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			Dedicado a todos aquellos que buscan la valentía para enfrentar sus amenazas, reales e imaginarias, porque, al fin de cuentas, lo que buscan es la felicidad.

		


		
			Introducción

			Te quiero dar la bienvenida a este libro, una exploración profunda y transformadora sobre el entendimiento y el manejo de las amenazas emocionales y sociales que todos enfrentamos en nuestra vida. Transitaremos por conceptos novedosos acerca de cómo funcionan las personas, casos reales de sesiones de coaching e historias personales sobre la forma en que he podido enfrentar distintos desafíos para conformar una vida feliz. Un recorrido que no solo promete mejorar la percepción de nosotros mismos, sino también enriquecer nuestras relaciones, porque, como ha dicho William Shakespeare: “Conócete a ti mismo y conocerás a todos los hombres”.

			Nunca incorporé fácilmente personas a mi vida. Soy cordial, agradable con los demás, incluso quizás pase horas hablando con alguien que recién conozco, pero todos llegan hasta una barrera, un límite ­invisible (aunque palpable) que establezco. No es un límite incómodo o violento, es simplemente eso, un límite. 

			Un límite en el vínculo que de forma indirecta le señala al otro hasta dónde puede conocerme. Por este motivo, siempre me llamaron mucho la atención las personas bien opuestas, que entablan amistad íntima con alguien nuevo en pocos minutos. Me llaman la atención porque, justamente, hacen con simpleza algo que para mí funciona de un modo diferente. 

			Entonces, me he preguntado por años, ¿por qué algunos exigen mucho de su entorno y otros menos? ¿Por qué hay gente que acepta que los demás entren rápidamente en su intimidad y otros somos más selectivos?, ¿tiene que ver con las experiencias personales o con el otro? ¿O ambas cuestiones?

			Encontré una respuesta y, como me gusta mucho representar los conceptos de la vida, lo hice mediante un gráfico que denominé “las 5 puertas que alguien tiene que atravesar” para llegar a ser parte de un círculo más cercano de amistad.

			La puerta 1 es la de bienvenida, que establezco mediante los buenos modos y la cortesía. De alguna manera, creo que la tenemos todos. Pues si alguien llega a tu vida y te dice algo desagradable, no lo vas a dejar pasar y mucho menos habitar en ella. Esta puerta se abre a través de los sentidos: lo que vemos, lo que escuchamos, incluso lo que no podemos explicar, pero que nos causa rechazo o alguna clase de malestar. Por ejemplo, si percibimos, en el otro, gestos de violencia o palabras de agresión, aunque simule una sonrisa, claramente nos alejaremos.

			Sigue la puerta 2, que es la de la afinidad. Pues, aun con buenos modos, no todos son afines a nosotros. Hay personas con las que simplemente no coincidimos, y no pasa nada malo por no coincidir. Solo que la relación no fluye; algunos lo definen como “química”, “piel”, “­feeling” (que no deja de ser una respuesta del algoritmo cerebral). Pero bien, no cualquiera por el hecho de ser cordial se transforma en un amigo. Debe existir afinidad y esta es la puerta 2.

			A medida que avanzamos en las puertas, nos acercamos al ­grado de intimidad que ocupamos en la vida del otro. Los de la puerta 1 ­podemos definirlos como “solo conocidos”, los que llegaron a la puerta 2, como “conocidos con un poco más de confianza”.

			La puerta 3 ya es más compleja, porque se abre cuando hay compatibilidad en los valores. En mi caso, el valor de la verdad, la honestidad, la confianza, la libertad de pensamiento y el no tener el hobbie de la crítica por deporte. Muchas personas se quedan detrás de la puerta 3 en mi vida, porque vienen cargadas de formas que no me dan certeza para compartir algo tan preciado como mi intimidad. Quizás sea alguien que disfraza la agresión detrás de la fachada de la “crítica constructiva” o, tal vez, aquel que considera un encuentro entre amigos como la oportunidad para quejarse de la vida. Y cuidado con este tema, porque no son personas malas por no tener estas estructuras, por el contrario, con muchas comparto numerosos momentos. Pero se trata de un aspecto superficial de la vida. No les doy acceso a mi intimidad, aunque sí a momentos sociales.

			Seguramente, ya vayas entendiendo que las puertas representan grados de cercanía, no son maneras de expulsión del otro de nuestra vida, sino que implican las distancias que determinan el grado de conocimiento e intimidad. Incluso muchas veces pasamos días enteros muy entretenidos con quienes solo han llegado hasta la puerta 3. Por ejemplo, una rutina de playa en la que jugamos a la pelota y cenamos juntos. O celebraciones anuales recurrentes, como los cumpleaños, donde participa gente de puertas más profundas y también de la puerta 3.

			Luego, llega la puerta 4, que requiere más tiempo para atravesarla, porque no se define por apreciaciones, sino por la experiencia. ­Supone el ensayo del vínculo en el tiempo, dado por la puesta en práctica de situaciones que nos exponen en nuestros valores, afinidad y modales. Esta puerta es como un bucle que repite instancias de las puertas 1, 2 y 3 para ver si estábamos acertados en nuestra percepción. Expresado más fácilmente: pasa de la teoría a la práctica, invita a compartir momentos y va desarrollando la confianza que da la experiencia.

			Por eso, esta puerta no se atraviesa a los pocos días de conocer a alguien, requiere el tiempo del vínculo. Y pareciera que suena a una instancia de examen, pero, muy por el contrario, no es un examen, sino una experiencia compartida entre dos personas. Es el vínculo que se consolida en función de las certezas de las propias vivencias. Frente a los momentos importantes de la vida, por ejemplo. Esa persona que estuvo a tu lado en un duelo, la que te dio el consejo apropiado en un momento difícil de la vida. La que, en la enfermedad te sostuvo, te acompañó y no te soltó.

