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      A Ruth, José María, Guillermo e Isabel,


      que se están integrando a un mundo


      de guerreros de la mente


      que nosotros hemos colaborado a poblar

    

  


  
    
      La mayor revolución de nuestros tiempos es el descubrimiento de que al cambiar las actitudes internas de su mente, los seres humanos pueden cambiar los aspectos externos de su vida.


      


      WILLIAM JAMES


      The Principles of Psychology, 1890

    

  


  
    


    ¿Cómo utilizar este libro?


    


    Este libro tiene varios niveles de asimilación.


    El aficionado a las lecturas sobre el comportamiento de la mente encontrará en él un compendio del funcionamiento de unos aspectos muy concretos de nuestro cerebro, donde las ciencias neurológicas y psicológicas han realizado espectaculares avances en el tratamiento de numerosos trastornos debidos, entre otras causas, justamente a la disfunción de lo que nosotros llamamos «guerreros de la mente».


    El psicólogo profesional encontrará reunida aquí abundante información sobre clásicas y avanzadas técnicas de tratamiento de esos trastornos.


    Pero quien más provecho puede sacar de este libro es el lector comprometido con su propia salud emocional, que encontrará comprensión y numerosos argumentos para la autoaplicación y solución a los conflictos que le afecten. Y ninguno estamos exentos de ellos.


    En todos los casos, recomendamos una lectura reposada del libro completo antes de iniciarse en la práctica de los ejercicios que se mencionan en él. Es necesario comprender la naturaleza de las cosas para abordarlas con éxito. Hay que discernir exactamente lo que de verdad pretendemos conseguir para aplicar los recursos apropiados. Y, por último, hay que probar las técnicas que nos resulten más eficaces, en nuestro caso concreto. Una buena práctica es marcar con un lápiz aquellas técnicas que le resulten más cercanas a usted mismo y a la posibilidad de autoaplicárselas, y seguir adelante. No intente de entrada aplicarlas conforme las lea, ya que perderá el hilo de la exposición. Léalas, compréndalas y continúe. Ya tendrá tiempo de regresar a ellas y revisarlas más a fondo para proceder a la aplicación de las que necesite.


    Encontrará al final del libro, además, dos cuadros que recogen un Glosario de técnicas y su aplicación para adaptar a los guerreros disfuncionales, para que pueda acudir con facilidad a aquellas técnicas que le resulten más útiles.


    Quien espere de este libro una colección de fórmulas magistrales e inmediatas para salir de una depresión profunda, de un trastorno disociativo o de un trastorno obsesivo-compulsivo, puede con toda tranquilidad volverlo a dejar en la estantería donde lo vio. Estos trastornos psicológicos requieren el tratamiento con un profesional altamente cualificado y especializado.


    Finalmente, éste no es un libro de recetas, ni de frases rimbombantes y huecas. Es un libro de trabajo para quien de verdad desee comprometerse con su propia mente y obtener lo mejor de lo que en realidad somos. Frente a nosotros y frente a quienes nos rodean.


    


    LOS AUTORES

  


  
    


    PRIMERA PARTE


    


    La personalidad y los guerreros


    de la mente

  


  
    


    1 Una defensa que nos deja indefensos


    


    
      La guerra más difícil consiste en combatirse a sí mismo; la victoria más hermosa es vencerse a sí mismo.


      


      FRIEDRICH VON LOGAU,


      Selbtüberwindung, 715

    


    


    SIEMPRE LA MISMA HISTORIA…


    


    A lo largo de los siglos de lo que denominamos Historia, es decir, de los acontecimientos del pasado que conservamos como dignos de memoria, hay ciertos lugares comunes, determinados hechos que resultan recurrentes, que parece que el tiempo se empeñe en que se repitan machacona, obsesivamente, como si no existiera ninguna otra forma de resolverlos. Nos referimos en este momento al modo en que se han comportado y se siguen comportando los ejércitos de los estados cuando tienen que solventar un ataque o una invasión de sus territorios procedente del exterior.


    Cuando llega noticia de una invasión a los órganos centrales de defensa del país, el Estado Mayor del Ejército, en una reunión de urgencia, evalúa la magnitud de las fuerzas atacantes y asigna los medios proporcionados para defenderse de ellas. Una expedición de choque es enviada inmediatamente al frente con la misión específica de detener y, en la medida de lo posible, expulsar a los atacantes, sacrificando lo que resulte necesario para lograr ese objetivo de la forma más rápida y eficaz.


    En su marcha apresurada, es posible que los propios defensores destruyan campos de cultivo, arrasen aldeas y ciudades de su propio territorio a su paso, o las expolien en busca de alimentos y cobijo. Finalmente se producirá el choque con los atacantes o el abandono de aquellos de sus propósitos de invasión. En cualquiera de los dos casos, si el invasor no consigue entrar en el país, se considerará una gran victoria para el bando de los defensores; habrán logrado su objetivo: impedir la invasión.


    Y entonces es posible que alguien piense en echar una mirada atrás.


    Podrán verse los campos yermos por años, sembrados de bombas y minas sin estallar, y de productos químicos derramados. Percibiremos las casas de las poblaciones de los vencedores destruidas o seriamente dañadas. Conoceremos a familias que habrán perdido a algún miembro, víctima de sus propios soldados, lo que en el frío argot militar se denominan «daños colaterales»… Y, además, veremos que la reacción violenta frente a los atacantes impedirá, en un inmediato futuro, la posibilidad de negociar una paz duradera con ellos buscando el acceso a los verdaderos problemas que subyacen tras la invasión y sus vías pacíficas de poner remedios.


    Éstos serán los resultados reales de la acción: en aras de conseguir la defensa frente a la presunta agresión, se generarán otros problemas de impredecibles consecuencias e incierta salida… Es el precio que hay que pagar por la victoria.


