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Giorgio Nardone, mi maestro y guía 
desde hace veinticinco años, con inmensa 
gratitud por haberme enseñado 
el oficio más bello del mundo.

Por lo general pocos hombres tienen fe en sí mismos. Y de estos pocos, algunos la consiguen como ceguera útil o en cierto modo como ensombrecimiento de su espíritu —(¡qué verían si fuesen capaces de mirarse a sí mismos hasta el fondo!)—; otros tienen que conquistarla ellos mismos. Cuanto hacen de bueno, de hábil y de grande es primeramente un argumento contra el escéptico que mora en ellos. Vale para convencer a este o para persuadirlo y para ello casi necesita del genio. Ellos son los grandes inconformistas consigo mismos.

Friedrich Nietzsche, El gay saber

		


		
			Prólogo
de Giorgio Nardone


			Dice un kōan japonés: «El miedo a no estar a la altura nos hace dar un paso más al día», destacando así que esta forma de temor puede ser un impulso para mejorar. Ahora bien, esta visión es válida para la cultura nipona, en la que el sentido de la disciplina y del compromiso incansable con esta es una característica fundamental y tradicional. En el mundo occidental, en cambio, sentir que no se es capaz de hacer algo, tener miedo e, incluso, certeza del fracaso es una condición que debilita.

			En la modernidad europea estamos muy lejos del mito del héroe griego, que osa ir más allá de sus límites para llevar a cabo grandes empresas —piénsese en la frase atribuida a Alejandro Magno «la fortuna ayuda a los audaces»—, y tal vez nos lo describe mejor Friedrich Nietzsche cuando, observando al hombre occidental instalado en la vida cómoda que se ha construido y carente de impulso heroico, hablaba de «disolución». Son muchos los estudios y trabajos de investigación que hoy nos muestran cómo casi todos los países en los que el bienestar ha alcanzado cotas elevadas padecen esta clase de «enfermedad»: las generaciones jóvenes, excesivamente protegidas por la familia y la sociedad, no superan suficientes obstáculos como para adquirir confianza en sus propios recursos, y cuando no sucumben ante las primeras dificultades renuncian incluso a ponerse a prueba. En este contexto, el miedo a no estar a la altura, hasta cuando se oculta tras la arrogancia y el esnobismo intelectual, constituye una patología importante, tanto para el individuo como para la sociedad, y limita las posibilidades de evolución y mejora de ambos.

			Tras haber explorado las manifestaciones de este malestar y haber trazado una precisa representación del mismo, este brillante libro de Roberta Milanese enseña cómo resurgir del insidioso pantano del miedo en el que el individuo, sintiéndose rodeado por peligros de toda clase —arenas movedizas, aguas pútridas, serpientes, insectos venenosos…—, se halla atrapado.

			Mediante numerosos ejemplos, la autora expone de forma muy clara y accesible al no experto las estrategias y estratagemas terapéuticas que la tradición de estudios y la experiencia clínica de más de treinta y cinco años de Psicoterapia Breve Estratégica han elaborado y formalizado para este tipo de trastorno.

			Considero que este trabajo es un punto de referencia indispensable para los especialistas y a la vez una lectura útil para el público en general: ambas categorías de lectores serán conducidas con delicadeza al descubrimiento de cómo hasta el trastorno más complicado y doloroso puede tener una solución terapéutica simple.

			Giorgio Nardone
Centro di Terapia Strategica Arezzo

		


		
			La epidemia de la inseguridad

			Quien practica el oficio de terapeuta, o cualquier otra profesión de ayuda, como la consultoría o el coaching, está asistiendo en los últimos años a una auténtica «epidemia de inseguridad». Aumenta constantemente el número de personas que conviven a diario con la sensación de no estar a la altura, de no ser del todo aptas, incluso de ser «fracasadas», por utilizar una palabra que escuché hace poco a una paciente para describir la terrible sensación de haber venido al mundo con un defecto tan vago como inevitable que le impide sentirse adecuada prácticamente en todo lo que hace. Esta sensación de no estar a la altura puede afectar a todos los ámbitos de la vida: puede referirse a las características estéticas o a las capacidades, a la inteligencia, a la simpatía, a la cultura, hasta convertirse en una sensación generalizada y sentirse siempre «menos que los otros» en cualquier ámbito y circunstancia.

