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    Introducción

    
      
        

      

      
        

      

      Todos hemos imaginado una y otra vez esas historias que, en nuestra mente, tienen principio y fin, llenas de detalles que sentimos tangibles, sin embargo, cuando la realidad llega pareciera que otro autor escribió esas historias.

      Desde imaginar un día con nuestros mejores amigos, tener ese objeto tan preciado, el sueño de nuestro primer amor, hasta alcanzar el éxito en la vida... todos cargamos un costal lleno de expectativas. Las expectativas comparten espacio con las creencias, esas compañeras de vida que nos entusiasman con la misma facilidad que nos derrotan. Aquella esperanza en el futuro de lo que podría suceder si tan solo...

      Las expectativas no son únicamente esa vocecita interna que aparece de manera abrupta, también forman parte de nuestra intuición, se alimentan de experiencias e ilusiones, y junto con nuestras creencias, van trazando el camino para tomar las decisiones que nos ayuden a transitar y definir el mundo. Analizar cómo hemos construido nuestras expectativas nos ayudará a comprender el camino que estamos transitando y reconocer lo que necesitamos para avanzar hacia una vida en paz y plena.

      Alguna vez escuché a alguien decir que las expectativas son el asesino de la felicidad, me estremeció de pies a cabeza, me pareció una afirmación muy fuerte, pensé que para que así fuera, tendríamos que basar toda nuestra vida en ellas y entonces llegar al extremo de solo ser felices si se cumple aquello que anhelamos tal y como lo imaginamos. Más bien, creo que se trata de aprender a mediar entre la realidad y nuestras expectativas.

      
        

      

      
        

      

    

  
    La expectativa

    
      
        

      

      
        

      

      

      
        Esperamos tanto que los demás sean como deseamos o como consideramos que deben ser, que nos volvemos incapaces de aceptar como realmente son. Por lo tanto, no son las personas las que nos decepcionan, son las expectativas que tenemos de ellas las verdaderas causantes de todas nuestras desilusiones.
      

      Alejandro Santafé

      

      
        

      

      Las expectativas se generan en nuestra mente y se depositan en otras personas, en diversas situaciones: familiares, laborales, de pareja, pero también en las emociones; en lo que esperamos de nosotros mismos, nuestro cuerpo, nuestras capacidades, en todo. Si bien las expectativas nos acompañan día a día, muchas veces nos sirven de guía, hay ocasiones en que nos llevan incluso a perder oportunidades que podrían darnos mucho a cambio, como lograr alguna de esas expectativas tan deseadas que hemos construido. Las expectativas se convierten en un lugar cómodo, una voz que suele decir cosas como: estaríamos mejor si..., sería más fácil..., o seríamos felices si tan solo... Es difícil evitar escucharla, y yo diría que representa un esfuerzo innecesario. No se trata de dejar de escucharla sino de lograr hacerlo y regresar a nuestra realidad, intentar reconocer lo que estoy viviendo, reconocer mis verdaderas opciones y buscar acomodarlas de acuerdo con lo que estoy experimentando.

      
        

      

      Una tarde en consulta, Ana, una mujer de 36 años, hablaba sobre la relación con su madre y el conflicto constante en cuanto a los límites. En repetidas ocasiones hemos abordado esta sensación, la madre de Ana había sido una mujer muy exitosa laboralmente antes de su retiro, a diferencia de ella, Ana decidió abandonar su vida profesional para dedicarse a la crianza de sus tres hijos. “Mi mamá no respeta mi espacio, piensa que lo que hago no es importante solo porque no llevo la vida que ella quisiera”. Al explorar esta afirmación, Ana descubrió la expectativa que ella misma tenía sobre la opinión que, desde su perspectiva, debería tener su madre respecto a su vida, a la vez que analizaba el reclamo hacia el hecho de que su madre pusiera ciertas expectativas sobre ella.