    Mayor gravedad encierran todavía las respuestas a las amenazas que provienen del interior de nuestras fronteras. Los disidentes violentos, los terroristas, los antisistema generan en los gobernantes de los países que sufren estas lacras sociales reacciones que ocasionalmente pueden ser desmedidas y llevar incluso a la guerra civil. Si nunca hubo una guerra buena, la que enfrenta a hermanos contra hermanos es, sin duda, la más destructiva de todas ellas para el país que la sufre. Las secuelas que originan los enfrentamientos internos generan enormes destrozos tanto desde el punto de vista material como —lo que resulta mucho más importante— del social a través de resentimientos y fracturas psicológicas en la mente de los habitantes que pueden extenderse a lo largo de múltiples generaciones.


    


    LA HISTORIA ÍNTIMA


    


    En el interior de nuestra mente pasan cosas similares a las que ocurren con los estados. Nosotros también podemos ser víctimas de amenazas de invasión, tanto de aspectos internos que consideramos peligrosos, como externos, provenientes de situaciones que consideramos amenazadoras desde el punto de vista de la supervivencia física o de daños de origen social.


    Y podemos tener reacciones ocasionalmente poco adaptadas a las circunstancias, debido a la inexistencia de tal amenaza o a las consecuencias desproporcionadas de la acción defensiva, donde puede resultar bastante «peor el remedio que la propia enfermedad».


    Veamos un ejemplo:


    


    Paseamos de noche por una calle oscura, lloviendo, en un barrio presuntamente violento. De pronto, oímos un ruido extraño a nuestras espaldas. Comenzamos a sudar. Todos nuestros músculos se ponen en tensión. Los oídos amplifican al máximo de sus posibilidades nuestra capacidad de audición. Taladramos la oscuridad con nuestra mirada tratando de identificar algún movimiento. Apretamos los puños. Sentimos un cierto temor… Y, de pronto, vemos pasar a nuestro lado a un gatito que ha tirado una caja que estaba apilada cerca del lugar por donde andábamos, originando el ruido que hemos oído. Nos relajamos con una sonrisa; seguimos nuestro camino.


    


    Nuestro cerebro, la sede de nuestro cuartel general y del Estado Mayor de nuestro ser, puso en marcha en este ejemplo unos mecanismos de atención y defensa, una reacción de alerta, hasta que pudimos valorar realmente si existía peligro. En este caso, podemos considerar nuestra reacción y los medios accionados como adaptados a la situación vivida. Sin daños colaterales. Sin desmedidos esfuerzos para resolverla.


    Pero la orden del cerebro podría haber consistido también en correr aterrorizados para huir de aquel lugar que presuntamente contenía una amenaza. En ese proceso podríamos haber puesto en marcha todo nuestro organismo, correríamos alocadamente, y, como consecuencia de la carrera, podríamos tropezar en la oscuridad reinante con un bordillo no percibido por nuestros ojos, caeríamos y nos romperíamos una pierna…


    Todo por un gatito travieso.


    Una tercera posibilidad podría consistir, ante la circunstancia descrita, en cerrar los ojos, tirarnos al suelo y ponernos a llorar de miedo, en medio de la lluvia…


    En la primera de las posibilidades adoptamos una actitud defensiva preparatoria, proporcionada a lo que está ocurriendo; una actitud adaptada a la realidad de los acontecimientos. En la segunda optamos por la huida, que, a tenor de los resultados, resulta excesiva, y podemos considerar que no responde a criterios de buena adaptación a lo que realmente ocurre. En el tercer caso, sin embargo, no tenemos ninguna duda de que estamos manteniendo una posición que no sólo no vale para nada, sino que nos deja indefensos, si se tratara de una amenaza real, o nos puede generar una posterior pulmonía por tirarnos al suelo en medio de la lluvia y tener que andar luego empapados hasta casa.


    Esta última es la descripción más ajustada que podemos dar de una actividad alejada de lo que requiere una auténtica adaptación de nuestra actitud al suceso que la ha puesto en marcha.


    


    EN EL MUNDO INTERIOR


    


    En este libro justamente lo que pretendemos es mostrarle cómo muchos problemas que nos aquejan en el ámbito psicológico pueden tener relación con el complejo y elaborado sistema de defensa de nuestra propia mente. Lo que construimos como tendencias de acción dirigidas a la defensa frente a amenazas internas o externas, puede convertirse en ocasiones en verdaderos problemas para nuestro equilibrio emocional. Esas tendencias defensivas se produjeron en circunstancias en las que podían tener sentido, ser aceptables, pero se quedaron congeladas, petrificadas en el tiempo y pueden seguir activándose indefinidamente en otras circunstancias donde ya no sean útiles ni necesarias.


    


    Imaginemos que se nos encomienda la protección de un niño en un período de guerra. Consideramos que, en el entorno en que vivimos, existe un riesgo real para él y decidimos llevarlo a un lugar aislado, en un valle entre montañas donde apenas alcanzan los ecos de la civilización, donde no llegan los peligros de la guerra. El niño es allí feliz, aunque no puede evitar estar alerta ante la expectativa de que alguien, alguna patrulla de vigilancia, pueda dar con su paradero. Al cabo del tiempo, la guerra finalizará, ya no habrá riesgo para el niño, pero él, metido en su aislamiento, no será consciente de tal circunstancia, por lo que seguirá indefinidamente a la defensiva, en alerta ante cualquier ruido que perciba como una potencial amenaza, para, si tal cosa sucede, salir huyendo o aprestarse a la lucha.


    


    Es lo que ocurre con algunas partes defensivas de nuestra psique que se originaron en el transcurso de acontecimientos estresantes para nosotros a lo largo de nuestra vida, pero que ya dejaron de serlo. Como la información de que había pasado el «peligro» no llegó a nuestro cerebro, no se pudo integrar y superar. Es decir, al permanecer aisladas en el cerebro, estas partes defensivas seguirán funcionando como si la amenaza que provocó su puesta en marcha continuara vigente.


    El modo diferente en que respondemos a las reales o presuntas amenazas se convierte a veces en sí mismo en fuente de problemas para nosotros, como ocurría en el sencillo ejemplo del gatito, trocándose en obsesiones, enganches emocionales, adicciones, fobias o conductas incontrolables, entre otras fuentes de sufrimiento psicológico.


