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			A todas las personas que buscan sentirse mejor 

			y vivir la vida con más plenitud
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			INTRODUCCIÓN

			Querida lectora: es muy posible que hayas llegado a este libro a través de mi canal de YouTube, quizá te lo haya recomendado alguna amiga o incluso puede que el libro te haya encontrado a ti desde los estantes de alguna librería. En cualquier caso, si tu curiosidad y tu espíritu de búsqueda te dicen que tu nivel de bienestar, tanto interior como exterior, puede aumentar para que disfrutes la vida con plenitud, desde un lugar más tranquilo, de manera auténtica y consciente, sean cuales sean tus circunstancias, te invito a sumergirte en esta lectura. En este libro te proporcionaré las claves para que emprendas un viaje personal en el que puedas reconectar con tus necesidades reales, satisfacerlas y vivir una vida más fácil, más agradable y más feliz.

			Se calcula que la especie humana actual habita el planeta desde hace unos 350.000 millones de años y, sin embargo, tras muchos siglos de supervivencia, nos afligen los mismos pesares: la soledad, la falta de autoestima, la depresión, el miedo al rechazo, la frustración, la angustia. A estos hay que sumarles los sufrimientos inherentes a la condición humana: las enfermedades, las pérdidas, el abandono. Todos ellos formarán, inevitablemente, parte de nuestra vida. Además de esto, tras la Revolución Industrial surgió una nueva pandemia: el estrés y la ansiedad generalizada. Afectan a toda la especie humana, pero, más aún, a las mujeres. Nuestros quehaceres diarios se han multiplicado tras nuestra incorporación al mercado laboral y esto hace que suframos estrés, ansiedad, frustración y que tengamos menos tiempo y espacio en nuestra vida para conectar con nuestras necesidades reales y cuidarnos emocional y físicamente, y trabajar en nuestro bienestar. 

			Es fácil imaginar que, durante siglos, en este mundo tan convulso, la búsqueda del bienestar se relegó a un segundo plano en favor de algo más urgente: la supervivencia. Pero hoy en día la supervivencia en el primer mundo está bastante garantizada.

			Hoy contamos con mucha información científica sobre las causas de nuestro «bienestar» o «malestar». La neurociencia va descubriendo las claves que nos hacen sentir seguras y felices desde la infancia hasta las edades más avanzadas. 

			Por otro lado, en medios como la televisión, las revistas, las redes sociales, el cine y la publicidad en general, la belleza física, sobre todo la femenina, sigue teniendo demasiada importancia. Nos muestran que «ser bella» según ciertos cánones es algo fundamental para ser felices, que nos acepten y tener éxito en la vida. Esto podría parecer banal, pero está muy enraizado en nuestro inconsciente colectivo: durante siglos, el papel de la mujer en la vida social era pasivo; los hombres tomaban las decisiones mientras las mujeres no podían trabajar, crear sus propias empresas ni heredar o manejar bienes económicos. Así, dependían de su atractivo para la supervivencia y, por ello, que las consideraran «bellas» implicaba poder casarse y sobrevivir. Si ningún hombre les proponía matrimonio, pocas opciones tenían de salir adelante. 

			Por suerte, y gracias al esfuerzo de nuestras antepasadas, que lucharon por nuestros derechos, la situación ha cambiado y la mayoría de las mujeres en el mundo occidental podemos ser dueñas de nosotras mismas. Sin embargo, aún queda un poso exagerado sobre la supuesta importancia de la «belleza femenina» y todavía se nos exige un nivel de belleza superior al de los hombres. Por poner un ejemplo, todas conocemos presentadores de televisión hombres que no son atractivos físicamente y, en cambio, la gran mayoría de las mujeres que aparecen en televisión son grandes bellezas. Las que somos feministas nos quejamos muchas veces de esta desigualdad. Por otro lado, también creo que esto tiene un trasfondo; es decir, una veneración profunda a la mujer, un «ponerla en un pedestal», «adorarla», «desearla» como algo inalcanzable. Esto nos lleva a las cantigas del rey Alfonso X el Sabio del siglo XIII, en las que se idealizaba a la mujer como un ser perfecto, objeto de admiración y deseo, y, a la vez, inalcanzable. 

			En la actualidad, también encontramos debates sobre si esas imágenes tan bellas y supuestamente perfectas que mostramos en redes sociales son «auténticas» o «positivas» para nosotros; de alguna manera, hay voces que le quitan importancia a belleza exterior. A veces es fácil caer en el extremismo o hacer juicios de valor sin profundizar. 
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			El hecho de que nos sintamos bellas por fuera también forma parte de nuestra autoestima; eso sí, hemos de darle la importancia justa
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			El cuidado de nuestro cuerpo es fundamental para nuestro bienestar



			 