      
        

      

      Así como con Ana, esa vocecita suele visitarnos, nos molesta sentir que los demás pongan ciertas expectativas sobre nosotros, sin estar del todo conscientes de que nosotros hacemos lo mismo, ¿te has puesto a pensar de dónde viene esa vocecita? Antes de que esa voz surgiera del interior ya se encontraba en nuestro entorno, estaba en nuestros padres, en nuestra familia, los maestros y modelos a seguir. Poco a poco se genera en nuestro interior una expectativa que vive alerta ante las características y reacciones del medio en espera de recibir respuestas de quienes nos rodean. Estamos en espera, o a la expectativa, de la evaluación de los demás, de obtener una respuesta que nos haga sentir reconocidos, valiosos y aceptados. Podríamos decir que las expectativas, en un inicio, forman parte de una fantasía, pues al encontrar su espacio en lo intangible, en nuestro imaginario, y proyectarlas hacia el futuro, en realidad no están aquí. Las expectativas no existen como una experiencia externa, sin embargo, sí impactan nuestra conducta y en las consecuencias que forman parte de la experiencia interna que construimos.

      Expectativa viene del latín exspectātum, que significa la esperanza de realizar o conseguir algo (Real Academia Española: expectativa, 23.a ed.). Podríamos pensarlas como una meta, sin embargo, en la práctica vienen acompañadas por una carga de exigencia y obligación por ser cumplidas, ya sea por nosotros mismos o por los demás, y que en ocasiones nos frena y despierta dudas respecto a nuestra capacidad de lograrlo.

      El tema de las expectativas ha sido abordado en diferentes ámbitos, en la psicología se ha estudiado desde diferentes enfoques tratando de comprender la dinámica que generamos a partir de ellas. Desde la psicología social se ha estudiado a partir de la forma en que nos relacionamos, se observa cierta esperanza de que se cumplan ciertos parámetros que buscamos acomodar a nuestras necesidades. Estos parámetros responden a las características de las interacciones que establecemos y las creencias que hemos construido respecto al grupo social al que queremos pertenecer.

      El psicólogo John William Atkinson (1964), pionero en realizar estudios sobre la motivación humana, postuló su visión de las expectativas como motivador conductual a partir de tres aspectos: la necesidad de logro, la probabilidad de éxito y el valor personal que se le atribuye. Esta dinámica incluye manifestaciones afectivas modeladas por las características del entorno en el que se desenvuelve la persona. Se describe a partir de la manera en que actuamos esperando reconocimiento y aprobación de nuestro medio.

      Una de las teorías más famosas sobre este tema es la conocida como Efecto Pigmalión. Este efecto hace alusión al mito griego que relata la expectativa cumplida del famoso escultor que esperaba que su obra Galatea cobrara vida. Psicológicamente se refiere al peso que damos a las creencias para definir nuestra conducta, impactando, ya sea a favor o en contra nuestras decisiones esperando que el medio cumpla nuestros deseos. Esta visión a favor o en contra, en realidad depende de lo que esperamos que suceda, ya que no necesariamente implica que sea positivo o negativo, sino acorde, o no, a mis expectativas. Por lo mismo, se nombra también como Profecía Autocumplida debido a la forma en que sesga la conducta hacia cierto resultado esperado. Esto puede derivar en una serie pensamientos catastróficos generando un círculo vicioso que define la “mala suerte” de la que muchos se quejan. Hablamos entonces, de diferentes tipos de expectativas. Están aquellas que apuntan hacia predecir un futuro negativo, como el famoso “más vale imaginar el peor escenario que hacerse ilusiones”. 

      Una predicción que predispone la actitud y la conducta hacia el cumplimiento de esta “profecía”. Están también las expectativas que provienen de las normas implícitas establecidas a partir de nuestro “deber ser” y que imponemos al juzgar el actuar de otros, como cuando decimos “si hubieran hecho lo que dije esto no hubiera pasado”. Y finalmente, encontramos la clasificación de aquellas expectativas fundadas en lo que merecemos de acuerdo con los valores sobre los que hemos fundado nuestra vida; “soy tan buena persona que merezco lo mejor”.

