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Prólogo

			En los muchos años que llevo conociendo a Roberto Aguado he podido disfrutar de la progresiva transformación de un alumno ávido de conocimiento en un maestro creador de nuevos conceptos psicoterapéuticos y psicopedagógicos. En una psicología dominada por paradigmas cognitivos, Roberto es pionero en el descubrimiento de la importancia de las emociones en la organización de la vida humana. Como él afirma: «la emoción te dice lo que quieres, la razón te dice cómo conseguirlo».

			Cierto es que lo que pensamos influye en nuestros sentimientos, pero también es verdad, aunque menos conocido, que lo que sentimos dirige, configura y, finalmente, cristaliza nuestro pensamiento. No menos importante es la observación de que una persona dominada por emociones que no controla no puede pensar con claridad ni mucho menos organizar su conducta de manera adaptativa y creativa.

			En este su décimo libro Roberto Aguado aborda, entre otros, el problema de cómo vivir en el presente, un objetivo que ha interesado a los maestros espirituales de todos los tiempos y que solo recientemente ha merecido el interés de la psicología. El método Aguado es sencillo: basta con dejar de vivir en el pasado.

			Todo lo que vivimos e imaginamos se almacena de manera inexorable en nuestra memoria, raramente tal cual ha ocurrido en realidad, sino deformado por nuestros deseos, emociones y experiencias anteriores. La tabula rasa de Aristóteles es una metáfora adaptada a los conocimientos del siglo V antes de Cristo, a la que han seguido metáforas más actuales inspiradas en conocimientos informáticos. En realidad, el cerebro no es ni una página en blanco ni un ordenador, sino un órgano vivo que se modifica constantemente, por la influencia del ambiente, sí, pero también, y quizá sobre todo, por su propia acción sobre sí mismo. Autorregulación y autoorganización son dos funciones cerebrales que hasta ahora ninguna máquina ha logrado reproducir. Y, aunque los avances en inteligencia artificial intentan acercarse a ello, por muy cerca que lleguen, nunca resolverán el problema fundamental del ser humano que es ser dueño de su vida.

			La existencia personal es un regalo, no hemos hecho nada para merecerla, pero, una vez que somos conscientes de ella, surge, en palabras de Ortega, la gran pregunta: ¿qué hago yo ahora? Ser consciente de que existes es el primer gran descubrimiento. Ser consciente de que eres consciente de ti mismo, el segundo. A partir de ahí, surgen todas las religiones, todas las filosofías, todos los intentos de dar respuesta a la pregunta de Ortega. Una solución fácil es dejarse llevar por los instintos, las ocurrencias, las instrucciones, influencias y presiones sociales que nos rodean. «Yo soy yo y mi circunstancia», decía el mismo filósofo, pero se le olvidó añadir que, de lo que se trata, es de ser cada vez más «yo» y menos «circunstancia».

			Tú eres la consciencia de que existes. No eres tus pensamientos ni tus sentimientos ni tus sensaciones. Todo eso son circunstancias que tu cerebro va creando y almacenando en tu memoria. No digo que no exista el mundo, que está lleno de otras personas y circunstancias, pero poco puedes hacer con lo que te es ajeno si no eres capaz de entender y gobernar lo que eres tú. Ahí viene la solución de Aguado que empieza por explicar qué es la memoria, una maravillosa herramienta para quien la conoce y la controla, una pesadilla para quien se deja dominar por ella.

			Controla tu mente o tu mente te controlará a ti. ¿Y cómo se controla la mente? Roberto Aguado nos dice que hay que empezar por liberarse del poder del pasado. Si lo piensas bien, el pasado no existe, ya pasó, solo lo que estás viviendo ahora mismo existe, lo tienes delante, es inescapable. Tampoco el futuro existe, aún. Sabemos por experiencia que llegará y podemos imaginarlo como queramos, como un proyecto a construir, como una incertidumbre a la que temer, como una aburrida prolongación de lo que ya sabemos. O podemos concentrarnos en lo que estamos viviendo ahora y dejar que nuestra creatividad se ocupe del instante siguiente cuando llegue. Quien vive profundamente lo que está viviendo sabe lo que hay que hacer en cada momento.

			Cierto que hay que tener una directriz central, una intención fundamental que guíe la existencia. Esta intención nos viene en bruto de fábrica, se llama sobrevivir, adaptarse, desarrollarse, relacionarse y crear. La forma más física de crear es reproducirse, pero también están las creaciones intelectuales y sociales, hacer algo con nuestra vida que quede cuando nosotros no estemos. Los clásicos españoles tenían muy claro que tan importante como la vida es el honor, es decir, el impacto positivo que nuestra existencia deja en los demás. Para quien no tiene honor, siempre queda la ignominia, el impacto negativo en las vidas ajenas, un tema que Roberto aborda con maestría en esta obra en su sección sobre personalidades tóxicas.

			Cada humano es una solución única a un problema universal. Cada persona tiene que dar forma, como pueda, a los detalles de la intención básica. La diferencia está en si lo hace a lo tonto y a lo loco o sabiendo lo que está haciendo. A esta última opción contribuye este libro y, en lo que yo la conozco, toda la actividad profesional de Roberto Aguado.

			Dije antes que el pasado no existe y es probable que muchos no estén de acuerdo conmigo. Existen construcciones, ideas y organizaciones que vienen del pasado y ejercen enorme poder en el presente. Casi todo lo que hacemos ahora se apoya en algo que alguien hizo antes que nosotros. Ese es el honor de nuestros antepasados y no hay nada más noble que reconocerlo y agradecerlo. Pero me refiero al pasado personal que almacenamos en nuestra memoria. Nuestros recuerdos existen en el momento en que los recordamos, nuestro aprendizaje existe en el momento en que lo manifestamos y ese momento es el momento presente. La memoria es una maravillosa herramienta, dije también, para usarla en nuestra mejor actuación en el presente. Pero no hemos de consentir que nos fuerce a actuar en modos, tal vez muy apropiados en su momento, pero fuera de adecuación aquí y ahora. ¿Cómo librarnos del poder de nuestro pasado personal? No lo diré ahora porque ya lo explica muy bien Roberto Aguado. Recuerda aquel relato zen del maestro que llenaba la taza de su discípulo a rebosar y seguía vertiendo té ante sus atónitos ojos. «Así es la mente —le dijo— si está llena no le cabe nada más». Acércate a esta obra magistral libre de la sabiduría que hayas podido adquirir en otros tratados, porque el que sabe no puede aprender.

			Septiembre de 2021.

			LUIS DE RIVERA
Catedrático de Psiquiatría y Psicología Médica. 
Director del Instituto de Psicoterapia e Investigación Psicosomática.

		

	
		
			
Introducción

			Una vez más me atreví a realizar un experimento que denominó singularidad del recuerdo. Esta vez lo llevé a cabo con mis hijos, María tiene en este momento 30 años y sus hermanos Javier y Ana, que son mellizos, 28. Estábamos en una comida familiar con las parejas de María y Javier y comenté un acontecimiento que sucedió cuando tenían 10 y 8 años respectivamente con la intención de que se lo contaran a sus susodichas. Fue impresionante cómo al escucharse se miraban como diciéndose «pero qué dices, así no ocurrió». Las versiones, por supuesto las de los mellizos también, eran sustancialmente diferentes, de hecho, en lo único que coincidían es que el acontecimiento ocurrió. Lo curioso es que mi recuerdo de ese hecho y el de Pilar, madre de los tres, también giraba sobre versiones diferentes respecto a la cadena de acontecimientos que tuvieron lugar en aquel suceso que estábamos recordando.

			Y es que nuestro cerebro no guarda los hechos en sí, guarda la experiencia que tuvimos, desde la emoción en la que la vivimos y con las partes del suceso que pudimos integrar, así como con el relato de los hechos que hemos ido acuñando con el tiempo para poder comprenderlo y aceptarlo.

			Sin duda tus recuerdos son la parte de tu psiquismo que mejor define quién eres, cada recuerdo contiene tu vivencia, que culmina en experiencia y que sin duda es tu verdad sobre lo sucedido y, a la vez, en ellos se pueden vislumbrar tus necesidades e incluso tus carencias.

			En el recuerdo se aprecia mucho la esencia de cada uno de nosotros, ya que en definitiva es un tipo de memoria. Por este motivo hay recuerdos de los que somos conscientes y podemos expresarlos al mínimo detalle, en otros solo tenemos imágenes, sonidos, olores, sabores o sensaciones cenestésicas adheridas (removiendo nuestros sentidos en forma de flashback, inundándonos en ocasiones de imágenes o sensaciones que no tienen una explicación lógica o emergiendo en nuestra consciencia tanto en vigilia como en ciertas fases del sueño).

			En mis 35 años como psicoterapeuta he tenido que lidiar con los recuerdos de cerca de 9.000 pacientes. En algunos casos estos recuerdos les bloqueaban el presente mediante una clínica depresiva, cuadros de ansiedad, trastornos psicosomáticos, dificultad para conciliar el sueño, trastornos de la alimentación y otras muchas maneras de canalizar la dificultad que tenían para poder encajar y subsistir a lo acontecido en sus vidas. Y desde esta experiencia puedo asegurar que la intervención psicoterapéutica nunca puede intentar borrar el recuerdo o conseguir que lo que ha sucedido, o lo que recuerdan de ello, se transforme en una mejor versión de los hechos. La intervención saludable es ayudar a poder aceptar aquello que pasó, o que no pasó, y poder encontrar en la actualidad la mejor manera de relacionarse con el hecho, sin perder la noción de que solo son recuerdos y que aquello que ocurrió, por muy desagradable que fuese, en este momento no está sucediendo. De esta manera el presente no estará condicionado por el pasado, sintiendo ahora no tanto por lo que ocurrió como por aquello que acontece en este momento.

			Y es que el recuerdo en ocasiones se convierte en memoria emocional traumática que nos persigue y nos impide poder convivir con nosotros mismos y con aquellos con los que nos relacionamos. La presencia de ese recuerdo se alimenta, precisamente, de nuestra necesidad de extinguirlo, borrarlo o enterrarlo cuando tratamos de salvarnos de él. Como una gota malaya, que gota a gota nos agota. Los recuerdos culminan en memoria emocional traumática siempre que hayan provocado una elevada intensidad emocional. Esta es la parte fundamental del hecho traumático, ya que el trauma no lo es por lo sucedido en sí, sino por la intensidad emocional con la que se vivió. Las emociones inmersas pueden ser tanto agradables como desagradables al sentirlas, aunque con frecuencia el trauma esta más anclado en las desagradables.

			Estos recuerdos que culminan en memoria emocional traumática producen una obnubilación de nuestra conexión con la actualidad. De este modo, se sigue teniendo más presente lo sucedido que lo que sucede, o peor aún, lo que sucedió nos hace anticiparnos de manera continuada, tomando decisiones sobre el futuro bajo el mandato del pasado. Ese quizá es el objetivo principal del psicoterapeuta, conseguir que su paciente pueda recordar desde la aceptación de lo ocurrido y el compromiso de vivir hoy, de manera ajustada a la realidad actual. Que se admita lo vivido anteriormente, y poder proyectar un futuro en el que se perciba la realidad con herramientas y habilidades para enfrentarse a los avatares que le queden por vivir.

			Pero sin duda mi principal compromiso como psicoterapeuta ha sido que los recuerdos de mis pacientes no me inundasen a mí o se confundieran con los míos en ese clásico mimetismo que sucede cuando simpatizamos de manera intensa. Y es que la gestión más importante del terapeuta es que la emoción que siente, al sentir el estado emocional del paciente, no lo anegue en un estado de simpatía poco profesional. Empatizar se diferencia de simpatizar en que en el primero es lo que sentimos al sentir lo que el otro siente, vinculándonos, pero sin quedar atrapados, permaneciendo en el estado emocional más adecuado y útil para ayudar. Simpatizar tiene que ver con sentir lo que el otro siente, quedándonos atrapados, mimetizados o secuestrados en la misma emoción que siente nuestro interlocutor. Es cuando alguien está hundido en un pozo, y le decimos: «no te preocupes todo va a salir bien, al menos tienes consciencia y esto que te pasa le ha pasado a mucha gente». O lo que es peor, simpatizar sería tirarse al pozo y ahogarse los dos. Empatizar es conseguir estar presente mientras lo rescatamos, es poder vincularse con la agonía que siente quien sufre, pero sin que esa agonía termine secuestrándonos a nosotros. Empatizar es conseguir un ambiente mental que realmente capacite para ayudar, y lo mejor que le puede pasar a alguien inundado de miedo, tristeza, rabia o asco es que esté en presencia de otra persona que pueda conectar con el clima emocional que siente, pero que se mantiene en un clima emocional antídoto para que, desde ahí, pueda salir de donde se encuentra. Esta es la labor más difícil para el terapeuta: conseguir que su propia historia no influya en la relación con su paciente. Y de alguna manera así es como me gustaría que leyeras este libro, comprendiendo lo que te trasmito, aunque la información choque con tus creencias, luego ya decidirás.

