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    N. de la E.: En esta edición actualizada y ampliada de Psicocibernética, si bien se incluyen algunas aportaciones recientes, no se ha modificado lo que escribió el autor originalmente, en 1960. Deberá tenerse en cuenta porque la obra refleja el contexto cultural de la época, en que la sensibilidad sobre las cuestiones de género no era la misma que en la actualidad.


  




  

    Prólogo




    Cómo la psicocibernética cambió mi vida y puede hacer lo mismo por ti




    Existen dos tipos de libros de autoayuda: aquellos que, al ­leerlos, te hacen exclamar «¡qué buen libro!» y aquellos que ­experimentas tan profundamente que tu vida cambia para siempre en sentido positivo. Cuando experimentas de verdad un gran libro de autoayuda, podrías decir cuál fue el día y la hora en que lo encontraste «accidentalmente» o quién te lo recomendó. También puedes distinguir claramente entre la persona que eras antes de leerlo y la persona que eres ahora.




    Esto es lo que te ocurrirá cuando leas Psicocibernética del doctor Maxwell Maltz, un clásico reconocido en el campo de los libros de autoayuda. Desde que se publicó por primera vez en 1960 (la edición original, en inglés), se han vendido más de treinta y cinco millones de ejemplares en todo el mundo. De resultas de haber experimentado este libro, lectores de todos los campos de la vida han alcanzado niveles de éxito más altos que nunca antes. El sector de la autoayuda también cambió. Hoy en día, prácticamente todo lo que se escribe y se debate sobre las imágenes mentales (la visualización) está influido directamente por el trabajo de Maltz y está profundamente arraigado en los principios de la psicocibernética.




    Cómo conocí la psicocibernética




    En febrero de 1987, poco después de graduarme en la universidad y mudarme a California, decidí iniciar mi propio negocio como instructor personal de fitness. Como había ganado un título nacional en lucha universitaria y me habían entrenado campeones olímpicos como Dan Gable y Bruce Baumgartner, pensé que tenía algo valioso que enseñar a los deportistas jóvenes y a cualquier persona que deseara estar en mejor forma física.




    Al principio de este emprendimiento, sentía que algo me estaba frenando. Había una voz interior que me decía que no era lo suficientemente bueno, que no tendría éxito.




    Para ser honesto, había tres factores que justificaban mis temores. En primer lugar, no tenía experiencia en el campo empresarial. En segundo lugar, tenía muy poco dinero. Y, en tercer lugar, en el fondo me sentía un fracasado, incluso antes de empezar.




    Imagina la situación: quería tener éxito, pero me sentía un fracasado.




    ¿A qué se debía este sentimiento limitante? Cuando pienso en esta cuestión, recuerdo que en la escuela secundaria mi objetivo era luchar en el equipo del entrenador Dan Gable en la Universidad de Iowa. Alcancé ese objetivo, pero no era el número uno en la categoría correspondiente a mi peso; casi siempre era el número dos. Competí en muchos torneos y enfrentamientos directos y gané la mayoría, pero no tenía el control. Por lo tanto, después del segundo año de carrera me fui a la Universidad Edinboro de Pensilvania, donde estaría en el equipo titular.




    Durante mi tercer año de carrera, ya en Edinboro, establecí un récord de victorias en una sola temporada para el equipo (39) y gané el título nacional de la segunda división de la NCAA.* Tras ganar este título, quedé en séptimo lugar en el ranking nacional y pude participar en el torneo de la primera división. Mis objetivos eran ganar el torneo que ya había ganado y también el de la primera división.




    El caso es que no di la talla, ni mucho menos. Quedé destrozado anímicamente, pero tomé la firme decisión de regresar en el cuarto curso y compensar mi pobre desempeño.




    Durante el cuarto y último año de carrera, a pesar de haber mejorado significativamente mis habilidades, volví a fallar. Terminé quinto en el torneo de la segunda división y no me clasifiqué para participar en el encuentro de la tercera división.




    En la actualidad podría darte muchas razones por las que no estuve a la altura, pero en aquel entonces no pude identificarlas. Cuando emprendí mi negocio, sospeché que eran esas mismas razones las que hacían que me sintiese preocupado y con miedo al futuro.




    Quiso el destino que a principios de mayo de 1987, cuando estaba a punto de cerrar el negocio por falta de clientes, Jack, un emprendedor de éxito de cincuenta y siete años, se inscribió para tomar doce clases. Siempre que llegaba para entrenar echaba un vistazo a los libros que tenía en mi despacho, lo que conducía a una animada conversación sobre lo que estábamos leyendo.




    Durante la quinta sesión de Jack, cuando estaba tomando un respiro entre series, me hizo la siguiente pregunta, que cambió mi vida:




    –Matt, ¿has leído Psicocibernética?




    –No –respondí–. ¿Es bueno?




    –Viene a ser la biblia de la autoayuda. Tienes que leerlo.




    Durante los diez minutos siguientes, Jack me habló sobre el éxito y la autoimagen. Me contó que el doctor Maltz era un cirujano plástico que descubrió que una persona no puede ir más allá de la visión que tiene de sí misma.




    –Nuestro futuro está controlado por un modelo mental que tenemos dentro de nuestra mente subconsciente, el cual determina dónde creemos que encajamos –me dijo–. Si quieres conseguir más clientes y ganar más dinero, debes mejorar tu autoimagen antes de poder tenerlos. Intentar tener éxito sin mejorar la autoimagen no lleva a un cambio positivo duradero.




    Tras la lección de Jack, me subí al coche y conduje hasta la librería más cercana, Capitola Book Café. Saqué un ejemplar de Psicocibernética de la estantería y volví a mi despacho para comenzar a leer. El doctor Maltz escribió estas palabras en el prefacio (cuya versión original se incluye en esta edición): «Este libro ha sido ideado no para ser leído solamente, sino para ser experimentado. Se puede adquirir información leyendo un libro, pero para que se convierta en una experiencia hay que responder creativamente a esta información». Seguidamente aconseja a los lectores que practiquen las técnicas que se ofrecen en el libro y se abstengan de formular juicios durante veintiún días por lo menos, que es la cantidad de tiempo necesaria para que se produzca un cambio, según han confirmado los estudios al respecto. Advierte a los lectores de que no analicen en exceso las técnicas, las critiquen o se pongan a razonar sobre si podrían funcionar. «[Solo] puedes comprobar si funcionan poniéndolas en práctica y juzgando los resultados por ti mismo», añade.




    Y eso fue lo que hice. No tardé en empezar a ver con claridad por qué me sentía un fracasado y cómo esta autoimagen deficiente me estaba frenando en mi negocio.




    Para exponerlo brevemente, me sentía un fracasado porque revivía mis decepciones, pérdidas, reveses y fracasos. Cada día, cuando me sentía mal conmigo mismo, era como si restregara la cara en el estiércol de los malos recuerdos en lugar de lavarla con el agua clara de los recuerdos de lo que había hecho bien.




    Aquí tienes algunas muestras de lo que me decía a mí mismo: «Sí, logré mi objetivo de luchar en Iowa y de que me entrenase Dan Gable, pero no fui titular. Fui el número dos». «Sí, obtuve una beca completa en Edinboro y gané un título nacional, pero no gané el título nacional de la primera división y tampoco gané el título de la segunda el último año». «Sí, establecí un récord de victorias en una sola temporada, pero no gané todos los combates».




    Aunque había logrado objetivos que la inmensa mayoría de los deportistas de cualquier disciplina no logran en su vida, pensaba que era un fracasado porque no lo había ganado todo. Además, no me daba cuenta de que tener metas y ejercer el pensamiento positivo no era suficiente. Nadie me había hablado de la autoimagen. Había aprendido autohipnosis, que pensaba que me ayudaría a motivarme, pero nadie me había enseñado a volver al pasado y revivir mis mejores recuerdos. Nunca me habían enseñado a imaginar lo que quería, y mucho menos a sentir que podía tenerlo, para tenerlo de veras.




    Llevaba estos sentimientos de fracaso en los huesos, por lo que los trasladaba a mi negocio y a todo lo que hacía. Tenía mis metas y de veras quería tener éxito. Al mismo tiempo, tenía mis dudas en cuanto a si era lo suficientemente bueno para entrenar a otras personas. Después de todo, ¿quién era yo? No era un campeón mundial ni un campeón olímpico. Era alguien que «solo» había sido campeón nacional una vez.