      Algo que hemos aprendido sobre las expectativas a lo largo de los años es que mientras más creemos en algo es más factible que suceda, pues al centrar nuestro pensamiento en circunstancias específicas propiciamos un estado general de predisposición ante dicho evento y nuestro organismo responde a partir de las reacciones internas que provoca. De ahí el poder que tienen, o más bien, que le damos, a las expectativas, al convencernos de lo que somos capaces de lograr y de lo que preferimos no enfrentar porque pensamos que seguramente será un fracaso.

      Un ejemplo de esta predisposición es la misma Ana. Durante una sesión se dedicó a platicar a detalle su sentir al acudir a la celebración de una prima quien fue transferida de su trabajo a una empresa en el extranjero. Su familia organizó una cena para despedirla y elogiar su gran logro. A pesar de estar muy feliz por su prima, Ana no podía dejar de sentirse incómoda junto a su madre quien, en sus propias palabras, estaba frustrada de no ser la madre de la renombrada abogada. Escuché queja tras queja respecto a los comentarios que su mamá hizo como muestra de reconocimiento por el suceso, al mismo tiempo que esbozaba expresiones como: “claro, pero yo no tengo logros por ser madre”, “nadie reconoce lo difícil que es criar a tres niños y darles un buen ejemplo”, “ya no importa tener una buena familia si no tienes un buen trabajo”. Al cuestionar si todas estas frases venían de su madre, Ana cayó en cuenta de que, si bien su madre no elogiaba su rol como madre, tampoco la descalificaba. Las expectativas de Ana, construidas a partir de lo que percibe como valioso para su entorno junto con lo que ella anhela respecto a la relación con su madre estaban predisponiendo sus reacciones, impidiéndole disfrutar incluso, momentos de alegría.

      Retomando el mito de Pigmalión, y gracias a las investigaciones realizadas por Rosenthal (1964), se plantea el Efecto Galatea, el cual se centra en reconocer la confianza personal para creer que se cuenta con la capacidad de cumplir lo que nos proponemos, es decir, de cumplir nuestras expectativas. ¿Y cómo se logra esto? La respuesta mágica sigue sin encontrarse, lo cierto es que al creer en nuestras capacidades podemos dirigir nuestros recursos a favor de las metas y objetivos planteados guiando nuestros pasos de forma eficaz hacia lo que esperamos obtener sin depositar la responsabilidad en un tercero. Esto apela a nuestra capacidad de aprender de la experiencia, reconocer el error, corregir y cambiar el rumbo. Una de las preguntas que nos hacemos constantemente es ¿y cómo le hago? ¿Cómo cambio el rumbo y corrijo mi conducta? La respuesta radica en nuestra capacidad de modificar nuestros pensamientos, como dice Joe Dispenza, hay que renunciar a nuestra mentalidad para ver más allá de nosotros. Romper nuestros esquemas implica reconstruirnos, renovarnos.

      Somos seres dinámicos, el cambio es inherente a nosotros, desde nuestros procesos fisiológicos hasta nuestras actitudes se mantienen en constante movimiento. Nuestros esquemas mentales se han ido cimentando sobre parámetros y creencias a los que recurrimos para actuar, siguiendo la idea de la reconstrucción, podemos darnos cuenta, nuevamente, del poder que tenemos para modificar dichos patrones. Empezar a desafiar nuestro sesgo inconsciente y activar de forma consciente el cambio.


      Cada vez que tenemos un pensamiento recurrente nuestra mente vuelve a experimentar las mismas sensaciones y emociones una y otra vez, cuando estos pensamientos vienen de nuestras expectativas generamos un estado automático de espera, la espera de obtener aquello que “necesito” y el entorno debería darme. Por un lado, el cerebro está diseñado para crear conexiones entre lo que sucede a nuestro alrededor y lo que conocemos o ya sabemos, esto crea suposiciones que desencadenan una serie de expectativas listas para ser aplicadas a la situación que se nos presente. Estos patrones mentales aparecen a manera de hábitos, acompañados de conductas y manifestaciones emocionales que determinan nuestro día a día, sin embargo, como todo hábito, pueden modificarse creando nuevas conexiones, nuevas rutas de pensamiento.