			Los recuerdos están íntimamente ligados a nuestro sistema emocional, de tal manera que el recuerdo de lo vivido sea más o menos consciente, no tendría importancia si no es por la emoción que lleva adherida. Es ahí donde podemos entrar a simpatizar y confundir la historia que estamos leyendo o escuchando con nuestra propia historia. O empatizar, es decir, que la gestión de nuestra historia y de nuestros recuerdos sea precisamente lo que nos coloque en un estado mental que nos capacite y permita que nuestro interlocutor tenga la oportunidad de conseguir lo mismo con la suya.

			Nuestros recuerdos nos van esculpiendo mediante ese permanente diálogo que tenemos con nuestra biografía, en el que tenemos que resaltar a las personas que hemos tenido como referentes, influyendo en las creencias, verdades y maneras de entender lo que nos rodea. A la larga muchos de estos referentes son vacunas de sanación y en otras ocasiones tóxicos que han determinado nuestra manera de vincularnos, apegarnos, desapegarnos y establecer conexiones con las situaciones vitales que hemos sufrido o disfrutado, surgiendo nuestras filias y fobias, emergiendo esa forma particular y singular de procesar que nos hace únicos.

			Y en todos estos aspectos de nuestra biografía, referentes, situaciones vitales y relaciones sanas o tóxicas, encontramos como nexo la emoción, que es como la banda sonora de lo sucedido y por ello queda grabado en nuestra memoria más o menos consciente. Tanto desde el conocimiento psicológico como neurológico, sabemos que la salud mental puede medirse en la cantidad de recuerdos que tenemos y la calidad con que los aceptamos y los habitamos, independientemente de que estén ligados a emociones desagradables o agradables al recordarlas.

			Recordar todo lo que hemos vivido es literalmente imposible, ya que nuestra forma de procesar necesita economizar la información grabada, ubicando en distintos escalones de intensidad emocional los acontecimientos. Si no tuviéramos esos escalones de intensidad, todo sería igual, no habría diferencia entre lo peligroso y lo cotidiano, entre lo que no nos añade mucho y lo que nos beneficia. Los recuerdos son el eslabón más desarrollado en la evolución de las especies, siendo la tecnología más sofisticada para alcanzar un mayor éxito en la supervivencia puesto que nos une no solo a nuestros acontecimientos, sino también al de nuestros antepasados.

			Por ello, nuestro cerebro coloca como valiosos aquellos recuerdos que están ligados a emociones que son desagradables al sentirlas: emociones TRAM (tristeza, rabia, asco y miedo). Gracias a las emociones TRAM intuimos peligros que no existen y que nos han permitido sobrevivir como especie, de tal manera que ante situaciones peligrosas estar en emociones agradables: emociones CASA (curiosidad, admiración, seguridad o alegría), no es adecuado ni útil. Desde nuestro diseño como mamíferos, todos los acontecimientos vividos desde emociones TRAM deben ser registrados en esa primera línea de recuerdo en nuestro cerebro. Solo nuestra capacidad de autogestión y autonomía como humanos nos permite llevar las riendas de la mente, y proporcionarnos habilidades para conseguir diferenciar si lo que nos emociona es por lo que está sucediendo en este momento, es fruto de nuestro recuerdo del pasado o nuestra anticipación sobre acontecimientos del futuro. Este es el principal objetivo de este libro, darte herramientas y capacitarte para que tu mente gestione tu cerebro. Para ello has de saber que neurológica y bioquímicamente tienes un cerebro diseñado para identificar los peligros, pero también tienes una capacidad para discernir si ese peligro es propio de tu imaginación o pensamiento (pasado, futuro) o es oportuno por lo que estás viviendo ahora (presente). Por ello, insisto, la parte más importante de un recuerdo es la emoción o emociones que nos hace sentir, siendo el principal factor para tener dicho recuerdo en primera o segunda línea de memoria, la intensidad de la emoción que está adherida al recuerdo.

			Por este motivo es importante entrenarte en aprender de la experiencia y saber que los pensamientos o la imaginación, son tan reales para tu cerebro como lo que está sucediendo ahora. Desarrollando esa capacidad de diferenciar lo posible de lo imposible, lo que depende de ti de aquello que depende de otros, lo actual del pasado o el futuro, lo importante de lo urgente, lo que sucede solo en tu mente de lo que está ocurriendo en este momento en tu entorno, y aprender a identificar en qué emoción te sientes y si esa emoción es la más útil, adaptativa o ajustada para la situación que estás viviendo en este momento, ni más ni menos, la manera en la que podemos medir el nivel de inteligencia VEC (vinculación emocional consciente) que tienes.

			A la capacidad de vincularnos de manera consciente con la emoción que sentimos es lo que denominé VEC. VEC es un modelo que publiqué en 2010, en él se pone la flexibilidad emocional en el centro de la salud mental y la rigidez emocional en el de la enfermedad mental. El manejo de la inteligencia VEC te permitirá diferenciar cuándo debes estar en emociones CASA o cuándo es oportuno estar en emociones TRAM, que junto con la culpa y la sorpresa componen los diez motores, motivaciones y emociones básicas que te ayudarán a conseguir capacidad de adaptación en tu vida.

			Cuando consigas este manejo lo traumático del pasado no te bloqueará este momento, incluso te aportará la sabiduría, desde la experiencia, de que eres una persona que ha sobrevivido a todo aquello que ocurrió o que no ocurrió, siendo tu estado emocional la brújula que te señala la capacidad de gestionar desde tu mente a tu cerebro y, desde ahí, cómo habitas todas las memorias que tienes archivadas en los almacenes más cercanos o alejados a tu consciencia y que componen el arsenal de recuerdos que te representan.

			Vivencia, experiencia y recuerdo. Diálogos de tu pasado es el resumen de mis 35 años de investigación y experiencia clínica, para ofrecer herramientas y habilidades que te permitan gestionar el sufrimiento y te coloquen en satisfacción. Estoy seguro de que apreciarás mucho de mí, ya que en cualquier obra queda reflejada la persona que la realiza, siendo al final todo muy biográfico. Podrás percibir a mis referentes, mis partes sanas y aún intoxicadas por creencias que no he sido capaz de discernir como desajustadas, mis necesidades y mis carencias, ya que solo hablamos de nosotros, aunque queramos trasmitir en una publicación algo para los demás.

			Y sabiendo que esto es así, te pido que leas Vivencia, experiencia y recuerdo. Diálogos de tu pasado como si estuviera escrito para ti. Como una especie de cuaderno de ruta para que viajes a lo más profundo de tu esencia, a lo profundo de tu mente, allí donde están grabados esos recuerdos de los que no eres consciente, entre otras cosas porque en los primeros años de vida el cerebro que alberga las memorias de la consciencia no está aún mielinizado. Este es el motivo por el que lo he escrito en segunda persona del singular y solo lo expresaré en plural cuando lo que te trasmito es habitual en el ser humano y mantiene escasas diferencias individuales. Este trabajo va dirigido a toda la población, y me gustaría que fuera leído sobre todo por los adolescentes, para que tengan una información e incluso una formación sobre la base de los recuerdos y memorias con las que ya conviven y desde ahí pueda ofrecerse la oportunidad de la transformación de aquello que bloquea, de manera preventiva para ellos, como vacuna, para crear una cultura de autocuidado.

			Este libro tiene tres partes, la primera versa sobre la memoria: sus tipos, diferencias y lugares donde residen. En la segunda parte se protagoniza en la emoción como motor de decisión primaria y su papel en el aprendizaje y por ello en la memoria, ya que esta es la banda sonora de la vida mental, sin emoción no hay memoria, aprendizaje ni, como es natural, recuerdo. Y por último, en la tercera parte te expresaré todo lo que hoy sabemos sobre la memoria emocional traumática y su función como adaptador y capacitador de la supervivencia, pero a la vez como parte principal del sufrimiento humano y su repercusión en la manera como vivimos y convivimos. Este apartado te ofrecerá habilidades y herramientas de última generación para que puedas sentir en cada momento lo que sientes, como una brújula de tu decisión y puedas tener opciones para salir de la memoria emocional traumática, sin dejar de disfrutar tu presente. Pongo en tus manos mi legado en cuanto a habitar los enigmas de la mente profunda y habitualmente inconsciente, realizando una arqueología de los secretos y partes ignominiosas inscritas en esas profundidades, todo ello desde la ciencia y la experiencia psicológica.

			Te invito a realizar este viaje, te aseguro que estaré a tu lado.

		

	
		
			
PRIMERA PARTE
Tus memorias esculpen tu destino

		

	
		
			
1. EL DOLOR DE LAS CARENCIAS

			El dolor tiene poco margen de comparación. Intentar saber quién siente más dolor posiblemente sea difícil de determinar ante un mismo acontecimiento o situación dolorosa. El dolor es una experiencia y como tal es posible que intensidades muy altas puedan ser vividas con menos sufrimiento que niveles aparentemente menos intensos. Y es que sin duda el dolor del parto es mayor comparado con el dolor de una muela, sin embargo, la experiencia del parto tiene componentes que obnubilan la conciencia de dolor, creando motivadores tales como que, en cada contracción, el dolor que produce es también el preludio de que pronto el bebé nacerá. ¿Pero qué motivadores encuentras en un dolor de muelas? Por ello, el dolor en muchos momentos de nuestra vida es obligatorio pero el sufrimiento siempre es una opción dependiendo de qué es lo que nos está sucediendo, para que la misma intensidad sea vivida como insoportable o podamos manejarlo como parte de un proceso.

			Y quizá esto es lo que sucede con las carencias, que posiblemente al hablar de ellas no parezca que pueden tener una repercusión tan devastadora en nuestras vidas, pero te aseguro que son la fuente de dolor y sufrimiento más común en el ser humano. Estas pueden romper el equilibrio mental, social y físico de por vida. Y es que las carencias producen literalmente dolor, perpetuándose, envolviéndose en numerosas memorias emocionales traumáticas que permanecen en el tiempo. La espera para que suceda aquello que no aconteció va anudando toda una amplitud de malestar y desconsuelo, como nudos muy apretados imposibles de desnudar, ya que están atados a lo esencial, al núcleo y a la raíz. Y es que, curiosamente, en la carencia, lo que duele no es por lo que sucedió, sino por no haber sucedido, creando una atmosfera confusa donde se mezcla lo que no se pudo vivir con lo vivido por no vivirlo, generando una duda permanente por aquello que no pasó, que no tuvo oportunidad, que no se pudo sentir. Por ello, no lastima lo perdido sino hiere lo que no existió. Como quien espera durante días una carta que nunca llega, alimentando la ilusión de que otro día el cartero la traerá, pero pasan los días y no llega. Solo que las carencias a las que me refiero no tienen que ver con cartas perdidas o no escritas, tiene que ver con no haber recibido miradas, abrazos, besos, palabras, tiempo, presencia, paciencia, otra oportunidad o al menos dedicación.

			La carencia es habitualmente representada como un vacío, cuando no por un desgarro. Pero vacío y desgarro son diferentes, ya que en el vacío nunca hubo, mientras que en el desgarro lo que existió fue arrancado, despegado o impedido, doliendo la pérdida o la ausencia. Mientras que en el desgarro duele la no existencia de lo necesario, en el vacío no hay perdida ni ausencia, solo hay silencio, soledad y espera. El sufrimiento que acontece en la carencia representa la agonía de la espera por lo que tuvo que ser y no fue, forjándose una sensación de no merecerlo, de incapacidad, de no tener valor para poseerlo. Muchas personas no avanzan en sus vidas porque la carencia les mantiene años después esperando recibir lo que no sucedió. La sensación de no haber sido querido, admirado, acogido, reconocido o integrado es permanente en estos procesos de insatisfacción continua que inundan a personas que tuvieron carencias básicas que no pudieron realizar. Y aunque en este momento reciban amor y admiración y aparentemente se sientan pertenecer, su vacío sigue ahí, ya que no es suficiente lo que hoy consiguen. Cuando ahora te dan, queda de manifiesto aún más que existe la posibilidad de poderlo recibir y es entonces cuando el vacío se siente más hondo, al recoger de otros lo que no se tuvo de aquellos que tendrían que haber luchado para que lo esencial se hubiese disfrutado y realizado. Hay ciertas carencias que no se suplen si no se consigue superar las memorias emocionales traumáticas asociadas a eso que no se pudo vivir. Esas carencias esenciales que tienen estas consecuencias tan crueles tienen que ver con necesidades que son universales para los mamíferos, me refiero a las carencias de las necesidades básicas primarias (que son aquellas que tienen que realizar con sus personas referenciales básicas) a las que estamos fijados genéticamente como mamíferos.

			Las necesidades básicas primarias son esenciales en las primeras edades, ya que si no se realizan tienen consecuencias posteriores muy limitantes. Por ejemplo, si un ser humano no ha recibido suficiente alimentación en la primera infancia, aunque luego la reciba, su crecimiento será distinto a si hubiese tenido una alimentación adecuada.