    Mientras devoraba Psicocibernética, descubrí y experimenté lo que tenía que hacer cada día. Era algo que nunca había hecho antes. Debía entrar en ese lugar que el doctor Maltz llamaba el cine de la mente. Cerraba los ojos y a continuación recordaba y revivía mis mejores momentos, como si estuviese viendo una película mental. Veía mis victorias, mis éxitos, mis momentos más felices.




    Después de volver a vivir y experimentar mis mejores momentos en mi propia mente, pude «activar un interruptor» y usar la imaginación de la misma manera en que usaba la memoria. Podía imaginar y sentir que estaba alcanzando una meta en el futuro, pero experimentarla como si el logro estuviese aconteciendo ahora; era casi como si se activase el recuerdo de otro objetivo logrado.




    Una vez que dominé esta técnica, todo comenzó a cambiar para mí. Me sentí bien al instante, literalmente. Me sentí feliz. Sentí que tenía éxito. Me sentí como un ganador.




    Era una sensación extraña. Intelectualmente, no tenía sentido. ¿Cómo podía ser feliz ahora? ¿Cómo podía sentir que tenía éxito ­ahora? ¿Cómo podía sentirme como un ganador ahora? ¿No tenía que alcanzar esas metas para sentirme bien, para ser feliz? ¿Y qué pasaba con todos los fracasos? ¿Quedaban olvidados sin más? ¿No se suponía que debía sentirme mal para siempre por no haber logrado todo lo que me había propuesto?




    En relación con todo esto, no es posible comprender Psicocibernética leyendo pasivamente. Sus contenidos prácticos no pueden comprenderse mediante el análisis, la argumentación, el debate o la intelectualización. Es necesario experimentarlos para conocer realmente la verdad. El mero hecho de leer palabras no te mostrará la verdad ni hará que la vivas.




    He conseguido muchas cosas desde ese glorioso día de mayo de 1987. La lista de logros, consecuciones y victorias que puedo recordar es bastante larga. A corto plazo, tuve éxito con mi negocio de entrenamiento personal. Más adelante, en 1997, a los treinta y cuatro años gané un campeonato mundial de kung-fu en Pekín: vencí a los chinos en su propio arte marcial, algo que ningún estadounidense había hecho antes. Desde entonces, he escrito libros y creado programas de fitness y artes marciales que han llegado a personas de todo el mundo.




    En 2003, mi amigo Dan Kennedy, quien dirigía la Psycho-­Cybernetics Foundation en ese momento, me pidió que me hiciera cargo del sitio web de la fundación. Dos años después compré la empresa, y desde entonces he estado impartiendo seminarios sobre psicocibernética, así como sesiones de orientación grupales e individuales sobre sus técnicas y principios. Las muchas personas con las que he trabajado te dirían que han tenido éxito de maneras que nunca creyeron posibles. Emprendedores, médicos, vendedores, deportistas, abogados, entrenadores, maestros, músicos, escritores y otros perfiles profesionales, de todos los ámbitos, han utilizado el conocimiento que el doctor Maltz enseñó con gran elocuencia. Estas personas, y millones más que han conocido la psicocibernética, han logrado tener una vida maravillosa en ese tiempo que es el ahora, y han llevado este éxito al futuro.




    A medida que leas este libro, uno de los muchos secretos que llegarás a comprender es este: puedes ser feliz ahora, así como cada día en el que estés trabajando para alcanzar tus metas. Cuando descubras la felicidad por el camino, en lugar de creer que solo serás feliz una vez que hayas alcanzado una determinada meta, se habrá hecho realidad para ti la promesa de la psicocibernética.




    En su libro Ahora puedo ver con claridad, el doctor Wayne W. Dyer escribió sobre cómo influyó la psicocibernética en su carrera. Leyendo esta obra, nos resulta fácil entender por qué le gustaba tanto decir «no hay un camino hacia la felicidad. La felicidad es el camino».




    En la edición de Psycho-Cybernetics que aquí se ha traducido, las palabras del doctor Maltz son, en general, las mismas que escribió originalmente, por lo que la vibración de su mensaje brillará como el sol sobre ti. Los pocos cambios que se han efectuado son menores y tienen el único propósito de hacer que el texto le resulte más accesible al lector contemporáneo.




    Mis contribuciones a la obra maestra del doctor Maltz comprenden este prólogo y un epílogo, así como comentarios a lo largo del libro que creo que te ayudarán a orientarte y a gozar de una mejor comprensión cuando trabajes en el proceso de mejora de la autoimagen.




    Te animo a que me escribas a través de psycho-cybernetics.com con cualquier pregunta o comentario que puedas tener sobre este libro y el trabajo del doctor Maltz, así como para obtener información sobre la posibilidad de recibir asesoramiento y sobre seminarios, certificaciones y oportunidades de continuar difundiendo este mensaje por todo el mundo.




    





    Matt Furey




    Presidente de Psycho-Cybernetics Foundation Inc.


    




      

      

      

        * N. del T.: NCAA son las siglas correspondientes a National Collegiate Athletic Association (‘asociación nacional deportiva universitaria’).


      


    


  




  




  

    Prefacio




    El secreto relativo a cómo debes usar este libro para cambiar tu vida




    El descubrimiento de la autoimagen representa un gran avance en el campo de la psicología y en el ámbito de la personalidad creativa.




    Desde principios de la década de 1950 se sabe que la autoimagen es muy importante. Sin embargo, se había escrito poco sobre ella en obras anteriores. Curiosamente, esto no se debe a que la «psicología de la autoimagen» no haya funcionado, sino a lo contrario, a que ha funcionado de una manera asombrosamente efectiva. Como manifestó uno de mis colegas: «Me siento reacio a publicar mis hallazgos, especialmente para el público en general, porque si presentara algunos de los casos clínicos y describiera las mejoras asombrosas y espectaculares obtenidas en la personalidad, me acusarían de exagerar o de intentar crear una secta, o de ambas cosas».




    Yo también sentí el mismo tipo de reticencia. Cualquier libro que pudiera escribir sobre el tema seguramente sería considerado bastante heterodoxo por algunos de mis colegas por varias razones. En primer lugar, es bastante heterodoxo que un cirujano plástico escriba un libro sobre psicología. En segundo lugar, probablemente se considerará aún más heterodoxo en ciertos círculos el hecho de ir más allá del dogma rígido (el «sistema cerrado» de la ciencia de la psicología) y buscar respuestas sobre el comportamiento humano en los campos de la física, la anatomía y la nueva ciencia de la cibernética.




    Mi respuesta es que cualquier buen cirujano plástico es y debe ser un psicólogo, lo quiera o no. Cuando cambias el rostro de una persona, es casi seguro que estás cambiando su futuro. Cuando cambias la imagen física de alguien, casi siempre cambias a la persona: cambias su personalidad y su comportamiento, y a veces, incluso, sus talentos y capacidades básicos.




    La belleza es más que superficial




    Un cirujano plástico no altera el rostro de una persona solamente: altera la dimensión interior de esa persona. Las incisiones que practica son más que superficiales. Con frecuencia, penetran profundamente en la psique también. Hace mucho tiempo que decidí que esta es una responsabilidad inmensa y que les debo a mis pacientes, y me debo a mí mismo, algún conocimiento sobre lo que estoy haciendo. Ningún médico responsable intentaría realizar una gran operación estética sin contar con unos conocimientos y una formación especializados. De la misma manera, percibo que si el hecho de cambiar el rostro de una persona va a cambiar también su dimensión interior, tengo la responsabilidad de adquirir conocimientos especializados sobre el ámbito psicológico.




    Fracasos que condujeron al éxito




    En un libro anterior que escribí hace muchos años, New Faces, New Futures [Rostros nuevos, futuros nuevos], publiqué lo que venía a ser un conjunto de relatos de casos en los que la cirugía plástica, más particularmente la cirugía plástica facial, había abierto la puerta a una nueva vida para muchas personas. En ese libro hablaba de los ­cambios asombrosos que tienen lugar a menudo en la personalidad de un ­individuo cuando le cambias la cara; estos cambios suelen producirse de una manera bastante repentina y suelen ser bastante radicales. Estaba entusiasmado con mis éxitos a este respecto. Pero, como Sir Humphry Davy, aprendí más de mis fracasos que de mis éxitos.*




    Algunos pacientes no mostraron ningún cambio en su personalidad después de la intervención quirúrgica. En la mayoría de los casos, una persona que tenía un rostro visiblemente feo o algún rasgo anormal que era arreglado por la cirugía experimentaba un aumento casi inmediato de su autoestima y su autoconfianza (dentro de los veintiún días siguientes a la operación, normalmente). Pero en algunos casos el paciente continuaba sintiéndose deficiente y experimentaba sentimientos de inferioridad. En pocas palabras, estas personas continuaban sintiendo, actuando y comportándose como si todavía tuvieran un rostro feo; en este sentido, la operación había sido un «fracaso».




