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  La información contenida en este libro se basa en las investigaciones y experiencias personales y profesionales del autor y no debe utilizarse como sustituto de una consulta médica. Cualquier intento de diagnóstico o tratamiento deberá realizarse bajo la dirección de un profesional de la salud.




  La editorial no aboga por el uso de ningún protocolo de salud en particular, pero cree que la información contenida en este libro debe estar a disposición del público. La editorial y el autor no se hacen responsables de cualquier reacción adversa o consecuencia producidas como resultado de la puesta en práctica de las sugerencias, fórmulas o procedimientos expuestos en este libro. En caso de que el lector tenga alguna pregunta relacionada con la idoneidad de alguno de los procedimientos o tratamientos mencionados, tanto el autor como la editorial recomiendan encarecidamente consultar con un profesional de la salud.
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  La causa del sufrimiento no son los acontecimientos que nos suceden en la vida, sino la forma en la que nos relacionamos con ellos.




  —Pema Chödrön




  

    •••


  




  ¿Cómo podemos abandonar la negatividad, tal y como sugieres? Soltándola. ¿Cómo se suelta un trozo de carbón caliente que se tiene en la mano? ¿Cómo se suelta un lastre pesado e inútil que llevamos encima? Dándote cuenta de que no quieres seguir sufriendo el dolor o arrastrando esa carga por más tiempo y soltándola.




  —Eckhart Tolle




  Dejémonos de


  historias




  Lo que más me fastidia de mi trabajo como terapeuta es escuchar toda esa mierda que la gente se echa encima. A lo largo de los últimos ocho años, la he visto de todas las clases posibles. Por un lado, están las declaraciones abiertas de odio a uno mismo y, por otro, las formas encubiertas e indirectas de denigrarse.




  Hay maneras mucho más agradables y eficaces de enfrentarte a la vida, a los problemas y a una mente acelerada. Por suerte para ti, si toda esa mierda que te echas encima te frena, tengo una solución: ¡no lo hagas! Así de sencillo. Si estás preparado* para dejar de hacerlo ya, de golpe, busca tu recibo, devuelve el libro ahora mismo y tan amigos. Si no, te sugiero que te pongas cómodo: cambiar los hábitos de la mente es jodidamente difícil.




  Sin embargo, te alegrará saber que vas a aprender de una verdadera experta: nada menos que una auténtica exespecialista en el arte de pensar y hablarse negativamente a sí misma. Además, soy excampeona mundial de insomnio, preocupación y pensamiento excesivo, superviviente de ataques de pánico recurrentes, exrrumiadora experta y experfeccionista. (El resto de la lista se tratará en la secuela de este libro, Shit Your Therapist Went Through [Toda la mierda por la que pasó tu terapeuta]).




  A los veintitrés años, al cabo de solo una semana de conocerla, me fui a vivir con la persona con la que creía que me casaría y luego rompí con ella. No lo afronté bien: era demasiado orgullosa para pedir ayuda. Todo esto ocurrió mientras cursaba mi licenciatura en Psicología Clínica y sufría trastornos de salud mental muy graves. El fracaso sentimental me destrozó: la historia romántica que había colocado en un pedestal se desmoronó delante de mis narices.




  Una amiga me entregó mi primer libro sobre mind­fulness, titulado Cuando todo se derrumba: palabras sabias para momentos difíciles, de Pema Chödrön. Me cambió la vida y consiguió que me enfrentara a lo nociva que se había vuelto mi voz interior; además, me enseñó a controlar a esa especie de hater escandalosa y alarmista que llevaba dentro.




  Empecé a modificar conscientemente el lenguaje que utilizaba al hablar conmigo misma y me dediqué de lleno a la práctica de la atención plena para estar más presente y dejar de criticar... todo. Con cada momento de compasión hacia mí misma cuando la vida se ponía difícil, mi voz interior iba evolucionando y volviéndose mucho más amable. Aprendí a detectar la historia negativa que me estaba contando y a mantener conversaciones más sanas conmigo misma.