			Los mamíferos necesitamos para crecer y sobrevivir que nos den leche con amor, sobre todo en los primeros años de la vida. La leche representa el factor esencial para alimentar el cuerpo, las carencias que tiene que ver con la alimentación son esenciales para la supervivencia, ya que sin alimento simplemente morimos, pero existen otras que, aunque no matan físicamente, destrozan a nivel mental. Me refiero a las carencias que suceden con la segunda parte de la ecuación: el amor. Igual que la leche nutre al organismo, el amor nutre al sistema vital de la mente, marcado por la relación con el entorno desde la emoción «seguridad». El amor crea un ambiente necesario para la supervivencia mental, tal como conseguir un espacio de convivencia dentro de la seguridad y la protección. Este estado se obtiene al sentir que eres amado o amada por aquellos que te dieron la vida, y es que el amor no es un elemento de romanticismo o poético, sino que es el certificado que garantiza subsistir, ya que, si te aman, te cuidan, y quien te cuida, además de leche, te aporta amor, garantizando todas las necesidades básicas primarias que consiguen poder mantener vivo y con vida al nacido.

			Si el bebé no siente el amor de aquellos que le dieron la vida, o no recibe el amor de algún mamífero que sepa cuidarlo, entra en una tensión neurológica, propiciada por no encontrarse en la emoción seguridad, activándose todas las alertas a través de los estados emocionales de miedo o rabia, que demandan la atención para que se pueda realizar la necesidad básica que esta carente, y por ello, suceda una relación basada en un apego sano. El bebé mediante el llanto y la expresión de su malestar intenta avisar y conmover a aquellos que le escuchan, de tal manera que, si con estos instrumentos genéticamente programados obtiene la seguridad, no solo el sistema se calma, sino que se comienzan a realizar las necesidades básicas, adquiriendo fortaleza su ecosistema. Si embargo, si no obtiene la posibilidad de solucionar su carencia afectiva con estos mecanismos de llamada de atención, entrará en otro esquema también genéticamente programado en el que la motivación será desapegarse, a través de los estados emocionales de asco y de tristeza. De este modo, si no se le ofrece al bebé la atención necesaria culminara en la muerte, ya que entra en la denominada depresión anaclítica (Spitz, 1946).

			En esta interacción el bebé va comunicándose con el entorno que le devuelve si es querido, admirado, acogido, reconocido, integrado y aceptado, o no lo es, comenzando a registrar memorias hacia uno u otro signo, siendo el espejo que lo representa.

			En la actualidad en los países desarrollados es difícil que un bebé muera por estas carencias afectivas. Hoy además de las muertes naturales a enfermedades irreversibles, los bebés mueren por maltratos, golpes, envenenamientos, accidentes u otros mecanismos muy asociados a la carencia total de afecto o a una manera de querer psicopática o enfermiza. Por esto, cuando la atención se ofrece sobre la parte material que representa el alimento y al bebé se le da leche, ropa, cobijo en una casa y una cuna, y otras protecciones tales como cuidados médicos o sociales, pero no percibe los elementos determinantes del amor y no hay relación desde un afecto sano, es cuando comienza ese sendero en el que no se muere, pero no ha realizado las necesidades básicas unidas al amor y al afecto. Este hecho puede dejarle secuelas de por vida, fundamentalmente en la forma en que realiza el apego y el desapego consigo mismo y con los demás, condicionando el sustrato emocional de sus memorias, repercutiendo en su forma de procesar y de sentir. Con la leche no es suficiente, el mamífero necesita sentir amor al tomar leche y es en ese vínculo, donde emerge el caldo de cultivo de la realización de las necesidades básicas primarias, preámbulo del equilibrio emocional y de la salud mental.

			Por ello la carencia de las necesidades básicas primarias tiene tres consecuencias:

			➪Una efímera consciencia para saber sobre sí mismo o sí misma.

			➪Dificultad para conseguir vínculos y apegos sanos.

			➪Un parón existencial como consecuencia de la sensación de estar esperando que llegue lo que nunca sucedió para poder seguir. Y es que, si no te has sentido querido es difícil sentirte capaz de querer a los demás, ya que es fácil que no te quieras a ti.

			En 1995 publiqué la teoría de las necesidades básicas, resumiendo mucho te diré que todos los mamíferos nacemos con el cerebro límbico prácticamente mielinizado y maduro, lo único que le faltara para su total funcionamiento es crear las conexiones con el neocórtex. Este cerebro es como un radar que va a percibir si quien te da la vida, y te tiene que cuidar, mantiene el cariño como epicentro de la relación y por tanto tiene un sentimiento de amor que hará posible que las necesidades básicas primarias se puedan realizar o no. Todo ello depende del afecto o el amor que siente recibir el bebé en esos primeros momentos y eso significa que lo importante no es lo que el mamífero que cuida quiere hacer sentir al bebé o lo que cree que está aportando, lo que realmente es fundamental es lo que el bebé siente. Por este motivo, en la realización de las necesidades básicas primarias, el que cuida es tan importante porque no basta con creer que das, hay que asegurarse de que el bebé lo recibe. En la crianza no es suficiente con la intención, se necesita un seguimiento que confirme que el proceso de dar leche con amor está siendo metabolizado e integrado, tanto física como emocionalmente, por el bebé. Todo este conocimiento no es tan importante que sea intelectual o racional como lo sea afectivo y emocional.

			Vivir en emociones eutímicas, tales como la seguridad y la admiración, es consecuencia de una situación relacional entre el referente (quien cuida) y el referido (quien recibe el cuidado). En ella el referente está totalmente motivado para conseguir que su bebé pueda sobrevivir y para ello, además de los elementos que simbolizan el alimento, debe conseguir que las necesidades básicas primarias se puedan realizar, sabiendo que es un proceso que requiere mucha atención, dedicación y paciencia. Los bebés no piensan ni reflexionan, por tanto, la intención tenemos que colocarla en la inteligencia que manejan, que es la emocional, ya que sienten desde antes de nacer, y sienten lo que sentimos con ellos y por ellos. Es en la emoción donde encontramos las vías de comunicación. En la relación con el menor, lo que les decimos con palabras no es tan importante para conseguir que realicen sus necesidades básicas primarias como que sientan lo que sentimos.

			Cuando no somos capaces de realizar las necesidades básicas primarias psicológicas desde estos primeros momentos de la vida, comienza todo un proceso de lucha, rechazo, anhelo y, en definitiva, angustia que, si se mantiene en el tiempo, nos lleva a la enfermedad psicosocial. La rigidez en el sentir desde emociones desagradables se adhiere a memorias emocionales traumáticas que se perpetúan en nuestros almacenes de memoria. Estas necesidades básicas primarias son tipos de amor y afecto que tenemos que recibir para poder permanecer vivos y con vida. Y es que no siempre estar vivo es tener vida. Mi experiencia como clínico ha verificado que si realizamos un análisis de lo que está sucediendo en este momento para muchas personas que padecen depresión, trastornos de ansiedad, cuadros psicosomáticos, dependencias a sustancias o personas y otros muchos trastornos, paradójicamente, no encontramos en la actualidad problemas familiares, personales, laborales o sociales, incluso económicos, que puedan explicar que su estado mental o psicosomático es como consecuencia de problemas actuales. Es más, la mayoría de los pacientes te indican que este quizá sea un momento donde sienten que lo pueden tener todo y sin embargo están envueltos y revueltos por un estado interno de agobio, vacío, desgarro, dolor o incapacidad. Lo que tienen en común es la no realización de las necesidades básicas primarias en su primera infancia y juventud, inundándose de memorias emocionales traumáticas que les tienen amordazados en estas tierras movedizas del sufrimiento.

			
1.1. LO QUE NUNCA SUCEDIÓ

			Como mamíferos para seguir vivos después de nacer necesitamos de mamá, mamas y mimos. La «mamá» ojalá sea quien nos tuvo en su útero durante la gestación, si no es así, será quien realice ese necesario vínculo de admiración incondicional, contención y delimitación en esos primeros años en los que somos dependientes y necesitamos el cuidado para sobrevivir. Las «mamas» pueden ser los pechos de quien nos da de mamar o biberones, lo importante es que de la manera como nos ofrecen la leche nos la den con amor. Es ahí donde encontramos esos «mimos» tan necesarios, ya que van envueltos de ese vínculo y ese sentimiento incondicional de protección y cuidado.

			Dar mimos no es permitir que el bebé haga lo que quiera, es conocer que el bebé no tiene capacidad de saber qué es lo que tiene que hacer, cómo tiene que comportarse, lo tiene que aprender. Desde este lugar conseguimos instaurar las necesidades básicas primarias psicológicas tal como conseguir un apego sano, contener desde el cariño y colocar límites desde la flexibilidad, siempre teniendo muy en cuenta el momento evolutivo en el que se encuentra el bebé. Hasta que el recién nacido pueda adquirir las normas del mundo adulto se necesita un proceso pleno de paciencia, espera, admiración y amor, inherentes a su naturaleza. Es comprensible que el bebé en un principio reaccione a sus necesidades a través de los sistemas emocionales de miedo y rabia, que son muy desagradables para el adulto que lo cuida, pero la naturaleza ha determinado que estas formas de comunicación sean muy efectivas para que se les atienda y de esta manera puedan pasar a un estado emocional de seguridad y admiración cuando se ha satisfecho esa necesidad. Neurológicamente el bebé tiene dos estados extremos. Por un lado, se siente en seguridad o admiración y desde estas dos emociones puede manifestar otras tal como la alegría o la curiosidad, se trata de momentos en los que tiene realizadas todas sus necesidades básicas primarias, tanto biológicas como psicológicas. En el otro extremo se encuentra cuando se siente amenazado y en alerta por tener alguna necesidad básica primaria no realizada y es cuando activa los sistemas emocionales de apego, que como ya sabes están determinados por las emociones de rabia y miedo.

			La naturaleza ha diseñado en la rabia y el miedo dos formas de llorar que para el oído adulto son insoportables. Cuando un bebé llora desde el miedo o la rabia, el agudo de su chillido es tan alto que se puede escuchar a mucha distancia, y además quien lo escucha, sobre todo si es su bebé, tiene inmediatamente una sensación de malestar que le moviliza hacia otorgar la ayuda inmediata. Esto se debe a que se vive como una situación de peligro respecto a su bebé. Por eso nos molestan tanto estos llantos desde la rabia y el miedo, aunque el bebé aquí está haciendo todo un alarde de manipulación para que pueda realizar la necesidad que en ese momento tiene carenciada, sea básica o no.

			Si la necesidad se satisface, vuelve al sistema de seguridad, sintiendo las emociones de seguridad y admiración, pero si sigue sin conseguirlo después de mucho llorar y gritar desde el miedo y la rabia, entrará en el sistema emocional de desapego activando las emociones de asco o tristeza. De esta forma se establece un primer compendio de manifestaciones graves de carencias que, si se restablece el equilibrio, dejarán memorias propias de la carencia, pero también el aprendizaje de como se ha conseguido solucionar. El problema es cuando la carencia se cronifica y no se encuentra el equilibrio, siendo nefasto para el futuro equilibrio del infante. Curiosamente, en el llanto desde el asco (rechazo) y la tristeza (indiferencia), el impacto de malestar en el adulto es menor, ya que la forma de expresar del bebé no es para llamar la atención, solo se queja. Mi consejo es que cuando un bebé llore desde la rabia y el miedo, sientas que está muy sano, algo le falta o le tenemos que aportar, pero está sano. Sin embargo, cuando lloran desde el asco o la tristeza, nos molesta menos el llanto, pero es un momento de gran peligro, ya que ese bebé está muy enfermo, al menos de carencia de amor.

			Los mecanismos de regulación son pues una serie de procesos que se realizan desde estructuras neurológicas que constantemente están evaluando la homeostasis en las necesidades tanto biológicas como psíquica. Son como un termostato, que cuando el sistema advierte que algo no está en orden, activa estos mecanismos de regulación, provocando unas señales o síntomas desagradables para que se recupere el equilibrio. Las señales o síntomas generan a la vez la activación de impulsos, en forma de organizaciones motivacionales que expresan las tendencias e inercias que pone en marcha el ser vivo para poder realizar sus necesidades básicas primarias en sus distintas etapas evolutivas. Por otro lado, estos impulsos chocan en muchos momentos del desarrollo del sujeto con las necesidades de otros sujetos con los que interactúa, de forma que no es posible siempre su realización, produciéndose cuando no se realizan estas tendencias e inercias, un estado de carencia o frustración al que tiene que adaptarse para mantener una relación interpersonal o social sana. Asimismo, no todas las necesidades tienen el mismo valor, es necesario diferenciar las necesidades básicas primarias, las cuales son esenciales para la supervivencia y la adaptación, de aquellas que son necesidades no esenciales.

			La diferencia entre ambos tipos de necesidades viene programada genéticamente, ya que las necesidades básicas primarias son esquemas para la supervivencia, fijados al genoma en los mamíferos, son esenciales para la subsistencia. Si no se realizan producen inconvenientes en la calidad del sistema global, tanto a nivel neurológico y bioquímico como de la sensación sentida que tiene el sujeto. Estas necesidades básicas primarias cuando no están siendo realizadas producen un cuadro de alarma vital, mientras que las necesidades no esenciales no influyen en la subsistencia, son aprendidas y no desajustan el sistema global cuando no se consiguen satisfacer. El desequilibrio que generan la no satisfacción de las necesidades no esenciales, en la mayoría de las ocasiones, es una mayor actividad en el sistema nervioso que llamamos distrés y que puede ser nocivo si se hace crónico, pero en sí no tienen la repercusión tan intrusiva como las carencias en las necesidades básicas primarias.