    Básicamente estas tendencias defensivas poco adaptadas a la realidad de lo que ocurre utilizan mecanismos que buscan la salida de esa situación difícil a través de varios métodos, pero resaltamos dos fundamentales: el enfrentamiento, la lucha contra la amenaza, o la huida en el corto plazo de situaciones generadoras de ansiedad, buscando una respuesta inmediata que calme o encubra algún sufrimiento como puede ser la angustia, sin más.


    Desafortunadamente lo que consiguen con ambas actitudes, al igual que sucedía con el ejército presto a la defensa de las fronteras del país cuando no había tal amenaza real de invasión, es generar problemas añadidos o imposibilitar la solución, impidiendo el acceso al verdadero problema, a la percepción de las verdaderas causas que subyacen en lo que nos ocurre, con lo que se hace muy difícil o imposible su solución.


    En estas circunstancias nos convertimos en enemigos de nosotros mismos, intentando ayudarnos, con la mejor buena voluntad.


    Es posible que obtengamos un alivio a corto plazo. Es posible que nuestros rituales nos dejen en un estado de momentánea concordia con nosotros mismos. Es posible que de forma inmediata nos permitan sobrellevar nuestros dolores mentales, aunque ni siquiera este efecto se producirá en muchas ocasiones. Pero, lo que es seguro, es que estas partes de nosotros mismos con una función defensiva dentro del sistema interno de la mente provocarán, en determinadas condiciones, problemas nuevos al intentar ayudar; precisamente buscando el alivio a corto plazo por medio de métodos que, como el de tirarnos al suelo y llorar con amargura bajo la lluvia, se revelen como no adaptados a las circunstancias reales provocados por el gatito de nuestro ejemplo.


    ¿Quiere esto decir que las tendencias de acción dirigidas a la defensa que genera nuestra mente están siempre abocadas a generarnos problemas?


    Evidentemente, no.


    Son exclusivamente estas desviaciones en el modo en que nos adaptamos a las circunstancias de nuestro entorno las que resultan perjudiciales, no las actividades de defensa en sí mismas.


    


    NUESTRO PROPÓSITO


    


    El catálogo de modos en que pueden asentarse en nuestra mente mecanismos no adaptados a la realidad que nos rodea se acerca al nivel de lo incontable. Reprimimos material emocional, recuerdos, pensamientos, impulsos, deseos, mediante mecanismos psicológicos como la amnesia, la despersonalización que nos desconecta de las emociones o de las sensaciones de nuestro cuerpo, o nos mantenemos en un estado de vigilancia extrema que puede afectar al sueño o a nuestra salud física. Todo lo cual constituyen estrategias de actuación de las que no somos verdaderamente conscientes.


    De todos estos aspectos defensivos de la psique, de sus causas, de los problemas a los que conducen y de las soluciones que debemos adoptar cuando estos mecanismos que analizaremos más adelante, estos guerreros de la mente, se exceden o equivocan en la forma de realizar sus funciones, vamos a dedicar las páginas que siguen. Le expondremos el porqué y el cómo actúan, para indicarle qué hacer para buscar soluciones, para generar actitudes adaptativas, y no tener que huir del gatito ruidoso, y no rompernos una pierna, y no echarnos al suelo llorando.


    Intentaremos, por tanto, aclararle todos estos conceptos de modo que sean asumibles mentalmente por usted, para que pueda detectarlos si se presentan, y adopte soluciones cuando nos lleguen desbocados, amenazadores y alejados de sus objetivos legítimos, los guerreros de nuestra mente.
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    La estructura de la personalidad


    


    
      No existe una desgracia tan extrema que, por sí misma, pueda llevar una gran nación a la desesperación.


      


      JUNIUS,


      Letters, 1769

    


    


    BUSCANDO SU PARADERO


    


    Pero ¿quiénes son y dónde están esos guerreros de la mente que tanto daño pueden hacernos ansiando defendernos, ayudarnos?


    Para intentar identificarlos, para responder al «quiénes», deberíamos empezar por el «dónde».


    Sabemos que se encuentran instalados dentro de nosotros mismos, de nuestra propia mente.


    Por esa razón, si queremos seguirlos y conocerlos; si queremos saber cómo son y cómo actúan; si, en última instancia, queremos controlar sus reacciones de modo que funcionen de manera eficaz ante las amenazas que surjan en nuestro cotidiano vivir y no actúen cuando no hay motivos objetivos para ello, tendremos necesariamente que conocer íntimamente la estructura de ese hábitat, la estructura de la mente.


    


    MENTALMENTE NO ESTAMOS SOLOS…


    


    El catedrático Francisco J. Rubia dice en su libro El cerebro nos engaña que «quizás el más llamativo de los engaños cerebrales sea lo que denominamos consciencia, entendida como una unidad mental». Explica Rubia que las observaciones sobre el comportamiento cerebral vienen a indicar justamente lo contrario. «Somos no una unidad —dice el catedrático recordando a Marvin Minski—, sino una sociedad de mentes distintas, tantas como módulos cerebrales poseemos. Es como una orquesta, en la que pueden sonar todos los distintos instrumentos a la vez, como en una sinfonía, pero también formar cuartetos, quintetos o simplemente un instrumento solo. Cada módulo, cada instrumento, es un estado del yo, que puede asociarse con otros para formar una orquesta entera, un cuarteto, un quinteto u optar por tocar en solitario, pudiendo incluso entrar en conflicto con el resto.»


    


    ¡Qué clarísima imagen para explicar el complicado entramado de relaciones existente en nuestro cerebro!


    Una gran familia o una gran orquesta o una completa y compleja nación mental con todos sus habitantes trabajando individual o colectivamente, relacionándose conforme a sus afinidades, generando tendencias, es lo que de verdad se acerca a la realidad funcional de nuestro cerebro.


    


    SOY COMO SOY


    


    Es más, las pautas de funcionamiento de todos esos módulos mentales, de los habitantes que pueblan nuestra mente, conforman los aspectos característicos de una persona, constituyen su personalidad que se manifiesta ante los demás como el modo peculiar de pensar, de hablar, de actuar, de expresarse, de relacionarse con el entorno y de inclinarse por unos intereses y no por otros, y todo ello de un modo consistente, a largo plazo. Dicho con palabras llanas, la personalidad es lo que identificamos como la forma de ser básica de cada uno de nosotros.