    Esta realidad me indicó que la reconstrucción de la imagen física por sí sola no era la verdadera clave para los cambios en la personalidad. Había algo más, que por lo general era influido por la cirugía facial, pero a veces no. Cuando se reconstruía este «algo más», la persona misma cambiaba. Cuando no se reconstruía, la persona seguía siendo la misma, incluso si sus rasgos físicos habían cambiado radicalmente.




    El rostro de la personalidad




    Era como si la personalidad misma tuviera un «rostro». Este «rostro de la personalidad» no físico parecía ser la verdadera clave del cambio de personalidad. Si dicho rostro conservaba sus cicatrices o seguía siendo deforme, «feo» o inferior, la persona actuaba de acuerdo con ello, independientemente de los cambios que hubiera ­experimentado su aspecto físico. Si este «rostro de la personalidad» podía ser ­reconstruido, si las viejas cicatrices emocionales podían ser eliminadas, entonces la persona cambiaba, incluso si no se sometía a cirugía plástica facial. A medida que fui explorando este tema fui encontrando cada vez más fenómenos que confirmaban que la autoimagen (el concepto mental y espiritual, o la visión, que el individuo tiene de sí mismo) es la verdadera clave de la personalidad y el comportamiento. Hablaré más sobre esta cuestión en el primer capítulo.




    La verdad está donde la encontramos




    Siempre he creído en ir adonde sea necesario para encontrar la verdad, aunque esto implique cruzar fronteras. Cuando decidí ser cirujano plástico hace años, los médicos alemanes estaban muy por delante del resto del mundo en este campo. Por lo tanto, fui a Alemania.




    En mi búsqueda de la autoimagen también tuve que cruzar fronteras, aunque en este caso eran invisibles. Aunque la ciencia de la psicología reconocía la autoimagen y su papel en el comportamiento humano, la psicología tenía una única respuesta a las preguntas de cómo ejerce su influencia la autoimagen, cómo crea una nueva personalidad la autoimagen y qué sucede dentro del sistema nervioso humano cuando la autoimagen cambia. Esta respuesta única era que todos estos cambios se producían «de alguna manera».




    Encontré la mayoría de las respuestas en la nueva ciencia de la cibernética, que recuperaba la teleología como un concepto respetable en la ciencia. De entrada, puede parecer raro que la nueva ciencia de la cibernética haya surgido del trabajo de físicos y matemáticos en lugar del trabajo de psicólogos. Pero hay que tener en cuenta que la cibernética tiene que ver con la teleología: el comportamiento de los sistemas mecánicos orientado a ciertas metas, dirigido a determinados objetivos. La cibernética explica «qué sucede» y «qué es necesario» en el comportamiento intencional de las máquinas. La psicología, con todo su cacareado conocimiento de la psique ­humana, no tenía una respuesta satisfactoria para una situación tan simple, orientada a objetivos e intencionada como puede ser que una persona levante un bolígrafo de una mesa. Pero un físico tenía una respuesta. Los defensores de muchas teorías psicológicas eran, de alguna manera, como las personas que especulan sobre lo que hay en el espacio exterior y en otros planetas pero no pueden decir qué hay en su propio patio trasero.




    La nueva ciencia de la cibernética permitió un avance importante en el terreno de la psicología. No me atribuyo ningún mérito por este avance; mi único mérito ha sido reconocer que ha tenido lugar.




    El hecho de que este avance provenga del trabajo de físicos y matemáticos no debería sorprendernos. La mayoría de avances revolucionarios que tienen lugar en el terreno de la ciencia proceden de fuera del sistema. Los «expertos» son quienes están más familiarizados con el conocimiento desarrollado dentro de los límites establecidos del campo científico que conocen. Por lo tanto, cualquier conocimiento nuevo procede, generalmente, del exterior; es decir, no de los expertos, sino de individuos a los que alguien ha llamado impertos.**




    Pasteur no era médico. Los hermanos Wright no eran ingenieros aeronáuticos, sino mecánicos de bicicletas. Einstein no era físico en realidad, sino matemático; sin embargo, sus hallazgos en el campo de las matemáticas pusieron patas arriba todas las teorías más aceptadas de la física. Madame Curie no era médica sino física, pero hizo contribuciones importantes a la ciencia médica.




    Cómo puedes usar este conocimiento novedoso




    En este libro he intentado no solo ofrecerte este nuevo conocimiento del campo de la cibernética, sino también mostrarte cómo puedes usarlo en tu propia vida para alcanzar metas importantes para ti.




    Principios generales




    La autoimagen es la clave de la personalidad y el comportamiento humano. Cambia la autoimagen y cambiarás la personalidad y el comportamiento.




    Y hay más: la autoimagen establece los límites del logro individual; define lo que podemos y no podemos hacer. Con la mejora de la autoimagen se amplía el «terreno de lo posible». El desarrollo de una autoimagen adecuada y realista hace que la persona parezca dotada de nuevas capacidades y talentos; y, literalmente, convierte el fracaso en éxito.




    La psicología de la autoimagen no solo ha sido validada por sus propios logros, sino que también explica muchos fenómenos conocidos desde hace mucho tiempo pero que no eran bien comprendidos. Por ejemplo, hoy en día hay evidencias clínicas irrefutables, en los campos de la psicología individual, la medicina psicosomática y la psicología industrial, de que existen personalidades propensas al éxito y personalidades propensas al fracaso, personalidades propensas a la felicidad y personalidades propensas a la infelicidad, así como personalidades propensas a la salud y personalidades propensas a la enfermedad. La psicología de la autoimagen arroja una luz nueva sobre estos y muchos otros hechos observables de la vida. Permite comprender mejor el poder del pensamiento positivo y, lo que es aún más importante, explica por qué este tipo de pensamiento «funciona» en el caso de algunas personas, pero no en el caso de otras. (El pensamiento positivo «funciona» cuando es coherente con la autoimagen del individuo. Y literalmente no puede «funcionar» cuando no concuerda con la autoimagen. Solo será efectivo cuando la autoimagen misma haya sido cambiada).




    Para comprender la psicología de la autoimagen y usarla en tu propia vida, necesitas saber algo sobre el mecanismo del que se sirve para alcanzar su objetivo. Hay muchos datos científicos que muestran que el cerebro y el sistema nervioso humanos operan de manera intencionada de acuerdo con los principios conocidos de la cibernética para alcanzar los objetivos de la persona. En cuanto a la función, el cerebro y el sistema nervioso constituyen un «mecanismo de persecución de objetivos» maravilloso y complejo, una especie de sistema de guía automático integrado que trabaja para nosotros como un «mecanismo de éxito» o en nuestra contra como un «mecanismo de fracaso», dependiendo de cómo lo utilicemos nosotros, los operadores, y de los objetivos que establezcamos para él.




    Es bastante paradójico que la cibernética, que comenzó como una rama centrada en el estudio de las máquinas y los principios mecánicos, vaya mucho más allá de esto y apunte a restablecer la dignidad del ser humano como un ser único y creativo. En cambio, la psicología, que comenzó centrada en el estudio de la psique o alma del ser humano, casi terminó por privarlo de su alma. Los conductistas, que no entendían al ser humano ni comprendían su máquina, y por tanto no distinguían bien entre ambos, nos decían que el pensamiento no es más que el producto de un movimiento de electrones y que la conciencia no es más que el resultado de una acción química. Consideraban que la voluntad y el propósito eran mitos. La cibernética, que comenzó estudiando las máquinas físicas, no comete tal error. La ciencia de la cibernética no nos dice que el ser humano es una máquina, sino que tiene y usa una máquina. Además, nos dice cómo funciona esta máquina y cómo se puede utilizar.




    El secreto es experimentar




    La autoimagen se cambia, para bien o para mal, no a través del intelecto o el conocimiento intelectual solamente, sino por medio de la experiencia. Consciente o inconscientemente, desarrollaste tu autoimagen a través de tu experiencia creativa en el pasado. Puedes cambiarla usando el mismo método.