			Como es natural la realización de cualquiera de los dos tipos de necesidades, tanto no esencial como básica primaria, produce una percepción de satisfacción a nivel orgánico y un equilibrio a nivel psíquico que culmina con la sensación de placer o bienestar que se trasmite al sistema de supervivencia, generando una situación de homeostasis. Este momento es un momento puntual dentro de un caos permanente, ya que la homeostasis es el conjunto de desequilibrios y equilibrios que dan como final un constante desorden ordenado.

			Cuando se vive con carencias por no haber podido satisfacer las necesidades básicas primarias durante un tiempo, se va enmarcando dentro de lo que hemos denominado esquema emocional desajustado, en el que apreciamos un compendio de motivación, emoción y cognición invadido por la sensación de peligro vital. Por el contrario, si las necesidades básicas son realizadas se va forjando una representación enmarcada en lo que denominamos esquema emocional ajustado, en el que se aprecia una integración de motivación, emoción y cognición envuelta en una sensación de bienestar.

			El autoconcepto depende de la balanza entre los esquemas emocionales desajustados y ajustados, por lo que la vida se percibe muy distinta según en qué lado nos encontramos. Los canales por donde se expresan umbrales altos de esquemas emocionales desajustados o ajustados pueden diferenciarse en manifestaciones conductuales, motivacionales, emocionales, cognitivos, físicos, psicosomáticos, relacionales y sociales.

			Las necesidades básicas primarias pueden dividirse en tres grandes grupos que ya he ido anunciando: apego, contención y delimitación. Es decir, el mamífero a nivel psíquico necesita realizar con sus referentes las necesidades de establecer un apego sano, una contención asertiva y una relación con los límites en los que no sean ni demasiado estrechos ni que sean inexistentes.

			Fue en 1997 cuando avanzamos en la teorización de las necesidades básicas psíquicas, encontrando en cada una de estas necesidades básicas primarias (apego, contención y delimitación), maneras de amar y de mantener relaciones afectivas que el mamífero tiene que poder realizar con sus referentes. Y es que no hay solo un tipo de amor, en el amor caben muchas formas de amar y las más importantes para la supervivencia, forman el compendio de acciones que componen dichas necesidades básicas primarias.

			Estas necesidades básicas son las que debes evaluar y observar en tus recuerdos en la relación con tus referentes si quieres hacer conscientes algunas de tus memorias emocionales traumáticas o tu zona ignominiosa. A esto es a lo que me refiero en este punto con el epígrafe «Lo que nunca sucedió», a todas esas carencias que hacen enfermar por no haber podido realizar la necesidad básica primaria oportuna. Vamos a dar un repaso a cada una de estas necesidades básicas primarias para que puedas realizar un primer examen de tus carencias.

			Necesidades básicas primaria de apego sano

			Es una necesidad básica primaria que está muy latente desde el nacimiento. Al cortar el cordón umbilical el bebé tiene que apegarse al exterior, ya que la madre es todavía, y lo será durante mucho tiempo, una parte de sí mismo, de forma que los posteriores apegos están condicionados a este primero. Bowlby (1998) indica, y nosotros con él, «que tanto la conducta de apego como la discriminación de una figura familiar queda plasmada prácticamente desde el mismo momento del nacimiento». Estudios con culturas muy alejadas (tales como los realizados con niños escoceses y niños de una tribu de Uganda por Ainsworth en 1967) llegan a la conclusión de que, aunque el niño esté en contacto con varias personas, busca a una de ellas para establecer el apego. Esta persona es en casi todas las ocasiones la madre, seguida del padre. Cuando el bebé no escoge como figura de apego a la madre, en todas las ocasiones hay un déficit de comunicación entre esta y el menor. Este déficit no es tanto desde el lenguaje hablado (memoria semántica) como desde el lenguaje corporal (memoria procedimental y priming) y el lenguaje emocional (memoria episódica).

			La intensidad de contacto físico, la forma de sostener al bebé, adaptando la forma de los brazos y el cuerpo a las características y ritmos del bebé, la cantidad y grado de técnicas para apaciguar de forma eficaz, la proporcionalidad entre lo que se muestra y se comparte con el bebé y lo que realmente necesita, junto con la intensidad y frecuencia de la expresión de amor, son signos de un apego más sano o desajustado. El apego sano es aquel que determina una relación basada en emociones CASA, donde la seguridad es el escenario emocional desde el que surgen las emociones de admiración, curiosidad y alegría.

			La necesidad básica primaria de apego sano o patológico sucede si se realizan o no acciones de amor tales como:

			• Admiración incondicional


			Todos necesitamos que nos miren. La mirada requiere de contemplación, si no existe contemplación ya no miramos simplemente vemos. Ver y mirar es muy distinto: «Cuando miramos empleamos los ojos del corazón, que tiene una relación directa con nuestra manera de emocionarnos, ya que la emoción es la que regula el ritmo respiratorio, el latido cardiaco y las partes del cuerpo que van a estar inervadas» (Aguado, 2014). En la admiración además de contemplación hay paciencia, ensimismamiento, pero sobre todo acogida y reconocimiento de que el ser admirado es primordial. Cuando un referente admira a su referido, en ese momento no existe nada más, lo hace único (Aguado, 2015). La admiración incondicional es ese amor desde el que no tenemos más remedio que contemplar una y otra vez, y no solo las partes agradables y graciosas del bebé, también sus malas noches, sus momentos de rabieta y todos esos comportamientos que son totalmente naturales en la relación con un ser que aún no es maduro. La admiración termina siendo como un espejo en el que solo podemos admirarnos de adultos si alguien nos admiró en estos primeros momentos de la vida. Además, la forma en cómo nos miramos viene totalmente determinada por cómo nos admiraron. La admiración incondicional es el amor que nos hace contemplar sin remedio, observar desde la posición de que no hay nadie igual. Admirar de forma incondicional no se hace desde la obligación, sale de lo más profundo de las entrañas, no existe otra opción que admirar (Aguado, 2019). Cuando miramos de forma incondicional no juzgamos ni criticamos ni enjuiciamos, solo contemplamos igual que si estuviéramos delante del horizonte o mirando las olas del mar, las nubes o el fuego en una hoguera.

			Al haber sido admirado de bebé de forma incondicional comienza una apertura hacia la interioridad, comenzamos a sentirnos. Si no hemos sido admirados de manera incondicional, no podemos mirarnos, se bloquea desde esos primeros momentos la capacidad de sentirse en todos los infinitos planos que nos representa. En la admiración incondicional lo importante es el ambiente psíquico que se produce, dado que en ese momento se crea una interacción que permite un apego sano, relacionando lo de dentro y lo de fuera. El que admira está en la actitud del que se maravilla, y descubre tesoros, y se abre para realizar esa fusión que no produce confusión (Aguado, 2014).

			Aquellos que no han podido realizar esta necesidad básica de admiración incondicional, han podido tener una relación con sus referentes en la que sí que han recibido admiración, pero de manera condicionada. Este tipo de admiración instrumentaliza la relación, rompiendo la singularidad y el hecho de ser únicos, conectando con carencias que dan lugar a comportamiento impulsivos-compulsivos y con dificultad para comprometerse en las relaciones posteriores, ya que la propia relación es como un pago para obtener o conseguir algo en concreto, estando condicionada a cumplir una serie de propósitos del referente, solo se mira aquello que se puede aceptar, y por ello, no hay educación, no existe un aprendizaje desde el error, además de una castración de la singularidad del ser.

			Y si la carencia es crónica, y no ha recibido admiración incondicional de manera mantenida, la relación con los demás es complicada o inexistente, puesto que es difícil relacionarse si no hemos sido admirados de manera incondicional (Aguado, 2015). Por este motivo es la primera necesidad básica del mamífero para tener un apego sano. Los apegos ansiosos, melancólicos, agresivos y dependientes pueden tener su origen en la carencia de esta necesidad básica de admiración incondicional o de haber recibido admiración condicionada.

			• Valoración


			En la admiración incondicional solo sentimos y conocemos al bebé, no es momento de cambio sobre aquello que hemos admirado, solo percibimos, comprendemos, reconocemos y asumimos, maravillándonos con su presencia. Educar aquello que no nos gusta de su comportamiento es propio de esta segunda necesidad básica primaria que denominamos valoración.

			Es decir, una vez que hemos admirado de manera incondicional (y por ello hemos reconocido y descubierto, sin críticas, sin juzgar ni enjuiciar) es cuando comenzamos a dar valor a distintos componentes que integran al referido. Es momento de educar, de poder recolocar aquello que no le va bien o que no permite la convivencia, enseñar nuevas formas de proceder o no permitir que algunos comportamientos sigan adelante. No nacemos aprendidos, lo natural es que el bebé no sepa como relacionarse, tener ritmos y exigencias que no sean propicias, y para que pueda adquirirlos necesitamos reforzar lo que se acerca a lo esperado y reprochar (siempre desde el cariño) aquello que no es adecuado, teniendo en cuenta su momento evolutivo, enseñándole poco a poco a dominar sus impulsos y adaptando el mundo del adulto a su mundo (Aguado, 2015).

			En la valoración lo importante es dónde colocamos el refuerzo, el premio o la atención. De tal manera que los métodos educativos que colocan el valor en tener, conseguir o realizar como elemento esencial del ser, suelen determinar problemas serios en la persona. Si somos por lo que conseguimos, tenemos o realizamos, instrumentalizamos nuestro «ser», no existiendo la persona, de tal manera que, si no conseguimos, tenemos o hacemos, dejamos de tener valor. Mientras que los métodos educativos que ponen el acento en el ser, es decir, eres por ser, es muy probable que puedan conseguir mucho y tengan y realicen de manera ejemplar, ya que nos vaya bien o mal en conseguir, tener o realizar, el «ser» no se negocia. El ser no depende tanto de los resultados, construyendo la personalidad desde el epicentro, lo sustancial, lo realmente imprescindible e importante que es «ser», y no tanto por lo que se consigue, realiza o tiene (Aguado, 2019).

			En la actualidad estamos en un momento donde desde que nacemos se nos valora por lo que hacemos o conseguimos, tal como que ya comemos alimentos salados, no usamos pañales, hablamos, saltamos en un tiempo concreto, etc. del mismo modo que posteriormente el valor esta en las notas, los resultados en el deporte, tener más o menos habilidad para estar en grupos, por lo que es difícil ser valorados si no cumples estos momentos y consigues estas metas. Este tipo de educación basada en lo que se hace, consigue o tiene, no está favoreciendo el equilibrio psicológico. Aquellos referentes que comienzan a valorar más lo que se hace, consigue o se tiene, que el ser condicionan al sujeto a sus resultados y deja de ser, ya que por sí mismo no tiene valor suficiente. Es como si solo tienes valor si eres muy fuerte, alto, trabajas mucho, consigues coches fantásticos y casas muy bonitas, y si no lo consigues tu valor es escaso o nulo. Por tanto, la valoración por ser singular, único e imposible de comparar es la que ayuda a realizar esta necesidad básica primaria, puesto que nos ayuda a interiorizar la moral y la ética de la convivencia, y es la brújula que nos indica nuestra meta y nos protege de la frustración y de la alineación personal. Si no se efectúa la valoración sobre la persona y se realiza sobre lo que consigue, tiene o hace, la neurosis existencial estará siempre presente, como veremos en otros capítulos, es la incapacidad para diferenciar que es el fin y el final, el ser debe ser el fin y todo lo demás debe ser el final, como consecuencia de un ser sano y seguro, gracias a saber dar valor a aquello que es realmente importante.

			Pero también en esta necesidad básica primaria de valoración es importante no solo a qué se ha dado valor, sino cuál ha sido la manera de realizar dicha valoración. Esta capacidad de ir educando a través de la valoración va creando un compendio de premios y castigos (ahora se llaman consecuencias) que van condicionando y guiando al referido sobre lo que es aceptable y lo que no, lo que es bueno y es malo, aquello que es suyo o es de otros, y así con todas las dicotomías existenciales.

			La palabra consecuencia nos coloca en la diatriba de que solo existe la educación o la crianza desde el aprendizaje basado en el condicionamiento operante, es decir, se da una consecuencia positiva o negativa al comportamiento.

			Y es que hay que tener en cuenta que la mayoría de nuestros aprendizajes los realizamos por condicionamiento clásico, que es la asociación de una emoción al estímulo, creándose una memoria que condiciona siempre que dicho estímulo u otro que tiene atributos semejantes aparece, o por aprendizaje vicario, en el que aprendemos observando modelos, cuando no por aprendizaje de ensayo y error, en el que es fundamental el manejo de la frustración.

			Para aquellos que han recibido en su educación un balance de valoraciones aversivas, escuchando en infinitas ocasiones «no», aprendiendo desde la rabia y el asco de sus referentes, obedeciendo desde el miedo, la culpa o el dolor físico, es posible que la valoración que tienen de sí mismos no sea la mejor. La valoración que persigue la obediencia, y no tanto enseñar a saber hacerlo bien, es una educación castrante y llena de dificultades para realizar la necesidad básica primaria del apego sano. Estos procedimientos crean un entorno de violencia donde se lucha por vencer al otro, doblegarlo y no tanto educarlo. Se trata de un entorno donde el referido se centra más en colocar su energía en no recibir el castigo, estando este muy lejos de encontrar en el aprendizaje un placer por sí mismo. Este tipo de aprendizajes impide formarse del error o la equivocación, dos aspectos esenciales en el aprendizaje. Ya que lo que hoy sabemos es que, para aprender, en numerosas ocasiones tenemos que conseguir desaprender lo que no hacemos bien, para luego reaprender y tener éxito.