			Asimismo, están las investigaciones sobre la neuroplasticidad del cerebro, que hablan de que los acontecimientos externos pueden influir en nuestra fisiología cerebral y nuestra mente, lo que explicaría por qué «ponernos guapas» hace que nos sintamos mejor. Vernos en el espejo con una imagen más bonita y feliz nos hace sentirnos más felices, lo que podría crear nuevas conexiones cerebrales y sensaciones físicas. Esto podemos comprobarlo en programas de televisión de transformación física (os recomiendo Queer Eye; me encantan los «5 Fab»), que trabajan para mejorar la vida y la imagen de personas que se habían descuidado durante años (debido a circunstancias dolorosas como rechazo social, pérdida de un ser querido, etc.), y que en pocos días aprenden a vestirse de una manera más adecuada según su estilo y a cuidarse físicamente para sentirse mejor. Me encanta ver la cara de las personas tras un nuevo corte de pelo, maquillaje y estilismo, encaminadas a lograr un cambio en su vida en general. Mi hipótesis es que vernos con una imagen bonita, alegre, exitosa, pulcra nos ayuda a conectar con estas habilidades, a sentirlas y a introducirlas en nuestra vida. 

			Por todo esto, cuidar de nuestra imagen, fuera de ser algo «superficial», es parte de nuestro cuidado personal y de nuestra salud, tanto física como mental; al fin y al cabo, a todos nos gusta aquello que consideramos bello. Desde la antigüedad clásica, algunos autores hablan de la proporción áurea y de cómo los seres humanos, de manera innata, estamos «programados» para que nos guste lo que se ajusta a esta proporción. Los objetos, animales, plantas, edificios, obras de arte que guardan estas proporciones nos parecen universalmente hermosos y esto nos produce placer y disfrute. Vernos bien y sentirnos sanas y guapas nos gusta, y esto es muy importante para nuestra autoestima. La clave está en cómo conseguirlo. Debemos tener unas expectativas realistas y adaptadas a nuestra personalidad, que se mantengan fieles a quienes somos y a nuestros rasgos familiares, potenciar y apreciar lo que es natural en nosotras mismas, en vez de copiar la tendencia del momento e imitar a otras (el llamado «efecto Kardashian»). De cómo podemos potenciar nuestra belleza y del cuidado de la piel hablaré en los capítulos 4, 5 y 6. 

			Desde la antigüedad clásica, diferentes filósofos han aportado sus ideas sobre la vida, el mundo y la realidad. Otros han creado teorías sobre los problemas de salud y las enfermedades, y así se asentaron las bases de la medicina moderna desde Hipócrates hasta Paracelso, en la Edad Media. 

			Pero no fue hasta la aparición de la obra de Sigmund Freud cuando se profundizó en el bienestar y las necesidades psicoemocionales. La obra de Freud es muy extensa y sus aportaciones a la psicología y la psiquiatría modernas fueron múltiples. A pesar de que fue un autor muy controvertido ya en su época y de que la mayoría de sus teorías no fueron demostradas científicamente, para mí es innegable que su gran contribución fue poner de manifiesto la insatisfacción del ser humano. A partir de su obra surgieron múltiples escuelas terapéuticas con diferentes enfoques de tratamiento. También popularizó conceptos como ego (yo), id (ello) y superego (superyó), así como el término «heridas de la infancia». Asimismo, trató la sexualidad y la represión de la sociedad, asuntos que le acarrearon muchas críticas negativas y le granjearon detractores por el puritanismo de la época. 

			Aunque Freud acaparó toda la fama y pasó a los anales de la historia como el primero en abordar estos temas, también me gustaría mencionar al psicólogo, filósofo y neurólogo francés Pierre Janet, que, a pesar de que era mucho menos conocido que Freud, fue el primero en hablar del inconsciente y del automatismo psicológico que subyace muchas veces en nuestro comportamiento, en su tesis Automatisme psychologique, publicada en 1889 en La Sorbona de París. También fue pionero en la disertación acerca de la tan importante y omnipresente «disociación», que abordaremos un poco más adelante. Aún hoy hay dudas sobre quién fue el primero en hablar del «inconsciente», si Freud o Janet; incluso el propio Freud creó un escrito en el que explicaba las diferencias entre su teoría y la de su colega. En cualquier caso, les estoy muy agradecida a ambos por interesarse por el sufrimiento humano y desarrollar estas teorías, que nos dieron mucho que pensar y pie para seguir investigando. 

			La humanidad tardó siglos en estandarizar e institucionalizar métodos que hoy vemos concretados en la psicología, como el diálogo para tratar el malestar emocional o las psicopatologías, que en la actualidad nos parece tan obvio. 

			Durante mis años de facultad en la Universidad Pontificia de Salamanca, disfruté muchísimo de todo el conocimiento sobre la mente, el trabajo con pacientes, los estudios de psicofisiología, evaluación, psicología cognitiva, psicoanálisis, terapia familiar, etc. Fueron una fuente de información muy enriquecedora para poder ejercer como terapeuta. A pesar de esto, siempre sentí que me faltaba algo, y fue información acerca de la relación cerebro-emoción-cuerpo y sobre la integración de otros aspectos más espirituales del ser, que en aquella época se consideraban no científicos. Por suerte, gracias a los descubrimientos de especialidades como la neurociencia, los recursos de diferentes disciplinas han ido incorporándose al trabajo psicológico, ya que su efectividad se ha demostrado científicamente. Aún nos falta mucho por conocer, pero ya sabemos que el antiguo trinomio mente-emoción-cuerpo funciona en realidad como un todo unificado e inseparable. Otros descubrimientos, como los relativos al microbioma y su relación con la mente y las emociones, han abierto también un campo amplísimo de actuación.