    No es el niño que aprende sobre el amor, sino el niño que ha experimentado el amor, el que se convierte en un adulto sano, feliz y bien adaptado. Nuestro grado actual de autoconfianza y equilibrio es el resultado de lo que hemos experimentado más que el fruto de lo que hemos aprendido intelectualmente.




    La psicología de la autoimagen también sirve de puente y resuelve aparentes conflictos entre los diversos métodos terapéuticos que se emplean hoy en día. Proporciona un denominador común para la orientación psicológica directa e indirecta, la psicología clínica, el psicoanálisis e incluso la autosugestión. En todos estos ámbitos, de una forma u otra se emplea la experiencia creativa para construir una autoimagen mejor. Independientemente de las teorías, esto es lo que ocurre realmente, por ejemplo, en la situación terapéutica de la escuela psicoanalítica: el analista nunca critica, desaprueba, moraliza ni se sorprende mientras el paciente expresa sus miedos, sus vergüenzas, sus sentimientos de culpa y sus «malos pensamientos». Por primera vez en su vida tal vez, el paciente experimenta la aceptación como ser humano; siente que tiene cierto valor y dignidad por sí mismo, y llega a aceptarse a sí mismo y a concebirse de otra manera como persona.




    La ciencia descubre la experiencia «sintética»




    Otro descubrimiento, esta vez en los campos de la psicología experimental y clínica, nos permite utilizar la experiencia como un método directo y controlado para cambiar la autoimagen. Las experiencias reales pueden ser un maestro duro y despiadado. Lanzar a un hombre al agua en un lugar en el que no haga pie puede enseñarle a nadar. La misma experiencia puede hacer que otra persona se ahogue. El Ejército fomenta que muchos jóvenes se «hagan hombres», pero no cabe duda de que la experiencia en el Ejército también genera muchos psiconeuróticos.




    Durante siglos se ha venido reconociendo que «el éxito llama al éxito». Aprendemos a funcionar exitosamente al experimentar el éxito. Los recuerdos de éxitos pasados actúan como información almacenada que nos proporciona autoconfianza para abordar la tarea del momento. Pero ¿cómo puede una persona recurrir a los recuerdos de experiencias de éxito pasadas si solo ha experimentado fracasos? Su situación es algo comparable a la del joven que no puede conseguir un trabajo porque no tiene experiencia y no puede adquirir experiencia porque no puede conseguir un trabajo.




    Este dilema se resolvió con otro importante descubrimiento que, a efectos prácticos, nos permite sintetizar experiencias, es decir, crear y controlar experiencias, literalmente, en el laboratorio de la mente. Tanto la psicología experimental como la clínica han demostrado sin lugar a dudas que el sistema nervioso humano no puede distinguir entre una experiencia real y una experiencia imaginada vívidamente y en detalle.




    Aunque lo que acabo de decir pueda parecer raro, en este libro examinaremos algunos experimentos de laboratorio controlados en los que se utilizó este tipo de experiencia «sintética» de manera muy práctica para mejorar la habilidad en el lanzamiento de dardos y en el enceste del baloncesto. Veremos cómo funciona en la vida de quienes la han usado para hablar mejor en público, superar el miedo al dentista, ganar confianza en el trato social, estar más seguros de sí mismos, vender más productos, mejorar en el ajedrez... La síntesis de experiencias es útil en estas y otras situaciones en las que la experiencia sea determinante para el éxito. Observaremos un experimento asombroso en el que dos psicólogos prominentes prepararon el terreno para que personas neuróticas pudieran experimentar la realidad «normalmente», ¡con lo que las curaron!




    Tal vez lo más importante de todo es que aprenderemos cómo personas eternamente infelices han aprendido a disfrutar la vida a través de experimentar la felicidad.




    Cómo debes usar este libro para cambiar tu vida




    Este libro ha sido ideado no para ser leído solamente, sino para ser experimentado.




    Se puede adquirir información leyendo un libro, pero para que se convierta en una experiencia hay que responder creativamente a esta información. La adquisición de información es un acto pasivo. Experimentarla es una dinámica activa. Cuando experimentas, ocurre algo en tu sistema nervioso y tu mesencéfalo; se registran nuevos engramas y patrones neuronales en la materia gris de tu cerebro.




    Este libro ha sido concebido para obligarte a experimentar, literalmente. Encontrarás muy pocos casos seleccionados para la ocasión, pues he preferido alentar que proporciones tus propios «casos», es decir, que el «sujeto de estudio» seas tú. Con este fin, deberás utilizar la imaginación y la memoria.




    No he incluido un resumen al final de cada capítulo, con la idea de que anotes los puntos más importantes que te parezcan clave y que consideres que debes recordar. Asimilarás mejor la información de este libro si efectúas tu propio análisis de los capítulos y haces tú los resúmenes.




    Finalmente, a lo largo del libro encontrarás determinadas cosas que hacer y ejercicios para practicar. Estos ejercicios son simples y fáciles de ejecutar, pero debes hacerlos regularmente para poder sacarles el máximo partido.




    Abstente de juzgar durante veintiún días




    No te desanimes si no parece suceder nada cuando empieces a practicar las diversas técnicas que se presentan en este libro destinadas a que cambies tu autoimagen. En lugar de desalentarte, abstente de juzgar y sigue practicando durante veintiún días por lo menos.




    Por lo general hacen falta unos veintiún días, como mínimo, para que se produzca un cambio perceptible en una imagen mental. Después de una intervención de cirugía plástica, el paciente promedio suele tardar unos veintiún días en acostumbrarse a su nuevo rostro. Cuando un brazo o una pierna son amputados, el miembro fantasma se siente durante unos veintiún días. Debemos vivir en un nuevo ­hogar durante unas tres semanas antes de empezar a sentirnos como en casa. Estos y muchos otros fenómenos que se dan habitualmente tienden a mostrar que son necesarios unos veintiún días, por lo menos, para que una imagen mental vieja se disuelva y se forme una nueva.




    Por lo tanto, obtendrás más beneficios de este libro si acuerdas contigo mismo*** reservarte cualquier juicio crítico durante un mínimo de tres semanas. Durante este tiempo, no estés mirando continuamente por encima del hombro, por así decirlo, ni trates de evaluar tus avances. Durante estos veintiún días, no debatas intelectualmente las ideas presentadas ni te cuestiones si funcionarán o no. Haz los ejercicios, incluso si te parecen poco prácticos. Persiste en tu nuevo rol, en pensar sobre ti mismo en los nuevos términos, incluso si te parece algo hipócrita hacerlo o si la nueva autoimagen te resulta un poco incómoda o «antinatural».




    No puedes probar ni refutar los conceptos e ideas que se presentan en este libro con argumentos intelectuales ni hablando de ellos. Lo que sí puedes hacer es demostrarte a ti mismo que son correctos a través de ponerlos en práctica y ver los resultados. Solo te pido que prescindas de los juicios críticos y los argumentos analíticos durante veintiún días para que te des la oportunidad de probar o refutar su validez en tu propia vida.




    La construcción de una autoimagen adecuada es una tarea que nunca se puede dar por concluida; ciertamente, no es posible condensar el crecimiento de toda una vida en tres semanas. Pero es posible experimentar una mejora en el transcurso de tres semanas; a veces, esta mejora es muy notoria.




    ¿Qué es el éxito?




    Quiero dejar claro nada más empezar que, cuando hablo de éxito en esta obra, no asocio esta palabra a los símbolos de prestigio, sino a los logros creativos. Ningún ser humano debería perseguir el éxito social. Intentar tener éxito, o triunfar, para exhibir símbolos de prestigio conduce a la neurosis, la frustración y la infelicidad. En cambio, esforzarse por tener éxito en el buen sentido no solo trae éxito material sino también satisfacción, felicidad y un sentimiento de realización.




    Noah Webster definió el éxito (success) como «el logro satisfactorio de un objetivo buscado». La persecución creativa de un objetivo importante para ti a partir de tus talentos y de tus necesidades y aspiraciones profundas te aportará tanto la felicidad como el éxito, porque estarás haciendo lo que te corresponde como ser humano. Perseguir los símbolos valorados socialmente, en cambio, no te aportará ni éxito ni felicidad. El ser humano debe perseguir objetivos; está diseñado de esta manera, por lo que no puede ser feliz si no se implica en este cometido. Por lo tanto, el éxito y la felicidad verdaderos no solo van unidos, sino que se potencian entre sí.


