alrededor a los que hoy recuerdo y que ya no pueden contar su experiencia. 

			La virulencia del bicho no acabó conmigo, pero me llevó de la sala de urgencias del hospital a la UCI, y de ahí a una planta de pacientes «muy malitos», como la definía el médico que logró rescatarme. Desde allí pasé a la zona de «supervivientes» –título que me asignó otro doctor– y luego a mi casa, aún sin el alta médica, pues había que dejar las camas libres rápidamente para los que estaban peor, aunque seguía infectada por el virus y apenas podía respirar, hablar o caminar. Por fin, tras un infierno de peregrinaciones entre visitas a urgencias y a mi médico, cuatro meses después, la COVID salió de mi cuerpo, para inmensa algarabía del médico que sentenció mi destino con el bicho: «Querida Isabel, por fuera se te ve bien, pero por dentro eres Berlín bombardeado». El suyo podría haberse considerado un macabro sentido del humor pero yo, que estaba viva y sin virus, lo aprecié muchísimo. 

			Sola, aislada en la habitación del hospital, sin más contacto que el de generosos seres humanos vestidos de blanco, los sanitarios con sus EPI, a los que a duras penas veía los ojos, comenzaron a surgir en mi mente de manera incesante las palabras esperanza, amor y humildad. No las provocaba yo. Esas expresiones llegaban solas a mi cabeza una y otra vez, como si tuvieran vida propia. Unas veces las oía, otras estaban escritas en el aire y, a veces, las sentía en el cuerpo. Un mantra, inexplicable entonces, que surgía desde algún recóndito y desconocido lugar de mi cerebro que buscaba mi seguridad mientras yo luchaba por la supervivencia. 

			Reflexionando con la perspectiva que dan el tiempo y las experiencias adquiridas a posteriori, me doy cuenta de que la esperanza, el amor y la humildad fueron y siguen siendo los ejes de mi recuperación y los ingredientes básicos de la seguridad ante la vida que produce una saludable conexión con uno mismo, sobre todo, en momentos donde solo cuentas con tus propios recursos. 

			La esperanza

			La esperanza es la alegría de vivir, de esforzarte para conseguir un fin, de hacer un mundo mejor en su versión más solidaria. Es salir de la queja por los males que te afligen para ponerse en la tarea de superarlos. Es la victoria sobre el pesimismo. Es una emoción que te proyecta hacia el futuro en situaciones difíciles. La desesperanza, su contraria, trae a muchas personas a la consulta del psicólogo, pues, después de haberlo probado todo, solo queda acudir al profesional de la ayuda como último recurso.

			Yo llevo una vida entera penando por mi autoestima crónicamente baja y trabajando con personas a las que les pasa lo mismo y que luchan arduamente para que este problema no las arrastre hacia los abismos del trastorno mental, hacia la depresión, la ansiedad, las adicciones, los trastornos de alimentación, las obsesiones o variadas dependencias. Gracias a la perspectiva teórica del psiquiatra italiano Paolo Rigliano en su libro El valor de ser. Autoestima y sufrimiento mental, tuve mi primer acercamiento a una nueva visión de la autoestima y del Ser, según la cual, la primera –base del sentimiento de valía, en palabras del autor– actúa como un sensor afinado que detecta la conexión entre tu mente y tu cuerpo y te avisa si estás desconectado de tu yo esencial, de tu verdadera identidad, de lo que él llama il valore di sé y yo traduzco el valor de ser o el valor de uno mismo. La autoestima, vista de esta manera, es la mensajera que advierte de que falla la unión mente-cuerpo para que te pongas alerta, tomes medidas y comiences a cuidarte más o a hacerte respetar mejor. Es la que funciona desde el principio de realidad, que conecta lo que pasa dentro con lo que sucede fuera. Hay que calibrarla a menudo para que funcione bien como termómetro de tu conexión contigo mismo, pues a veces se atasca por prejuicios, creencias, vivencias, traumas… Alguien a quien quiero mucho definió este efecto on/off perfectamente: «Fuera eres una diosa y en casa, una mendiga, mamá».