			Este nuevo ámbito de estudio que propicia la relación mente-cerebro-cuerpo no afecta solo a la psicología y la psiquiatría, sino también a la medicina moderna, y nos facilita la comprensión de los mecanismos que subyacen y nos llevan a la enfermedad, y, sobre todo y más importante, a la salud. Los nuevos hallazgos tienen el potencial de aportar grandes cambios a nuestra vida e institucionalizarlos de cara a potenciar el bienestar general tanto desde ámbitos como la medicina, la educación, el ámbito laboral, la comunicación, etc., etc. Una de las grandes noticias de la neurociencia es el descubrimiento de la neuroplasticidad del cerebro, que además hoy sabemos que se mantiene durante toda la vida. El término lo acuñó Santiago Ramón y Cajal. La flexibilidad que presentan las estructuras y los circuitos cerebrales nos permite reprogramarlos para conseguir un estado de bienestar, armonía y equilibrio mente-cuerpo. La demostración de que el entorno social interactúa con la química del cerebro nos crea muchas expectativas acerca de la transformación de patrones de pensamiento, emoción y conducta, que pensábamos que eran fijos y que crean sensaciones de malestar en muchísimas personas. 

			Estos hallazgos de la neurociencia ponen de manifiesto la necesidad de actualizar los tratamientos médicos y psicológicos contemporáneos, que deben virar hacia una medicina que no solo tenga en cuenta la parte del cuerpo supuestamente enferma en la que se manifiesta el síntoma, sino tratar al ser humano como un todo. Y, por supuesto, no solo como estrategia curativa, sino, sobre todo, preventiva. Cada vez hay más investigaciones que hablan de la influencia del estrés en la aparición de enfermedades, incluso la OMS (Organización Mundial de la Salud) habla de la meditación como una práctica muy recomendable para promover la salud. Hace años, en mis tiempos de facultad, esta afirmación habría resultado impensable, acientífica, casi esotérica dentro de la comunidad científica. 

			¿Por qué hoy en día, en el mundo occidental, en el que parece que nuestras necesidades básicas están cubiertas, en una sociedad en la que aparentemente lo tenemos todo, nos sentimos tan solos, llenos de angustia, insatisfechos, estresados y frustrados? ¿Por qué encontramos tantas caras largas por la calle, en vez de ver sonrisas de oreja a oreja? Porque seguimos aquejados de una falta de bienestar. 

			En este libro vamos a entrar de lleno en qué significa vivir en un estado de bienestar. Para ello, vamos a tomar consciencia de nuestras necesidades más auténticas a todos los niveles: mental, emocional, físico, social, económico, artístico-cognitivo, creativo, etc. Vamos a hablar de qué «mandatos» culturales nos impiden a las mujeres, muchas veces de manera inconsciente, vivir de una manera plena, cuáles podrían ser los mandatos liberadores que los sustituyeran y cómo podemos incluirlos en nuestra vida para crear bienestar. 

			Hablar sobre las necesidades humanas es algo que me apasiona. Durante mis años como estudiante de psicología, siempre pensé que en el temario se le concedía demasiado espacio al estudio del sufrimiento humano y las consideradas patologías mentales, pero poquísimo o nada al estudio del individuo sano. Por ello, en este libro quiero tanto incidir en los descubrimientos de la ciencia con relación a cómo mantener la salud y el bienestar como contaros parte de mi experiencia personal en este proceso. 

			Ya sabéis lo que dice la célebre frase que se le atribuye a Einstein: «Si queremos obtener un resultado diferente, tendremos que hacer algo diferente».

			Antes de entrar en materia, quisiera hacer un matiz sobre lo que en realidad significa «bienestar», ya que hay mucha información que puede crear confusión. Según la RAE, bienestar es «el estado de la persona en el que se hace sensible el buen funcionamiento de su actividad somática y psíquica». Esta es una definición muy abierta que nos deja con más interrogantes sobre cuál es un buen funcionamiento somático y físico. Hoy encontramos indicaciones como «sé positiva», «alégrate», «piensa en lo bueno», y puede parecer que el bienestar implica estar muy contentas, felices y alegres las 24 horas del día. Esto es lo que algunos llaman «huida hacia la positividad». En realidad, los sucesos de la vida nos llevan a tener emociones, sensaciones físicas o pensamientos que nos producen sentimientos agradables y desagradables. Todos estos sentimientos no son ni buenos ni malos; simplemente, son fundamentales para la supervivencia. Por ejemplo, si voy por la selva y me encuentro una serpiente venenosa, esa sensación incómoda de miedo o incluso terror es lo que va a hacer que salga corriendo y salve la vida. Si estoy en una primera cita y experimento sentimientos de tensión, miedo, culpa, etc., el malestar me indica que algo no va bien y me da a entender que no quiero una segunda cita. Estas emociones, sensaciones y pensamientos son muy importantes y forman parte de una vida emocional sana. 