    Pero la personalidad, examinada como ese modo diferenciado e individual que poseemos cada ser humano de comportarnos, de pensar y de percibir el mundo y a nosotros mismos, no resiste una definición como un ente único, sino que consta de diferentes partes funcionando de una manera armónica cada una de ellas respecto de las demás en una persona mentalmente sana.


    


    LA GRAN NACIÓN MENTAL Y LA PERSONALIDAD


    


    El concepto de nación como un conjunto de vínculos materiales, espirituales o afectivos, que ligan a los habitantes de un territorio, concretados en que:


    


    • esos habitantes participan de una misma cultura,


    • tienen conciencia de pertenecer a una comunidad diferente de sus vecinas,


    • cuentan con un pasado histórico común y propio, en el que se reconocen,


    • y especialmente con un porvenir que debe ser autónomamente determinado por los integrantes de esa comunidad,*


    


    nos sugiere que es una definición perfecta para explicar la personalidad como el resultado concreto de una determinada configuración de las partes que constituyen la mente.


    Del mismo modo que ocurre en el concepto de nación, donde los vínculos entre sus habitantes adoptan la forma de bienes materiales, espirituales o afectivos comunes para todos sus integrantes, la personalidad como sistema está formada por varios conjuntos de vínculos cuyos componentes pueden ser pensamientos, afectos, sensaciones, conductas, recuerdos.


    Igual que decimos que los integrantes de una nación participan de una misma cultura y conciencia de pertenecer a una comunidad única y diferente de sus vecinas, con un pasado histórico común y propio, en el que se reconocen, y un porvenir que viene determinado por los integrantes de esa comunidad, también en una personalidad sana todas las partes están integradas, existiendo conciencia de pertenencia a una estructura única, compartiendo todas el reconocimiento de la historia pasada como propia, y aceptando el liderazgo de una parte dirigente que da paso a los componentes que más convengan en cada caso en función de las necesidades de adaptación, colaborando de ese modo a la construcción de un futuro común para todo el organismo.


    Dentro del concepto de personalidad, como en el de nación, se da igualmente la existencia de diferentes comunidades trabajando conjuntamente para el progreso de nuestro ser, producen asociaciones entre ellas, generando sistemas y redes de vigencia más o menos autónoma pero que, trabajando junto con otras redes vecinas, y éstas, a su vez, con otras más alejadas, forman un conjunto de «comunidades» que, en tanto en cuanto funcionan coordinadamente, facilitan, como decimos, el progreso de la personalidad.


    


    LA UNIÓN HACE… LA SALUD Y LA FELICIDAD


    


    Cuando todos los componentes de una nación funcionan al unísono, el conjunto progresa material y espiritualmente. Los desajustes que puedan producirse son de inmediato corregidos por los órganos legislativos y judiciales. El orden en las actividades de sus miembros queda regulado por leyes justas y generalmente aceptadas. Y el gobierno, el grupo dirigente, establece de manera centralizada un universo de normas que facilitan la convivencia entre los diferentes miembros de la sociedad, e incluso de sus agrupaciones como comunidades, municipios o aldeas, estableciendo normas y principios justos e igualitarios para todos.


    Como hemos dicho, dentro del concepto de personalidad, como en el de nación, se da igualmente la existencia de diferentes comunidades trabajando conjuntamente para el progreso de nuestro ser. De hecho, no puede comprenderse el funcionamiento de nuestra mente sin recurrir a la imagen gráfica de que el conjunto de las neuronas que nos habitan son incapaces de trabajar adecuadamente si no se producen asociaciones entre ellas, generando sistemas y redes más o menos autónomas pero que, trabajando junto con otras redes vecinas, y éstas, a su vez, con otras más alejadas, forman un conjunto de «comunidades» que en la medida que funcionan de forma coordinada facilitan, como decimos, el progreso de la personalidad. Estas comunidades de neuronas no han nacido de la nada, ni son fruto de la casualidad, sino que provienen de unas determinadas instrucciones que dimanan del aprendizaje que recibimos a lo largo de nuestra vida.


    Contemplado de esta forma, la experiencia es la fuente que genera vínculos entre las neuronas para que se formen comunidades de actuación. Y cuanto más intensa sea esta experiencia, mayores y más fuertes serán los vínculos que se establezcan. A cada una de estas comunidades componentes de esa realidad más amplia que denominamos personalidad las llamaremos «estado del yo» o, más adecuadamente para nuestros propósitos, «subpersonalidades», que constituyen los miembros de la gran familia interna o nación mental.


    Este sistema interno que constituye la mente puede conformarse de muy diversas maneras en función de las relaciones entre sus elementos básicos, así como de las relaciones y la eficacia entre los distintos niveles y jerarquías en que se estructura cada una de estas subpersonalidades funcionales.


    La salud y la felicidad dependen de gestionarlos con eficiencia, lo cual implica fundamentalmente flexibilidad para modular con sabiduría el complicado entramado de subpersonalidades, funciones y cargos.


    De este modelo de estados del yo, de la mente compuesta por diversas subpersonalidades, se deriva la posibilidad de que entre estas partes pueda haber una mayor o menor integración y cooperación. Al igual que ocurre en una nación o una familia, donde puede haber un mayor o menor grado de unión y colaboración entre sus miembros, así sucede en nuestra mente. Puede haber familias desintegradas o que han excluido a algún miembro, o que ocultan a miembros porque se avergüenzan de ellos. También existen en nuestra mente subpersonalidades, estados del yo, que permanecen ocultos, aislados y que se manifiestan sólo ocasionalmente.


    La analogía con la familia que le proponemos a continuación nos permite ejemplificar los diferentes casos que pueden darse en la «relación» de la subpersonalidad central —si existe— con el resto de subpersonalidades:


    


    • Así, no saber (o no querer saber) que una persona es de nuestra familia, equivale en nuestra estructura mental a una subpersonalidad disociada.