			En muchos casos, la persona teme no estar a la altura de las expectativas de los demás y de los estándares cada vez más elevados que la sociedad impone. Es la sensación constante de estar «en el escaparate», enormemente aumentada hoy en día por la difusión de las redes sociales, que amplifica de forma desmesurada la necesidad de «aparecer» y el temor a ser juzgados como inadecuados.

			Otras veces, en cambio, el juicio más severo procede del interior, de esa voz que nos recuerda de manera constante que, hagamos lo que hagamos, nunca será suficiente, que deberemos hacer más y mejor, que en resumidas cuentas nuestro éxito es fruto de mucha suerte y poco mérito, que no somos tan atractivos y capaces como nos ven los demás… y así podríamos continuar indefinidamente.

			Y no debe sorprendernos que, en la mayoría de los casos, quienes más experimentan estas sensaciones de inadecuación sean personas muy capaces y dotadas a quienes todo el mundo atribuye notables características de deseabilidad. Aspecto que, paradójicamente, acaba incrementando cada vez más el temor a que se descubra que son «impostores», pajarillos disfrazados de águilas que, al primer soplo de viento, perderán su plumaje postizo y se revelarán en su auténtica naturaleza. Infalibles, seguros de nosotros mismos, capaces de gestionar del mejor modo posible nuestras emociones, apreciados y admirados por los demás y completamente satisfechos de nuestra vida: estos parecen ser los nuevos estándares que hay que seguir para sentirse realmente adecuados y a la altura.

			El miedo a no estar a la altura puede afectar a las tres relaciones fundamentales que mantenemos a lo largo de la vida: la relación con nosotros mismos, con los demás y con el mundo que nos rodea, y a menudo acaba afectando a los tres niveles.

			Quien teme no estar a la altura muchas veces vive su vida con dificultad y sufrimiento, como si estuviese con el «freno de mano puesto», aunque sin serios impedimentos en el desarrollo de su vida diaria. Otras veces, el hecho de desenvolverse en un mundo lleno de jueces, dispuestos a condenarnos por nuestras fragilidades e imperfecciones, puede dar lugar a un trastorno psicológico invalidante.

			Vemos, pues, que hay personas cuyo juez interior se ha «pervertido» hasta el punto de transformarse en un «inquisidor/perseguidor» que lo mantiene fijado a sus imperfecciones, hábilmente propuestas como ineptitudes o incapacidades imperdonables. Hay otras personas que viven en un mundo poblado de auténticos «enemigos» de los que han de defenderse constantemente, a veces evitando al máximo el contacto con el resto del mundo y otras agrediendo anticipadamente a los presuntos agresores, en un intento angustioso de defenderse a sí mismas y a su frágil autoestima. En algunos casos, la persona vive con la duda desgarradora de no estar a la altura, y se pasa la vida luchando por intentar superarlo; en otros, incluso está convencida de ello y por eso se rinde.

			A través del relato de casos reales de intervención de psicoterapia y coaching, se acompañará al lector a visitar los «círculos» de las principales formas de miedo a no estar a la altura —el miedo a exponerse, el miedo a la impopularidad, el miedo al conflicto, el miedo al rechazo, el miedo a la inadecuación, el miedo al fracaso— y a descubrir cómo se pueden superar definitivamente en poco tiempo.

		


		
			1
En busca de la autoestima perdida
(o nunca adquirida)

			Si no crees en ti mismo, ¿quién te creerá?
Kobe Bryant

			1. La autoestima, esa desconocida

			«He decidido acudir a usted porque me siento constantemente inseguro, incapaz; en resumen: no tengo autoestima». Esta es una de las sentencias frecuentemente más utilizada por las personas que vienen a buscar ayuda por miedo a no estar a la altura. A continuación viene el relato de una vida en busca de esa piedra filosofal llamada «autoestima», de una seguridad personal anhelada, idealizada y nunca lograda.