			También me gustaría que reflexionemos sobre la empatía (o mejor dicho, sobre pasarse tres vueltas con ella). Sabemos que existen personas con empatía cero; forman la tríada oscura: psicópatas, narcisistas y maquiavélicos, que merecen un libro aparte. Pero conocemos menos de las personas con empatía 8 millones, y me refiero con esta cifra al número de personas que aproximadamente habita este planeta. Yo la llamo empatía psicodélica, porque no se me ocurre una manera de estar más colgado que viviendo permanentemente en la cabeza del otro.

			Trabajo con muchas personas que no son solo vitaminas, sino que sufren el síndrome del complejo vitamínico –así defino yo, con mucho cariño, el sufrimiento de los que reparten sus multivitaminas psicológicas a todo el mundo y acaban desvitaminados–. Se identifican con el otro, se fusionan con sus necesidades, se contagian de sus emociones, se disocian de sí mismas, dividen en dos su mente como cuando trabajas con dos pantallas, se enchufan al del otro y le regalan el cerebro en el intento; se desdibujan, se diluyen y, al final, desaparecen. Pueden acabar con un síndrome del salvador «de caballo» –perdón por la expresión coloquial– o sufrir fatiga por compasión o trauma vicario. Esto produce conductas permisivas ambiguas y, finalmente, peligrosas. Si tú desapareces y los otros ya no te ven, incluso si son buenas personas, el riesgo de abuso aumenta. Este síndrome de complejo vitamínico suele mostrarse ya en la primera sesión de terapia, cuando yo me hago la inquietante pregunta: «¿Quién es la persona que susurra en la otra butaca?». Está confundida, no consigue definirse más allá de las muchas cosas que tiene que hacer o de los problemas que tienen los que están a su alrededor y lo mal que se siente por todo ello.

			En la parte final del texto hablo del trauma y su principal síntoma: la disociación, la desconexión extrema mente-cuerpo. La enfermedad, la muerte, el aislamiento, la soledad, la carencia, la exclusión, la falta de medios, el abuso o el acoso suponen, sin duda, un duro golpe que la realidad nos asesta. La vida puede ser despiadada a veces. Produce en el cuerpo y en el alma fracturas, quemaduras, roces, amputaciones, parálisis que pueden llevar a graves problemas físicos y psicopatológicos. Pero un golpe no es necesariamente un trauma. Muchas personas se recuperan de los batacazos de la vida, aunque sea con gran esfuerzo. 

			Para que lo traumático se instale en la mente, y esta se fragmente en mil pedazos, tiene que haber un segundo golpe, que fije y ancle el sufrimiento en el cuerpo. El segundo impacto se produce cuando uno mismo, el entorno o la sociedad juzgan lo sucedido de manera implacable. La autoestima y el valor de ser o valor intrínseco se ven atacados directamente. Así se perpetúa un sufrimiento emocional que está siempre anclado en el dolor del cuerpo: la señal de que dentro hay algo lastimado y enfermo. Si conectas y comprendes estas señales, se abre el camino de la esperanza y se neutraliza el segundo ataque, reconstruyendo la fractura del trauma. 

			El amor

			La autoestima y el altruismo son los dos ingredientes que, desde mi experiencia, han de estar equilibrados en el amor. Pon tu mano izquierda con la palma hacia arriba en actitud de recibir y tu mano derecha con el gesto de stop. Ese es el mudra, la posición del amor, con una mano das y recibes, con otras marcas límites teniendo en cuenta tus propias necesidades. Sin este equilibrio, el amor se convierte en un campo minado que favorece el abuso y la sumisión. Por ello, la íntima conexión con uno mismo es fundamental para amar. Pero ¿qué es una buena conexión con uno mismo? Es el factor primigenio que determina un buen valor de ser, la autoestima y el amor propio.