			Ahora bien, el malestar crónico provocado por los traumas del pasado, que nos hacen sufrir en el aquí y el ahora, no forma parte del bienestar; debemos trabajarlo para transitar por él hasta que podamos integrarlo y traspasarlo, y que ya no nos haga daño. Negar o intentar reprimir las emociones negativas no nos ayudará a conseguir el bienestar; por eso, los consejos de andar por casa como «anímate», «alégrate», «ríete», «sé feliz», que todos hemos dicho y hemos oído alguna vez, no suelen funcionar. Al contrario, implican no aceptar el estado del otro y no soportar o sostener que el otro esté mal; tampoco contribuyen a integrar y aceptar la realidad que la otra persona está viviendo. 

			Una persona sana ha de saber gestionar y sostener sus emociones aceptando las agradables y las desagradables. Potenciar lo positivo nos ayudará a crear espacios de tranquilidad, calma y disfrute, pero siempre sabiendo gestionar situaciones y momentos de la vida que no resultan agradables. 

			 

		
			Con todo ello, querida lectora, te animo a que, para sacarle un mayor partido a esta lectura, tengas a mano un lápiz y una libreta, para anotar las ideas que vayan surgiéndote, las sensaciones corporales, las ideas que te resulten útiles y los recuerdos que sean importantes para ti. Así, tomarás consciencia tanto de tus necesidades no cubiertas, que están intentando que las satisfagas, como de introyectos o ideas preconcebidas sobre ti, la vida, las relaciones, el mundo, etc., que muchas veces son mandatos familiares y sociales que te limitan en tu día a día. También la información necesaria para crear una rutina de cuidados físicos que te haga más fácil el mantenimiento de la salud y la belleza de la piel. Con estas herramientas, podrás crear tu plan de acción para mejorar tu nivel de bienestar y sentirte guapa por dentro y por fuera.
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			Cuando participé por primera vez como alumna en un grupo de formación terapéutica (era un curso de tres años para formarnos como terapeutas) y el profesor preguntó: «¿Qué necesita tu corazón?», ¡buff!, ¡me quedé impactada! No solo por las emociones y sensaciones físicas que me invadieron en el momento (sensación de hormigueo en torno al diafragma, cosquilleo en el estómago, calorcito en la zona del corazón, bloqueo de la respiración), ni por las ideas que me acudían a la mente. Lo que más me impactó fue percatarme de que nunca me lo había planteado antes. (OMG, ¡esto se merece un emoticono o dos!) Esta pregunta que ahora me parece tan obvia, básica y sencilla cambió algo en mí, y a partir de ese momento empecé a hacérmela mucho más a menudo. Solo os diré una cosa: ha supuesto un antes y un después en cómo vivo la vida y las relaciones con los demás, porque, muy a menudo, pienso en lo que necesito yo y lo que necesita el otro, y desde ahí me relaciono con el mundo de una forma mucho más satisfactoria. 

			Poder trabajar en grupo durante tres años me permitió ser consciente de mis emociones, pensamientos y sensaciones corporales, y encontrar un equilibrio y una integración. En aquel momento trabajaba en una multinacional americana y le dedicaba al trabajo muchas más horas y esfuerzo de lo que ahora considero saludable; en el fondo, en aquel momento también lo veía así, aunque cuando alguien me lo decía me negara a aceptarlo. En aquella época, estaba más en contacto con mi parte mental y las exigencias de mi perfeccionismo, y muy poco con la emocional; además, la corporal la tenía muy abandonada.

			Trabajando diferentes temas en el grupo de formación, me di cuenta de cómo discernir con claridad lo que pasaba en mi cuerpo cuando experimentaba emociones positivas o negativas, y, sobre todo, de cómo ser consciente de mis necesidades. Aprendí a aceptarlas y a darles su espacio, respetándolas y viviendo acorde con ellas; si les prestaba atención, podía entenderlas y satisfacerlas. Cuando eran positivas, tenía una sensación física de expansión, los pulmones parecían expandirse, el bajo vientre se relajaba y la espalda y la cabeza se me elevaban ligeramente; por el contrario, cuando eran negativas, notaba una contracción; la espalda y la cabeza iban hacia abajo, en señal de protección; me notaba el diafragma más tenso y experimentaba una sensación incómoda en el bajo vientre, incluso esa expresión subjetiva y coloquial de «se me cierra el estómago». Esto me recuerda a las famosas frases que tanto me gustan para describir estos fenómenos tan de «andar por casa»: «me vine arriba» o «me dio el bajón», cuando queremos decir que nos sentimos mal. 