  A lo largo de estas páginas, iremos viendo diferentes enfoques para tratar a nuestra mente como si fuera una amiga cariñosa, en lugar de una enemiga que nos ataca. Juntos, exploraremos formas creativas de transformar la autocrítica destructiva y el pensamiento negativo en compasión hacia uno mismo, consciencia plena, ecuanimidad y positividad.




  Podrías llevar un diario mientras trabajas con este libro o bien utilizar un cuaderno (¡o tu móvil!) para completar los ejercicios. Tómate el tiempo que necesites y responde detenidamente a las preguntas, reflexiona con franqueza sobre tu experiencia.




  Así que, antes de que este libro empiece a acumular polvo en una estantería llena de libros de desarrollo personal sin leer, toma tu cuaderno y contesta amablemente a las siguientes preguntas:




  





  ¿Hablarte mal o hablar mal de ti te ha servido de algo?




  ¿Denigrarte te ha impulsado a realizar los cambios positivos y duraderos que siempre has deseado?




  ¿Avergonzarte de ti mismo ha aumentado tu motivación y tu confianza?




  ¿El desagradable cotorreo de tu gallinero interior te ha proporcionado la información necesaria para hacer realidad tus sueños?




  ¿Enfocarte en los obstáculos de tu vida ha hecho que esta sea más fácil o satisfactoria?




  





  Si has respondido en más de una pregunta algo parecido a «no..., no exactamente», estás en el lugar adecuado. Como terapeuta y coach de mentalidad, trabajo con clientes cuya voz interior despreciativa, creencias limitantes y espirales de pensamiento afectan a casi todas sus experiencias vitales. Soy consciente de hasta qué punto su odiosa voz interior les impide disfrutar de la vida.




  Te diré ahora lo que les digo a mis clientes: tienes que decidir, hoy mismo, que tu forma de pensar y de hablarte ya no funciona. Debes reconocer el daño que estás haciendo a tu idea de ti mismo y asumir la responsabilidad de elegir el lenguaje que utilizas.




  Cuando te enfrentes a cómo te han lastrado tus viejas historias, cada momento de tu vida se convertirá en una oportunidad para elegir conscientemente maneras sanas, amables y realistas de conversar contigo. Una advertencia: es imposible que abarquemos todos los enfoques del pensamiento negativo que existen. Ningún libro puede decirte exactamente qué hacer. El mío ­ciertamente no lo hará. Pero lo verdaderamente ­importante es que reconozcas que el sufrimiento perdurará si no cambias tus hábitos mentales y te comprometas a estudiar y poner en práctica cualquier conocimiento que pueda liberarte. Espero que este libro te deje clara una cosa: o cambias tu voz interior o sigues sufriendo. Depende de ti.




  El monólogo interior negativo


  en pocas palabras




  Te has ganado una plaza en mi minitaller titulado Diversos aspectos del monólogo de mierda. Primero cubramos lo básico. Nuestro cerebro produce pensamientos, que son creados por neuronas que se encienden a través de vías como si formaran un circuito eléctrico. Los pensamientos pueden tener una carga positiva, negativa o neutra, y suelen estar dirigidos al yo, a los demás y al mundo. Los tipos de pensamientos comprenden las preocupaciones, las suposiciones, las impresiones, los conceptos, las ideas, las percepciones, las preguntas, las opiniones, las creencias, las narraciones, etc. El monólogo interior es el discurso o los pensamientos que nos dirigimos a nosotros, parecido a un monólogo teatral, sin el talento de Shakespeare. Hablarnos a nosotros mismos es también un comportamiento consciente que utilizamos en respuesta a determinados pensamientos o experiencias, y que abarca un amplio espectro que va desde la crítica autodestructiva hasta la autoafirmación. Tanto si se produce de forma refleja como si se utiliza de forma más consciente, con el tiempo, el monólogo negativo daña nuestro sentido de la identidad y de la valía personal y nuestra autoestima.
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  La evolución creó un cerebro que prioriza la supervivencia por encima de la introspección. Las partes más antiguas de nuestro cerebro se formaron para la autoprotección, y no evolucionaron para responder con precisión a la compleja naturaleza de la amenaza emocional o del ego. Cuando nuestros antepasados no estaban seguros de si el crujido en el bosque era un peligro para su tribu, no dedicaban mucho tiempo a autoanalizarse. El reflejo mental de lucha o huida los protegía iniciando una respuesta óptima a la amenaza potencial.