			La señal de que estamos en una buena conexión con nosotros mismos es la alegría, la única emoción positiva que es innata, viene de serie con el sistema nervioso, pues sirve para la supervivencia del individuo. Estar contento o sereno (sí, la serenidad es la versión más equilibrada de la alegría, como explico en mi libro Respirando Alegría) significa estar en sintonía con uno mismo e ir por el buen camino. Paradójicamente, a veces, puedes sentirte sereno incluso viviendo situaciones difíciles, pues hay armonía entre lo que piensas, sientes y haces: estás conectado.

			En mi caso, el clic entre cuerpo, mente, emociones y alma se produjo en el aislamiento de la habitación del hospital. El proceso que se había activado en mi cuerpo-mente para mi supervivencia –la resiliencia– me trajo el recuerdo de una de las fotos que yo usaba en mis cursos sobre cómo ser tu mejor fuente de seguridad en situaciones adversas. En la imagen se ve a Tom Hanks en la película Náufrago, solo y aislado, hablando con Wilson, la pelota convertida en su mejor amigo. Había visto muchas veces esa película y me fascinaba la capacidad de sobrevivir del protagonista pero, sobre todo, la de relacionarse consigo mismo con seguridad y aplomo, a pesar de las tormentas emocionales que le sobrevenían. Como Chuck Noland en la película de Hanks, en la incertidumbre de mi delicada salud y en la extrema soledad –pues mi móvil apareció mucho después– no era autoestima en el sentido clásico de amor y respeto lo que yo necesitaba, sino convertirme en mi relación más segura, en la persona en la que mejor podía confiar, en la única que estaba ahí para mí en cada momento.

			[image: ]

			La teoría del apego habla de que, desde niños, necesitamos al menos una figura en la que apoyarnos, un vínculo seguro al que aferrarnos, que nos conduzca con calma en la tormenta radiactiva que se llama crecer y prepararse para este mundo. En la edad adulta, seguimos necesitando a esas personas de referencia, esas relaciones significativas que calman, comprenden y apoyan en los momentos de crisis, como son la pareja, los amigos, la familia o incluso compañeros de trabajo, jefes o mentores. Pero ¿qué sucede cuando no hay nadie a tu alrededor que pueda servirte de soporte y consuelo? Yo había teorizado sobre este argumento y su conexión directa con el apego seguro, en los talleres de la Academia de Defensa donde, por su trabajo, algunos asistentes podían encontrarse siendo su única referencia de seguridad en situaciones adversas. Pero esto también sucede en circunstancias habituales de nuestra vida cotidiana, pues no siempre disponemos de alguien que nos haga sentir seguros y cuidados inmediatamente, y hemos de saber gestionar por nuestra cuenta los momentos complicados.

			Reflexionando a posteriori, puedo advertir que activé lo que ahora llamo el Auto Apego Seguro (AAS) que, sin ninguna consciencia, surgió en mí en el hospital. Seguramente en muchas casas del mundo también, porque el confinamiento fue una experiencia extrema de reclusión de la que yo no tengo ninguna conciencia, por cierto. Es fascinante escuchar ahora las historias de resistencia que se activaron en muchos de vosotros en aquel momento. Casi cinco años después, merece la pena analizar qué pasó y qué consecuencias tuvo todo aquello. ¿Cómo te afectó a ti?

			Explicar en qué consiste y cómo practicar el Auto Apego Seguro (AAS) en las situaciones de estrés que la vida nos presenta es el nudo gordiano de mis reflexiones poscovid y el objeto de este libro. Mantener una actitud autocompasiva con uno mismo, cuidarse y respetarse es más fácil en tiempos de paz, pero si surgen la guerra o la guerrilla cotidiana, ¿a quién voy a buscar?

			Es fácil perder el centro o sentirse abrumado cuando tienes cien emails en espera, el niño está enfermo, tu madre te reprocha que no vas a verla, el cliente exige la entrega inmediata del documento, has dormido fatal porque la gata del vecino está «en su momento» o el calor de la noche pone a hervir el líquido de tu cerebro. Puedes perder los nervios, es humano, pero seguirás siendo tu eje y tu punto de referencia si tu AAS está bien entrenado y viene a tu encuentro. Si tu estilo de apego se resume en una búsqueda de la seguridad «que te dan otros», te conviertes en una persona dependiente e insegura con la autoestima por los suelos.