			También resultó muy terapéutico para mí exponerme en un grupo de dieciséis personas en el que te comprometes a decir lo que sientes sobre los demás y ellos lo que sienten cuando se relacionan contigo. Esta fue una cura de humildad, ya que me vi obligada a aceptar cosas de mí misma que no me gustaban y también fue revelador aceptar las virtudes que otros veían en mí y que yo no había percibido antes. Sentirme libre para exponer mis opiniones sobre los demás desde el respeto fue muy transformador. Además, cuando se ve que las relaciones son verdaderas, que se ha dejado a un lado el «quedabienismo» de la exigencia social que encorseta nuestra conducta y nos hace participar en juegos sociales, más que vivir las relaciones por lo que son en realidad, se crea un fuerte vínculo. Que diga que las relaciones son verdaderas no significa que la relación con las dieciséis personas fuera idílica ni que seamos todos los mejores amigos. Con algunas personas sigo teniendo una relación muy estrecha, hemos creado un grupo de amigas fantástico, y con otras personas conecté menos e incluso algunas directamente no me caían bien. Después de pasar por un proceso terapéutico de este tipo, siento que ya no puedo volver atrás; es decir, cuando saboreé lo que son las relaciones genuinas, pude percibir mucho más claramente cómo me posicionaba en relación a los demás y pude ver a los otros de una manera más clara. Asimilar qué significan las relaciones sanas y las manipulaciones in situ en el grupo hizo que aprendiera a discernir mejor el tipo de relación que establezco y a hacerlo de manera consciente, no con el automático que todos hemos aprendido en nuestra familia de origen y en nuestro entorno social. 

		  Conocer nuestras necesidades, contactar con ellas y satisfacerlas es una asignatura pendiente de nuestra cultura occidental. La influencia de la religión nos ha dado a entender que sentir placer y satisfacción es algo pecaminoso, y ha dejado la satisfacción para el más allá y el sacrificio y la represión para el aquí y el ahora, el famoso «valle de lágrimas». No estar en contacto con nuestras necesidades también puede generar problemas en nuestras relaciones, ya que, en lugar de pedir directamente lo que necesitamos, podemos tratar de manipular a las personas inconscientemente y crear hábitos de conducta y relación dañinos. 

			Desde que nacemos, estamos en contacto directo con nuestras necesidades y son las que nos permiten sobrevivir: cuando tenemos hambre o necesitamos cariño y atención, lloramos, y esto funciona a la perfección. Nuestros padres son nuestra fuente de seguridad cuando somos niños y sin ellos no podemos sobrevivir. Con el proceso de socialización, nuestros padres y la cultura casi siempre han querido modelarnos a su gusto para que encajemos en los estándares de lo aceptable. Por eso, muchas veces, en la infancia, nos encontramos ante la necesidad de tomar decisiones dificilísimas: ¿yo o mis padres? ¿Cumplo mi necesidad renunciando a lo que mis padres quieren o renuncio a mis necesidades para poner sus exigencias por encima de las mías y me aseguro la supervivencia? Dado que los humanos somos tan dependientes de nuestros padres o cuidadores, muchas veces hemos renunciado a nuestras necesidades para cumplir sus demandas y ser «la hija X». En la mayoría de los casos, hicimos lo que pudimos con nuestras necesidades con tal de sobrevivir: acallarlas, ignorarlas y, en honor a Freud, diré que reprimirlas, para anteponer las exigencias sociales o de nuestros padres y ser aceptados. En este capítulo, profundizaremos en algunas teorías acerca de las necesidades y los resultados de las investigaciones científicas relativas al funcionamiento del cerebro y las emociones, que están poniendo de manifiesto qué cosas nos hacen sentir seguros y felices desde la infancia y nos llevan a tener un equilibro físico, mental y social; los tres son ejes fundamentales del bienestar. 

			Siguiendo con el tema de las necesidades, ¡cómo no mencionar a Abraham Maslow!, psicólogo estadounidense, archiconocido por su teoría de la jerarquía de las necesidades humanas, que explica en su famosa pirámide. Fue el primero, que yo sepa, que se interesó por el estudio de las personas saludables, ya que consideraba que en su época ya había demasiados psicólogos y psiquiatras que se centraban en las enfermedades mentales. Maslow, a partir de sus estudios, creó la pirámide de necesidades humanas. Desde mi punto de vista, y según la información que tenemos hoy, se equivoca en la manera de organizar las prioridades, pues los estudios de apego han demostrado que los niños necesitan el apego y la seguridad de sus cuidadores tanto o más que la comida, que era lo que Maslow consideraba como una necesidad más básica que las necesidades sociales, y que ponía en el tercer nivel de la pirámide. Aparte de esto, su aportación me parece importante porque puso de manifiesto la existencia de unas necesidades básicas que era preciso cubrir para conseguir bienestar personal. Otro elemento de su teoría que, aunque con matices, creo que sigue vigente es la mención de las necesidades no satisfechas, que según él pueden generar alteraciones en la conducta, malestar y sufrimiento interno. 
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			Conocer nuestras necesidades es un primer paso hacia el autocuidado
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		  Conocer nuestras necesidades, aceptarlas y satisfacerlas nos lleva directos al bienestar y nos pone en contacto con nuestro poder personal, que implica la integración entre mente, cuerpo, emoción y relaciones. El hecho de satisfacer estas necesidades va a crear en nosotros unos hábitos de cuidado, satisfacción y bienestar que tendrán un impacto enorme en nuestra vida y en nuestro alrededor: cuando alguien cambia para bien, impacta positivamente en todo su entorno social, que también aprende de ello. Estos hábitos de bienestar nos acompañarán toda la vida: cuando transitamos por estados físicos, mentales y emocionales de bienestar, y creamos una integración, resulta más fácil regresar a ellos, aunque en la vida tengamos momentos difíciles y volvamos a estados emocionales negativos, que pueden formar parte de nuestros hábitos neuróticos anteriores o de la vida misma. 