			Y cuidado con esta cuestión también, porque solemos asociar la puerta 4 a aquellos que permanecen incondicionales en las malas, pero quienes están en las buenas también aplican. Es la persona que en la experiencia te demuestra que le importas, que te va a cuidar y que es verdad la promesa del pasado, esa de formar un equipo.  

			En este momento podríamos decir que la puerta 4 supone pasar del deseo de que esa persona sea genial, a la realidad puesta a prueba por la experiencia de que en verdad lo es.

			Hasta que, finalmente, llega la puerta 5, la final. Que solo la atraviesan aquellos que se fusionan con el alma. Es la puerta más sutil, la menos racional, pero, a nivel intuitivo, totalmente identificable. Uno se da cuenta cuando el otro se siente en una conexión especial. Nos­ ­sucede a todos, solo que, tal vez, algunos no estamos tan ­conectados con nuestra propia alma, porque andamos sumergidos en mucho ruido, con demasiadas responsabilidades y demandas, y entonces nos perdemos los indicios. Pero cuando el otro se siente como parte de uno mismo, nadie duda. Esa persona es casi una extensión con la cual es posible compartirlo todo. Almas gemelas, espíritus afines.

			A modo de resumen, podríamos decir que la puerta 1 ­conecta con los sentidos; la puerta 2, con el cerebro; la ­puerta 3, con la intuición; la 4, con la experiencia y, finalmente, la puerta 5 es una conexión del alma. 

			Estas 5 puertas, aunque intangibles en el mundo físico, son muy reales para mí y constituyen la forma en que explico el proceso por el cual alguien pasa de ser un extraño a convertirse en un amigo en mi vida.

			A lo largo de los años, he observado que todos tenemos nuestras propias puertas; sin embargo, los requisitos para avanzar de una a otra suelen variar considerablemente, lo que refleja la diferencia entre quienes se abren fácilmente a cualquiera y aquellos que parecen fortalezas impenetrables.

			Cada persona, guiada por sus experiencias de vida, construye sus propias barreras. Esto me llevó a preguntarme: ¿por qué algunos tienen puertas reforzadas con múltiples cerrojos, mientras que otros parecen vivir con todas sus puertas abiertas? ¿De dónde surge la emoción que determina si el acercamiento es rígido o libre? Estas reflexiones sobre la accesibilidad emocional y las defensas personales son esenciales para entender no solo cómo nos relacionamos con los demás, sino también cómo nos protegemos del entorno. El día en que lo comprendí cambió mi forma de ver la vida, cambió mi manera de ver a los demás e incluso la forma de entender sus puertas. Y lo ensayé, lo expliqué, lo practiqué, soñé con transformarlo en libro; y aquí me lees, habiendo logrado la posibilidad de llevar a la vida de muchas personas un conocimiento que no tenían.

			Sucede que las puertas se erigen por varias razones: para ­armar nuestra identidad, también para ocultarnos y, sobre todo, para resguardarnos de las amenazas que percibimos. Así de simple, nuestro comportamiento, nuestras reacciones, nuestros miedos y nuestros deseos corren en torno a amenazas que de manera consciente identificamos o que tenemos de forma inconsciente.

			Desde luego que lo que para uno constituye una amenaza, para el otro tal vez sea un deseo o un objetivo anhelado. Alguien quizás sienta como amenaza medirse con un rival en un deporte y otro lo perciba como un desafío motivante. Alguien tal vez se paralice ante un examen o frente a un profesor que ve como una amenaza, y esa misma situación otra persona la experimente como una oportunidad para demostrar lo que sabe.

			El desafío nunca reside ni en el profesor ni en el rival, sino en la postura que tomamos frente a ellos; depende, en gran medida, de la identificación de la amenaza.

			En torno a estas amenazas, entonces, amamos, odiamos, elegimos, rechazamos, deseamos, escapamos, necesitamos, integramos o alejamos. Las amenazas modelan nuestro comportamiento y están con nosotros desde el primer día de experiencia de vida; algunas van cambiando con los años, otras se cristalizan a pesar de los años…

			Abro una puerta para contar mi historia

			Mi historia bien narrada podrá parecerte especial al contarla con las mejores palabras, sin embargo, no es muy distinta de la de muchas personas, pues es una historia que se enlaza en sus amenazas y se ­construye en sus oportunidades.

			Nací en una familia como tantas, con momentos felices y otros, no tanto; con situaciones que aún hoy recuerdo y atesoro, y con algunas que formaron mi carácter. Pero lo más importante es que crecí con amor…, o así lo sentí yo y, al fin de cuentas, el recuerdo del sentir es lo que importa. Durante muchos años me consideré especial (distinta, capaz de marcar una diferencia en el mundo) y, al mismo tiempo, ingenua. Una combinación graciosa, porque pareciera que la ingenuidad no tiene nada de especial, pero fue mi forma de ir conociéndome.

			Hasta aproximadamente el inicio de la primaria, a través de recuerdos, fotos e historias, todo concluye en que la tranquilidad de mi vida me permitía vivirla con esa libre ingenuidad. Pero a los 8 años me sucedió algo que, lamentablemente, viven muchos niños: un adulto se extralimitó en mi intimidad. Pertenecía a mi familia. Pero se abusó. Se abusó de mi inocencia de una forma violenta. 

			A pesar de mi corta edad, me di cuenta de que lo que ese adulto hacía no estaba bien, aun cuando formaba parte del círculo de confianza de mis padres.