  Nuestros cerebros están programados con un sesgo de negatividad, una programación que hace que los acontecimientos negativos dominen nuestro mundo interior por encima de los positivos. Hace mucho tiempo, los que respondían de manera más eficaz a las amenazas lograban procrear, por lo que se reforzaba el funcionamiento de nuestros cerebros.




  Hablemos también brevemente del egocentrismo –nuestra tendencia a ser el centro de nuestro propio universo y la incapacidad de ver desde la perspectiva de los demás–, ya que desempeña un papel en todas las versiones del monólogo interior negativo. Me gano la vida mostrando empatía, y aun así a menudo asumo erróneamente que la gente ve el mundo como yo lo veo.




  Los sesgos cognitivos son errores en nuestro pensamiento que influyen en la forma en que fabricamos nuestras realidades individuales. Quiero hacer hincapié en esto: nuestra realidad subjetiva se construye a partir de nuestras percepciones de la experiencia y no de los hechos objetivos. Por lo tanto, lo que creemos que es cierto sobre nosotros mismos y los demás –no forzosamente lo que es verdad– es lo que acaba determinando nuestras decisiones, nuestros juicios sobre nosotros y los demás, y el resto de nuestro comportamiento.




  Nuestro cerebro reconoce más fácilmente los estímulos negativos y se asegura de que también nos fijemos en ellos. Cuanta más atención prestemos a lo negativo, más exagerará nuestra mente su importancia, perpetuando el ciclo del pensamiento negativo. Nuestra mente no es tan fiable como creemos, y a menudo nos proporciona información inexacta, lo que hace que distorsionemos la realidad.




  Las distorsiones cognitivas son pensamientos negativamente sesgados e irracionales que alimentan y refuerzan nuestras emociones y lo que nos decimos a nosotros mismos. Reforzada con el tiempo, esta forma de pensar defectuosa sirve de rúbrica para el lenguaje perjudicial y degradante que utilizamos. Estas son las categorías más frecuentes de monólogo interior negativo:




  





  Aparentemente sensato




  No se me da bien dibujar: para qué voy a pintar nada.




  Tengo miedo a las alturas: no tiene sentido ir a un parque ­temático.




  Le hice daño; seguramente me merezco sentirme culpable durante mucho tiempo.




  





  Aparentemente realista




  Llevo semanas en esta aplicación de citas y solo me han invitado a salir una vez. No le gusto a nadie.




  He suspendido dos exámenes de matemáticas; en la vida voy a aprobar la asignatura.




  





  Con base en el miedo o la baja autoestima




  Seguro que me rechazan. Esto no saldrá bien; no lo haré.




  Mejor permanezco callado en la conversación porque no soy interesante.




  





  Extremadamente cruel y denigrante




  No me merezco que nadie me quiera.




  Soy un idiota. Soy un fracaso. Nunca llegaré a nada.