			Ser una buena figura de apego para los demás significa generar seguridad, confianza y resultar accesible para el otro, pero marcando los límites apropiados en función de las necesidades y reconociendo tus fortalezas y carencias. Revertir esta situación –como hace el foco de tu cámara cuando pasa del retrato al autorretrato– y transformarla en un AAS siendo una persona segura, confiable y accesible para ti mismo es una tarea fundamental pero también bastante desconocida. Mucho más para aquellos que han sido educados desde la ansiedad, la evitación o la empatía psicodélica.

			En mi caso, y es solo un ejemplo extremo, dividí el día en cuartos de hora en los que me centraba en mi casi inexistente respiración, pues el reto de seguridad consistía en respirar esos quince minutos. Me prometí decir en alto tres palabras al día y hacer tres pasos o movimientos con los pies como reto de confianza y cumplí la promesa. Observé, sin juzgar, cualquier pensamiento o sentimiento que surgiera, era el reto de accesibilidad, todo aderezado con un lenguaje personal que volvía a ser cariñoso y paciente después de muchos momentos de desesperación y tormento.

			Falta algo importante para que la recuperación se active. Necesitamos conectar con los demás, crear también vínculos seguros y sanos. Si no lo hacemos, nos debilitamos e incluso morimos, como demuestran desde el principio los estudiosos de la teoría del apego. Cuando no hay nadie porque la situación de exclusión es extrema, podemos seguir los pasos del náufrago Hank y buscar a nuestro propio Wilson. Yo tenía una familia de palomas con una intensa vida amorosa a las que cotilleaba desde mi cama, pues la fortuna quiso que la habitación de la tercera planta donde me encontraba diera a la azotea. Suena casi naíf ahora, pero aquella familia de palomas me acompañó durante mucho tiempo. El efecto curativo de la imaginación y el que pueden producir los animales es bien conocido por los que convivimos con ellos. 

			Llegada esa parte del libro verás que también señalo algunos riesgos de tener un buen AAS, para ti y los otros. Si eres una persona segura y capaz de expresar satisfacción, compromiso y confianza a pesar de tus miedos, indecisiones y complejos –porque ser una persona segura no significa ser perfecta–, descubrirás que corres peligro, pues tú también puedes toparte con relaciones destructivas o tóxicas que te hagan sufrir. Nadie está exento de eso. De hecho, en tu caso estás más expuesta que otros, pues hay muchos que están buscando perfiles como el tuyo para que seas su «persona vitamina». Ya hay publicados incluso manuales de instrucciones sobre cómo ir a tu encuentro. Por eso creo que es importante que sepas el efecto que produce en ti una persona con un apego ansioso o evitativo y que tengas a mano algún psico-antídoto para neutralizar su efecto. También me dirijo a las personas con vínculos ansiosos y evitativos para que sepan la reacción que producen en los demás y se encaminen a buscar su AAS como respuesta a su descontento. Este apartado se nutre con ejemplos sacados de la vida real sobre los que iremos aplicando los conceptos de inteligencia social, emocional y distintas teorías de comunicación. 

			El funcionamiento de las personas con apego seguro es el gran invitado a esta fiesta, pues he desarrollado una verdadera curiosidad sana por ellas. No hablaremos aquí de cómo manejarte con la tríada oscura de los malos de cuento, pues este es un texto dirigido a las buenas personas que sufren de más por falta de autoestima, exceso de empatía o desconocimiento. Los valores son necesarios, todos necesitamos nuestra deontología personal, pero ante los virus humanos es mejor tener pensamiento estratégico, porque tus principios para ellos son solo ingenuidad para su aprovechamiento. ¿Te sirve el valor de la generosidad si frente a ti tienes un codicioso abusivo? ¿No será mejor generar estrategias funcionales de comportamiento? Con esto no quiero decir que los mates, psicológicamente hablando, pero recuerda que «por la caridad entra la peste», y no lo digo yo, lo dice el sabio refranero. Aprender AAS es saber protegerse y prevenir riesgos.
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