      
        

      

      
        

      

    

  
    El cuento que me cuento

    
      
        

      

      
        

      

      Nos definimos a partir de nuestras creencias y del lenguaje. Ponemos nombre y etiqueta a todo buscando cierta familiaridad o seguridad, atándonos de manera inconsciente a la idea de la permanencia, y es que nombrar las cosas, ya sean objetos o situaciones, nos brinda cierta seguridad de comprensión y por lo mismo de aparente control. Creemos que la vida que hemos construido, al menos en nuestra mente, permanecerá como hasta ahora y, sobre todo, permanecerá como la imaginamos (esto incluye nuestro hábito de futurizar) y con el paso del tiempo seguirá construyéndose sobre los mismos peldaños, sobre la misma línea de expectativas que poco a poco nos llevarán al futuro. Nuestra relación con la permanencia juega un papel importante entre la realidad y nuestras expectativas, ya platicaremos más al respecto.

      Nos construimos a partir de nuestras creencias, de nuestra mirada, pero también mediante la mirada de los demás. Nos construye el lenguaje, la forma en que describimos el mundo y en la forma en que vamos definiendo la vida en nuestros propios términos. Todo lo que nos pasa estuvo antes en nuestra mente, lo pensamos, moldeamos, e incluso se manifestó de forma sensitiva y surgió en una emoción. Este proceso no pretende caer en una concepción fantástica de pensar y manifestar, sino en comprender la manera en que vivimos los procesos internamente. Nuestros pensamientos tienen el poder de generar emociones, mismas que impulsan nuestras conductas como manifestación del proceso interior. Ese sello emocional es el que caracteriza nuestra visión, la forma en que vemos las situaciones y las interpretamos, de ahí viene nuestro diálogo interno: el cuento que me cuento.

      Tenemos la maravillosa capacidad de crear nuestra propia realidad, no importa qué este pasando afuera, nosotros nos explicamos la vida como la entendemos. Y para explicar esto existen diversos ejemplos, desde las experiencias dentro de un mismo núcleo familiar hasta aquellas grandes tragedias de tortura o esclavitud en las que sabemos, por medio de diferentes relatos, que las víctimas fueron capaces de sobrevivir, gracias al enfoque que daban a su vida. Viktor Frankl (1905-1997), padre de la logoterapia, es el claro ejemplo de la capacidad que un ser humano tiene para elegir el sentido que da a su realidad. La historia de Frankl es muy conocida debido a que a partir de su experiencia como prisionero en un campo de concentración pudo desarrollar su teoría, los puntos centrales de este método giran alrededor de tres principios: la voluntad de sentido, el sentido de la vida y la libertad de volición (Frankl,1991). El postulado de Frankl plantea que el ser humano cuenta con la capacidad de decidir su postura frente a las condiciones en las que se encuentre mediante la voluntad que le llevará a descubrir su sentido de vida, actuando con la responsabilidad y libertad para alcanzar la realización y trascender.

      Tomando una situación más cotidiana, podríamos decir que el mejor ejemplo es la familia, seguro lo has pensado y hasta experimentado; es común ver dentro de la misma casa a personas que describen la misma vivencia de formas totalmente diferentes, o conocer hermanos que recibieron la misma educación y tienen personalidades opuestas.

      El entorno tiene una gran influencia sobre nosotros, sin embargo, la manera en que lo percibimos y nos lo explicamos marca la diferencia en nuestra realidad. Especialistas en neurociencia, psicólogos, psiquiatras, médicos, ministros religiosos y representantes de diferentes filosofías atribuyen a este poder un papel central en el desarrollo del ser humano. El poder que tiene la mente es muy conocido, incluso vamos por la vida hablando de estar conscientes, de “pensar antes de hablar” y de ser congruentes. Estamos pensando todo el tiempo, hay publicaciones que indican que durante el día producimos alrededor de 60 000 pensamientos cargados de contenido principalmente automático, lo cual apunta a la falta de intencionalidad en lo que estamos experimentando, por ende, viviendo. ¿Te parecen muchos? En realidad, no es difícil de creer, nuestro lenguaje interno está en constante movimiento, descifrando todo lo que pasa a nuestro alrededor, creando códigos para comprender el comportamiento de los demás, fabricando creencias, preguntas y respondiendo o callando nuestros impulsos. Si bien, no podemos evitar generar expectativas, sí podemos gestionarlas. El pensamiento es la primera forma de lenguaje, mediante el pensamiento nos explicamos el mundo, todo con el objetivo de adaptarnos y pertenecer.