			En algunos casos, esta sensación de falta de confianza en uno mismo tiene sus raíces en experiencias infantiles. Es lo que le ocurre a Serena, que explica que desde pequeña su padre la descalificaba constantemente diciéndole que era «un asno», y que no haría nada en la vida. Pese a su título universitario y al éxito en el trabajo, Serena sigue intentando demostrarse su valía a sí misma y a los demás, y siempre acaba sintiéndose inadecuada y poco capacitada. Ricardo también cuenta que desde niño era objeto de burla por parte de sus compañeros de clase porque era bajito y enclenque. Nada que ver con el acoso escolar, subraya, solo burlas inocentes entre niños; pero desde entonces, cuando está en ambientes nuevos y ha de conocer a chicas, se siente inseguro y no es capaz de dar el paso, aunque es un treintañero muy atractivo. Eleonora, que creció en una familia muy conflictiva, aprendió que la mejor manera de evitar los conflictos es complacer los deseos de los demás. Este decir siempre que «sí» por un lado parece garantizarle cierto aprecio social, pero por el otro la agota y la hace sentir profundamente sola, incapaz de hacer valer sus propias exigencias y de establecer relaciones auténticas.

			En todos estos casos, la persona siente que nunca ha conseguido esa seguridad en sí misma que, en su opinión, le habría permitido realizarse plenamente en la vida.

			También están quienes han tenido la sensación de confianza en sí mismos, la han saboreado y disfrutado hasta que ha ocurrido algo, a menudo un suceso traumático, un accidente, un fracaso que los ha hecho dudar de su seguridad. Es el caso de Massimo, cirujano muy competente, que una noche de lluvia, al volver a casa cansado del trabajo, perdió el control del coche. Desde un punto de vista físico, no sufrió más que algunas contusiones, pero a partir de aquel momento sintió que la seguridad personal que siempre había tenido se había debilitado. El hecho de haber perdido el control del coche fue una experiencia tan traumática para él, siempre perfectamente controlado, que ahora teme perder el control incluso cuando opera. De modo que empieza a imaginarse que le tiemblan las manos y que sus colegas advierten su ansiedad. Poco a poco busca excusas, intenta reducir su presencia en el quirófano y llega a la terapia con un trastorno de ansiedad.

			Anna siempre fue una empleada modelo: durante veinte años trabajó en la misma empresa, cuyos valores compartía en gran medida y donde había creado vínculos afectivos con sus compañeros. De repente, la crisis: la empresa tiene que hacer recortes, y Anna es despedida casi de la noche a la mañana, junto con otras personas de su departamento. «Me han despedido», se repite continuamente sin hacerse a la idea. Y de nada sirve que todos intenten explicarle que lo que ha ocurrido no tiene nada que ver con su valía y sus capacidades. El despido inesperado le produce un profundo abatimiento y la hace dudar de sí misma hasta el punto de tener dificultades para realizar nuevas entrevistas de trabajo. Y decide buscar ayuda para retomar la vida profesional.

			¿Qué queremos decir exactamente cuando hablamos de «autoestima»? En el diccionario encontramos la siguiente definición: «Consideración que un individuo tiene de sí mismo. La autoevaluación en la que se basa la autoestima puede manifestarse como sobrevaloración o como infravaloración, según la consideración que cada uno tenga de sí mismo, en relación con los demás o con la situación en que se encuentra».

			En la propia definición ya está implícita la idea de que la capacidad de valorarnos a nosotros mismos se halla muy influida por nuestras modalidades perceptivas, o sea, por nuestros autoengaños sobre quiénes somos, en relación con los otros y con el mundo. De hecho, como ya ha demostrado ampliamente no solo la moderna epistemología constructivista (von Foerster, 1973; Watzlawick, 1981, von Glasersfeld, 1995), sino también la investigación en el campo neurocientífico (Gazzaniga, 1999; Kandel, 2001; Goldberg, 2006; Doidge, 2007, 2015), nuestro acceso a la realidad nunca es directo, sino que siempre está mediado por nuestros procesos perceptivos, emocionales y cognitivos, que nos llevan a observar e interpretar la realidad aproximándola a nuestras creencias habituales y modelos interpretativos (Nardone, 2014b, 2019). Puesto que se trata de una modalidad normal de funcionamiento de nuestra mente, nadie puede evitar los autoengaños; lo único que podemos hacer es decidir si sufrirlos o gestionarlos, transformando los autoengaños disfuncionales en autoengaños funcionales (Elster, 1979; Nardone, 1998; Milanese y Mordazzi, 2007; Nardone y Balbi, 2008).

			Saber gestionar eficazmente los autoengaños que contribuyen a formar nuestra autoestima requiere una atención especial, puesto que el valor que nos demos a nosotros mismos tiene inevitablemente fuertes repercusiones en todos los ámbitos de nuestra vida.