    




      

      

      

        * N. del T.: Sir Humphry Davy (1778-1829) fue un célebre químico y científico británico, conocido por conseguir aislar varios elementos químicos, entre ellos el sodio y el potasio. Realizó varios experimentos peligrosos, uno de los cuales casi le cuesta la vida.


      




      

        ** N. del T.: En inglés, experts frente a inperts; obsérvese el contraste entre los prefijos ex- e in-. Ni inperts ni impertos son palabras reconocidas del inglés y el español.


      




      

        *** N. del T.: Por razones prácticas, se ha utilizado el masculino genérico en la traducción del libro. La prioridad al traducir ha sido que la lectora y el lector reciban la información de la manera más clara y directa posible.


      


    


  




  




  

    Capitulo 1




    La autoimagen: tu clave para una vida mejor




    En la última década* se ha estado produciendo una revolución en los campos de la psicología, la psiquiatría y la medicina.




    Nuevas teorías y conceptos sobre el yo han surgido del trabajo y los hallazgos de psicólogos clínicos, psiquiatras y cirujanos estéticos (llamados cirujanos plásticos). Los nuevos métodos derivados de estos hallazgos han dado lugar a cambios bastante radicales en la personalidad, la salud e incluso, aparentemente, en los talentos y capacidades básicos. Individuos que tenían el fracaso por bandera han pasado a ser personas de éxito. Estudiantes que obtenían calificaciones bajas han pasado a obtener unas notas perfectas en cuestión de días sin necesidad de recibir clases de refuerzo. Personalidades tímidas, retraídas e inhibidas se han vuelto felices y extrovertidas.




    T. F. James resume así los resultados obtenidos por varios psicólogos y médicos en la edición de enero de 1959 de la revista ­Cosmopolitan:




    Comprender la psicología del yo puede significar la diferencia entre el éxito y el fracaso, el amor y el odio, la amargura y la felicidad. El descubrimiento del yo real puede rescatar un matrimonio que está haciendo aguas, resituar una carrera vacilante y transformar a víctimas del «fracaso de la personalidad». En otro orden de cosas, descubrir el verdadero yo supone la diferencia entre la libertad y las compulsiones de la conformidad.




    Tu clave para una vida mejor




    El descubrimiento psicológico más importante de este siglo ha sido el de la autoimagen. Lo reconozcamos o no, cada uno de nosotros tenemos un plano mental o imagen de nosotros mismos. Esta imagen puede ser vaga; puede aparecer poco definida ante nuestra mirada consciente. De hecho, es posible que no podamos reconocerla en absoluto desde el plano consciente. Pero está ahí, y es una imagen muy detallada en realidad. Esta autoimagen es nuestra propia idea del tipo de persona que somos, construida a partir de las creencias que albergamos sobre nosotros mismos. Ocurre sin embargo que la mayor parte de las creencias que tenemos sobre nosotros mismos las hemos conformado inconscientemente a partir de nuestras experiencias pasadas, nuestros éxitos y fracasos, nuestras humillaciones, nuestros triunfos y la forma en que otras personas han reaccionado hacia nosotros, en la infancia sobre todo. Hemos construido mentalmente un yo (o la imagen de un yo) con todo esto. Cuando una idea o creencia que tenemos sobre nosotros mismos se integra en esta imagen, pasa a ser «verdadera» para nosotros. No cuestionamos su validez, sino que procedemos a actuar a partir de ella como si fuese cierta.




    Esta autoimagen es una gran clave para vivir una vida mejor debido a dos descubrimientos importantes:




    1. Todos tus actos, sentimientos y comportamientos, incluso tus capacidades, están siempre en consonancia con estaautoimagen. Expresado sintéticamente, actúas como el tipo de persona que crees ser. Y no solo esto: no puedes actuar de otra manera, literalmente, a pesar de todos tus esfuerzos conscientes o tu fuerza de voluntad. La persona que se concibe a sí misma como una fracasada encuentra la manera de fracasar, a pesar de todas sus buenas intenciones o su fuerza de voluntad, incluso si le llueven oportunidades del cielo. Por otra parte, la persona que se concibe a sí misma como una víctima de las injusticias, como alguien que está destinado a sufrir, inevitablemente encuentra circunstancias que le permiten confirmar sus opiniones.




    La autoimagen es una premisa, una base sobre la que se construyen la totalidad de nuestra personalidad, nuestro comportamiento e incluso nuestras circunstancias. Debido a esto, nuestras experiencias parecen confirmar nuestra autoimagen, con lo que la fortalecen; se establece así un círculo vicioso o virtuoso, según el caso.




    Por ejemplo, un alumno de primaria que se ve a sí mismo como un estudiante de suspenso o como alguien a quien no se le dan bien las matemáticas encontrará invariablemente que su boletín de calificaciones confirma su idea; sus notas serán la «prueba» de que tiene razón. Una joven que, según la imagen que tiene de sí misma, es un tipo de persona que no gusta a nadie encontrará, efectivamente, que la evitan en el baile de la escuela. Invita al rechazo, literalmente. Su expresión desalentada, su porte abatido, su ansiedad excesiva por agradar o quizá su hostilidad inconsciente hacia aquellos que cree que la ofenderán tienen la virtud de ahuyentar a quienes podría atraer. De la misma manera, un vendedor o un hombre de negocios también encontrará que sus experiencias tienden a «demostrar» que su autoimagen es correcta.




    A causa de estas «pruebas» objetivas, rara vez se le ocurre a una persona que su problema reside en su autoimagen o en la evaluación que efectúa de sí misma. Dile al alumno de primaria que solo «piensa» que no puede dominar el álgebra y dudará de que estés en tu sano juicio. Lo ha intentado una y otra vez, pero su boletín de notas insiste en mostrar la misma realidad. Dile al vendedor que solo es una «idea» suya que no puede ganar más de cierta cantidad y te demostrará que estás equivocado mostrándote su libro de pedidos; sabe muy bien lo duro que lo ha intentado, sin éxito. Sin embargo, como veremos más adelante, han tenido lugar cambios casi milagrosos tanto en las notas de alumnos como en la capacidad de generar ingresos de vendedores cuando se ha persuadido a estas personas de cambiar su autoimagen.




    2. Laautoimagen puede cambiarse. Muchos casos han demostrado que nunca se es demasiado joven o demasiado viejo para cambiar la propia autoimagen y, por lo tanto, para empezar a vivir una nueva vida.




    Una de las razones por las que les parece tan difícil a las personas cambiar sus hábitos, su personalidad o su estilo de vida es que dirigen casi todos sus esfuerzos encaminados a cambiar a la periferia del yo, por así decirlo, en lugar de dirigirlos al centro. Numerosos pacientes me han dicho esto, más o menos: «Si estás hablando del pensamiento positivo, ya lo he intentado antes, y a mí no me funciona». Sin embargo, cuando indago un poco siempre descubro que han aplicado, o han intentado aplicar, el pensamiento positivo a determinadas circunstancias externas o a algún hábito o defecto de carácter específico. Se dicen cosas como «voy a conseguir ese empleo», «estaré más calmado y relajado en el futuro», «este negocio me va a ir bien», etc., pero nunca han pensado en cambiar su forma de pensar sobre el tipo de persona que debe lograr lo que quieren.




    Jesús nos advirtió de que era una insensatez poner un parche de material nuevo en una prenda vieja, o poner vino nuevo en odres viejos. El pensamiento positivo no puede usarse eficazmente como un parche o un apoyo para la autoimagen de siempre. De hecho, es literalmente imposible que podamos pensar positivamente sobre cualquier situación mientras mantengamos un concepto negativo de nosotros mismos. Y numerosos experimentos han mostrado que, una vez que se ha cambiado la idea que tiene uno de sí mismo, objetivos coherentes con el nuevo autoconcepto se logran fácilmente y sin esfuerzo.




    Uno de los primeros experimentos, y más convincentes, con los que se puso a prueba esta tesis fue realizado por el difunto Prescott Lecky, uno de los pioneros de la psicología de la autoimagen. Lecky concebía la personalidad como un sistema de ideas, todas las cuales deben parecer coherentes entre sí. Las ideas que no encajan en el sistema son rechazadas; la persona «no se las cree» y no actúa a partir de ellas. En cambio, las ideas que parecen ser coherentes con el sistema son aceptadas. En el centro mismo de este sistema de ideas se encuentra la piedra angular, la base sobre la que se construye todo lo demás: el ideal del ego del individuo, o, lo que es lo mismo, su autoimagen o concepto de sí mismo.