			Cuando un menor es admirado de manera incondicional y después es valorado desde el respeto, poniendo el énfasis no tanto en que obedezca como en que aprenda a dominar la tarea, permitiendo aprender del error, desde la seguridad del que enseña, y manteniendo la firmeza y nunca el desprecio, es el caldo de cultivo donde se realiza esta necesidad básica primaria esencial para valorar y valorarse de forma sana y adecuada.

			Si observamos la teoría del aprendizaje por condicionamiento operante podemos diferenciar cuatro modos de proceder básicos (Aguado, 2014, 2015 y 2019):

			➪Castigo +. Es dar una consecuencia aversiva en la que se consigue que el sujeto sienta miedo, culpa o tristeza, cuando no rabia o asco. En ese momento la tarea castigada se condiciona con la respuesta del referente, lo cual podrá conseguir que el referido no la realice la próxima vez que ocurra una situación semejante.

			➪Refuerzo −. En este caso lo que se hace es quitar una consecuencia aversiva que había recibido el referido, por lo que se consigue un alivio del malestar que se estaba viviendo, siendo el refuerzo una forma indirecta de conseguir bienestar.

			Por supuesto que el castigo a través de la violencia física, el grito o el enfado para atemorizar ha sido, y sigue siendo, una de las maneras usadas en lo que muchos denominan educar. Pero hay otras maneras de valorar mucho más agradecidas si elevamos el punto de mira hacia el futuro y no nos quedamos a corto plazo. Las personas que reciben muchos castigos + suelen saciarse, de tal manera que el castigo cada vez les influye menos, por lo que hay que intensificar la dosis de sufrimiento en el castigo para que tenga efecto. Además, el castigo + suele colocar a la persona que castiga en emociones como las referidas de rabia o asco, por lo que el referido recibe un aprendizaje que dice algo como lo siguiente: «Si quieres que alguien te haga caso, sé agresivo con él/ella». De alguna manera se está fomentando que cada vez que quiera conseguir que le hagan caso deba permanecer en un estado de rabia o asco. Lo malo es que las personas que han sido educadas mediante estos procedimientos pueden invertir la situación y comportarse del mismo modo en que lo hicieron aquellos que les educaron a través del castigo +. Llegado el momento en el que cuando se enfrentan a situaciones semejantes utilizan las mismas formas de actuación que sus predecesores, siendo esto un gran problema entre padres e hijos, docentes y sus alumnos. En la actualidad se registran en España más de 16 denuncias diarias por violencia filioparental (de padres agredidos por sus hijos menores de edad).

			Quiero indicarte que la crianza o la educación de un menor es realmente complicada cuando quien educa lo hace en un momento difícil para mantener su cordura. Lo importante en la relación no es tanto lo que hacemos o decimos como lo que sentimos al hacerlo o decirlo. De este modo el castigo + tiene su máxima expresión no tanto en la consecuencia que se da, como en el estado emocional que tiene quien castiga en ese momento. No es tan importante decir que «no» o que «sí», mandar al cuarto o dejar sin ver la tablet, como la emoción que se tiene al determinar estas consecuencias. Te aseguro que cuando damos como consecuencia un castigo + o un refuerzo −, desde la seguridad, somos mucho más eficaces que si lo hacemos desde la rabia o el asco, sobre todo si miramos hacia el futuro.

			El apego sano se va erosionando cuando en el momento de enmendar una acción que no podemos tolerar del referido, el referente está en emociones de rabia y asco. Es posible que el referido obedezca (pero no sabremos si aprende) y sobre todo la relación se va mellando y va dañando dicho apego. La educación debe tener como objetivo no tanto la obediencia como la enseñanza, y para eso solo te indico que debes mantenerte como referente fundamentalmente en la emoción seguridad cuando des las consecuencias. ¿Que es difícil? Claro, muy difícil, pero lo importante es que estamos hablando de una vida, por lo que debemos cambiar difícil por necesario.

			Para conseguir mantenerse en seguridad en los momentos en los que tenemos que corregir una conducta que no se puede permitir en un referido, podemos en vez del castigo + y el refuerzo − utilizar más:

			➪Refuerzo +. Es dar y otorgar al referido un premio, una recompensa o simplemente una felicitación (que es uno de los refuerzos más poderosos) cada vez que realiza algo que va en la dirección que queremos.

			➪Castigo −. Es retirar un refuerzo que el referido está disfrutando si realiza algo que no va en la dirección que queremos enseñar. Es un castigo, pero no hay aversión, ya que lo que hacemos es retirarle aquello que le agrada, no le damos algo que le produce dolor.

			Tanto en el refuerzo + como en el castigo − el premio siempre está presente, unas veces para darlo y otras para quitarlo, siendo más fácil mantenerse en la emoción de seguridad, y por tanto manteniendo una relación de firmeza, pero sin trasmitirle rencor al referido.

			No quiero que entiendas que el castigo + y el refuerzo − es igual a sentir al otorgarlo emociones de rabia y asco, y que refuerzo + y castigo − es propio de sentir la emoción de seguridad al concederlo. Dar este tipo de consecuencias se puede realizar desde las diez emociones básicas (sin embargo, sí que nuestra emoción, culturalmente, es más cercana a la rabia y el asco cuando vamos a castigar y más próxima a la alegría cuando vamos a premiar).

			Te animo a entrenarte para que siempre que intentes educar a un referido lo hagas desde la emoción seguridad, estés dando castigo o refuerzo, en todas sus vertientes. No eduques desde tu rabia, asco, culpa, miedo o tristeza. Tampoco lo hagas desde la alegría: este tipo de relación emocional no es válida para enseñar, es válida para convivir, pero no para educar. Tenemos que saber en qué momento estamos educando o enseñando y en qué momento estamos conviviendo. Aunque también es cierto que el aprendizaje es vicario y por tanto el ejemplo es la manera más importante de educar o enseñar cuando convivimos habitualmente con el referido.

			La valoración que suelen tener de sí mismos las personas que han recibido muchos castigos son más negativas que la de aquellos que han recibido refuerzos, por lo que no es lo mismo haber aprendido a base de castigos que de premios. Todo ello dentro del marco de las leyes del aprendizaje en la que la manera más eficaz es la actuación intermitente, ya que la saturación del premio también deja de ser efectiva.

			¿Cómo te han educado a ti?, ¿qué han valorado?, ¿dónde han colocado el valor tus referentes?, ¿qué han utilizado más, el premio o el castigo? y, sobre todo, ¿desde qué emoción te han ido educando? Son algunas de las preguntas que debes hacerte para saber si tuviste o no esta necesidad básica primaria de valoración dentro del apego, cubierta.

			• Identificación como persona única


			La necesidad básica primaria de tener una identificación como persona única forma junto con la admiración incondicional, un compendio muy integrado, ya que admirar implica hacer único e identificar que no hay nadie igual.

			Todos somos irrepetibles e incomparables, por ello quien no ha tenido esta sensación, quien siente que ha estado siempre comparado o que nació para sustituir a otra persona, quien ha tenido la impresión de que ha nacido en una familia en la que su identidad es menos importante que el apellido o el grupo, no habrá podido realizar esta necesidad básica primaria de identificación como persona única.

			Tener una identidad única e irrepetible produce apegos fuera de la simbiosis, ya que se elige el apego, no se impone. No tener una identificación como persona única impide el crecimiento, encontrándonos con sujetos sumergidos en emociones como el miedo y que necesitan de los demás para ser. Dicha necesidad provoca que sea imposible conseguir la autonomía como individuo y tiene como consecuencia la creación de apegos de dependencia y melancólicos muy agudos.

			La carencia en esta necesidad básica primaria produce la dificultad para la adaptación, haciéndose difícil separarse o desprenderse de alguien o de algo, elaborándose un «yo en relación», tan integrado que el individuo, que no existe la autonomía y frecuentemente está instrumentalizado por el grupo de control, que es quien realmente importa. En este tipo de carencias la persona no existe a no ser que la identidad sea otorgada por los otros, que son quienes deciden qué existe y qué no. Esta posición de nula identidad como persona única es la plataforma más eficiente para esas dependencias emocionales y, por qué no, también hacia las drogas. Curiosamente, las sustancias que denominamos drogas lo que tienen en común es que, cuando se consumen, el yo deja de existir, ya que producen una disociación a través de los efectos neurológicos que activan. Las drogas desalojan a quien lo consume de su percepción de sí mismo, apareciendo las consecuencias de la embriaguez que nos alejan de nuestra propia identidad. Su objetivo es la búsqueda del no ser con el consumo, estar fuera de uno mismo, encontrado la simbiosis no solo en los demás sino también en las sustancias.

			Estas tres necesidades básicas primarias (admiración incondicional, valoración e identificación como persona única) componen la trilogía vincular necesaria para haber realizado la necesidad básica primaria de apego.

			Evalúa en ti cada una de estas necesidades. Pregúntate si has podido o no realizarlas tanto en tu micro- (padres, familia), meso- (escuela, barrio) como macrocontexto (sociedad). Dependiendo del signo de tu contestación, así será la inercia que tienes para realizar el apego a las personas o a las cosas.

			Necesidades básicas primarias de contención asertiva

			Contener significa tener-con, dentro de sí, y también impedir que se lleve a cabo algo que no es oportuno. Una necesidad básica primaria fundamental para el equilibrio de tu mente es haber tenido, en presencia y por ello presentes, a uno o varios referentes que hayan sabido tenerte con ellos dentro de sí y, sobre todo, que hayan sabido capacitarte para que inhibas los impulsos que podrían ser destructivos para ti o para otros. De esta forma se consigue que conceptos como el de esperar, autogestionar la intensidad emocional o admitir la frustración y el error como parte de la vida, vayan siendo integrados a lo largo del aprendizaje con los referentes inmediatos.

			Contener es la capacidad que tienen los referentes para sostener al referido en momentos de desajuste, utilizando elementos afectivos como es el acompañamiento, la presencia, el abrazo, el apoyo o cualquier otro antídoto para esos momentos de incontinencia, siempre desde la firmeza y por ello desde la seguridad. Para conseguir esta necesidad básica primaria de contención hay que basarse en los hechos y no tanto en nuestro estado de ánimo, es decir, si el niño tira la leche, no podemos realizar una u otra acción dependiendo del estado de ánimo que tengamos en ese instante, sino que siempre deberíamos proceder con la misma consecuencia, estando presentes en todo momento.

			La contención está determinada por tres contenedores esenciales en los que una vez más están implicados los referentes. Estos contenedores son espacios creados por los hábitos que han dado seguridad y bienestar desde el principio de nuestra especie. Como ya sabes hay tres contextos de contención, micro- (padres, familia), meso- (escuela, barrio) y macrocontexto (cultura, sociedad). El contexto más cercano, la familia, el lugar donde se convive y la atmosfera de protección y seguridad componen esta necesidad básica primaria de contención.

			• Necesidad de pertenecer a una familia


			La familia es uno de los contenedores, soportes y sustentos fundamentales que tenemos los seres humanos, no solo al nacer, sino durante toda nuestra vida. Pertenecer a una familia nos hace sentir el arraigo y la sensación de pertenencia más capacitante para inhibir los impulsos desajustados. La pertenencia a una familia es quizá el estado psíquico que más nos estabiliza. Cuando un mamífero nace huérfano, necesita que alguien lo adopte, siendo uno de los elementos cruciales para entrar en carencia afectiva la no percepción de pertenecer a una familia, una tribu o un clan. Los bebés que nacen fuera de una familia tienen menos capacidad de supervivencia que los que nacen dentro de un clan familiar.

			Sentir que perteneces a una familia es fundamental en la familia natural, todo ello envuelto en la relación vincular con los padres, hermanos y demás componentes de dicha familia, pero de igual forma es importante sentir que perteneces a una familia en la escuela, familia educativa, o el barrio, así como en tu cultura o en la sociedad en la que habitas.

			La familia natural ha sido primordial para sostenernos en momentos de crisis, en pandemias y en cualquier adversidad social, ya que es una de las instituciones con mayor capacidad para contener nuestros impulsos poco asertivos. La familia natural es como un colchón de protección donde se puede depositar aquello que, si se expresa de manera incontrolada fuera de este entorno de seguridad, puede ser peligroso. De hecho, cuando no hay familia natural, el comportamiento es menos social, no hay tanta capacidad de mirar hacia el futuro y hay una menor posibilidad para persistir en el esfuerzo y superar la adversidad. De ahí que las personas que no tienen un arraigo familiar tengan más difícil salir del consumo de sustancias adictivas o de conductas bizarras y disruptivas. Es fácil observar que cuando una persona no tiene la sensación de pertenencia en su familia natural busca en grupos de igual situación (familias de barrio) realizar una especie de clan o cuadrilla que al final funcionan como una familia, el problema es que estos clanes, cuadrillas, maras, o cómo queramos llamarlo, tienen unas normas nada educativas de control y de contención.