    • Una persona que consideramos de nuestra familia pero que la hemos excluido, que no nos tratamos con ella, se corresponde con una subpersonalidad no integrada con el resto.


    • Un miembro de nuestra familia del que nos avergonzamos y, por esta razón, lo mantenemos oculto, se relaciona en nuestra analogía con una subpersonalidad reprimida y enviada al nivel inconsciente.


    • Finalmente, una o varias personas que consideramos de la familia pero con quienes nos llevamos mal por no compartir nuestros valores o nuestra visión sobre determinados temas, suponen un conflicto entre subpersonalidades.
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    Formación de la personalidad


    


    
      La suerte de toda nación descansa solamente en su propia fuerza.


      


      GRAF MOLTKE,


      Im Reichtag, 1, Marz, 1880

    


    


    PERSONALIDAD, SÍ. PERO SOY COMO SOY…


    


    Vemos, por tanto, que ese patrón interior que llamamos personalidad y que se manifiesta mediante rasgos permanentes de conocimiento, afectos y conductas, es el resultado tanto de disposiciones biológicas como de la asimilación de las experiencias vividas. Y, en ese sentido, nuestra «suerte» futura dependerá de la posibilidad que tengamos para modelar adecuadamente el legado biológico recibido de nuestros padres, amalgamado con las experiencias que atesoremos y que vamos adquiriendo a lo largo de la vida.


    Estas influencias biológicas a que nos referimos se sustentan en la herencia y los factores maternos prenatales como la salud física, la salud emocional y el estado nutricional. Son, por tanto, factores biológicos básicos, pero también bioambientales. Esta «personalidad primitiva» que se nutre de ese sustrato neurológico, endocrinológico y bioquímico propios, es lo que denominamos temperamento, desde el cual la personalidad, la personalidad completa y compleja, comenzará a formarse.


    


    LECCIONES NOS DA LA VIDA…


    


    A lo largo de nuestra vida, vamos modificando nuestro temperamento y conformando esa personalidad, desarrollándola, dándole sentido e individualidad… Y aunque es cierto que en determinados rasgos es bastante permanente desde muy temprana edad, sufre modificaciones a largo plazo relacionadas con las experiencias que nos toca vivir.


    La experiencia es así la segunda fuente de formación de la personalidad, pero no por ello la menos importante. Más bien, al contrario. Algunos sucesos vividos a lo largo de nuestra vida tienen un poder tan elevado de afectarnos e influenciarnos que pueden llegar a cambiar los rasgos temperamentales recibidos, generando nuevas asociaciones neuronales y, con ellas, modificaciones personales importantes tanto de sentimientos como de emociones y modos de actuar.


    Las circunstancias o acontecimientos experimentados en nuestra existencia, incluso desde momentos anteriores al nacimiento —y durante el propio nacimiento—, entrelazados con los fundamentos biológicos, forman parte del aprendizaje que recibimos y, como consecuencia, modifican nuestro temperamento y generan la personalidad otorgándonos la posibilidad de adquirir varias respuestas frente al hecho de conocer, o de amar, o de comportarnos que el organismo inicialmente no posee.


    


    EL VALOR ESENCIAL DEL APEGO


    


    Y si la importancia del aprendizaje es tan notable en la formación de la personalidad, a nadie puede pasarle por alto que precisamente en los primeros años de nuestra vida es cuando más receptivos estamos y más elementos de enseñanza recibimos. La relación más estrecha en esos años es con los padres, y muy especialmente con la madre, con la que se establecen lazos afectivos muy intensos incluso antes del nacimiento, en el propio útero materno.


    Estos lazos que se generan de forma tan temprana y que proseguirán a lo largo de todo el período evolutivo del niño, hasta que alcance su propia identidad y autonomía respecto a sus padres, los denominamos el vínculo del apego.


    Este vínculo es tan importante para la estructuración de nuestra mente y el fundamento de nuestra personalidad futura, que su carencia está en la base de muchos trastornos graves de conducta no adaptada al entorno y problemas en la sociabilidad de las personas.


    La vieja idea de que nacemos como una tabla rasa sobre la que hay que empezar a edificar nuestro futuro psicológico carece completamente de fundamento en nuestros días. El feto, prácticamente desde que es concebido, contiene en sus células la llamada «memoria celular» y además comienza a tener influencias desde su entorno más inmediato. La salud psicológica y fisiológica de la madre, las buenas o malas noticias que recibe y cómo afectan a su ánimo, las carencias que sufre durante el embarazo, la situación socioeconómica de la familia, las enfermedades que contrae… Todo un mundo de actividades prenatales influyen en el no nato y comienzan a modelar la que será su personalidad futura.


    Luego, poco a poco aprenderá que hay rutinas de sueño, de alimento, de baño, de cambio de pañales que se producen de forma secuencial y le ayudan a generar un ajuste elemental de sus conductas. Si no obtiene respuesta a sus requerimientos, el bebé inventará irritación, malestar, ansiedad. Llorará.


    Probablemente, el ser humano, como tantos animales, es social por naturaleza, por lo que desde el principio requiere la interacción con los demás para desarrollarse. Cuando falta esta interacción desde el cariño y la atención, vemos cómo se producen fuertes desarreglos en la personalidad. Los niños gravemente faltos de afecto presentan un desarrollo anómalo. En orfanatos se ha comprobado que más niños de lo que sería normal crecen con retraso, dándose, además, un alto índice de mortalidad temprana.


    Sin embargo, no se puede concluir con esto que las experiencias infantiles determinen de forma definitiva las futuras conductas adultas. Una mala relación precoz o una experiencia traumática se puede compensar posteriormente con otras relaciones mejores. Además, la plasticidad del sistema nervioso es enorme y es patente el interés que despierta actualmente en la neurociencia por las posibilidades de trabajo que ofrece en el campo de la integración neuronal. Utilizando las nuevas técnicas de psicoterapia, basadas en las últimas investigaciones en este campo, podemos conectar los dos hemisferios cerebrales y trabajar para «resetear» —perdónenos el uso de ese término heredado del mundo informático— el sistema nervioso, es decir, para reparar experiencias tempranas, algunas de ellas que permanecen inconscientes para nosotros.