			A continuación, un ejemplo: si vamos de excursión a una montaña, la primera vez nos resultará más difícil llegar hasta la cima; en cambio, si volvemos otro día, nos parecerá más fácil, porque ya hemos estado allí y estamos recorriendo lo conocido. 

			Además de esto, hay que tener en cuenta que, a medida que la vida transcurre, nuestro estado de vida mental, emocional y corporal, y nuestras relaciones están sujetos al cambio. Esto lo explica muy bien el budismo, que habla de que todos podemos vivir la vida desde diferentes estados. Ellos hablan de los diez estados, desde el estado de «infierno», en el que la persona está presa del sufrimiento y siente que carece de libertad, hasta el de la budeidad, que es el de mayor sabiduría, intención amorosa y felicidad absoluta, con independencia de las circunstancias de la persona en ese momento. Nuestro estado de vida dependerá de qué estados de vida potenciemos. 

			1.1. LOS CUATRO CENTROS: MENTE, CUERPO, EMOCIÓN Y RELACIONES 

			Los seres humanos vivimos nuestra vida desde estos cuatro «lugares», que están presentes al mismo tiempo: la mente, las emociones, el cuerpo y nuestras relaciones, que en realidad funcionan de forma interconectada y no se pueden separar. Por ejemplo: un pensamiento, que podemos localizar en nuestra mente, activa una emoción, que provoca una sensación corporal que hace que nos relacionemos con los demás de una forma determinada. También puede funcionar en la otra dirección: una sensación corporal provoca una emoción que deriva en un pensamiento. La integración de estos cuatro aspectos es fundamental para el bienestar; por ejemplo, se genera ansiedad cuando mente, cuerpo y emoción no están integrados. Esto puede generar tanto dificultades internas como con nuestras relaciones. 
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			Nuestros pensamientos afectan a nuestras emociones, a nuestro cuerpo y a nuestras relaciones sociales

		

			 

			De manera coloquial, podemos hablar de la mente, las emociones y el cuerpo como si fueran entidades separadas, para lo que usamos expresiones como «me siento triste», «mi cabeza no para», «me duele la barriga», «tengo un lío mental» o «tengo muchos conflictos con los demás». Pero cuando intentamos definirlos con claridad, nos damos cuenta de que están interrelacionados, de que forman un todo. Entender cómo funcionan y se interrelacionan es muy importante para comprender cómo nos afectan, saber cuáles son los automáticos que nos causan malestar y poner atención consciente para crear nuestro bienestar. La buenísima noticia que nos facilitan las investigaciones es que todos podemos crear este bienestar en nuestras respectivas vidas mediante hábitos que entrenan nuestra mente, nuestras emociones y nuestro cuerpo y que crean una integración, que es la clave del bienestar a muchos niveles. 

			En lo que respecta a la definición de la mente, son varios los autores que la han abordado y no hay consenso sobre cuál es la más adecuada. Algunos relacionan la mente con la «actividad cerebral», otros usan la palabra «mente» para definir el pensamiento, excluyendo las emociones (la clásica separación mente/emoción). Yo me quedo con la que Dan Siegel, psiquiatra experto en neurociencia, expresa en su libro Aware,[1] pues me parece la más completa, además de innovadora, ya que el autor incluye en su definición nuestras emociones y nuestra mente relacional. Siegel habla de la mente como «el centro de nuestra experiencia de estar vivos desde sentimientos, pensamiento, memoria, atención, consciencia, intención y la iniciación al comportamiento», y añade, más allá de la consciencia, «la experiencia subjetiva (que es la parte vivida de la vida e incluye nuestras emociones y pensamientos) y el procesamiento de la información». En su definición de la mente incluye también el proceso de autoorganización relacional, que regula el flujo de la energía y la información. Un flujo integrado crea armonía. 

			Los estudios sobre el bienestar han revelado esto mismo y han visto que, cuando conseguimos una buena autoorganización, nuestra mente se torna flexible y adaptable, coherente (lo que implicaría resiliencia y un buen funcionamiento a lo largo del tiempo), y hace que tengamos ganas de vivir y estabilidad. 

			Al leer esta definición tan completa, nos percatamos de que estos entes que habíamos visto como algo separado son en realidad un todo unificado. Después, si, al igual que a mí, la historia os crea curiosidad, os hablaré un poco más de los aspectos socioculturales que nos han hecho ver la mente, la emoción y el cuerpo como tres entes separados. 

			Según la RAE, la mente es el conjunto de las actividades y los procesos psíquicos conscientes e inconscientes, especialmente cognitivos. ¡Para que veáis lo corta que se queda! Desde aquí, animo a los académicos de la RAE a actualizar ciertas definiciones, ya que, al fin y al cabo, el lenguaje estructura en gran parte nuestra manera de pensar, y cuanto más ricas y adaptadas estén las definiciones a los descubrimientos de la ciencia, mucho más ricos serán nuestro conocimiento y nuestra experiencia. 