			En ese momento no sabía, así como ningún niño sabe, que este tipo de gente se gana la confianza, primero, de la familia para poder acceder al niño, quien se halla totalmente vulnerable a los avances de un adulto. Son personas que tratan de quedarse a solas con los niños, se muestran simpáticas, quieren “jugar”, hacen regalos, buscan la­ ­complicidad y tienen “secretos” con los chicos para que no digan nada. De alguna forma, retomando nuestra metáfora, podría decir que era alguien al que me presentaron en la puerta 4, pero que jamás debería haber atravesado la puerta 1.

			Sin embargo, pese a todas las contradicciones que sentía (“si es un familiar, debe ser ‘bueno’”, “si mis padres lo invitan a casa, entonces está bien que esté”, “pero, lo que hace es malo”), le puse un límite y le dije que eso no me gustaba. Lamentablemente, este adulto insistió y se extralimitó aún más. Yo, a mi vez, me empeciné en que aquello no estaba bien y, como pude, me corrí del lugar al que me había llevado. Alguna suerte del momento jugó a mi favor para que fuera más fácil salirme de allí.

			No hace falta entrar en detalles, cualquier lector que haya vivido algo similar sabe a lo que me refiero. Y aquellos que no lo experimentaron imaginarán cómo algo así impacta en la psiquis de un niño. El evento no lo compartí con nadie en ese momento y, por muchos años, lo manejé en la soledad de mis 8 años, como pude. Visto con los ojos de hoy, los de una mujer de 40 años y madre, solo puedo abrazar a esa niña; y diría que, dadas las herramientas con las que contaba, lo resolví muy bien. Así que quizás no fuera tan ingenua o tal vez en ese momento me hicieron perder la ingenuidad. O quizás no me quedó otra opción, porque nadie en ese momento tenía el conocimiento de lo que sucedía como para poder cuidarme (porque tampoco en esos tiempos la sociedad se encontraba preparada para escuchar y accionar ante esas situaciones).

			Años después entendí que desde ese día algo cambió en mi esencia, porque mi experiencia me hizo aprender algo que hasta ese momento no sabía: no todas las personas son buenas ni tampoco ­confiables por el hecho de que formen parte de la familia; las personas se tienen que ganar un lugar en nuestra vida a partir de su comportamiento y de nuestro sentir. Entendí también que lo que uno siente se encuentra por encima de cualquier palabra o discurso del que quieran convencernos. 

			A partir de allí, mi lema fue: “Nadie es ni bueno ni malo hasta que no llegamos a conocerlo”. Claramente, estos pensamientos y maneras de vincularme fueron una reacción intuitiva ante la amenaza de la situación vivida.

			Conocí a muchas personas que, en la infancia, atravesaron la misma situación, y noté que cada una lo había asimilado como le fue posible. Algunas no pudieron salir del dolor; otras se convencieron de que solo eran víctimas de un destino que no tenían la capacidad de modificar; hubo quienes prefirieron el olvido; otras enfermaron y otras tantas crecieron como pudieron. 

			Por mi parte, opté por que ese doloroso acontecimiento no se convirtiera en la brújula de mi vida para permanecer en el sufrimiento, asumir el rol de víctima y envenenarme echando culpas. Decidí que, si bien había dejado una huella indeleble, la cicatriz había podido sanar. Entonces, convivo con ella, junto con tantas otras marcas que van moldeando la vida.

			Por supuesto que durante mi niñez no lo podría haber explicado con esta claridad, reaccioné como pude; mi cerebro lo supo intuir y manejar con bastante autonomía. Luego, vinieron las interpretaciones, junto con el trabajo de introspección personal.

			Creería que mis puertas se activaron ese día. Desde ese momento todos se transformaron en buenos conocidos, pero ninguno era amigo. La amistad equivalía a un derecho a adquirir tras la prueba de cada puerta.

			 ¿Qué es una amenaza? Una amenaza es una advertencia de un posible daño futuro. Puede tomar la forma de una persona, de una situación o de una acción ante la cual nos sentimos en riesgo en algún plano de nuestra vida y que, entonces, nos hace reaccionar para protegernos.

			Son tan importantes las amenazas en nuestra vida, que determinan directamente nuestra estructura de personalidad, nuestros comportamientos y la manera de asumir la experiencia de vida.

			Te quiero contar un caso más personal, de los muchos, tanto de experiencia propia como de coachees, que narraré en este libro, pues siento que estos ejemplos ayudan a abrazar los conceptos, nos acercan y también nos invitan a la libertad de conectarnos con nuestra propia historia, para salir de la angustia de la vulnerabilidad y pasar al empoderamiento.

			A mis 17 años mis padres se separaron, como lo hacen todas las parejas que se divorcian tarde, es decir, con mucha intensidad emocional, discusiones y reclamos. No fue una separación pacífica. Yo ya era grande, aunque no una adulta, pero a esa edad mi familia de origen había dejado de ser lo más importante para mí, como para cualquier adolescente para quien los amigos y el novio ocupan un lugar protagónico. Sin embargo, en el caso de mis hermanas fue distinto, porque ellas eran pequeñas todavía y aún dependían emocionalmente de nuestros padres.

			En ese momento, para mí la amenaza se materializó en el ­riesgo de que mis hermanas se dañaran en su etapa de formación. Esta amenaza, como todas, una vez más, modeló mi experiencia de vida. Pues me surgió un instinto natural de sobreprotección hacia ellas. Necesité resguardarlas de la hostilidad del entorno y entonces mi instinto maternal se antepuso a mi vínculo fraternal.

			Un comportamiento que, al día de hoy, sigue dando sus frutos, pues con mis hermanas nos hicimos inseparables, como producto de esa experiencia. Mi bondad se materializó en querer cuidarlas; la de ellas, en confiar en mí, aunque era un par, y, entonces, en dejarse cuidar.

			La amenaza nos hace reaccionar y, en función de esa reacción, conforma nuestra personalidad. Las amenazas las experimentamos todos, van cambiando según la edad, y de acuerdo con cada etapa y cada persona. Pero allí están siempre, imposibles de evitar y poderosas para quien las sabe enfrentar.