			Si identificas que no perteneces a una familia (o no has tenido grupos de pertenencia) eso explicará tu incapacidad para contener tus impulsos. Y, todo lo contrario, habrás identificado enseguida que uno de los elementos más potentes para contenerte es haber tenido la sensación de pertenecer a un núcleo familiar, al que respetabas y por el que sentías amor en cada uno de los contextos referidos.

			• Necesidad de tener un lugar de convivencia


			La palabra hogar viene de hoguera y hoy le damos el significado de lugar donde se coloca la lumbre en la cocina, en la chimenea o los hornos. Por esto al lugar de convivencia más seguro y determinante lo denominamos hogar y lo diferenciamos de casa o residencia. En el hogar es donde está ese lugar en el que sientes que se encuentran tus raíces y tu patrimonio como persona. Por tanto, no solo para contenernos necesitamos tener una familia, es importante que esa familia pueda establecerse en un lugar seguro donde se pueda convivir, a este lugar lo llamamos hogar.

			A lo largo de nuestra evolución como seres humanos, el hogar ha tenido la función de protegernos de las agresiones del medioambiente, tales como animales o de otros humanos, encontrando en ese terreno una especial sensación de control y de pertenencia que nos hace estar contenidos.

			Las personas que tienen la percepción de tener un lugar donde pueden ir si se quedaran sin nada, tienen más capacidad de atreverse a realizar proyectos y sueños que aquellos que no tienen un lugar donde volver o estar. De hecho, la mayoría de los emigrantes tiene como uno de sus motivadores para salvar las dificultades, y realizar los sacrificios que encuentran por el hecho de ser extranjeros, volver a su país, a su región, a su ciudad o pueblo y edificarse una casa para tenerla como hogar.

			En el mundo son muchas las personas que no tienen un hogar, hay mucha gente que duerme en la calle o, teniendo un lugar donde habitar y dormir, el coste del alquiler es tan elevado que malviven acinados, gastando una parte importante de su salario. Estas personas que tienen esa sensación de ser nómadas, yendo de casa en casa y que no tienen un hogar concreto, tienen más problemas de contención que quien tiene un hogar donde refugiarse, por pequeño que sea, pero que sienten como suyo. Ciertamente, las personas que dicen que son ciudadanos del mundo y que su hogar es la tierra son capaces de tener un nivel de contención normal siempre que, al estar en un lugar, lo sientan como su hogar, aunque luego se trasladen a otro del que también tendrán esa misma concepción.

			Esta necesidad básica primaria de tener un lugar de convivencia es otro de los elementos psíquicos y afectivos que, según sea realizado o no, tiene como consecuencia carencias o satisfacciones integradas en la capacidad de contenerse.

			• Necesidad de defensa y protección


			La necesidad de defensa y protección es la última necesidad que determina nuestra capacidad de estar contenidos de manera asertiva, es decir, el referente que contiene de manera asertiva ni es agresivo ni pasivo.

			Necesitamos sentir que nos encontramos en un ambiente en el que tenemos protección y por ello defensa de nuestros derechos. Si este ambiente no existe para ti, y no hay un marco legal que te proteja, es difícil que puedas tener una contención asertiva. Cuando los padres, jueces, policías, docentes o quienes deben darnos protección, son los violadores, en ese momento nuestro mundo es un caos. Quien no ha sentido la protección y la defensa en algún momento de su vida (porque quien tenía que proporcionarla se inhibía cuando alguien lo colocaba en una injusticia) es habitual que tenga mucha dificultad para contenerse de manera asertiva y mantenga comportamientos de incontinencia o de extremada contención.

			La incontinencia se expresa con comportamientos donde se pierde el control desde la impulsividad, a través de comportamientos negativistas, desafiantes y disruptivos, y teniendo mucha dificultad para controlar lo que se hace o se dice. Del mismo modo, la excesiva contención es propia de comportamientos ritualistas, obsesivos, muy escrupulosos y perfeccionistas, donde nada puede ser improvisado y están llenos de compulsiones.

			Estas tres necesidades básicas primarias de pertenecer a una familia, tener un lugar de convivencia y vivir en un marco de protección y seguridad si no se han podido realizar producen unas carencias en la necesidad básica primaria de contención. Esta se traslada a comportamientos y manera de vivir, como consecuencia de las memorias emocionales traumáticas que produce y dan lugar a sufrimiento, no solo a la persona en sí sino también a quien les rodea, y que en muchas ocasiones tienen la posibilidad de recibir un diagnóstico psicológico o psiquiátrico.

			Necesidad básica primaria de delimitación

			Frecuentemente hablamos de límites en enseñanza, es decir, de saber criar y educar dentro de unos márgenes legítimos, donde el sujeto no esté angosto por exceso de límites, ni este sobrado de espacio ya que nadie se los pone y, por tanto, no pueda delimitarse. Por esto empleamos el término delimitación, porque lo que tenemos que conseguir en la crianza o en la enseñanza del referido es que pueda relacionarse con los límites no como una imposición sino como un elemento natural de su supervivencia, de tal manera que se vincule con los límites en una proporción que le dé libertad, pero nunca una anarquía en el comportamiento.

			La delimitación tiene que ver con poder sentir el afecto de aquellos que nos cuidan, sentir que están presentes para indicarnos donde están las lindes de nuestro proceder. Las personas que viven fuera de límites es posible que en su momento no tuvieran referentes que supieran estar presentes. Esto se debe en muchos casos a que no supieron diferenciar confianza de abandono, ya que, aunque hayan pasado mucho tiempo al lado físicamente del referido, no ejercieron de referentes, equivocando su verdadero rol. En otras ocasiones es porque su autoridad era muy poco asertiva para poder conseguir que el referido admitiera los límites desde la aceptación, el afecto de respeto y la emoción de admiración. Al delimitar señalamos donde colocamos lo posible y lo imposible, lo aceptable y lo que no lo es, lo adecuado y lo inadecuado. Mostramos, señalamos e identificamos hasta donde podemos llegar. Esta es la necesidad básica primaria que tenemos que haber logrado realizar: poder respetar y respetarnos identificando los límites, aprendiendo que lo importante es tenerlos en cuenta.

			De nuevo hay tres necesidades básicas que es necesario realizar para poder tener satisfecha esta necesidad básica primaria de delimitación, estas son:

			• Necesidad de ser limitado o limitada


			Todos necesitamos límites. Desde los primeros estudios del psiquismo Freud (1923 en 2016), habló de la necesidad de un «superyó» que frenara la tendencia al placer del «ello». El superyó representa al referente y el ello al impulso. Nuestra existencia necesita de un camino ancho, pero de alguna forma limitado por lindes que debemos respetar (Aguado, 2014). La necesidad de vivir en familia y en sociedad nos coloca en el límite de nuestro derecho para no entrar en el límite del derecho del otro. Los sujetos que no han recibido límites, y que no han sido socializados desde estos, tienen numerosos problemas de frustración que los impide tener una vida interior y exterior adecuada. El límite es el patrimonio de la motivación y de la identidad. Nos coloca en esa frontera que, como la piel, diferencia lo mío y lo de los demás. Quien no tiene límites y vive la vida sin ellos es una persona impulsiva, agresiva, destructiva, poco capaz de realizar vínculos sanos y, sobre todo, grosera con el resto de las personas con las que convive. Suele tener poca anticipación de las consecuencias de sus actos, se basa en desahogar sus impulsos inmediatos y es muy complicado convivir a su lado.

			Aunque parezca difícil de entender los menores en general están deseosos de que alguien les coloque límites que puedan respetar. Vivir sin que nadie te ponga límites es vivir en abandono. Hay que romper esa extraña moda tan actual que se basa en dejar que los menores se autorregulen. Esto son palabras de moda poco fiables, ya que lo que viene bien es que los menores aprendan a gestionar los límites naturales de la convivencia observando como los mayores nos autorregulamos. Es entonces cuando los interpretan de forma correcta y podemos darles toda la libertad, pero no antes, puesto que entonces tenemos menores abandonados. Tal como he señalado, hay que diferenciar confianza de abandono, para que haya confianza debe haber transparencia, si un menor no es transparente con sus actos, y oculta una serie de actuaciones fuera del control de los adultos que tienen que educarlo y criarlo, ese menor está abandonado. La confianza se da cuando hay transparencia y sabemos que está pasando realmente en la vida del menor, en ese momento se da toda libertad, pero si no hay transparencia, insisto es abandono.

			• Necesidad de autoridad desde el cariño


			Los límites deben ser trascritos por la experiencia y dentro de ella, la autoridad es una buena referencia. El concepto de referente y de autoridad es básicamente lo mismo para el psiquismo. Cuando hemos sido admirados por la autoridad y esta está basada en el respeto y el cariño, el aprendizaje se realiza desde la imitación y el mimetismo, es decir el aprendizaje vicario (Bandura, 1984). Este aprendizaje se hace sencillo y permite además que en un futuro si la realidad se percibe desde otra óptica pueda cambiarse y reorganizarse. Si la autoridad está unida al miedo y al chantaje del abandono, entramos en un mundo de rigidez donde se incuba el deseo de revancha y el rencor por lo que somos. «La autoridad es al cariño lo que el destino es al pasado» (Aguado, 2015).

			En 2015 teoricé que hay cinco elementos claves para conseguir ser autoridad, ya que la autoridad es concedida y no se tiene por el rol que en principio desempeñamos. Nadie es autoridad por ser madre o padre, jefe o jefa o maestro o maestra, sea cual sea el campo en el que nos movamos: la crianza, la educación, la coordinación de personas en una empresa o cualquier otra función en el que tengamos que ejercer de autoridad.

			El primer elemento para tener en cuenta y culminar como autoridad es la asimetría. Esto significa que somos capaces de mantenernos en la posición óptima a pesar de que nuestro hijo, alumno, compañero o personal a nuestro cargo se encuentre en una posición desajustada. Cuando conseguimos asimetría en la relación damos un paso importante para ser autoridad en la misma, ya que la posición del otro no nos descoloca y seguimos manteniendo la perspectiva adecuada, sin dejarnos llevar por la inercia de con quién ejercemos como autoridad. En definitiva, en la autoridad lo importante no es conseguir cambiar al otro, sino que el otro no te cambie a ti.

			Un segundo elemento que tenemos que conquistar para ser autoridad es que siempre vamos a apoyarnos en los hechos. No debemos obrar desde los prejuicios, creencias o inercias que no están apoyadas en hechos. Los hechos nos permiten que seamos justos y la justicia es a la larga el verdadero capacitante para ser autoridad.

			Como tercer elemento vivir en asertividad, es decir, ejercer nuestra influencia con quien debemos ser autoridad sin ser agresivos (rabia o asco) pero tampoco pasivos (miedo o tristeza). Nuestro proceder una vez más debe de ser estar en las emociones seguridad y admiración el máximo tiempo posible, independientemente en la emoción en la que se encuentre nuestro interlocutor.

			El cuarto elemento es tener flexibilidad emocional. Esto es ser capaz de identificar que estamos en un estado emocional inadecuado y poder desde ahí darse cuenta y gestionarnos para cambiar a otro más adaptativo. De alguna manera es saber reconocer cuando no estamos bien y poder gestionarse para culminar en el estado adecuado.

			Y como último elemento para conseguir ser autoridad es necesario manejarse en escenarios ganar-ganar donde podamos conquistar ese espacio excelente en el que siempre lo que hace la autoridad es para que todos ganen. Esto no significa que para quien somos autoridad algunas de nuestras acciones sean molestas y se sientan incómodos, pero si es para que aprendan y mejoren. Por este motivo seguimos en un espacio ganar-ganar.

			• Necesidad de una segunda oportunidad


			Todos necesitamos que en la vida no tengamos una sola oportunidad, el error es necesario, eso significa que lo estamos intentando y no nacemos sabiendo o siendo perfectos. Si fuera así seríamos robots, debemos vivir en un ambiente en el que siempre que hay una aceptación del error y un arrepentimiento, haya una segunda oportunidad.

			El ensayo y error es una de las bases del aprendizaje. Dar una segunda oportunidad a quien no acepta su error ni se arrepiente de ello, significa que no proporcionamos las necesidades básicas primarias de admiración incondicional, autoridad desde el cariño, pertenecer a una familia ni de tener un lugar de convivencia. Si no hay segunda oportunidad todo se desmorona, aparece la angustia anticipatoria, nos jugamos todo a una carta, en cada momento vivimos como si estuviera todo en juego, la vida y el ser. Cuando no nos permiten la equivocación nos sentimos perseguidos y vivimos en la desconfianza, la confusión y el caos. Por ello, siempre que hay aceptación del error y arrepentimiento, debemos dar segunda oportunidad.

			La segunda oportunidad es el preámbulo del perdón, ya que podemos remediar aquello que no hicimos bien. Podemos no solo conseguir el perdón de otros si no que sobre todo podemos perdonarnos a nosotros mismos. Quien no tiene segunda oportunidad está sumergido en una rigidez propia de dudas y dilemas. La culpa es la emoción que necesita en un primer momento de la aceptación del error y que tiene en un segundo momento la segunda oportunidad, es la que nos da salida, es la que nos da esperanza y con la que podemos modificar esas catástrofes y crisis que tenemos en algún momento de nuestra vida. Rectificar es de sabios, pero para hacerlo tenemos que darnos una segunda oportunidad y desde ahí conseguir que el error sea uno de esos trámites que hay que aceptar para aprender.