      En palabras de A. Damasio (2015), el cerebro dio paso a la mente y a la conciencia con el poder de crear mapas e imágenes neuronales que facilitan la adaptación. Estos mapas creados por la mente sirven de guía para la vida. Conservan piezas clave; visuales, auditivas y somáticas, de nuestras interacciones y se alimentan en cada experiencia. Estas imágenes que conforman nuestros mapas mentales están cargadas de nuestras creencias y valores y, junto con las funciones complejas de pensamiento, nos permiten construir respuestas asertivas ante los estímulos del entorno. Esto significa que somos capaces de construir nuestra realidad, no solo de imaginarla sino de vivirla de acuerdo con lo que hemos creído que debe ser, siguiendo el camino de las expectativas. “Además, una vez que los mapas quedan confinados a la memoria y pueden ser revividos a través del recuerdo imaginativo, es posible planificar e inventar mejores respuestas” Damasio, (2015). 

      Esto me remonta al tema del autoconocimiento, mientras más conozcamos nuestros patrones de comportamiento, más herramientas tendremos para regular y modificar nuestras respuestas y nuestras expectativas. Confirmamos una vez más que no hay forma de separar mente y cuerpo, estas dos nociones están íntimamente relacionadas, el cerebro nos permite articular el organismo para su funcionamiento y el cuerpo permite el paso a los estímulos, ambos mantienen comunicación constante y de forma bilateral. Esta comunicación se lleva a cabo gracias a todos los órganos, incluyendo la piel, músculos, vísceras, el torrente sanguíneo y demás funciones de nuestro organismo. El cerebro tiene la capacidad de reproducir estados físicos gracias a los mapas establecidos en relación con el cuerpo aun cuando el mismo cuerpo no se encuentre realmente en ese estado. Esto nos ayuda a entender por qué se dice que la mente es tan poderosa y por qué se habla de nuestra capacidad de crear o manifestar realidades.

      En el año 2000, Damasio y sus compañeros publicaron un artículo en la revista científica más importante del mundo, Science, en el que describían cómo rememorar una emoción negativa intensa causa cambios significativos en las áreas cerebrales que reciben las señales nerviosas de los músculos, el intestino y la piel (áreas cruciales para regular las funciones corporales básicas). Los escáneres cerebrales del equipo mostraron que recordar un acontecimiento emocional pasado nos hace volver a experimentar realmente las sensaciones viscerales que tuvimos durante el acontecimiento original. Cada tipo de emoción produjo un patrón característico, diferente de los demás. Por ejemplo, una parte concreta del tronco cerebral estaba «activa en la tristeza y la ira, pero no en la felicidad o el miedo». Todas estas regiones cerebrales se encuentran debajo del sistema límbico, al que suelen asignarse las emociones; sin embargo, vemos su implicación cada vez que usamos una de las expresiones comunes que relacionan las emociones intensas con el cuerpo: «Me pones enfermo», «Se me eriza la piel», «Me quedé mudo de emoción», «El corazón se me encogió», «Me pone los nervios de punta». Damasio, "El cuerpo lleva la cuenta".

      Si consideramos la capacidad de la mente para recrear situaciones a partir del recuerdo generando no solo imágenes mentales sino sensaciones corporales, activación fisiológica y estados emocionales, podemos entender la posibilidad de regular nuestros estados emocionales en el momento que decidamos y modificar nuestra expresión emocional. Es decir, el poder de decidir nuestra manera de experimentar situaciones y la vida en general es ilimitado, la clave está en dejar de actuar en automático y empezar a decidir. El ser humano es dueño de su expresión emocional si aprende a regularse mediante la introspección y el autoconocimiento.