			Solo comparto algunos eventos de mi historia personal, similar a la de tantas otras personas, ni más trágica ni más alegre, para demostrar que las amenazas se presentan siempre, a todos. El secreto no reside en esquivarlas, porque eso no es posible, sino en perder el miedo a reconocerlas, reaccionar ante ellas y ponerlas a nuestro favor.

			Por eso, en este libro vas a encontrar historias, experiencias, pero también herramientas. Esa parte en especial es mi favorita, porque me gusta dejar algo en las vidas por las cuales paso. Me gusta dejar un recuerdo, un aprendizaje o una herramienta. Para que mejoren su calidad de vida, para que hagan maravillosa su experiencia. También encontrarás desafíos para pensar y una serie de ejercicios para evolucionar en tu vida.

			Ya creería que está bastante claro que no se le pueden evitar las amenazas a nadie, ni siquiera a nuestros hijos. Pero sí tenemos la posibilidad de enseñarles a conocerlas, a identificarlas y a enfrentarlas.

			Este libro se embarca en ese viaje de autodescubrimiento y ­proporciona herramientas y reflexiones que nos invitan a adentrarnos en nuestro mundo interior. 

			Porque, en última instancia, es a través del vínculo introspectivo que somos capaces de cultivar relaciones más auténticas y de encontrar un sentido más profundo de conexión con nosotros mismos y con el mundo que nos rodea.

			El libro se sumerge en un análisis exhaustivo y empático de las interacciones humanas, al abarcar desde nuestros vínculos más básicos, hasta la complejidad de las emociones y miedos más profundos. Comenzamos explorando la anatomía emocional del ser humano y los conceptos de apego, desvelando cómo, en nuestra esencia, las diferencias entre nosotros no son tan pronunciadas como pensamos. Al entender de qué manera nuestros miedos y deseos moldean las relaciones tanto con nosotros mismos como con los/as demás, se abre un panorama de comprensión y conexión.

			Profundizaremos esta exploración al adentrarnos en la introspección, donde la percepción de nosotros mismos como héroes, villanos o víctimas juega un papel crucial en la configuración de nuestro comportamiento y nuestras interacciones personales. A través de ejemplos concretos, aparece la autorreferencialidad como forma de interactuar con el mundo, lo que, a su vez, puede transformar ­radicalmente nuestra vida y la de quienes nos rodean.

			El análisis se extiende al miedo a no ser amados y cómo nuestras programaciones inconscientes afectan significativamente nuestras relaciones. Las “5 puertas” de las relaciones humanas serán un marco teórico para comprender cómo nos abrimos o cerramos a nuevos vínculos, y nos proporcionarán una guía para navegar y fortalecer las conexiones interpersonales.

			El texto culmina con una mirada detallada sobre las amenazas ­comunes que enfrentamos en la vida, como la maternidad, la muerte y la competencia fraternal, entre otras. Esta sección no solo identifica estas amenazas, sino que también ofrece estrategias para prepararnos y enfrentarlas de manera efectiva, transformando potenciales obstáculos en oportunidades para el crecimiento personal.

			En definitiva, el propósito del libro reside en dejar una huella duradera en quienes lo lean, al ofrecer no solo anécdotas y reflexiones, sino también herramientas prácticas y ejercicios diseñados para fomentar un desarrollo personal profundo. Los recursos están pensados para ayudar a los lectores a evolucionar, enfrentar desafíos con resiliencia y aprovechar las lecciones que la vida ofrece para volverse más fuerte que ellas.

		


		
			Parte 1

			EL 
ENCUENTRO 
ENTRE TODOS


			“Sé amable, pues cada persona que encuentres está librando una dura batalla”. 

			PLATÓN

		


		
			Capítulo 1

			Los 3 encuentros

			Tengo una fascinación especial por los encuentros entre personas. ­Aunque no soy la única que se siente cautivada por esos momentos, reconozco que no a todos les despiertan el mismo interés. Permíteme describir uno de mis tipos favoritos de encuentro: me podría pasar horas viendo videos de reuniones en estaciones de tren o terminales de aeropuertos.

			Imagina la escena: alguien espera, cartel en mano, escudriñando cada rostro que emerge de la multitud, buscando esa cara especial. Comparto la emoción del que sale, mirada alzada, esperando hallar a alguien conocido entre la muchedumbre. La magia sucede en el instante en que sus ojos se encuentran, en ese reconocimiento mutuo que parece detener el tiempo.

			He visto incontables videos de este estilo. Algunas personas ­corren hacia su encuentro, otras lloran de sorpresa, muchas se arrodillan y otras tantas simplemente sonríen. Pero todas, sin excepción, terminan en un abrazo. Un abrazo tan profundo y sincero que, aunque yo no esté físicamente allí, puedo sentir toda su intensidad y calor. En esos momentos de pura conexión humana siempre me siento intensamente conmovida.

			A esa clase me refiero, por ejemplo, cuando hablo de mi pasión por los encuentros.

			También me gustan los encuentros un poco más abstractos, y digo abstractos porque no tienen un vínculo físico, sino un vínculo emocional. Por ejemplo, el que se produce en el “¡sí!” simultáneo cuando una persona le propone casamiento a la otra. El que propone imagina la respuesta, pero no la sabe. El que recibe la propuesta, en general, la sueña, pero no tiene certeza de que se produzca en ese instante. Y entonces uno propone, el otro acepta y ahí, sí ahí, es el momento en que se encuentran. De esos videos también he hecho alguna que otra maratón alguna tarde.