    Lecky era maestro y tuvo la oportunidad de poner a prueba su teoría con miles de estudiantes. Planteó que si un alumno tenía problemas para aprender cierta materia ello podía deberse a que, desde el punto de vista del alumno, aprenderla no sería coherente para él. Lecky creía que si se podía cambiar el concepto que tenía el estudiante de sí mismo, el cual subyacía a este punto de vista, su actitud hacia la materia cambiaría en consecuencia. Si se podía inducir al estudiante a cambiar su definición de sí mismo, su capacidad de aprendizaje también debería cambiar. Pues bien, los hechos avalaron esta tesis. Un estudiante que había escrito mal cincuenta y cinco palabras de cien y había suspendido tantas materias que no había superado el curso pasó a ser, al año siguiente, uno de los mejores alumnos en ortografía de toda la escuela, y obtuvo una nota media de 91. Un chico que había sido expulsado de una universidad a causa de sus malas notas ingresó en la Universidad de Columbia y pasó a obtener unas calificaciones perfectas. Una chica que había suspendido Latín cuatro veces terminó con una calificación de 84 tras mantener tres charlas con su tutor. Un chico al que un centro de evaluación le dijo que no tenía aptitudes para la lengua y la literatura recibió una mención honorífica al año siguiente en un premio literario.




    Lo que ocurría con esos alumnos no era que fueran tontos o que carecieran de las aptitudes básicas. El problema era que tenían una autoimagen inadecuada: «no tengo una mente matemática», «la ortografía se me da mal»... Se identificaban con sus errores y ­fracasos. En lugar de decir «he suspendido este examen [o “esta asignatura”]», lo cual habría sido la declaración de un hecho, decían «soy un(a) fracasado(a)». Si tienes interés en saber más sobre el trabajo de Lecky, te recomiendo que leas su libro Autoconsistencia: una teoría de la personalidad.**




    Lecky utilizó el mismo método con algunos alumnos para que abandonasen hábitos como morderse las uñas y tartamudear.




    Mis propios archivos contienen registros de casos igualmente convincentes: el hombre que tenía tanto miedo de los extraños que rara vez salía de casa, y ahora se gana la vida como orador público. O el vendedor que ya había preparado una carta de renuncia porque no estaba «hecho para vender» y seis meses después era el número uno en un equipo de cien vendedores. O el pastor que se estaba planteando retirarse porque los nervios y la presión de tener que preparar un sermón cada semana lo estaban agotando: ahora imparte tres charlas a la semana fuera de su parroquia, en promedio, además de sus sermones semanales, y ya no es presa de los nervios.




    Cómo un cirujano plástico se interesó por la psicología


    de la autoimagen




    A primera vista puede parecer que no hay ninguna conexión entre la cirugía y la psicología. Sin embargo, fue el trabajo de los cirujanos plásticos lo primero que me hizo pensar que existía la autoimagen y lo que me llevó a hacerme ciertas preguntas que me llevaron a adquirir conocimientos psicológicos importantes.




    Cuando empecé a ejercer de cirujano plástico hace muchos años, me sorprendieron los cambios radicales y repentinos en el carácter y la personalidad que solían acompañar a la corrección de un defecto facial. En muchos casos, parecía que el hecho de cambiar la imagen física daba lugar a una persona completamente nueva. El bisturí que tenía en la mano se convertía en una varita mágica que no solo transformaba el aspecto de los pacientes, sino toda su vida. Las personas tímidas y reservadas se volvían audaces y valientes. Un chico «idiota» y «estúpido» se transformó en un joven despierto y brillante que llegó a tener un cargo ejecutivo en una empresa relevante. Un vendedor que había perdido su carisma y su fe en sí mismo se convirtió en un modelo de autoconfianza. Pero tal vez el caso más sorprendente de todos fue el de un criminal «endurecido» que pasó casi de la noche a la mañana de ser un individuo incorregible, que nunca había mostrado ningún deseo de cambiar, a ser un prisionero modélico que obtuvo la libertad condicional y asumió un papel responsable en la sociedad.




    Informé de muchos de estos casos en mi libro New Faces, New Futures. Tras su publicación y la aparición de artículos que versaban sobre este mismo tema en revistas de gran difusión, me asediaron con preguntas criminólogos, psicólogos, sociólogos y psiquiatras. Me hicieron preguntas que no podía responder, lo que me motivó a buscar respuestas. Curiosamente, aprendí tanto o más de mis fracasos que de mis éxitos.




    Era fácil explicar los éxitos, como el del chico con las orejas demasiado grandes a quien le habían dicho que parecía un taxi con las dos puertas abiertas. Lo habían ridiculizado toda su vida, a menudo con crueldad. Cuando se había unido a otros chicos para jugar, las consecuencias habían sido la humillación y el dolor. ¿Por qué no iba a evitar el contacto social? ¿Por qué no iba a tener miedo de la gente y retraerse en sí mismo? Con un gran miedo a expresarse, da igual cómo lo hiciese, no era de extrañar que lo consideraran un cretino. Cuando se le arreglaron las orejas, parecía evidente que se había eliminado la causa de la vergüenza y las humillaciones, por lo que esta persona ya parecía estar en disposición de asumir un papel normal en la vida. Y así fue, en efecto.




    Otro caso es el de un vendedor que sufrió una deformidad facial como resultado de un accidente de coche. Cada mañana, al afeitarse, podía ver una horrible cicatriz en su mejilla y el grotesco torcimiento de su boca. Por primera vez en su vida se sentía dolorosamente cohibido. Estaba avergonzado de sí mismo y consideraba que su aspecto debía de ser repulsivo. Se sentía diferente de las otras personas y se obsesionó con su cicatriz. Comenzó a preguntarse qué pensaban de él los demás. En poco tiempo, su ego pasó a estar aún más desfigurado que su cara. Comenzó a perder la confianza en sí mismo y se volvió una persona amarga y hostil. Pronto casi toda su atención estaba dirigida hacia sí mismo, y su objetivo principal era proteger su ego y evitar las situaciones potencialmente humillantes. Es fácil entender que la corrección de la deformidad facial y la restauración de una cara «normal» tuviesen como efecto que, de la noche a la mañana, la actitud y la perspectiva de este hombre cambiaran, así como sus sentimientos acerca de sí mismo, lo cual redundó en un mayor éxito en su trabajo.




    Pero ¿qué pasa con las excepciones, es decir, con las personas que no cambiaron? Tenemos el caso de la duquesa que toda su vida había sido una persona terriblemente tímida y cohibida debido a que su nariz presentaba una gibosidad enorme. Aunque la cirugía le dio una nariz clásica y un rostro verdaderamente hermoso, ella continuó actuando como el patito feo, como la hermana no deseada que no podía mirar a los ojos a otra persona. Si el bisturí en sí era mágico, ¿por qué no funcionó con la duquesa?




    ¿Y qué pasa con todas las demás personas que pasaron a tener un rostro nuevo pero continuaron manteniendo la misma personalidad de siempre? ¿O cómo explicar la reacción de esas personas que insisten en que la intervención quirúrgica no ha cambiado en nada su apariencia? Todo cirujano plástico ha tenido esta experiencia y se ha quedado tan desconcertado como yo, probablemente. Por más radical que sea el cambio en lo que al aspecto se refiere, hay ciertos pacientes que insisten en que se ven igual que antes; «no has hecho nada», dicen. Es posible que los amigos de estas personas, incluso sus familiares, apenas puedan reconocerlas, y tal vez expresen entusiasmo por su «belleza» recién adquirida, pero los propios pacientes insisten en que solo pueden apreciar una leve mejora, o ninguna; pueden ­llegar al extremo de negar que se haya efectuado algún cambio. Las fotografías que muestren el antes y el después sirven de poco; incluso pueden hacer que el paciente se enoje. Debido a alguna extraña alquimia mental, puede pensar «claro, puedo ver que la gibosidad ya no está en mi nariz, pero esta tiene el aspecto de siempre» o «es posible que la cicatriz ya no sea visible, pero sigue estando ahí».