    


    NIVELADOS A CONCIENCIA


    


    Y ya que hablamos de inconsciencia, resulta curioso observar cómo cuando pensamos en nuestro mundo interior generalmente lo asociamos al campo de la consciencia, a las sensaciones que provienen de nuestro cuerpo, a los sentimientos y emociones que podemos percibir como perennes barómetros de la temperatura interior, a los pensamientos que reflejan las interpretaciones que filtran todo lo que vivimos y a todo aquello que expresa habilidades, intenciones y deseos.


    Todos ellos, aspectos de los que somos o podemos ser conscientes.


    Sin embargo, el verdadero paisaje interno también contiene aspectos de nosotros que funcionan de modo inconsciente con un repertorio de aspectos como la percepción subliminal, los actos reflejos, los impulsos, los sueños, la creatividad, emociones y experiencias reprimidas, aspectos desconocidos de la personalidad, los arquetipos, y gran parte de las motivaciones últimas que explican e impulsan las conductas que realizamos.


    


    Nuestra mente es como el mar que se presenta claro y diáfano, permitiéndonos contemplar sin esfuerzo, con todo su rico colorido, la vida que posee, las formaciones rocosas, la luz difusa y azulada que todo lo hace hermoso, pero sólo en los primeros metros bajo su superficie.


    Cuando vamos profundizando, la luz y los colores comienzan a desaparecer, la vida marina no resulta tan notable y abundante como en la superficie, y los relieves marinos se convierten en sombras oscuras y amenazadoras.


    Este cambio, sin embargo, no es radical, sino paulatino, dejando un espacio intermedio que en cierta medida recoge ambos ambientes: el de lo profundo y el superficial.


    


    El primer nivel, la delgada capa superficial marina, se corresponde con el modo consciente en el funcionamiento de nuestra mente. En él nos damos cuenta de que «algo estamos viviendo». Lo vemos claro. Es el modo preferentemente activado cuando estamos en vigilia. Las actividades que desarrollamos en este estado son aquellas con las que nos identificamos, con lo que creemos que somos. Se trata de actividades básicas en nuestra vida, como percibir, intuir, razonar y sentir, y es el modo encargado de bregar con el mundo que nos rodea, tanto en lo interno como en lo externo.


    El modo inconsciente se corresponde con las inmensidades abisales marinas. Es el dominante cuando dormimos o estamos anestesiados o en hipnosis profunda. Pero también en estado de vigilia hay partes de la mente que están funcionando dentro de ese nivel inconsciente, como demuestra la percepción subliminal, o las ideas creativas que surgen de repente de lo profundo y desconocido, o la regulación de las funciones físicas.


    Lo que no se puede negar es que entre ambos mundos, el consciente y el inconsciente, como ocurre en el mar, la comunicación es constante, aunque el punto de vista sea diferente.


    


    Imaginemos cuán distintas serían las interpretaciones y los mensajes que se enviarían mutuamente los viajeros que navegaran en un velero por la superficie marina y los que lo hicieran en un submarino.


    


    Y entre ambos niveles hay una zona intermedia, difusa y difícil de definir y delimitar, que denominamos el preconsciente.


    El preconsciente se relaciona con los estados de duermevela o relajación más o menos profunda. Recoge contenidos de los que no somos conscientes en el presente pero de los que lo hemos sido anteriormente y otros que podemos hacerlos conscientes. Muchas funciones mentales encargadas del control y la seguridad, y en especial las actividades de los que denominaremos guerreros de la mente, como veremos, se realizan en este nivel. Gran parte de los mecanismos de defensa actúan desde este nivel mental. Algunos intentan proteger del paso al consciente de aspectos amenazadores para la persona. Es en esta instancia donde se ubica el acceso y se regula lo que será consciente y lo que quedará relegado al inconsciente, de ahí su importancia como aspecto de enorme relevancia en la dinámica de la personalidad.


    


    VÍNCULOS ROTOS


    


    Temperamento, aprendizaje, apego, satisfacción de necesidades… todos estos aspectos apuntan hacia la generación de nuestra personalidad. Pero si nos quedáramos ahí, encontraríamos que nos falta escalar un peldaño en la definición completa de la génesis de la naturaleza personal de cada uno de nosotros.


    Relacionado y fundamentado en el aprendizaje comentado más arriba, nos falta ver el papel que ciertas experiencias de la vida pueden tener en nuestra mente y cómo pueden mantenerse a largo plazo hasta convertirse en rasgos permanentes de esa naturaleza, de nuestra personalidad.


    Lo que ocurre, una vez más, según ha quedado demostrado por las más recientes investigaciones neurobiológicas y fisiológicas, es que es muy distinto sufrir una experiencia traumática siendo una persona adulta, formada, que soportarla cuando aún no poseemos el bagaje emocional coherente y suficiente para asimilarlo de manera adecuada, es decir, cuando aún somos niños.


    Cuando los niños experimentan hechos terroríficos o abrumadores sin el apoyo de un cuidador adulto emocionalmente centrado, desarrollan redes neuronales aisladas que representan diferentes estados del yo, subpersonalidades aisladas, aldeas independientes en la estructura de nuestra mente, como recordará. Estos estados del yo son sostenidos como recuerdos implícitos, es decir, recuerdos de los que no hay consciencia de que existen en muchos casos, pero que están ahí. Están débilmente conexionados por una emoción, pero no están conectados al sistema del yo completo, ni están vinculados a un marco temporal cronológico. Muchas veces, para ayudar a estos niños, aparecen mecanismos de la mente que los auxilian en el proceso de sobreponerse frente a esas situaciones insoportables. El problema, el grave problema, es que si estas partes que ayudan no son integradas en el curso del desarrollo, toman vida propia y se convierten en partes disociadas de la principal con consecuencias graves en ocasiones para el mantenimiento de una personalidad equilibrada. Las experiencias traumáticas, sobre todo si son sostenidas en el tiempo, que impactan en la infancia o durante el desarrollo temprano de la persona pueden tener efectos profundos y duraderos, de forma que pueden afectar al modo en que la persona verá el mundo el resto de su vida.
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    La personalidad organizada


    


    
      El éxito no se logra sólo con cualidades especiales. Es sobre todo un trabajo de constancia, de método y de organización.