			2. Las psicotrampas del inseguro

			La mayor parte de las personas que padecen una escasa autoestima pide ayuda cuando ya tiene una cierta conciencia de su situación. En muchos casos cuentan que han pasado por largos procesos terapéuticos orientados al análisis del pasado y a la búsqueda de las explicaciones que, si bien a menudo han propiciado una mayor comprensión de los «porqués» del miedo, pocas veces han producido un cambio real. Por otra parte, conocer las (presuntas) causas de nuestros problemas no es por sí mismo garantía de poder resolverlos. Por obvio que pueda parecer, no podemos volver atrás y «corregir» el pasado; tan solo podemos intervenir en aquello que el pasado ha producido en el presente. Además, lo que a menudo originó el guion en el pasado (lo que podríamos llamar «el proceso de formación del problema») no tiene nada que ver con sus modalidades de persistencia en el presente. Como el enfoque estratégico ya ha demostrado de sobra, son precisamente las estrategias que la persona elabora para intentar resolver un problema —las denominadas «soluciones intentadas»— las que, si no funcionan, acaban incrementando cada vez más la dificultad que deberían resolver hasta transformarlas en un auténtico trastorno psicológico (Watzlawick, Weakland y Fisch, 1974; Nardone y Watzlawick, 1990; Nardone y Portelli, 2005; Nardone y Balbi, 2008; Wittezaele y Nardone, 2016; Nardone y Milanese, 2018). Una intervención orientada al cambio deberá centrarse por tanto en el «aquí» y «ahora» del problema y conducir a la modificación sustancial de los guiones redundantes que la persona tiende a repetir en su relación consigo misma, con los demás y con el mundo. A partir de estos presupuestos, gracias al trabajo de investigación empírico-experimental llevado a cabo en los últimos treinta años en el Centro di Terapia Strategica de Arezzo, se han elaborado estrategias y estratagemas terapéuticas específicas para la mayoría de trastornos psicológicos que han demostrado ser especialmente eficaces y eficientes (Watzlawick y Nardone, 1997; Nardone y Watzlawick, 2005; Nardone y Portelli, 2005; Nardone y Balbi, 2008; Castelnuovo et al., 2011; Castelnuovo et al., 2013; Nardone y Salvini, 2013; Pietrabissa et al., 2014; Pietrabissa et al., 2016; Nardone y Valteroni, 2017; Jackson et al., 2018; Nardone y Milanese, 2018).1

			Respecto de los intentos disfuncionales llevados a cabo por quien teme no estar a la altura, podemos distinguir algunos guiones perceptivo-reactivos concretos o, utilizando un término más evocador acuñado por Giorgio Nardone (2013), «psicotrampas» concretas.

			La principal psicotrampa del pensamiento es «subestimar-sobrestimar». Como sostenía John H. Weakland, uno de los grandes maestros de la psicoterapia breve, la mayoría de los problemas que producen psicopatologías nace de la tendencia a sobrestimarnos o a subestimarnos a nosotros mismos, a los demás y a la realidad. Una persona que teme el juicio de los otros puede sobrestimar la mínima crítica recibida y transformarla en una provocación frente a la que hay que reaccionar con agresividad. Por el contrario, una persona bien dispuesta difícilmente captará las señales de peligro, incluso si provienen de personas claramente poco fiables. Cuando se aplica a nuestra autoestima, la tendencia redundante a subestimarnos a nosotros o a sobrestimar a los demás acaba creando problemas más o menos generalizados. Pensemos en personas perfectamente capaces en el trabajo, que siguen pensando que no son suficientemente valiosas y viven en un estado de ansiedad, o en mujeres muy atractivas que, por no considerarse nunca suficientemente hermosas, acaban sometiéndose a inútiles cuando no dañinas operaciones de cirugía estética. Podríamos seguir poniendo infinitos ejemplos.

			Otra psicotrampa del pensamiento que aparece muy a menudo en este tipo de miedos es la de «lo siento, por tanto existe». El mecanismo consiste en atribuir a alguien o a algo ciertas propiedades, pero no por haberlo verificado empíricamente, sino solo a partir de nuestras sensaciones. Es como si nos pusiéramos unas lentes deformantes que alteran las percepciones haciéndonos ver todo aquello que confirma nuestras sensaciones y excluyendo lo que las desmiente. Esta psicotrampa es muy fuerte, sobre todo en aquellas personas que se sienten constantemente juzgadas o rechazadas por los demás y solo se fían de sus sensaciones, sin tener pruebas evidentes.