  Las consecuencias


  del pensamiento negativo




  Nos hablamos a nosotros mismos de una manera desagradable y crítica, pero luego nos sentimos tremendamente decepcionados cuando nada cambia. Nos inventamos historias que mantienen fijas nuestras identidades y capacidades, sin cuestionar su veracidad ni su base real. Nos convencemos de que nunca lograremos lo que queremos en la vida porque hay algo esencialmente malo en nosotros. Perdemos un tiempo precioso creyendo que no valemos y dudando de nosotros mismos, atrapados en el pasado o viviendo profecías que terminan cumpliéndose porque ponemos de nuestra parte para que así sea. Dejamos que esa voz interior nuestra que habla a la defensiva erosione la comunicación y cree conflictos en nuestras relaciones. La mente nos engaña constantemente y, sin embargo, seguimos fiándonos de ella.




  Imagina que cada vez que acudieras a un terapeuta o a un ser querido en busca de apoyo, este te reprendiera, dudara de ti, se dedicara a hablarte de todos los ámbitos en los que vas a fracasar, tratara de convencerte de que no vales un céntimo, menospreciara tus sentimientos y le restara importancia a tu sufrimiento.




  ¿Deseas mantener una relación como esta? Pues, más o menos así es la que tienes con tu mente. Si tu voz interior afecta negativamente a tu autoestima y tu sentido de la valía personal, limita tu capacidad de introducir cambios positivos y duraderos en tu vida, te arrastra a vivir con miedo y te impide disfrutar de la tranquilidad y la alegría, ¡ha llegado el momento de cambiarla de una puta vez!


  




  

    * 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.


  




  
1. «No puedo cambiar»




  Vaya, ¡me encanta empezar con optimismo!




  No basta con leer montones de libros de autoayuda ni con asistir a terapia para que lleguemos a creernos, de manera coherente y firme, capaces de cambiar y tener un crecimiento espectacular a nivel personal. Este tipo de mensaje interno –«No puedo cambiar»– es solapado, y podemos encontrarlo en el tono y el lenguaje con el que nos atacamos a nosotros mismos. Se trata de una idea que nos impide comprometernos con las prácticas diarias que crean hábitos de pensamiento saludables. Especialmente en el caso de personas que tienen una voz interior muy crítica, hay una actitud derrotista generalizada que acompaña a las dudas sobre sí mismas.




  La mayoría vemos claramente que cualquiera puede cambiar, pero al haber vivido con nosotros mismos durante tanto tiempo, estamos seguros de que nosotros somos la excepción. Tememos que, si empezamos a dar pasos hacia el cambio, descubriremos que somos incapaces de lograr ninguna transformación. Estamos demasiado paralizados por el miedo para actuar, y así confirmamos nuestra creencia original: «No puedo crear buenos hábitos. No tengo constancia para ceñirme a una rutina». Luego, a menudo nos sentimos culpables y avergonzados, y así creamos un círculo vicioso que nos lleva a seguir hablándonos de forma ­negativa y a realizar predicciones catastróficas que terminan cumpliéndose.




  Desafortunadamente, a muchos no se nos da bien (aún) tratarnos con compasión; pero la compasión hacia nosotros mismos es la magia que puede calmar el dolor de asumir la responsabilidad por haber permitido que nuestras mentes nos jodan.




  Si me dijeras que no ves ningún cambio en tu vida, a pesar de ir a terapia o, digamos, de absorber la sabiduría trascendental de este libro, te preguntaría qué has hecho para poner en práctica lo aprendido. Te puedo asegurar que no serías el primero al que le cuesta actuar a pesar de «entender» bien la cuestión y saber exactamente qué es lo que «debe hacer». Inevitablemente, esto te hace quedarte estancado y, por tanto, criticar tu bloqueo o considerarte incapaz de cambiar como aparentemente pueden hacerlo los demás.




  ¿Sueles contestar con un resignado «lo sé, lo sé», tras un suspiro, cada vez que alguien te dice lo que necesitas hacer para sentirte mejor contigo mismo? ¿Y luego añades «es que es muy difícil», «no sé cómo» o deslizas un «no puedo» en la conversación?