      


      J. P. SERGENT

    


    


    EL CEREBRO PODEROSO


    


    Así que este fugaz y multifacético concepto que es la personalidad se cimenta y estructura a lo largo del tiempo a través de factores numerosos y complejos. Con un cúmulo tan grande de agentes no es raro que algo falle, que algo no sea todo lo positivo que debería ser, que, en definitiva, se produzcan disfunciones en nuestras mentes, y que éstas contaminen a la personalidad, generando en mayor o menor grado anomalías en ella.


    La buena noticia es que estos problemas y las consiguientes modificaciones producidas en la red de conexiones neuronales de la persona se creía, hasta hace no demasiado tiempo, que podían ser irreversibles. Pero ahora ese concepto ha cambiado. Se lo dijimos en nuestro anterior libro Talento para vivir: el cerebro se regenera como si fuera la cola de un lagarto.


    Durante mucho tiempo se nos dijo desde las más altas y doctas instancias científicas que el cerebro, o más bien las neuronas constitutivas de nuestra masa cerebral, una vez destruidas no se volvían a regenerar. Se decía que se trataba de unas células tan especializadas que, una vez formadas en el ámbito perinatal, eran lo que eran y ya no había más. A lo largo de la existencia de un ser humano iban decreciendo en número, se iban destruyendo, y esta pérdida era neta, nunca se regeneraban. Sin embargo, ahora resulta que no es verdad. Ahora se afirma y se demuestra científicamente que la capacidad plástica del cerebro, su potencial para continuar su desarrollo más allá de la más temprana niñez, de generar nuevas neuronas y de realizar nuevas conexiones entre las existentes es elevada.


    El cerebro se regenera y se reorganiza.


    


    Si se produce una lesión, nuestro cerebro encuentra el camino para, mediante nuevas e imaginativas conexiones, restaurarse y ajustarse a la nueva situación. Un ciego adquiere una capacidad táctil que para los humanos videntes es simplemente inconcebible. El sordomudo lee en los labios del hablante de un modo casi mágico. Existe así un tráfico de energía e información entre las diferentes estructuras cerebrales que no sólo permite modificar puntualmente una respuesta a una carencia momentánea o permanente, sino que autoriza a generar habilidades antes inexistentes y a mantenerlas vigentes para todo el resto de la existencia de quien las desarrolla.


    


    Esta capacidad del cerebro para regenerarse y para desarrollar exponencialmente su capacidad de establecer conexiones interneuronales es lo que denominamos «plasticidad cerebral».


    La plasticidad cerebral tiene importancia capital a la hora de reorganizar la personalidad reconciliándola hacia actitudes más adaptativas, hacia comportamientos de los mecanismos defensivos más ajustados a las necesidades de nuestra organización psíquica aquí y ahora.


    En definitiva, la exposición a experiencias traumáticas es inherente a nuestra condición de seres humanos. Determinadas acciones de los que, como veremos más adelante, denominamos guerreros de la mente pueden contribuir a obtener respuestas frente a estas experiencias tendentes a perpetuar los problemas. Pero existen, y se las mostraremos en el cuerpo central de este libro, procesos mentales capaces de cambiar todo eso y permitirnos retornar a una vida psíquica sana.


    


    UN ESTADO BIEN ORGANIZADO


    


    Pero, claro, para lograr nuestros objetivos, para que nuestra mente adquiera la eficacia requerida para canalizar sus esfuerzos en aras a una superior eficiencia, resulta imprescindible disponer de una organización adecuada. Sabemos que las subpersonalidades, los estados del yo, están a cargo de atender las distintas necesidades que requiere la adaptación a la vida, para lo que asumen roles y funciones específicos dentro del sistema general de nuestra mente. La organización interna de la mente consistirá básicamente en hacer que ese conjunto de roles y funciones que constituyen la personalidad queden coordinados en una dirección común. Generará así nuestra mente unos equipos de actividad coordinadora que denominamos sistemas de acción y que, siguiendo nuestro ejemplo de identificar a nuestra mente como un gran estado, una gran comunidad, identificaremos con los órganos gubernamentales más elevados de ese estado: los gabinetes ministeriales.


    De manera inmediata surge la necesidad de establecer dos estadios iniciales y esenciales para esa organización, dos categorías básicas de sistemas de acción,* dos superministerios o vicepresidencias del gobierno central: una destinada a vigilar y satisfacer la adaptación a la vida cotidiana, y otra dedicada a la defensa frente a las amenazas.


    La primera categoría, que denominaremos sistemas de acción de la vida cotidiana, organiza el funcionamiento diario y la supervivencia del ser humano como especie. La segunda, denominada sistemas de acción frente a la amenaza, se encarga de la defensa y la supervivencia del individuo como tal ante una amenaza concreta. La mayor o menor relevancia de una y otra a la hora de dirigir nuestros actos dependerá en determinados momentos de las circunstancias que nos puedan poner en peligro, de tal modo que, en un estado en «guerra», primarán las funciones defensivas frente a las de adaptación a la vida cotidiana, y viceversa. Es decir, en ocasiones, ambos sistemas pueden ser mutuamente excluyentes.


    


    Imagine una situación en la que le persiguen numerosos enemigos para matarle. Usted se esconde durante varios días en una cueva para huir de la amenaza, con lo que estará utilizando el segundo de los sistemas de acción, aquel que le insta a defenderse de una amenaza. Pasado un tiempo, tendrá hambre. El primer sistema de acción, aquel que le impulsa a la supervivencia atendiendo a sus necesidades básicas, le conminará a salir y buscar alimento.


    Pero la amenaza subsiste.


    ¿Cuál de los dos sistemas prevalecerá?