			Y ni qué hablar del encuentro casual. Ese que llega sin programación. Ese, cuando sucede, es de los más exquisitos. Me gusta el encuentro. Lo promuevo de muchas formas, soy gran anfitriona de fiestas en mi casa, genero eventos en donde otros también se encuentren porque realmente los disfruto.

			El poder del encuentro reside en que, cuando nos encontramos con otro, ya sea con un amigo, un amor, un desconocido, incluso con alguien que no nos gusta, crecemos interiormente, porque el encuentro con otros provoca un encuentro con nosotros mismos, al proporcionar oportunidades para la reflexión, la introspección y el autoconocimiento, a través de la interacción con los demás y la exploración de nuestras propias reacciones, pensamientos y emociones.

			Esa es la razón por la cual a los seres humanos desde pequeños nos encanta comunicarnos y lo hacemos a diario; porque al hacerlo, evolucionamos. Y por este mismo motivo también hay fases en las que no deseamos ­comunicarnos y nos alejamos, porque algunas veces nos cuesta mirarnos y lo evitamos.

			En esos períodos de evitación, tal vez experimentemos ­sentimientos de incomodidad, miedo o vulnerabilidad. Nos alejamos del otro porque su presencia nos lleva a enfrentarnos a nuestros propios pensamientos, emociones y esto puede resultar desafiante. Sin embargo, esas etapas de evitación también ofrecen oportunidades para el crecimiento personal.

			Cuando nos permitimos enfrentar nuestras resistencias y nos abrimos al encuentro, nos es posible descubrir aspectos de nosotros mismos que antes permanecían ocultos o que no habíamos explorado completamente. 

			Podemos definir el encuentro como una coincidencia planeada o fortuita que invita a la conexión. Siendo esta conexión posible, con uno mismo, con el otro o entre todos.

			Una definición impecable. Encuentro y coincidencia son entonces, ahora, dos de nuestras palabras. Pues coincidir no es para cualquiera. Coincidir requiere, indefectiblemente, una persona abierta, disponible o atenta. Nadie puede conectar sin recepción. Conectar implica al otro. Por lo tanto, en el contexto de las relaciones interpersonales, se necesita la participación de al menos dos individuos para que se produzca una conexión.

			Sin embargo, en un sentido más amplio, la idea de conexión también se aplica a conceptos como la conexión con uno mismo o la conexión con algo más grande que uno mismo, como la naturaleza o el universo. En estos casos, la conexión quizás no requiera la presencia de otra persona, pero sigue siendo una experiencia relacional por la manera en que nos conectamos con nosotros mismos o con nuestro entorno.

			Dicho todo esto, ya te irás imaginando que los encuentros ­constituyen uno de los puntos nodales de este libro, por eso profundizaremos en las 3 clases de encuentro:

			
					El encuentro común (entre todos).

					El encuentro con uno mismo (hacia adentro).

					El encuentro con el otro (hacia afuera).

			

			Primero, exploraremos el tipo de encuentro más común entre los seres humanos, aquel esencial para la creación de vínculos. Estos encuentros fomentan la comprensión mutua y promueven la cohesión social, elementos cruciales en un mundo en el que, a menudo, nos resulta difícil empatizar con quienes percibimos como diferentes. Estos momentos sirven como fundamentos sólidos para construir relaciones saludables, posibilitan una mayor identificación entre individuos y facilitan el intercambio de ideas que enriquecen nuestro entendimiento sobre el sentido de la existencia.

			Luego, nos detendremos en el encuentro con uno mismo, que supone un momento de reflexión interna, autoconocimiento y conexión con nuestras propias emociones, pensamientos y valores. Puede implicar tomarse un tiempo para estar a solas, meditar, escribir un diario, practicar la autorreflexión o participar en actividades que contribuyan a explorar nuestra identidad y comprender mejor quiénes somos en un nivel profundo, algo fundamental para el crecimiento personal y para el bienestar emocional. Permite que nos conozcamos mejor, identifiquemos nuestras fortalezas y nuestras debilidades, entendamos nuestras motivaciones y objetivos en la vida, y cultivemos una relación más positiva y compasiva con nosotros mismos y, en ­consecuencia, con los demás.

			Claramente, como todo encuentro, se trata de un proceso continuo a lo largo de la vida, ya que estamos en constante evolución y aprendizaje acerca de nosotros mismos. Tanto por la evolución individual, como por el movimiento del mundo que impacta en cambios de forma indirecta sobre nosotros. Es posible que yo me sienta igual que hace veinte años, pero el cambio social del entorno hará disonancia y, en consecuencia, impactará sobre mi personalidad de formas distintas, de acuerdo con el contexto social.

			Podemos concluir que el encuentro con uno mismo se hace esencial para nuestro desarrollo personal y nuestro bienestar emocional, un aspecto fundamental en el camino hacia una vida más plena y significativa. Sin duda, uno de los más importantes, pues, sin encuentro interior, se hará dificultoso un genuino encuentro exterior.

			Finalmente, nos detendremos en el encuentro con el otro, que se refiere a la interacción con otros individuos y con todo lo que implica “el otro”. La amenaza de su presencia o, por el contrario, la seguridad que nos genera. El miedo a no ser querido o ―la otra cara de la misma moneda― el deseo de ser amado. Se nos pone en juego todo en cada encuentro, por la simple razón de que somos seres sociales.

			El apego

			¿Alguna vez te has preguntado qué significa realmente ser seres ­sociales? Es una frase que resuena con frecuencia y sugiere una ­verdad casi poética sobre nuestra existencia: estamos diseñados para ­establecer conexiones con los demás, casi arquitectónicamente, por la simple razón de que sin el otro morimos.