			Esas dos psicotrampas no se agotan solo en la percepción de quien las vive, sino que acaban desencadenando auténticas «profecías autocumplidas»,2 que confirman cada vez más la validez de la percepción inicial. Una persona que no se siente capaz de afrontar un determinado trabajo, por ejemplo, tratará de evitarlo o de hacer que otro lo ayude, si es que no puede evitarlo. El resultado será que, además de confirmar su incapacidad, no tendrá oportunidad de desarrollar sus habilidades laborales y cada vez será realmente menos capaz. Del mismo modo, una chica que se considera poco atractiva y teme no gustar puede llegar a hacerse «transparente», optando por un look impersonal y una actitud reservada y poco comunicativa. También en este caso, por desgracia, el resultado será el cumplimiento de la profecía: la chica «invisible» tendrá la confirmación de su escaso atractivo, cosa que reforzará aún más el autoengaño original. El mismo destino le espera a aquel que, sintiéndose rechazado, se aísla y rechaza de antemano a los demás, propiciando que se cumpla precisamente aquello que teme.

			A las psicotrampas del pensamiento se añaden, por tanto, las de la actuación, actos conscientes o no que, si se repiten en el tiempo, contribuyen a estructurar guiones de percepción y reacción de la realidad rígidos y disfuncionales que hacen que la persona sufra justamente lo que ella misma ha construido de manera involuntaria (Nardone, 2013). En el miedo a no estar a la altura, las psicotrampas de la actuación más frecuentes son:

			
					
La evitación: una de las tendencias más frecuentes frente al miedo es evitar aquello que tememos. Sin embargo, se trata de un arma de doble filo: si bien por una parte la evitación nos hace sentir seguros, por la otra confirma nuestra incapacidad para afrontar y superar las dificultades. Si este guion se repite a lo largo del tiempo, conduce de forma solapada a un empeoramiento progresivo de la sensación de incapacidad y a un incremento del propio miedo, que da lugar a una cadena de evitaciones cada vez más generalizadas.

					
Pedir ayuda: cuando la petición de ayuda implica delegar en otros lo que deberíamos hacer personalmente, produce efectos análogos a la evitación, porque confirma nuestra incapacidad para hacer las cosas por nosotros mismos. Recibir ayuda resulta perjudicial, puesto que limita la posibilidad del sujeto de desarrollar su autonomía, prerrogativa fundamental de un individuo capaz y responsable.

					
El exceso de control: esta tendencia natural y básica de todos los individuos equilibrados, cuando sobrepasa la dosis «sana» se transforma en un auténtico veneno. El efecto «venenoso» se manifiesta de dos modos: en el primer caso, el exceso de control conduce a la pérdida del mismo; un ejemplo típico es el de la persona que cuanto más intenta controlar la ansiedad, más la provoca, hasta llegar al pánico; en el segundo, tenerlo todo bajo control o querer hacer las cosas de manera perfecta funciona tan bien para calmar el miedo que se convierte en una necesidad a la que la persona no puede renunciar, y que a menudo provoca trastornos psicológicos invalidantes, como el trastorno obsesivo-compulsivo.

					
Defenderse anticipadamente: acción que se desencadena cuando tememos que el otro pueda dañarnos de algún modo a nosotros o a nuestra autoestima. Es un acto comunicativo muy potente, que da lugar a un proceso disfuncional por el que, si nos anticipamos en la defensa, el otro también hará lo mismo con nosotros. Comienza así una escalada de desconfianza y de posturas defensivas que impide construir relaciones sanas. La defensa preventiva se vuelve, como un bumerán, contra quien quería protegerse, confirmándole más la exigencia de defenderse y el autoengaño de vivir en un mundo poblado de enemigos.

					
Renunciar: es una de las psicotrampas más devastadoras. Cuando la desconfianza en las propias capacidades lleva a renunciar a enfrentarse a las pruebas que la vida nos presenta, lo único que se consigue es confirmar la presunta incapacidad, hasta convertirla en real.

			

			3. ¿Estar a la altura de qué?

			Una de las cuestiones que más a menudo nos planteamos cuando nos evaluamos a nosotros mismos es si estamos «a la altura» de algo. Tanto si se trata de un trabajo como de un compañero, de una habilidad que queremos aprender o a la que ya nos estamos dedicando, la pregunta a la que nos esforzamos por responder siempre es la misma: «¿estaré a la altura?».