      Hablar de autoconocimiento es un tema más profundo de lo que podemos imaginar, al menos de lo que, hasta hace unos años se conocía. Más allá del evidente trabajo de introspección que se requiere para contactar a un nivel menos superficial con nosotros mismos, para reconocer los motivos detrás de nuestras decisiones y reacciones viscerales, existen explicaciones que parten incluso del nivel neuronal. Somos capaces de reconocernos gracias a un proceso llamado interocepción, el cual nos permite identificar las sensaciones registradas por nuestros distintos sistemas, desde las más sutiles hasta las más evidentes. Mediante la interocepción nuestro organismo registra el movimiento interno, nuestros sistemas y órganos se mantienen comunicados y perciben su actividad de manera que cada uno pueda cumplir su función. Impresionante, ¿no? Me maravilla darme cuenta de que todo nuestro ser reconoce su propia interconexión y es capaz de funcionar de manera conjunta, sobre todo, pensar que de todo esto nosotros no estamos totalmente conscientes, lo hacemos de manera natural y automática. Podemos decir que, a nivel externo, el sistema propioceptivo es la base de nuestra identificación y relación con el mundo. La propiocepción se refiere a la capacidad que tenemos para reconocer nuestro cuerpo en el espacio, incluye la capacidad que tenemos para percibirnos en relación con el entorno y habilidades de coordinación y ubicación espacial entre otras funciones más especializadas (Damasio, 2000), pero ¿qué pasa cuando seguimos funcionando de forma automática en los otros niveles? En aquellos en que nuestra decisión consciente puede manifestarse mediante la conducta (hay estudios que comprueban que es posible decidir modificar el funcionamiento interno accediendo a diferentes estados de conciencia).

      Sobre el tema de autoconocimiento podemos encontrar variedad de publicaciones, sin embargo, muchas de las preguntas recurrentes que surgen en conversaciones con pacientes y amigos son respecto a la inquietud de saber cómo lograrlo. ¿Cómo se trabaja realmente el autoconocimiento? Me atrevo a decir que la respuesta es haciéndolo (más de uno de mis pacientes podría haberlo adivinado, pues cuando trabajamos estos temas esa es mi respuesta). Para hacer las cosas que más trabajo nos cuestan es necesario romper nuestras barreras, dejar de lado las justificaciones que nos han llevado a repetir patrones y seguir haciendo más de lo mismo. Trabajar en este sentido implica dedicarnos tiempo, ser pacientes y constantes, tomando en cuenta que nuestro cuerpo, y todo nuestro sistema (nuestro sistema nervioso central) actúan en conjunto.

      Primero, es importante saber que “Roma no se construyó en un día”, por lo que confiar en el proceso será nuestro mejor aliado. Te recomiendo empezar por revisar aquellas conductas que te dejan sensaciones encontradas y te llevan a dudar y cuestionarte, pues ahí está el móvil para cambiar. Todo lo que nos invita a pausar es una posibilidad, una señal de confirmación o, ¿por qué no?, de cambio. Estas señales van mostrándose de forma integral, desde la percepción, nuestros pensamientos, emociones, en nuestro cuerpo y nuestra intuición. Una vez que identifiques estas pautas será momento de preguntarte por qué te estas cuestionando, ¿acaso fue una conducta automática?, ¿hubieras preferido haber hecho algo distinto? Esto nos pasa a todos y será parte de nuestra tarea de por vida. Ahora, plantea alternativas, si identificaste algún aspecto que podría mejorar es la oportunidad de soñar con el cambio, ¿qué te hubiera gustado hacer?, ¿cómo te gustaría sentirte? Así como planeamos un viaje y vamos creando el mapa mental de los lugares a recorrer, la ropa que usaremos y con quién lo compartiremos, así mismo podemos trazar una nueva ruta para esas situaciones a cambiar. Ahora que ya elegiste el destino y las rutas es momento de llevarlo a la práctica: acciona. Vuelve a intentarlo cada vez que sea necesario, hasta que cada vez sea más corta la brecha entre la realidad y tus expectativas.
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