		  Durante siglos, en los ámbitos social, cultural e institucional, incluso artístico, hemos creado conceptos que separaban «la mente», «el cuerpo» y «las emociones» como tres entes diferenciados. Para poner un ejemplo: si tenemos un malestar físico, vamos al médico, y si tenemos un malestar mental o emocional, acudimos al psicólogo o al psiquiatra. Cuántas veces hemos oído eso de «escucha tu corazón» o «piensa con la cabeza»; ninguna tiene sentido sin la otra, ya que ninguna es completa. Si las dos forman una parte importante de nosotros, ¿cómo se supone que vamos a ignorar cualquiera de ellas? 

			A lo largo de la historia, no solo se ha creado esta supuesta separación, sino que, además, se ha sobrevalorado la importancia de la parte mental, llamada «racional», identificándola con las supuestas habilidades superiores de los hombres (el padre) y se ha querido despreciar o infravalorar la parte emocional y visceral, quizá por identificarla más con partes más femeninas (la madre). Todo esto ha estado patrocinado por la manipulación del cristianismo y la religión católica, que influyeron radicalmente en nuestra cultura en el pasado; la religión cristiana era la gran omniinfluencer de la época. Con sus enseñanzas, se puso en un pedestal lo racional, que se identificó con lo divino. Cuanto más alejada de los sentimientos estuviera la persona, mejor consideración social tenía, ya que añadir emociones y sentimientos, y mucho menos necesidades corporales, «ensuciaba» la situación. Lo visceral o corporal se consideraba algo directamente maligno, alejado de lo «divino»; los «bajos instintos», les llamaban algunos, y se relacionaban con los apetitos corporales, también denominados «carnales». Estos eran los mundanos, deseos asociados a nuestro cuerpo, como la sexualidad, el disfrute con la comida, la necesidad de descanso, etc. Aún se ve hoy en día cuando la demostración de emociones sigue siendo algo tabú. Llorar en público o demostrar enfado o alegría son expresiones de algo que muchos consideraban más bajo que lo racional, que se tenía como algo más «aséptico»; es decir, sin bacterias ni virus, más limpio en general. Todo esto no ayudó a que, como personas, pudiéramos contactar con cada una de nuestras partes, aceptarlas como sanas y normales, y desarrollar una integración entre ellas, sino que más bien nos empujó a vivir con un rechazo interno y una desatención de nuestras necesidades emocionales y corporales (o viscerales), y a sobrevalorar lo mental como lo más auténtico y fiable. La educación recibida en las escuelas reforzaba todo esto; tan racional era que se le denominaba «educación formal». El objetivo era enseñar ciertas asignaturas y que los alumnos lograran un conocimiento racional sobre matemáticas, física, sociales, geografía, etc. No es por menospreciar estos conocimientos, que también son importantes, pero ¿dónde están los relativos a nuestras relaciones sociales, la parte emocional y corporal? Por suerte, poco a poco esto está cambiando y cada vez hay más espacio en los colegios para el trabajo con las emociones, lo relacional, etc. Esperemos que en un futuro no muy lejano todos estos aspectos estén totalmente integrados en nuestra cultura, igual que los más mentales y racionales. 

		  Otra cosa muy curiosa que aportó el cristianismo es el hecho de que, según sus doctrinas, los humanos nunca podremos llegar al nivel de santidad o perfección moral de Dios, la Virgen o Jesucristo; en cambio, en el budismo la idea fundamental es que cualquier persona es en potencia un buda; es decir, podemos llegar a alcanzar la budeidad a pesar de que, potencialmente, sea posible que conectemos con cualquiera de los diez estados, los más sanos y los menos sanos. Todo depende de qué estados reforcemos en nuestro día a día. Esta es una idea que nos llena de poder personal y que me pareció brillante cuando la leí en un libro de Alejandro Jodorowsky. En mi opinión, ese mensaje que subyace a nuestra cultura, de estar «manchados por el pecado» y de que hay partes nuestras que son rechazables, nos ha puesto durante siglos un freno cultural a la hora de aceptar, respetar y satisfacer nuestras necesidades y buscar el bienestar. Quizá muchas de vosotras penséis que nos sois personas religiosas y que esto no os afecta, pero, como dijo Jung, existe un inconsciente colectivo que nos afecta a todos de manera subyacente. Poner en duda estas creencias tan enraizadas nos da libertad para decidir qué pensar sobre la legitimidad religiosa de nuestras necesidades y nos ayuda a recolocarnos. 