    Cicatrices que traen orgullo en lugar de vergüenza




    Otra pista en la búsqueda de la esquiva autoimagen me la proporcionó el hecho de que no todas las cicatrices o deformidades conllevan vergüenza y humillación. Cuando era un joven estudiante de medicina en Alemania, vi a otro estudiante que lucía orgullosamente su «cicatriz de sable» de la misma manera en que un estadounidense podría llevar la Medalla de Honor.*** Los duelistas eran la élite de la sociedad universitaria, y una cicatriz facial era la insignia que demostraba que eras un miembro prestigioso de esta élite. Para estos jóvenes, la adquisición de una horrible cicatriz en la mejilla tenía el mismo efecto psicológico que la eliminación de la cicatriz de la mejilla de mi paciente vendedor. En la antigua Nueva Orleans, un criollo llevaba un parche en el ojo con el mismo orgullo. Comencé a ver que una cuchilla en sí no tenía poderes mágicos; podía usarse para provocar una cicatriz en una persona y para eliminarla en otra, obteniendo en ambos casos los mismos efectos psicológicos.




    El misterio de la fealdad imaginaria




    A una persona que presenta una verdadera anomalía congénita o que sufre una deformidad facial real a causa de un accidente, la cirugía plástica puede parecerle mágica de veras. A partir de estos casos sería fácil plantear la teoría de que la cura universal para todos los fracasos, miedos, neurosis y ansiedades, y para toda infelicidad y falta de confianza en uno mismo, sería la cirugía plástica a gran escala, aplicada a eliminar todos los defectos corporales. Sin embargo, según esta teoría, las personas que tienen un rostro normal o aceptable deberían estar libres de cualquier problema psicológico. Deberían ser individuos alegres, felices, seguros de sí mismos, libres de ansiedades y preocupaciones. Pero sabemos muy bien que esto no es así.




    Esta teoría tampoco puede explicar los casos de las personas que acuden a la consulta de un cirujano plástico para que les practique un lifting que acabe con una fealdad puramente imaginaria. Hay mujeres de treinta y cinco o cuarenta y cinco años que están convencidas de que parecen viejas aunque su apariencia sea perfectamente «normal» y, en muchos casos, inusualmente atractiva.




    Hay jóvenes que están convencidas de que son feas solo porque la forma de su boca o su nariz, o la talla de su busto, no coinciden exactamente con las de la reina del cine del momento. Hay hombres que creen que sus orejas son demasiado grandes o su nariz demasiado larga. Ningún cirujano plástico ético se plantearía siquiera operar a estas personas, pero desafortunadamente los charlatanes, o supuestos médicos estéticos que ninguna asociación médica aceptaría como miembros, no tienen tales escrúpulos.




    Esta «fealdad imaginaria» no es en absoluto poco común. Una encuesta reciente realizada entre estudiantes universitarias mostró que el noventa por ciento estaban insatisfechas de alguna manera con su aspecto. Si las palabras normal y promedio significan algo, es obvio que el noventa por ciento de la población no puede tener un aspecto «anormal», «diferente» o «defectuoso». Sin embargo, encuestas similares han mostrado que aproximadamente el mismo porcentaje de la población estadounidense en general encuentra alguna razón para avergonzarse de su imagen corporal.




    Estas personas reaccionan como si sufrieran una deformidad real. Sienten la misma vergüenza que si la tuvieran. Padecen los mismos miedos y ansiedades. Su capacidad para vivir plenamente está ­bloqueada y sofocada por los mismos tipos de obstáculos psicológicos. Sus «cicatrices», aunque son mentales y emocionales en lugar de físicas, son igual de debilitantes.




    El verdadero secreto: la autoimagen




    El descubrimiento de la autoimagen explica todas las aparentes incongruencias de las que he estado hablando. Es el denominador común, el factor determinante en todos los casos que he presentado, tanto los de fracaso como los de éxito.




    El secreto es el siguiente: para realmente vivir, es decir, para encontrar la vida razonablemente satisfactoria, debes tener una autoimagen adecuada y realista con la que puedas vivir. Debes encontrar aceptable tu propio yo. Debes tener una autoestima saludable y un yo en el que puedas confiar y creer. Debes tener un yo del que no te avergüences y que puedas expresar creativamente con libertad, en lugar de sentir que tienes que ocultarlo o disimularlo. Debes tener un yo que se corresponda con la realidad, para poder desenvolverte eficazmente en el mundo real. Debes conocerte a ti mismo, tanto en lo relativo a tus puntos fuertes como a tus puntos débiles, y ser honesto contigo mismo respecto a ambos. Tu autoimagen debe reflejarte de una manera razonablemente fiel, sin exagerar ni rebajar quién eres.




    Cuando esta autoimagen está intacta y es sólida, te sientes bien. Cuando está amenazada, te sientes ansioso e inseguro. Cuando tu autoimagen es adecuada y puedes estar saludablemente orgulloso de ella, te sientes seguro de ti mismo. Te sientes libre de ser tú mismo y de expresarte. Operas en tu mejor nivel. En cambio, cuando te avergüenzas de tu autoimagen, intentas esconderla en lugar de manifestarla. Tu expresión creativa se bloquea y te vuelves una persona hostil y difícil de tratar.




    Si una cicatriz en el rostro mejora la autoimagen (como en el caso del duelista alemán), la autoestima y la confianza en uno mismo aumentan. Si una cicatriz en el rostro empeora la autoimagen (como en el caso del vendedor), la autoestima y la confianza en uno mismo disminuyen.




    Cuando se corrige una deformidad facial con la cirugía plástica solo tienen lugar cambios psicológicos radicales si, en consonancia con ello, se corrige la autoimagen desfigurada. A veces, la imagen de un yo deformado persiste incluso después de una intervención quirúrgica exitosa, de manera similar a como el miembro fantasma puede continuar sintiendo dolor años después de que el brazo o la pierna físicos han sido amputados.




    El principio de una nueva profesión




    Las observaciones anteriores me llevaron a emprender un nuevo camino profesional. Hace algunos años adquirí el convencimiento de que las personas que consultan a un cirujano plástico necesitan no solo cirugía. De hecho, algunas de ellas ni siquiera necesitan en absoluto someterse a una intervención quirúrgica. Para tratar a estas personas como pacientes, como un todo y no como si solo fuesen una nariz, unas orejas, una boca, un brazo o una pierna, necesitaba estar en una posición que me permitiese ofrecerles algo más. Debía poder mostrarles cómo obtener un lifting espiritual, cómo eliminar cicatrices emocionales y cómo cambiar sus actitudes y pensamientos, además de ver cambiado su aspecto físico.




    Este estudio ha sido muy gratificante. Hoy estoy más convencido que nunca de que lo que cada uno de nosotros deseamos realmente, en el fondo, es más vida. La felicidad, el éxito, la paz mental o lo que sea que concibas como el bien máximo se experimenta, en esencia, como más vida. Cuando experimentamos emociones expansivas de felicidad, autoconfianza y éxito, disfrutamos de más vida. Y en la medida en que inhibimos nuestras capacidades, desaprovechamos los talentos que nos otorgó Dios y nos permitimos ser presas de la ansiedad, el miedo, la autocrítica y el autodesprecio, asfixiamos ­literalmente la fuerza vital que tenemos a nuestra disposición y damos la espalda al regalo que nos ha hecho nuestro Creador. Aceptamos la muerte en la misma medida en que rechazamos el don de la vida.




    Tu programa para una vida mejor




    En mi opinión, durante los últimos treinta años la psicología se ha vuelto demasiado pesimista respecto al ser humano y su capacidad de cambiar y alcanzar la grandeza. Dado que los psicólogos y psiquiatras tratan con personas consideradas «no normales», la literatura está centrada de forma casi exclusiva en las diversas anormalidades del ser humano, en sus tendencias autodestructivas. Me temo que muchas personas han leído tanto sobre este tipo de temas que han acabado por considerar que los elementos como el odio, el instinto destructivo, la culpa, la autocrítica y todos los demás aspectos negativos forman parte del comportamiento humano normal. La persona promedio se siente terriblemente débil e impotente cuando piensa en la perspectiva de enfrentar su frágil voluntad contra estas fuerzas negativas de la naturaleza humana con el fin de alcanzar la salud y la felicidad. Si la que he expuesto fuese una imagen verdadera de la naturaleza y la condición humanas, habría muy poco margen para abordar la posibilidad de mejorar como individuos.