			Ser social va más allá de una mera preferencia por la compañía; se configura como una necesidad entrelazada con el núcleo de nuestra supervivencia, nuestro desarrollo y nuestro bienestar emocional. Desde los primeros momentos de vida, necesitamos del otro para garantizar nuestra buena subsistencia, pues sin alguien que nos cuide, nos alimente o nos sane, moriríamos. Ese otro puede ser un padre, una madre, un tutor o cualquier persona que ejerza el rol de cuidador. El vínculo entre seres humanos garantiza la vida tanto en el aspecto físico como emocional.

			Muchos estudios en el campo de la psicología han trabajado este concepto. Especialmente, hay un caso famoso, que se conoce como “El experimento del mono sin madre”, realizado por el psicólogo­ ­Harry Harlow, en la década de 1950. Aunque no implicó directamente a niños, proporciona información relevante sobre los efectos del aislamiento social extremo en los primates, que son animales sociales muy similares a los humanos en términos de necesidades sociales y emocionales.

			En este experimento, Harlow separó a monos recién nacidos de sus madres y los colocó en entornos aislados, donde no tenían contacto con otros monos ni con figuras maternas sustitutas. Sencillamente: los aisló totalmente de cualquier tipo de relación.

			Los monos criados en estas condiciones desarrollaron graves problemas de comportamiento, como apatía y agresión. Algunos incluso se autolesionaron, arrancándose el pelo o lastimándose a sí mismos. La experiencia concluyó con el resultado de que muchos de los monos no sobrevivieron más allá de unas pocas semanas o meses, en ­comparación con monos de la misma camada de nacimientos que no fueron incomunicados y sí subsistieron.

			Estos hallazgos demostraron de manera contundente la importancia del contacto social y el afecto físico en el desarrollo emocional y psicológico de los primates, incluidos los humanos. 

			Aunque este experimento ha sido ampliamente criticado y no se puede replicar en humanos por razones éticas, proporciona una comprensión valiosa sobre los efectos devastadores del aislamiento social extremo en cualquier especie que dependa del contacto social para su bienestar emocional y su desarrollo saludable.

			También podríamos mencionar aquí las investigaciones de John Bowlby, un destacado psicólogo y psicoanalista británico, que dedicó gran parte de su vida a estudiar las complejidades de las relaciones humanas, en especial las que se establecen desde la infancia. Con sus hallazgos dio lugar a lo que hoy conocemos como “teoría del apego”.

			Bowlby observó que los bebés y los niños pequeños mostraban un fuerte deseo de estar cerca de sus cuidadores, en particular, en momentos de angustia o necesidad, un concepto que hasta aquí, en la actualidad, resulta bastante obvio, pero que en 1950 recién asomaba.

			Postuló que los lazos emocionales que se forman temprano en la vida de un niño con sus cuidadores primarios tienen un impacto profundo y duradero en su desarrollo emocional y social. Estos lazos, que Bowlby llamó “apego”, proporcionan una base segura desde la cual los niños se vinculan con el mundo y a partir de la cual desarrollan relaciones saludables o no saludables con los demás.

			Bowlby identificó a las figuras de apego como las personas principales con quienes los bebés establecen estos vínculos emocionales. Por lo general, estas figuras son los padres o cuidadores principales, pero también pueden incluir a otros miembros de la familia u adultos significativos en la vida del niño. 

			La teoría del apego explica, entonces, el efecto que producen las experiencias tempranas y la relación de la primera figura vincular en el desarrollo del niño.

			Con esta demostración queda más que clara la importancia del otro en nuestra vida, y se desmitifica el amor propio como fuerza absoluta de felicidad. Pues la vida saludable requiere mucho más que un solo amor. Estas figuras de apego actúan como un puerto seguro para el niño, al brindarle consuelo, seguridad y apoyo emocional en momentos de necesidad.

			De esta forma, es posible hacer unos análisis preliminares. El niño que debió hacerse solo porque no tuvo a un adulto que lo sostuviera, se convertirá ya sea en un adulto al que le cueste pedir ayuda en la vida o en uno que apoyará a todos para que ningún otro atraviese su dolor.

			Un niño que fue exigido a dar más sin nunca recibir recompensa, aquel que sintió que debía dar mucho para poder ser digno de amor, se transformará en un adulto perfeccionista e insatisfecho aun teniéndolo todo, o bien, en alguien que entienda el valor del esfuerzo.

			El niño que sufrió abuso o maltrato emocional puede convertirse en un adulto que luche con problemas de autoestima y relaciones interpersonales, o en una persona que busque asistencia profesional para sanar y romper el ciclo de abuso en su propia vida y en la sociedad.

			Un niño que fue reprimido en sus emociones o menospreciado a causa de ellas será quizás un adulto al que le cueste hablar de lo que siente o que se dedique a estudiar el tema.

			El niño que creció en un entorno en el que se promovían la ­honestidad y la integridad, al que sus padres siempre le inculcaron el valor de la verdad, puede transformarse en una persona que elija ser veraz, incluso cuando sea difícil, o en alguien que desconfía de los demás y se vuelve deshonesto para protegerse a sí mismo.

			No existe solo un comportamiento lineal ante un evento estimulante, son infinitas las opciones de reacción, sin embargo, siempre se producirán en función del niño que fuimos, del cuidador que tuvimos y del lugar que le dimos.

			El comportamiento habitualmente tiene su origen en la historia, porque somos seres sociales. Hay un proverbio fascinante para entender esto que dice: “El niño que no se siente abrazado por la aldea incendiará el pueblo para sentir su calor”. Esta cita se utiliza para expresar la importancia del apoyo comunitario y de la inclusión social. Pues especialmente los jóvenes que no se sientan acogidos y valorados por su comunidad, podrían recurrir a comportamientos destructivos como un medio para llamar la atención o sentirse parte de algo. 

			En resumen, la teoría del apego de Bowlby ofrece una comprensión profunda de cómo los vínculos emocionales tempranos, formados en la infancia, moldean la manera en que las personas experimentan y manejan las relaciones a lo largo de su vida.