			Desde un punto de vista figurado, la imagen sugiere que hay algún tipo de medida, un estándar, que nos informa sobre qué es lo que se considera adecuado respecto de ciertas características o prestaciones. En algunos casos, cuando la prestación se puede medir objetivamente, como en un salto de altura, el juicio no presenta problemas: o el salto es suficientemente alto para superar el listón o no lo es. Lo único que hay que decidir (y es un aspecto no desdeñable, sin duda) es a qué altura se coloca el listón. Pero pocas cosas relativas a nuestra autoestima son tan fácilmente mensurables; en la mayoría de los casos hay que nombrar un árbitro, una persona que evalúe nuestra posición respecto de esta medida, que nos diga si estamos «a la altura adecuada» o no. Sin embargo, de nuevo se plantea la pregunta: ¿adecuada con respecto a qué y para quién?

			Podemos distinguir dos grandes categorías: los que delegan la decisión en un juez interior y los que proyectan su juez al exterior, en personas concretas o en el mundo en general. Y aunque en su vivencia las dos dimensiones se suelen confundir, siempre hay un «juez» principal. Saber distinguir si el juez es interior o exterior es fundamental, como veremos, no solo para diferenciar los tipos de miedo de no estar a la altura, sino también y sobre todo para seleccionar las modalidades de intervención más adecuadas y eficaces para superarlos.

			3.1. Cuando el juez es exterior

			Las personas que viven dominadas constantemente por el miedo a ser juzgadas por los demás constituyen una categoría muy amplia y variada. A veces, el temor al juicio se refiere solo a algunos ámbitos o personas, mientras que otras veces es un miedo generalizado, que acompaña a la persona en todas las circunstancias de su vida. De modo que hay quien teme ser juzgado solo por el que considera «superior» a él —por ejemplo, en el trabajo—, pero no tiene ningún temor cuando está con los colegas o amigos; quien teme el juicio solo de las personas que conoce, y quien teme, en cambio, solo el juicio de los desconocidos, hasta llegar a quien se siente juzgado en todas las circunstancias sociales, incluso mientras hace la compra. También el contenido del juicio temido puede variar mucho: unos temen ser juzgados desde el punto de vista intelectual («creerán que soy estúpido, ignorante, poco interesante…»), otros por las características estéticas («feo, insignificante, muy delgado…») o de personalidad («antipático, frágil, demasiado emocional…»).

			En todos estos casos, lo primero que resulta afectado es la relación entre uno mismo y los demás. Obviamente, si la relación con los otros no funciona, esto también redundará de modo inevitable en la relación que la persona tenga consigo misma y con el resto del mundo. El equilibrio personal requiere saber gestionar en la misma medida la relación con nosotros mismos, con los demás y con el mundo de las reglas sociales. Basta que una de estas tres relaciones interdependientes no funcione bien para invalidar también las otras dos (Nardone, 2014a). A veces la persona solo sospecha que puede ser juzgada, otras veces tiene la certeza total.3 Precisamente, debido a la extrema variabilidad y a los diferentes grados de penetración, el miedo a ser juzgados por los demás puede expresarse a lo largo de un continuum que, a partir de las situaciones más leves (por ejemplo, dificultad para realizar tareas específicas), puede llegar a convertirse en auténticas patologías (sobre todo, trastornos fóbico-obsesivos, paranoicos y depresivos).

			La percepción de un juicio exterior puede derivar en los siguientes miedos: miedo a exponerse, miedo a la impopularidad, miedo al conflicto y miedo al rechazo. 

			3.2. Cuando el juez es interior

			Si quien teme el juicio de los demás vive constantemente con la percepción de tener un enemigo al acecho, peor es la situación de quien lleva al enemigo dentro, en forma de juez implacable. Parafraseando a Séneca, vaya donde vaya un hombre siempre se lleva a él mismo consigo, y no hay modo de huir de esta condena. Mientras el que teme el juicio de los otros se mantiene siempre atento a las señales que el resto del mundo le envía, aunque en la mayoría de los casos tienda a malinterpretarlos, el que lleva el juez dentro a menudo se mantiene impermeable a las señales que proceden del exterior. En la mayoría de los casos se trata de personas perfectamente aptas o claramente capaces, con una vida de éxito en el trabajo y en las relaciones, a las que los demás reconocen méritos y cualidades, pero que pese a todo siguen sintiéndose inadecuadas.