  Soy un ser humano, como tú, que ha tenido que luchar denodadamente contra su propio crítico interior, por eso te entiendo. Sin embargo, también soy la autora, bastante descarada, de este libro, y como tal te digo que sí sabes el porqué y el cómo (está en todos los libros y manuales de trabajo de desarrollo personal, en los conocimientos de los terapeutas, en el sentido común...). Es verdad que es muy difícil. Pero no se trata de que no puedas, sino más bien de que te abruma el tremendo esfuerzo que puede suponer y temes no ser capaz de llegar al final.




  Cambiarás, no te quepa la menor duda




  Asumir la responsabilidad de tu crecimiento personal es un requisito previo para un cambio duradero, ya que nadie más puede hacerlo por ti. La primera buena noticia que tengo que darte es que, por el mero hecho de envejecer, experimentarás el proceso de cambio de forma natural. Si te sirve de consuelo, recuerda que nuestras narices y nuestras orejas siguen creciendo hasta que morimos. ¿Lo ves? Si hay vida, hay crecimiento.




  Afortunadamente, nuestro cerebro es bastante radical en un aspecto importante que (más o menos) compensa todas las formas en que nos complica la vida: tiene neuroplasticidad, una capacidad mágica para desarrollar nuevas conexiones neuronales que pueden reconectarse, lo que da lugar al desarrollo de nuevos hábitos (Doidge, 2008), como, por ejemplo, el de superar nuestros incesantes pensamientos negativos y catas­tróficos.




  Acuérdate de que solo hay dos salidas: te asustas de dar pasos hacia el autocrecimiento y tienes garantizado seguir igual o empeorar. O abandonas la vieja ­conversación contigo mismo, te animas a ser valiente y tienes, como mínimo, la garantía de experimentar algún cambio, si no una transformación espectacular.




  Este es el trato: si evitas arriesgarte a salir de tu zona de confort, habrás perdido el derecho a lamentarte o quejarte de cualquier aspecto de ti mismo o de tu vida que te disguste. Te tocará apechugar con las consecuencias de tu decisión.




  El ejercicio de este capítulo es un primer paso para abandonar tu mentalidad fija y desarrollar una mentalidad de crecimiento. Una mentalidad fija significa creer que no es posible mejorar nuestras habilidades por más que nos esforcemos. Las personas con una mentalidad fija suelen tener más miedo al fracaso. En cambio, una mentalidad de crecimiento implica tener una forma flexible, esperanzada pero realista de afrontar los contratiempos y poder replantearse la situación para mantener la motivación cuando se lucha por alcanzar un objetivo. Quienes tenemos una mentalidad de crecimiento tendemos a valorar el aprendizaje de las experiencias pasadas y priorizamos el autocrecimiento y el trabajo para dar lo mejor de nosotros mismos (Dweck, 2016).




  

    PARA PROFUNDIZAR




    No es posible crear un cambio duradero sin desarrollar primero un poco de autoconciencia.




    Responde a las siguientes preguntas para reflexionar sobre tus intentos de cambio anteriores:




    





    ¿Qué tipo/cantidad de esfuerzo has dedicado a crear nuevos hábitos de autoconciencia?




    ¿Qué limitaciones percibidas o reales te han impedido tomar las decisiones que conducen al cambio?




    ¿Qué miedos se han interpuesto en tu camino?




    ¿Cómo te hablabas a ti mismo mientras intentabas cambiar? ¿Cómo te expresabas cuando no veías «suficiente» crecimiento?




    





    Comprométete a cambiar el lenguaje que utilizabas contigo mismo poniendo por escrito tu intención de hacerlo. Conecta este compromiso con tus valores intrínsecos: ¿por qué es importante para ti cambiar? Expresa tu gratitud por una mente neuroplástica diciendo en voz alta: «Estoy agradecido de que mi cerebro sea capaz de cambiar». Para los muy valientes: afirma tu capacidad de cambio mientras te miras al espejo. «Espejito, espejito, juro ante ti que se acabó hablarme mal por siempre jamás».
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