			Ahora bien, de alguna forma hasta aquí he romantizado el concepto del encuentro, contando todos sus beneficios y oportunidades, pero no siempre implica algo positivo, pues también existen encuentros negativos.

			Un ejemplo de un encuentro positivo lo conocemos todos: durante una reunión familiar, los miembros de la familia se reúnen para celebrar una ocasión especial, como un cumpleaños o una ­festividad. Durante el evento, comparten risas, historias y momentos felices, y disfrutan de estar juntos. Ríen, celebran y registran el acontecimiento.

			Pero si habláramos de un encuentro negativo con los mismos protagonistas en la misma celebración, podríamos imaginar que dos miembros de la familia tienen un desacuerdo sobre un tema sensible, como la educación de los hijos o las finanzas del hogar. La conversación se vuelve tensa y pronto se convierte en una pelea acalorada. Los ánimos se exaltan, se dicen cosas hirientes, se levantan voces y los presentes, en su mayoría se sienten incómodos. 

			Si bien los dos ejemplos aluden a vínculos muy distintos, en ambos casos seguimos en el mundo del encuentro, con los mismos involucrados. Por eso, a lo largo de estas páginas nos referiremos de todos los tipos de encuentro, incluido también el desencuentro, pues cada uno de ellos nos define como individuos, define nuestra historia, pero también nuestro futuro.

			Entender el impacto del encuentro en la vida de cada uno nos permite afrontarlo, para no evitarnos a nosotros mismos y lograr formas ilimitadas de evolucionar en función de cada experiencia.

			Deseo que luego de atravesar este libro, elijas el encuentro como forma de vida, para que te encuentres, para que encuentres y para que te conectes. Pues lo que se conecta está en línea.

			Lo complejo del ser humano

			En la diversidad del universo, entre los cientos de planetas conocidos y desconocidos que lo habitan, hay uno pequeño llamado Tierra, en el cual existe una especie maravillosa: el ser humano. Estos seres, dotados de una curiosidad incesante y un hondo deseo de conexión con el entorno, han desarrollado su historia mediante encuentros y ­vínculos con otros, y justamente en la trama de sus relaciones y encuentros es donde se revela la complejidad de su existencia.

			Desde entonces, los seres humanos hemos buscado, en los demás, respuestas a nuestros anhelos y temores más profundos, para, de alguna forma, llenar nuestro vacío existencial.

			Este libro claramente no traerá respuestas absolutas, pero sí un acercamiento a ellas, mediante el abrazo a los principales temores y deseos humanos. 

			En el ruido de la vida diaria, nos encontramos constantemente con otros, completamente distintos y, al mismo tiempo, absolutamente parecidos. Nos encontramos en las calles, de forma casual, o en citas pautadas con anterioridad y en todos estos momentos, con mayor o menor profundidad, se producen encuentros. Encuentros de miradas, de palabras.

			Los encuentros casuales y las conexiones fortuitas tejen la tela de la vida social. Desde el comerciante que saluda a su cliente, el enamorado que despierta con un abrazo, el vecino que comparte una sonrisa de complicidad, hasta el conductor que en un grito manifiesta su furia porque no llega a tiempo. Cada interacción es un recordatorio de nuestra necesidad innata de compañía y conexión.

			Los vínculos humanos van más allá de lo superficial; trascienden las barreras del idioma, la cultura y las distancias. Pues en la risa compartida entre extraños en un tren o en el abrazo reconfortante entre amigos de toda la vida o incluso en el intercambio de historias y experiencias en un círculo de confianza, todos corren bajo la misma prisa. La prisa de vivir sin sufrir la vida.

			A pesar de las diferencias superficiales, los seres humanos ­compartimos una profunda similitud en nuestras vivencias. 

			No tan distintos. El encuentro entre todos

			Tenemos en común más de lo que creemos y es por ahí por donde me encanta empezar. Por el punto de encuentro, por el punto que nos asemeja a todos (primer tipo de encuentro).

			Sucede que sí, no somos tan distintos como creemos. Hay cosas bastantes visibles que compartimos: un sistema nervioso central, dos ojos, una nariz, todos tenemos boca, un sistema digestivo, dos riñones y un aparato circulatorio. Poseemos cuatro extremidades con cinco dedos, un ombligo y un corazón. Luego, claro, existen excepciones, pero son solo eso: excepciones. 

			Podríamos conocer a una persona que nació con un solo riñón (yo conozco a una) o a alguien que nació sin algún dedo. Pero ¿podemos coincidir que son singularidades? No es lo más habitual. Porque, en general, sí, somos bastante parecidos físicamente.

			Esto nos hace entender que podríamos discriminar con relativa facilidad un pez (por ejemplo) de un ser humano tan solo por estos rasgos. Pues los peces no tienen ni ombligo ni extremidades con dedos y tampoco sistema nervioso central, tan solo por listar algunas de las tantas diferencias.

			Los ojos pueden ser de distintos colores, de diferentes formatos, incluso algunos ojos tienen la capacidad de ver y otros no (lo que llamamos discapacidad), sin embargo, en todos los casos: los ojos son ojos.

			Lo mismo sucede con el resto de los órganos. Algunos nos ­complican la vida cuando no funcionan bien: como el corazón, porque nos garantiza la supervivencia. Pese a esto, todos tenemos los mismos órganos. Es que, sí, somos muy parecidos. En especial, si hacemos el ejercicio de compararnos con otra especie. Suena bastante obvio hasta aquí.

			Sin embargo, nos vemos distintos, porque nos detenemos en rasgos externos: el color de ojos, el del pelo, la altura, la contextura física, el tono de la piel. Observamos cuestiones estéticas, cosméticas, físicas, nos catalogamos como “razas” diferenciadas, no como una especie.