			Si bien estas personas a veces se declaran asustadas por el juicio de los otros, si se analiza detenidamente resulta evidente que este temor no es más que el reflejo del juicio negativo constante que anida en su interior. En estos casos, la relación más comprometida es la que se establece con uno mismo, aunque en los más graves también influyen negativamente en las otras dos dimensiones relacionales (la que existe entre uno mismo y los demás y entre uno mismo y el resto del mundo). Cuando el juicio es interior, los miedos dominantes son el miedo a la inadecuación y el miedo al fracaso.

			3.3. Cuando el juez está oculto

			Aunque es cierto que a menudo el juez es claramente visible, o incluso coincide con el trastorno presentado por la persona (como en el caso de la fobia social y de los trastornos paranoicos), otras veces se «esconde» detrás de los síntomas de otro tipo de problema o trastorno. A este respecto, son muy frecuentes las ocasiones en que la persona acude a nosotros para solucionar un miedo específico, sin ser consciente de que tras este miedo se esconde otro más generalizado de no estar a la altura.

			En el ámbito del coaching, muchos profesionales vienen a pedir ayuda por sus dificultades (o incapacidad) para hablar en público, pero presentan el problema como si se tratase de un bloqueo limitado a una actuación concreta. Cuando se analiza más en profundidad, se ve, sin embargo, que el miedo a exponerse al juicio ajeno se extiende también a otros ámbitos de su vida y no solo al hecho de hablar en público. Con frecuencia son personas muy capaces y de éxito, que sienten una gran vergüenza ante la idea de mostrar alguna debilidad o imperfección, y han organizado su vida para evitar que esto ocurra, en la mayoría de los casos sin tener demasiados problemas. Frente a la exigencia profesional de hablar en público, la estrategia de la evitación no es practicable y el miedo estalla.

			También es cada vez más frecuente que acudan a psicoterapia personas que tienen fobia a conducir —limitada (como el miedo a conducir por autopista) o generalizada (miedo a conducir en todos los casos)— y la base del miedo no es la posibilidad de encontrarse mal durante la conducción o de perder el control del vehículo (percepciones fóbico-obsesivas típicas), sino el temor a que los otros conductores las juzguen. De modo que tener un camión detrás en la autopista no es motivo de temor por el riesgo de sufrir un accidente o una indisposición, sino por la fuerte ansiedad vinculada al hecho de que pueda hacer señales luminosas porque conducimos demasiado despacio y nos considera torpes. También es motivo de vergüenza el miedo a perderse, a no saber repostar, a no saber gestionar posibles situaciones de emergencia, etc. Si se estudian bien estos casos, se descubre asimismo que el miedo a conducir es la punta del iceberg del miedo a ser juzgados extendido a otros ámbitos, que deberán ser afrontados para posibilitar la superación del miedo mayor e invalidante.

			Cuando el juez está escondido bajo los síntomas de otro trastorno, muchas veces solo se descubre cuando se desbloquea este, como en las matrioskas rusas, en las que al abrir una muñeca encon­tramos otra dentro. En otros casos, por el contrario, si no se interviene de inmediato en el juez oculto, resulta extremadamente difícil desbloquear la sintomatología del trastorno manifestado por la persona, y a menudo se tiene la sensación de no estar «dando en el blanco» de la intervención.

			El problem solver, ya sea coach, consultor o psicoterapeuta, ha de ser capaz desde el primer momento no solo de reconocer la presencia de este juez oculto, sino de seleccionar la palanca más útil para provocar el cambio, a fin de garantizar la eficacia y la rapidez de su intervención.

			

			
				
					1 Además de aplicarse con éxito en el ámbito clínico, el modelo también ha sido aplicado en otros campos, como el organizativo (Nardone, Milanese, Mariotti y Fiorenza, 2000; Nardone, 2009; Nardone, Milanese y Prato Previde, 2012; D’Andrés y Nardone, 2015; Nardone y Tani, 2018), el educativo (Nardone y Fiorenza, 1995; Nardone, Giannotti y Rocchi, 2001; Nardone y Equipo del CTS, 2012; Balbi y Artini, 2009), el médico-sanitario (Milanese y Milanese, 2015; Caputo y Milanese, 2017; Campolmi y Prendi, 2019), el coaching (Milanese y Mordazzi, 2007) y la ciencia de la performance (Nardone, Montano y Sirovich, 2012; Nardone y Bartoli, 2019). 
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