			Insisto, cuando se otorga la segunda oportunidad y no hay previamente una aceptación del error y por ello (un arrepentimiento) entonces se desvirtúa la segunda oportunidad y se refuerza el seguir haciendo las cosas mal porque no hay ética ni moral.

			Estas tres necesidades básicas componen la necesidad básica primaria de delimitación y con ello la capacidad para poder establecer un guion sabiendo cuando tenemos que poner comas, puntos y seguidos o puntos finales en nuestro comportamiento. Quienes no ha podido realizar estas necesidades básicas son personas fuera de control o demasiado controlados. Los procesos de personalidad límites y los cuadros fóbicos restringidos por el síndrome de evitación son dos extremos patológicos como consecuencia de la no realización de estas necesidades básicas primarias de delimitación.

			
1.2. LA MELANCOLÍA DE LA ESPERA

			Una manera de entender la melancolía es simbolizarla como una sombra que cae sobre la existencia de lo que no fue: hablamos de la pérdida. El duelo se puede elaborar cuando hay reconocimiento de poder identificar lo perdido, pero en la melancolía lo perdido está difuso, ya que en muchas ocasiones no se ha podido perder, simplemente porque nunca hubo aquello que tendría que haber estado allí. En la melancolía la expresión se ciñe al cuerpo, apretando el músculo y dificultando la libertad de movimiento, como si se necesitara estar inmóvil, de una manera que el corazón duele, las tripas se retuercen, y la respiración no es fluida, todo ello para parar el tiempo. Por eso se come poco, se duerme a sobresaltos y se espera que suceda aquello que nunca ocurrió: para poder comenzar a vivir ahora. La persona que está secuestrada en la melancolía solo tiene la esperanza de lo que podrá suceder, igual que le pasa a Penélope en el poema de Joan Manuel Serrat y al que puso música Augusto Algueró en 1969. Penélope come poco y duerme a sobresaltos, permaneciendo en el lugar donde se paró el tiempo. Como en un agujero negro que devora cualquier pensamiento que no sea la promesa a la que está fijada, esperando a quien le prometió volver, quedando apuntalada a ese momento, prendada a la esperanza de que volverá su amor. Penélope queda rezagada, retraída en un mundo virtual que nunca podrá resolver, esperando desde su melancolía, que sirve de palanca para quedar petrificada, como una momia que aún vive.

			Penélope

			con su bolso de piel marrón

			y sus zapatos de tacón

			y su vestido de domingo.

			Penélope

			se sienta en un banco en el andén

			y espera que llegue el primer tren

			meneando el abanico.

			Dicen en el pueblo

			que un caminante paró

			su reloj

			una tarde de primavera.

			Adiós, amor mío,

			no me llores, volveré

			antes que

			de los sauces caigan las hojas.

			Piensa en mí,

			volveré a por ti.

			Pobre infeliz,

			se paró su reloj infantil

			una tarde plomiza de abril

			cuando se fue tu amante.

			Se marchitó

			en su huerto hasta la última flor,

			no hay un sauce en la calle Mayor

			para Penélope.

			Penélope,

			tristes a fuerza de esperar,

			sus ojos, parecen brillar

			si un tren silba a lo lejos.

			Penélope,

			uno tras otro los ve pasar,

			mira sus caras, los oye hablar

			para ella son muñecos.

			Dicen en el pueblo

			que el caminante volvió,

			la encontró

			en su banco de pino verde.

			La llamó, Penélope,

			mi amante fiel, mi paz,

			deja ya

			de tejer sueños en tu mente.

			Mírame,

			soy tu amor, regresé.

			Le sonrió

			con los ojos llenitos de ayer,

			no era así su cara ni su piel

			tú no eres quien yo espero.

			Y se quedó

			con el bolso de piel marrón

			y los zapatitos de tacón

			sentada en la estación.

			Y es que en la melancolía de la espera se para el reloj vital, de tal manera que si años después la persona que no nos dio viene a darnos eso que nos faltó, sentiremos recibir una puñalada. Ya no somos quien tuvo que recibir y quien nos quiere dar ya es diferente. Y es que lo que tuvo que suceder, simplemente, no sucedió ni sucederá jamás y para poder salir de esa encrucijada tenemos que aceptar la carencia, abandonando la melancolía de lo que no sucedió, y activar el reloj de nuestra vida aprendiendo a vivir con lo que ahora sucede, sin esperar nada del pasado, es la única solución. Penélope no reconoció a su amado porque ya no era como estaba grabado en su mente y lo malo es que no puso en marcha el reloj, sino que lo dejó parado esperando a quien ella tenía en sus sueños. La melancolía de la espera, de alguna forma, además de dolor, enseña a vivir con la esperanza de que suceda lo construido en la imaginación. El propio amante le dijo a Penélope: «Deja ya de tejer sueños en tu mente». Y es cuando el sueño es mejor que la realidad y seguir con la expectativa hace sufrir menos que aceptar que lo que vuelve nada tiene que ver con lo que se espera.

			Por todo ello, si tus padres no te dieron o no supieron, pudieron o permitieron que se realizaran algunas de las necesidades básicas primarias antes mencionadas, es posible que sigas esperando que lo hagan. Pero ya es imposible porque quienes ahora son tus padres no son los que fueron entonces ni tú tampoco eres hoy quien en aquel momento tenía que haber podido realizar estas necesidades. Todo tiene un momento para producirse y, aunque hay segunda oportunidad, esta representa aceptar que cometimos errores. Es ahí donde aparece la segunda oportunidad, pero nunca significa que se eche el tiempo para atrás y que podamos borrar lo que no se hizo, o aquello que se hizo mal. Lo que no sucedió nunca sucederá, pero no olvides que en este momento sí que puedes disfrutar de todo lo que te está pasando ahora.

			¿A qué esperas para poner en marcha tu reloj?, ¿cuánto tiempo tiene que pasar para que te des cuenta de que solo existe tu ahora y que mañana enredarás en nuevas memorias emocionales traumáticas lo que dejes escapar en este momento? Tu suerte tiene que ver con tu capacidad para vivir sin suerte, por ello, te animo a que el tiempo sea tu conquista, viviendo cada minuto como el último, el primero, quizá el único que realmente existe. Pon tu reloj en marcha, que nadie te deje en un banco de uno de los andenes de tu vida esperando que aparezca el regalo, por mucho que te lo merezcas, además suele venir cuando estás viviendo, no cuando estás esperando, y es que por eso al regalo se le llama «presente».

			No saber esperar es quizá la otra cara de la moneda. Tiene que ver con esa filosofía tan arraigada que profesamos en este momento de la historia donde todo nos anima a correr, a hacer y conseguir, persiguiéndonos los plazos para producir, siendo la espera una especie de pecado. Todo tiene que ser ya, rápido.

			Posiblemente tendríamos que vivir en otro tiempo si queremos salirnos de estas prisas en el mundo laboral. ¿Pero por qué fuera de él también tenemos tanta impaciencia?

			Es el paradigma de estar en el futuro, de no vivir ahora, sino de estar pendiente de lo que tiene que suceder. Es la otra cara, esa cara de paranoia hacia el futuro, igual que la melancolía nos hace parar el tiempo, en la paranoia anticipatoria lo que hacemos es quemarlo, fulminarlo, como si no existiera, ya que se pasa y no llega porque se va. Un proverbio persa indica que la paciencia es un árbol de raíz amarga, pero que da frutos muy dulces. Has de vivir desde la paciencia, teniendo la capacidad para que las cosas realmente importantes ocurran de forma natural, sin forzarlas, sin presiones e incluso esperándolas desde una visión relativa de aquello que puede suceder. Porque todo es posible y a la vez imposible, todo es circunstancial si no sabemos esperar. Esperar lo necesario para que el tiempo no nos haga tener que esperar, ya que esperar no debe ser matar el tiempo o estar en pasividad, se puede tener una espera activa de tal forma que nos sorprenda lo que nos concede y eso lo vivimos.

			Estar esperando desde la nostalgia a que suceda lo que no pasó no puede solucionarse con envolver de paciencia este momento para que pueda llegar lo que aún no ha sucedido, son dos mundos expuestos una vez más a la mente que imagina y piensa. Y es desde ahí desde donde tienes que intentar salir de aquello que sí que depende del todo de ti: tu vida personal, familiar, de amistades y de entretenimiento. En ese territorio aprecia el tesoro de tu momento, acepta que lo que pasó no volverá a suceder y no te dejes arrollar por lo que aún no ha sucedido.

			Te animo a que no encuentres en este relato solo un relato fácil de decir e imposible de realizar. No pierdas la esperanza de la melancolía ni el sueño de la paranoia, pero hazlo desde el ahora, vive tu sueño sabiendo que estás planificando y vive el pasado para aprender de aquello que viviste y de lo que no pudo ser.

			La esperanza y los sueños serán fuentes de sufrimiento si los colocas en un estado mental en el que la tristeza y el miedo provocan un desgarro, cuando no un bloqueo de tus capacidades.

			Ser paciente no es estar contemplando como pasan los pájaros, es disfrutar de estos si están delante, es hacer lo que depende de ti y es posible, y saber esperar a que lleguen las oportunidades y aprovecharlas desde el momento presente, ya que estamos preparados para ello, no nos pilla fuera de lugar. Hay que ser paciente para aprender, saber de los ritmos naturales de nuestra naturaleza y poder sacar lo máximo, sin exigirnos lo imposible o lo que no depende de nosotros.

			
1.3. SABER INTEGRAR EL DUELO

			Saber integrar el duelo no es posible si crees que es solo cuestión de realizar la serie de estadios que vienen en todos los libros de autoayuda. Integrar el duelo significa colocar en tus entrañas el dolor de la pérdida y poder aceptarla conviviendo con ella manteniéndote con vida. Por tanto, en el duelo no debes tener prisas, la rapidez no es posible, ya que tienes que asimilar, hacer la digestión de lo sucedido y metabolizar la sorpresa del acontecimiento. También tienes que asimilar la frialdad de la realidad que te llena de incertidumbre y en numerosas ocasiones de impotencia por no poder hacer reversible la pérdida, sintiendo esa confusión propia de la incomprensión y el desbordamiento por el acontecimiento.

			Integrar el duelo es conseguir adaptar a tu momento actual el acontecimiento que te hace vivir la pérdida. La vida tiene mayor sentido cuando los hechos nos demuestran que se puede perder y es que cualquier pérdida tiene en común el mensaje de instalar el hecho de vivir como baluarte. Dependiendo de cómo vivimos así somos capaces de afrontar las pérdidas, ahondar y profundizar en lo que no hemos hecho para evitarlo. La pérdida necesita de un proceso en el que podamos aceptar que lo perdido nunca más estará en nuestra vida. Un proceso particular e íntimo distinto para cada uno de nosotros. «La muerte está tan segura, que te da toda una vida de ventaja» le dije a mi padre antes de morir. Y es que ese es el camino de la integración: poder encontrar en la pérdida el verdadero valor de la vida.

			Saber integrar las pérdidas necesita de mucha capacidad personal, pero principalmente necesita haber puesto el reloj en marcha y sobre todo haber tenido la posibilidad de haber realizado las necesidades básicas, ya que a veces en la pérdida (a no ser que sea la muerte de un ser querido) lo que hace es activar las carencias que tenemos totalmente adheridas a nuestra biografía.

			Integrar supone aceptar y también comprometerse, encarar y tener claro cuáles son tus preferencias en estos momentos. Saber colocar la adversidad en la vida es permitir que además se pueda convivir con todo aquello que es realmente fantástico. Se trata de la cultura de aceptación de los opuestos, ya que solo si aceptamos la muerte podremos reconocer la importancia que tiene la vida, si aceptamos la enfermedad tendremos capacidad para colocar en valor la salud, y así con la adversidad y las maravillas de la vida que vivimos. Viktor Krankl (2012), dijo que «cuando ya no podemos cambiar una situación, tenemos el desafío de cambiarnos a nosotros mismos». Para ello, no caigas en lo que denomino hipocresía emocional, que no es otra cosa que disimular lo que sentimos, esconderlo, querer negarlo o enterrarlo. Te animo a que puedas expresarlo. No tengas miedo a romperte, todo lo contrario, lo que sentimos no puede desintegrarnos, a menos que lo dejemos dentro podrirse y estallemos por acúmulo al querer disimular de cara a los demás. Expresa lo que sientes, no busques en esos momentos el desahogo en soledad, la emoción que sentimos si la vamos expresando no se convierte en tsunami emocional. Si no tienes a nadie habla con el Teléfono de la Esperanza, pero seguro que si llamas a cualquier conocido y le dices cómo te sientes, te va a agradecer la llamada y te va a escuchar. Decir con palabras lo que sentimos nos alivia, nos saca del absurdo de ser débiles por llorar o por expresar lo que tenemos muy dentro. Sé que nos han educado con la creencia de que expresar los sentimientos no es adecuado, pero la realidad científica nos dice que es todo lo contrario. Lo que no podemos hacer es sacar las emociones de forma explosiva y fuera de control, y para prevenir que esto suceda, lo mejor es expresar en forma de drenaje, dentro de la contención y sabiendo dónde están los límites.