			Por ejemplo, yo me veo completamente distinta de mi hermana, porque ella es rubia, de ojos celestes, bajita y de cara más bien redonda. En cambio, yo soy castaña, de piel más morena, ojos verdes y bastante alta (para lo que es la media de la población). Desde la estética nos diferenciamos, pero desde la estructura, no.

			Por este motivo, desde ahora diremos que lo que nos hace distintos físicamente son cuestiones de “forma”. Y llamaremos “fondo” a todo aquello estructural de una persona (lo que nos asemeja como especie).

			Desarmemos un poco más el concepto de fondo y forma, por ejemplo, en una conversación. En una conversación, el “fondo” se refiere al contenido o al tema principal, la información o el mensaje que se está transmitiendo. En ese caso, si estamos hablando sobre nuestros planes para el fin de semana con un amigo, por ejemplo, el “fondo” serían los detalles específicos, como ir al cine o salir a cenar.

			La “forma”, por otro lado, se refiere a cómo se está llevando a cabo la conversación, lo que incluye aspectos como el tono de voz, el lenguaje corporal, el estilo de expresión y la organización de las ideas. Es la manera en que se está comunicando el mensaje.

			En resumen, el “fondo” es el contenido de la conversación, ­mientras que la “forma” es la manera en que se transmite ese contenido. Es tan importante el fondo que, sin él, no hay forma.

			Si buscáramos otros ejemplos, en una presentación laboral, el fondo serían los resultados del negocio para armar el plan de trabajo y la forma sería el estilo de presentación, que podría incluir el diseño de diapositivas, el lenguaje utilizado y la organización del contenido.

			En una película, el fondo sería la trama principal, los motivos o mensajes que el artista intenta transmitir, y la forma serían la producción, el vestuario, la banda sonora.

			En cada uno de estos ejemplos, el fondo se refiere al contenido o mensaje principal, mientras que la forma alude a cómo se presenta o se comunica ese contenido.

			En el mismo sentido, esto sucede a nivel físico con las personas: la estructura (fondo) es lo que nos hace seres humanos y la forma es lo que nos hace ver diferentes al ojo humano.

			Ahora bien, yo no soy genetista ni bióloga (aunque confieso que me hubiera encantado serlo y quién dice no lo intente en algunos años), pero hoy me dedico a estudiar lo que no vemos con los ojos ni tampoco con aparatos radiológicos: lo que sentimos, lo que somos y lo que soñamos ser. Eso estudio. ¿Y sabes qué? En eso tampoco somos tan distintos. Desde luego, habrá matices, como existen físicamente, pero solo son matices.

			Y lo mismo sucede con nuestra esencia, con lo que somos. Nos parecemos mucho más de lo que suponemos. Luego, claro, están los matices: gente más bienhumorada y gente más malhumorada. Personas más optimistas y las que son bastante negativas. Después, hay cuestiones de “forma”, pero el “fondo” es solo uno, y este es el tema que, cuando lo comprendas, te va a permitir reescribir tu manera de entender al resto, a ti mismo y al mundo. Ese famoso momento en el cual cae la ficha y decimos: “Ahhh, ¿era tan fácil todo?”.

			Hace muchísimos años que trabajo en este concepto y cuanto más lo navego, más lo abrazo, porque no es una teoría, es una facilidad para entender la vida. Para entender por qué suceden algunas cosas, por qué las personas se comportan de otras maneras y por qué somos quienes somos.

			Si nos ponemos a hablar del aspecto emocional, lo que nos asemeja es el hecho de que poseemos una misma estructura. Esta estructura se basa en que todos tenemos el mismo deseo, el mismo miedo y la misma forma de interpretar al otro.

			Ahora, si nos hilamos un poquito más fino, el fondo tiene niveles; podemos encontrar una serie de capas, desde lo más superficial, hasta el mensaje más profundo que proviene del alma. Si tomamos uno de los ejemplos anteriores, en una presentación laboral, el primer nivel del fondo puede ser la presentación de los resultados del negocio, pero si ahondamos en otros niveles, tal vez descubramos que la persona que está exponiendo esos resultados tiene la expectativa de que le reconozcan el aporte de su trabajo, y si ahondamos aún más, quizás esa persona esté buscando que valoren su esfuerzo, su ­tiempo y su ­energía en eso que superficialmente no parece más que una presentación de resultados. Y aquí observamos un punto crucial que los seres humanos compartimos: todos abrigamos el mismo deseo (ser amados), todos tenemos el mismo miedo (a no ser amados, reconocidos, valorados, a morir), de ahí que miremos el mundo desde nuestros deseos y miedos devenidos en el punto de vista personal, individual, como si fuéramos la única referencia válida, la única vara para medir al resto. Nuestra vara, que consideramos la más verdadera. Todos creemos que tenemos razón en nuestras convicciones, opiniones, acciones. Justificamos nuestras maneras con un sinnúmero de verdades indiscutibles, las propias. Entonces, nos volvemos autorreferenciales: “Yo tengo razón, el resto se equivoca”. Nos transformamos en el “­ombligo del mundo”. 

			Por lo tanto, a pesar de que las formas puedan variar y parezcan distintas en la superficie, en esencia, todos buscamos lo mismo: ser vistos, valorados, amados. Y esta búsqueda nos revela una verdad fundamental sobre la naturaleza humana: no estamos solos, sino que somos parte de una comunidad interconectada, impulsada por idénticos deseos y miedos. Cada uno de nosotros, a su manera, refleja y es reflejado por los demás.

			Por este motivo señalo que compartimos el fondo, aunque las formas cambien. Nos pasamos la vida discutiendo sobre las formas, cuando, en realidad, compartimos el mismo miedo, el mismo deseo…
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