    Sin embargo, creo que no estamos solos en la tarea de la autosuperación. De hecho, las experiencias de mis numerosos pacientes me han permitido confirmar que esto es así. Dentro de cada uno de nosotros hay un instinto vital que siempre está trabajando en favor de la salud, la felicidad y todo lo que contribuye a que estemos más llenos de vida. Este instinto vital trabaja para nosotros a través de lo que llamo el mecanismo creativo o, cuando se usa correctamente, el mecanismo del éxito que tiene incorporado cada ser humano.




    Nuevas perspectivas científicas sobre la «mente subconsciente»




    La nueva ciencia de la cibernética nos ha proporcionado pruebas convincentes de que la llamada mente subconsciente no es una mente en absoluto, sino un mecanismo: un servomecanismo**** orientado a la consecución de objetivos, compuesto por el cerebro y el sistema nervioso, que es utilizado y dirigido por la mente. La tesis más reciente y útil es que el ser humano no tiene dos mentes, sino una sola mente, o conciencia, que maneja una máquina automática orientada a perseguir objetivos. Esta máquina automática centrada en las metas funciona de manera muy similar a como lo hacen los mecanismos servoelectrónicos en lo que respecta a los principios básicos. Pero es mucho más maravillosa y compleja que cualquier ordenador o misil teledirigido concebido por el ser humano.




    

      Hoy en día, es fácil perder de vista el hecho de que la tecnología de todos los dispositivos electrónicos y todo tipo de tecnologías informáticas, desde Internet hasta la tecnología de los teléfonos móviles o la de los satélites que hace que podamos ver cientos de canales en el televisor, se deben a unos seres humanos que desarrollaron la programación necesaria e hicieron que estas tecnologías fuesen funcionales a partir de formarse una imagen mental de algo que pensaban que era posible, la cual hicieron realidad. Pues bien: nosotros, los seres humanos, no solo tenemos la capacidad de crear sistemas cibernéticos fuera de nosotros mismos, sino también la de aprender a manejar nuestros propios sistemas cibernéticos, los que tenemos en nuestro interior.


    




    El mecanismo creativo que hay dentro de ti tiene una naturaleza impersonal. Funcionará automáticamente e impersonalmente para conducirte a objetivos de éxito y felicidad, o de infelicidad y fracaso, en función de las metas que establezcas para él. Preséntale «metas de éxito» y funcionará como un mecanismo de éxito; preséntale metas negativas y operará de una manera igual de impersonal, y con la misma fiabilidad, como mecanismo de fracaso.




    

      El doctor Maltz deja claro que todos tenemos metas, ya sea que las articulemos intencionalmente o no. El cerebro y el sistema nervioso nos conducen continuamente hacia la materialización de las imágenes en las que pensamos conscientemente o de las imágenes que están muy integradas en nosotros; en este último caso, avanzamos en piloto automático, pero también son el cerebro y el sistema nervioso los que dirigen nuestro avance. El alcohólico o el adicto a las drogas tiene metas en la misma medida en que las tiene el emprendedor, el político, el deportista profesional o la futura madre. Con esto en mente, podemos tomar conciencia de lo que está «bajo el capó» y decidir si queremos las metas hacia las que nos estamos dirigiendo inconscientemente o si queremos avanzar conscientemente hacia metas que hayamos elegido intencionadamente.


    




    Como cualquier otro servomecanismo, el nuestro debe tener un objetivo claro, un propósito o un «problema» en el que trabajar. Las metas que busca alcanzar nuestro mecanismo creativo son imágenes mentales que creamos usando la imaginación.




    La imagen clave de nuestras metas es nuestra autoimagen.




    Nuestra autoimagen determina los límites para la consecución de cualquier objetivo específico; delimita el «área de lo posible».




    Al igual que cualquier otro servomecanismo, nuestro mecanismo creativo trabaja con la información y los datos que le proporcionamos (en este caso, nuestros pensamientos, creencias e interpretaciones). «Exponemos» el problema a abordar a través de nuestras actitudes y las maneras en que interpretamos las situaciones.




    Si le damos a nuestro mecanismo creativo información y datos que apuntan a que somos indignos, inferiores, no merecedores e incapaces (lo cual configura una autoimagen negativa), estos datos se procesan como cualquier otro dato y tienen el mismo efecto que todo tipo de datos: obtenemos la «respuesta» en forma de experiencia objetiva.




    Como cualquier otro servomecanismo, nuestro mecanismo creativo utiliza la información almacenada en nuestra memoria para resolver problemas actuales y responder a situaciones actuales.




    En el programa que seguirás para obtener más vida de la vida deberás, en primer lugar, aprender algo sobre este mecanismo creativo, o sistema de guía***** automático interno, y a usarlo como un mecanismo de éxito en lugar de emplearlo como un mecanismo de fracaso.




    El método en sí consiste en aprender, practicar y experimentar nuevos hábitos de pensamiento, imaginación, rememoración y acción para (1) desarrollar una autoimagen adecuada y realista, y (2) usar el mecanismo creativo para lograr el éxito y la felicidad en la consecución de metas concretas.




    Si puedes recordar, preocuparte o atarte los zapatos, puedes tener éxito.




    Como verás más adelante, el método a seguir consiste en visualizar creativamente, experimentar creativamente a través de la ­imaginación y conformar nuevos patrones de reacción automáticos por medio de la exteriorización y de «actuar como si».




    A menudo les digo a mis pacientes que si pueden recordar, preocuparse o atarse los zapatos no tendrán problemas para aplicar este método. Las cosas que deberás hacer son simples, pero, eso sí, deberás practicar y experimentar.




    Visualizar (representar mentalmente, o imaginar, de manera creativa) no es más difícil que lo que haces cuando recuerdas alguna escena del pasado o te preocupas por el futuro. Exteriorizar o expresar nuevos patrones de acción no es más difícil que tomar la decisión de atarte los zapatos de una manera nueva y diferente cada mañana y hacerlo, en lugar de seguir atándotelos como siempre, sin pensar ni decidir.




    

      Las palabras del doctor Maltz «si puedes recordar, preocuparte o atarte los zapatos» son clave para entender lo fácil que es obtener resultados usando la psicocibernética, siempre que te permitas creer que incluso una victoria aparentemente pequeña (aprender a atarte los zapatos o escribir tu nombre por primera vez) es todo lo que necesitas para revertir el curso de la negatividad en tu vida. Para dirigir tu servomecanismo hacia el éxito en lugar de que esté orientado hacia el fracaso, todo lo que necesitas es una experiencia que te haya hecho sentir bien contigo mismo. Tienes que recordar ese logro modesto y servirte de este recuerdo para mejorar tu autoimagen. No necesitas una experiencia de gran éxito para alterar tu autoimagen para mejor. No necesitas una experiencia que sea un reflejo exacto de lo que estás tratando de crear o lograr. Todo lo que necesitas es una experiencia como atarte los zapatos o aprender a escribir tu nombre por primera vez, una experiencia que te permita decir: «Sí, me alegra haber aprendido esa habilidad. Sí, recuerdo el primer día en que pude hacerlo. Sí, me sentí feliz». Este recuerdo, esta experiencia positiva, aunque pueda estar muy lejos en el tiempo, es todo lo que necesitas para comenzar a cambiar el curso de tu vida en el presente.


    




    

      PUNTOS CLAVE A RECORDAR




      Escribe los puntos clave a recordar de este capítulo.


    




    

      TU CASO




      Relata una experiencia de tu pasado que pueda ser explicada por los principios ofrecidos en este capítulo.


    


    




      

      

      

        * N. del T.: Habida cuenta de que la primera edición de Psycho-Cybernetics es de 1960, el autor se está refiriendo a la década de 1950, aproximadamente.


      




      

        ** N. del T.: Este libro, publicado por Desclée De Brouwer, está descatalogado en la actualidad.


      




      

        *** N. del T.: La Medalla de Honor es la distinción más alta otorgada por las Fuerzas Armadas de los Estados Unidos.


      




      

        **** N. del T.: El Diccionario de la lengua española de la RAE define servomecanismo como un «sistema electromecánico que se regula por sí mismo al detectar el error o la diferencia entre su propia actuación real y la deseada».


      




      

        ***** N. del T.: El autor se referirá en varios momentos al sistema de guía en esta obra. Está estableciendo una analogía con los sistemas de guía o control utilizados en su época, particularmente en misiles o naves espaciales. Estos sistemas, mucho más sofisticados hoy en día, son responsables de dirigir y controlar la trayectoria de un misil o un vehículo hacia su objetivo.
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