			Te puedo asegurar que el arte es otra forma de poder integrar el duelo, los mejores versos, canciones, pinturas y demás temáticas artísticas o plásticas se han producido en momentos de pérdidas y de duelo. La recuperación se irá produciendo lenta pero progresivamente, será como las heridas que van sanando de dentro hacia fuera.

			Deja de latiguearte con pensamientos que te llenen de una culpa bloqueante. Si en algo eres culpable, acéptalo también y permítete una segunda oportunidad.

			En la última parte de este libro te propongo todo un cuaderno de ruta para conseguir sanar tus memorias emocionales traumáticas, pero siempre que no estés bajo una rigidez tal que necesites de ayuda profesional. Ya sabes que la enfermedad no puede ser tratada leyendo un libro.

		

	
		
			
2. TODO CAMBIA SEGÚN EL TIEMPO MENTAL EN EL QUE VIVES

			Es quizá una de las proezas de la naturaleza haber conseguido que un órgano como el cerebro humano sea capaz de establecer relación con lo acontecido (pasado) y también imaginar aquello que está por venir (futuro). Y es que el cerebro en particular y el sistema nervioso en general está organizado por células especializadas que nos otorga a los humanos recursos tales como habitar el tiempo y el espacio.

			La adaptación, sin duda, es el motor que utiliza la naturaleza para lograr la supervivencia y para conseguirla ha dotado a los seres vivos de herramientas necesarias para acomodarse a los cambios que se producen con el paso del tiempo. Por este motivo su eje del tiempo ha tenido que ser reconocido y determinado como uno de los elementos centrales en la evolución cerebral para alcanzar la capacidad de conservación, ya que el tiempo surge como elemento transversal de todos los compendios de la adaptación.

			Poder diferenciar el tiempo real del imaginado es un elemento clave en la salud mental, al igual que la capacidad para desenvolverse en entornos que cambian con el tiempo. Por ello, el eje del tiempo junto con el eje del espacio compone un estamento único para encarar la supervivencia, de tal manera que nuestro cerebro para procesar el tiempo y el espacio ha creado una disposición ejemplar frente a otras especies.

			Y es que hay poblaciones celulares que procesan de manera específica el tiempo y el espacio. Si nos detenemos en el segundo, se ha podido diferenciar tres tipos de células específicas en la codificación del espacio:

			➪Place cells que codifican la posición del sujeto en el espacio que habita.

			➪Grid cells que intervienen en caracterizar el tamaño del espacio que rodea al sujeto.

			➪Boundary cells que son activadas en presencia de obstáculos.

			Y según expresan Fyhn et al. (2004), la manera de cartografiar el espacio tiene que ver con la conexión de estas células singulares y específicas que proporcionan un mapa mental o, mejor, una representación interna del entorno percibido. De tal manera que dicha representación no siempre coincide con la posición real de las cosas en el espacio, es por eso por lo que hay personas que dominan mucho mejor el espacio para jugar al tenis o para tocar el piano, resolver un problema matemático, colocar unos ladrillos sobre otros, mezclar productos para cocinar o acoplar palabras para realizar un poema, mientras que otros no. Esto se debe posiblemente a que el mapa mental de las primeras está más ceñido a lo que realmente acontece en el espacio en el que se desenvuelve la acción, sin embargo, aquellas que su mapa mental no atina con la adecuada ubicación tienen más problemas para poder moverse en ese entorno espacial o mental, y por ello no tienen la misma capacidad para dominar la tarea. A estas capacidades es lo que llamamos talentos (Aguado, 2019).

			¿Pero qué pasa con el tiempo?, ¿cómo conseguimos una predicción consecuente con lo que sucederá? o ¿cómo representamos los recuerdos basándonos en los acontecimientos del pasado? Neurocientíficos del grupo de investigación del Institute for Systems Neuroscience, indican que la piedra angular funcional del cerebro es la relación con el tiempo. Tsao et al. (2018) identifican que «el cerebro le da sentido al tiempo cuando se experimenta un evento». De tal manera que el tiempo no es codificado explícitamente, sino que desde nuestro cerebro medimos un tiempo subjetivo que está directamente derivado del flujo incesante de la experiencia, marcando los eventos y, su orden, dentro de la experiencia registrada. Este grupo de investigadores, dirigido por Edvard Moser, afirman haber hallado el lugar del cerebro en el que se forja este reloj neuronal que registra el tiempo, esta área según este equipo Kavli se encuentra en la corteza entorrinal lateral, próximo a la corteza entorrinal media, que es precisamente donde el cerebro codifica la dimensión espacial y donde encontramos las células anteriormente mencionadas. Aunque necesita de mayor confirmación, parece ser que las zonas del cerebro que procesan el eje del tiempo, están directamente implicadas en la actividad motora (memoria procedimental) y también en la percepción del pasado y el futuro, representación interna de la duración de los acontecimientos, formación y estructuración de la memoria (tanto traumática como de recuerdo), y por ello, de todo el aprendizaje que precisa de una secuencia o una unión de coordinación de secuencias tanto temporales como de ubicación del espacio en el que nos encontramos. Movimiento y coordinación, aúnan los ejes del tiempo (movimiento) y del espacio (coordinación), siempre ligados.

			Una primera interrogante que genera esta afirmación sería conseguir conocer cómo el cerebro logra procesar situaciones dinámicas en tiempo real. Por ejemplo, ¿cómo podemos relacionarnos con la visión de una película? teniendo en cuenta que nuestro cerebro tiene que recopilar miles de fotogramas a una velocidad muy alta y que si observamos uno de esos fotogramas por sí solo ya hay que codificar cientos de matices.

			Ya sabemos que varias regiones del hipocampo son las encargadas de integrar los ejes del espacio y el tiempo, y que este último está empleando células del espacio para crear las secuencias de tiempo a nivel cerebral. Parece ser que la manera en que se consigue este procesamiento es mediante la especialización de zonas del hipocampo que hacen resúmenes de lo que vemos, escuchamos, olemos, gustamos o sentimos en nuestra piel, eligiendo las escenas claves en una especie de compendio de todo lo que sucede en ese intervalo de tiempo. Por ello, está muy avanzada la comprensión de que nuestro cerebro intenta en la medida de lo posible reducir la información que contiene la dimensión temporal. De hecho, investigadores de las facultades de biología y matemáticas de la Universidad Complutense de Madrid han llegado a la conclusión de que el cerebro para codificar el tiempo lo que hace es eliminarlo, surgiendo la teoría de la «compactación del tiempo».

			Villacorta-Atienza et al. (2020), indican que para poder entender lo que señala la teoría de la compactación del tiempo, es preciso determinar que «el cerebro elimina el tiempo para tomar decisiones rápidas y eficientes». El cerebro humano reduce lo que acontece en un período de tiempo, es decir descompone el todo de un tiempo en distintos segmentos estáticos que, una vez analizados, comprendidos y memorizado, los engloba en una especie de prototipos desde donde se desarrolla la percepción de lo vivido. Esto significa que la representación del espacio-tiempo culmina en una integración donde el eje del tiempo es configurado empleando las mismas células que para el eje del espacio. Nuestro cerebro transforma el tiempo en espacio con el objetivo de simplificar en lo posible el procesamiento de nuestra intrincada realidad.

			Este descubrimiento nos permite acercarnos al objetivo principal de este libro, que no es otro que saber identificar y gestionar la memoria emocional traumática, conociendo la manera en que nuestro cerebro crea recursos para permitir la supervivencia, aunque estos, si no se gestionan bien, pueden producir malestar en nuestro estado mental. Y es que basándonos en el eje espacio-tiempo como epicentro de la dinámica mental, iremos comprendiendo los motivos por los que podemos quedar atrapados en el recuerdo de lo que pasó o no poder abandonar la anticipación de lo que podrá pasar, permaneciendo en un espacio virtual entre dos limbos mentales representados por el pasado y el futuro, siendo difícil cuando la experiencia está llena de intensidad emocional, poder discernir que lo que se recuerda no acontece en este momento, debido a la compactación del tiempo.

			Quiero proponerte varias leyes que debes cumplir para que puedas convivir con tu espacio-tiempo mental, sin que te paralice el pasado o te bloqueé el futuro y, por tanto, puedas gestionar la memoria emocional traumática.

			Una primera ley es que la experiencia del tiempo, por dicha compactación, nos precipita a la vivencia de irreversibilidad, es decir, tanto los recuerdos del pasado como la anticipación del futuro nos crean la percepción de ser acontecimientos irreversibles. Ya que del futuro no sabes nada, y, de igual modo, aunque del pasado sabes, sentirás que puedes modificar el futuro, pero nunca el pasado. Pasado y futuro son irreversibles en cuanto a su gestión, solo es posible la aceptación del pasado y la capacidad de disponer de habilidades y herramientas para alcanzar aquello que deseas en el futuro. Y esto solo lo puedes hacer en el presente.

			Una segunda ley versa sobre lo necesario de lo contrario o lo opuesto para poder comprender. Imagínate que solo existiera el silencio y nunca hubiese ruido. Si solo existe el silencio entonces el silencio no existe, ya que no podríamos diferenciarlo. De igual forma sucede con la vida que existe porque existe la muerte y la salud al existir la enfermedad. Con el espacio y el tiempo hemos tenido que llenar el espacio para que el espacio exista. La forma de llenar nuestro espacio mental es a base de construcciones mentales que establecen las memorias en forma de pensamientos, creencias, reflexiones, recuerdos y autodiálogos. Por ello, conocemos la existencia del tiempo por la invención del pasado o del futuro, siendo una construcción mental que realizamos desde el presente, que es la única dimensión de nuestra realidad.

			La consciencia de lo mental sucede por la capacidad de apreciar la mente como un espacio en el que habitan memorias que dan lugar a pensamientos, imágenes, creencias, reflexiones y demás, junto con la apreciación que dentro de ese espacio mental existe un antes, durante y después.

			Hace mucho tiempo escuché que para ver las estrellas tenemos que estar en un lugar oscuro, de hecho, la posibilidad de observar el firmamento depende no solo de lo potente que sea la capacidad de ampliación de la lente desde la que miras, sino de lo oscuro que sea el sitio desde el que observas por dicha lente. Desde la oscuridad podemos observar la luz, mientras que, desde la luz, la luz se hace invisible.

			Para que tú seas quién eres, tienes que aceptar tus infinitos planos de contrarios y opuestos que te definen. Esos contrarios o contradicciones son precisamente quienes determinan lo que realmente simbolizas como ser único.

			Einstein, según Robinson (2010), supo darse cuenta de que el espacio y el tiempo no están separados, señalando que el tiempo es la cuarta dimensión del espacio. Puedo indicarte que el tiempo es una dimensión que crea tu mente desde lo único que existe: el presente. El pasado y el futuro solo se pueden vivir desde el pensamiento, la reflexión, la imaginación o las creencias, todo ello como un conglomerado de memorias que necesitas para tener referencia en la integración del espacio-tiempo mental. Einstein culmina «el tiempo y el espacio son esquemas con arreglo a los cuales pensamos, y no condiciones en las que vivimos».

			Debes aceptar la totalidad y para ello debes diferenciar qué parte de lo que sientes tiene que ver con tus construcciones mentales ceñidas al pasado y al futuro, respecto a lo que te está sucediendo ahora con aquello que te rodea. Los seres vivos que no disponen de un cerebro que pueda construir el pasado y el futuro, no pueden imaginar, pensar o tener creencias, ya que solo tienen presente. Esto limita su capacidad de adaptación, puesto que se adaptan al entorno, pero no pueden adaptar el entorno a ellos. Tú, como sapiens-sapiens, sí puedes hacerlo, construyendo la línea del tiempo en tu mente, a través de la configuración del pasado y el futuro. Eso sí, para que no se vuelva en tu contra, debes identificar si lo que sientes es debido a estas construcciones mentales o es consecuencia de aquello que te está sucediendo en este momento. Si no consigues tener esta habilidad para identificar la fuente de lo que te hace sentir, puedes acabar siendo un adicto o una adicta del pasado o del futuro y perder tu conexión con tu presente, que es el epicentro de tu realidad. El beneficio de la imaginación, del pensamiento o de la reflexión es que podemos aprender de aquello que nos ha sucedido y además podemos soñar o imaginar cómo deben de ser las cosas, cómo nos gustaría que fueran o cómo tendrían que ser. Ambas capacidades son esenciales para la supervivencia y la adaptación gracias a que puedes circular por el eje del tiempo tal como indica el funcionamiento del cerebro con la teoría de la compactación, descomponiendo el todo que representa el tiempo vivido (pasado) en distintos segmentos estáticos (presente), desde donde puedes aprender del pasado y desarrollar todas tus capacidades para alcanzar en el futuro tus deseos y anhelos. Pero sobre todo son capacidades esenciales para poder poseer consciencia de tus orígenes, tus raíces, tus costumbres, tus hábitos y los mecanismos que te instalan en la seguridad de tu pertenencia y tu pertinencia. Así se crea una identidad marcada por la consciencia de lo ocurrido, para aprender de todo ello, como uno de los más apasionantes tesoros que envuelven tu patrimonio como persona.
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