			Cuando comencé a meditar, fui consciente de hasta qué punto estos cuatro centros son importantes y de que me enviaban mensajes claros sobre cómo me encontraba en cada momento. Empecé a ponerme en el lugar del observador y vi que, cuando ponía atención en mi cuerpo, este me hablaba y me decía cosas sobre cómo se encontraba, qué partes necesitaban más atención, etc. Lo mismo en lo que respecta a mis pensamientos, emociones y sensaciones corporales; me ayudó mucho a comprender lo que hoy en día la neurociencia ya ha demostrado científicamente: que no podemos separar mente, cuerpo y emoción, ya que están interrelacionados, y que la satisfacción de nuestras necesidades tiene vertientes en los tres ámbitos, que crean una sensación de bienestar, equilibrio e integración. La interconexión entre ellas es evidente. Un pensamiento pone en marcha ciertos circuitos neuronales que nos hacen sentir emociones; a la vez, sentimos esa emoción en el cuerpo. ¿En qué otro sitio podemos experimentar una emoción sino en las entrañas, en el estómago, en la garganta, en la respiración? Sentimos las emociones en el cuerpo. Lo mismo ocurre con lo que nos produce bienestar, pues no es posible crear bienestar corporal y no emocional o mental, y viceversa. Por ejemplo, si vamos un fin de semana a disfrutar de los tratamientos de un balneario, estos tratamientos, aparentemente físicos, nos ayudarán a relajarnos y a sentir bienestar emocional y mental. Lo mismo si acudimos a terapia para trabajar la ansiedad: vamos a notar mejoras en todo el cuerpo.

		  En mi experiencia personal, probando todo tipo de terapias que potenciaran mi bienestar, trabajar los distintos aspectos en diversas terapias me ha ayudado a integrar las cuatro partes: cuerpo, mente, emoción y relaciones. Al principio, cuando me hablaban de trabajar mis pensamientos, me parecía bien; las emociones y relaciones también, pero cuando oía hablar de trabajar el cuerpo, me sonaba a chino. Precisamente trabajando con el cuerpo, en concreto con la voz, siguiendo el método Wilfart, fue cuando logré una mayor integración. En próximos capítulos os cuento más. 

			He querido añadir este apartado ya que en los siguientes voy a hablar de la satisfacción de ciertas necesidades que son más relativas, de forma inmediata, a aspectos corporales, emocionales, mentales y relacionales. Lo hago así para esquematizar el contenido de una manera más sencilla; eso sí, quiero hacer hincapié en que los cuatro centros están íntimamente relacionados y en realidad son un todo unificado. 

		   

		
			Ejercicio de autocontemplación. Responde del 1 al 10

			 

			1. ¿Siento que en mi vida mi mente, mis emociones, mi cuerpo y mis relaciones funcionan como un todo integrado y se satisfacen las necesidades de todos de una manera completa?

			2. En mi día a día, ¿hago muchas cosas por obligaciones mentales que no le sientan bien a mi cuerpo y que me hacen experimentar emociones desagradables?

			3. ¿Me siento totalmente conectada con las necesidades de mi cuerpo? 

			4. A veces me cuesta saber qué tipo de vida me gustaría vivir.

		

			1.2. EL CICLO DE NECESIDADES DE JOSEPH ZINKER 

			Ahora vamos a profundizar en el funcionamiento de las necesidades, pues es importante para poner atención en ellas, entenderlas y considerarlas válidas. Sobre todo en el caso de las mujeres, históricamente nuestras necesidades se han menospreciado poniéndonos al servicio del hombre o de la familia; en muchos casos, aún se hace cuando se anteponen a ellas los mandatos sociales. Durante siglos, a las mujeres se nos consideró «malas» por naturaleza y para ser socialmente aceptadas teníamos que proyectar una imagen de sacrificio y abnegación; de esta forma, cumplíamos unos estándares de «santidad» que nos exculpaban del supuesto pecado de ser mujeres. La idea de la mujer como defectuosa y mala estaba ampliamente aceptada. Esta idea la propagaron distintos autores que en su época, para nuestra desgracia, tenían mucha credibilidad. Desde Aristóteles, que afirmaba que «tenemos que considerar el carácter de la mujer como defectuoso por naturaleza»,[2] hasta Pitágoras y otros autores religiosos, como san Agustín, que en el siglo XVI escribió «la mujer es una bestia que ni es sólida ni estable», o santo Tomás de Aquino, entre otros.[3] Esto lo veremos con más detenimiento en el capítulo 5. 

			Este «lavado de cerebro», esta campaña propagandística de desprestigio y el intento de aniquilar nuestro poder personal fueron tales que no es difícil adivinar que incluso las propias mujeres lo creyeron; creímos que éramos defectuosas y teníamos menos valía para la sociedad, y esto nos afectó de manera que empezamos a pensar y sentir que todo lo que venía de nosotras era indigno y maligno, al igual que nuestras necesidades, lo cual nos dificultaba cubrirlas de forma natural. 

			Quizá muchas de vosotras penséis: «Miriam, eso pasó hace muchos años y ahora no nos afecta para nada». Pues os diré lo mismo que una vez me respondió un profesor de psicología: «Las neurosis ni se crean ni se destruyen, se transforman». Por eso, es probable que, de modo inconsciente, algunas de estas creencias, tan arraigadas durante siglos, continúen actuando desde la sombra en nuestra vida. Este es el motivo por el que me parece clave que pongamos una atención especial en nuestras necesidades, que les demos la importancia que tienen y las consideremos una forma de aportar bienestar a nuestra vida y a la sociedad. Quiero matizar que, cuando hablo de necesidad, no hablo de hedonismo, ya que estaríamos refiriéndonos a los deseos y no a las necesidades básicas; son diferentes. Para poner un ejemplo de la diferencia, los deseos serían el postre y las necesidades, una comida nutritiva y sana. Saber diferenciarlos es importante para tomar decisiones.
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