    


    No hay una respuesta única: dependerá de la personalidad —es decir, del agregado de subpersonalidades— de cada uno y de la prevalencia de un sistema u otro dentro del conjunto. En personas sanas y en condiciones normales, ambas categorías estarán integradas, entregándose mutuamente un mayor grado de poder sobre las decisiones a adoptar en función de las necesidades reales del organismo. El equilibrio requiere eficiencia mental para acoplar los sistemas de acción a los objetivos más inmediatos de la vida cotidiana. Eso significa que funcionarán de manera interdependiente, con uno de ellos dominando en un momento dado, pero sin dejar completamente abierto o cerrado al otro. Digamos que existen límites de funcionamiento, filtros y grados de inhibición recíproca, pero no anulación total de uno u otro sistema de acción.


    Dentro de estas categorías esenciales, tenemos diferentes subdivisiones que nos llevan hasta los niveles más básicos y elementales de la organización.


    La vida cotidiana implica atender a muchos aspectos, cubrir necesidades fisiológicas como descansar, dormir, comer, asumir tareas, trabajar o estudiar, relacionarnos con amigos y compañeros, atender a la familia y la pareja, cuidar a los hijos y las actividades sexuales y lúdicas…


    El sistema de acción encargado de defendernos de las amenazas físicas, sociales e internas, utiliza frente a las distintas amenazas la preparación donde el organismo se pone en alerta preparándose para afrontar la amenaza, la fuga, cuando activamos la huida del peligro, y la lucha, cuando nos enfrentamos a él.


    


    TENDENCIAS DE ACCIÓN DEFENSIVAS:* LOS GUERREROS DE LA MENTE


    


    Todos estos sistemas de acción y sus correspondientes subsistemas que acabamos de esbozar, como los grandes órganos ministeriales con sus secretarías y direcciones generales en un estado, generarán, regularán y guiarán las tendencias hacia lo que hay que hacer en cada momento; es decir, darán forma, contenido y dirección a nuestra propensión a actuar de determinada forma y no de otra para lograr nuestros objetivos. Digamos que desde la evaluación, ponderación y valoración que realizan los sistemas y subsistemas de acción de los acontecimientos, se desprenden unas tendencias a actuar que deben ser reguladas por aquéllos. Estas tendencias de acción se manifiestan por medio de una amplia gama de diferentes actividades mentales y conductuales, como actos reflejos, conductas, sensaciones, emociones, pensamientos y creencias, y pueden clasificarse en varios niveles:*


    


    1. Las tendencias de acción inferiores, que incluyen los reflejos básicos incondicionados y condicionados como formas automáticas de responder donde no hay reflexión alguna. Pueden ser muy eficaces pues en determinadas circunstancias nos permiten reaccionar rápidamente y librarnos del peligro.


    


    Si alguien nos agarra amenazándonos de muerte con un puñal y nos ponemos a meditar cuál debe ser nuestra respuesta a esa amenaza, es posible que cuando alcancemos una conclusión sobre lo que tenemos que hacer, seamos ya cadáveres cosidos a puñaladas. Lo lógico —y lo que ocurre habitualmente— es que demos un golpe a nuestro agresor que nos permita soltarnos y salir corriendo sin pensarlo. Y todo ello en una fracción de segundo.


    


    Otras veces estas tendencias básicas pueden paralizarnos, hacer que nos mimeticemos con el entorno, que intentemos hacernos «invisibles» para huir del peligro.


    


    Un caso exitoso de este tipo de actitud inferior es la que realizan algunos animales que, cuando se sienten en peligro, se quedan como estatuas, absolutamente inmóviles, haciéndose de este modo «invisibles» para sus enemigos.


    


    2. Las tendencias de acción de nivel intermedio incluyen las creencias y acciones reflejas que suelen ser reduccionistas, quedarse sólo con la esencia de un recuerdo, de lo que pasó, ignorando el contexto y las razones que llevaron a que se produjera una reacción determinada frente a un suceso pasado.


    


    Si un niño aprendió que por sentirse enfadado sus padres le consideraban como un niño malo, puede que en ocasiones cuando esté enfadado en la edad adulta se considere malo y ello le lleve a evitar sentir o expresar justamente ese enfado.


    


    3. Por último, las tendencias de acción de nivel superior son las que utilizan las funciones superiores de la mente que implican invertir en objetivos a largo plazo y distribuir la energía en acciones complejas y mantenerlas en el tiempo como acciones voluntarias con iniciativa, perseverancia, paciencia y moralidad.


    


    Se trata del esfuerzo continuado y constante que aplicamos cuando estamos inmersos en la elaboración de un trabajo complejo, como la redacción de una tesis doctoral o un plan de negocio de una empresa.


    


    Así entendidas, las tendencias de acción pueden ser utilizadas por todas las subpersonalidades (estados del yo) para atender a las diversas necesidades y funciones aunque respondan a diferentes motivaciones.


    


    Fijémonos en la tendencia de acción que supone ponernos a correr desaforadamente. Puede que sólo pretendamos hacer footing, respondiendo así a una necesidad de la vida cotidiana, a la regulación de nuestra energía al ejercicio físico. Pero es posible también que corramos para alcanzar a nuestro hijo pequeño que se escapa en dirección a una carretera con abundante tráfico; estaremos respondiendo también a una necesidad de la vida cotidiana que revela el cuidado de los hijos. Finalmente, puede que corramos para huir de la presencia de un atracador, con lo que estaremos aplicando la acción de correr para responder con la huida a defendernos frente a la amenaza exterior.


    


    Y son precisamente las tendencias de acción del sistema de defensa frente a la amenaza, en sus diversas modalidades (preparación o alerta, huida y lucha) lo que denominamos guerreros de la mente, cuya actividad, plasmada en acciones concretas como respuesta a determinados contextos, nos permite reconocerlos y clasificarlos, y definirlos como eficaces o ineficaces en función de sus consecuencias para nuestra correcta adaptación a la vida, tanto en el corto como en el medio plazo.


    Los guerreros de la mente son partes pertenecientes al sistema de acción frente a la amenaza que se agrupan como tres tipos de estrategias: la alerta, la lucha y la huida, manifestándose como respuestas físicas, emocionales, conductuales y mentales para defendernos de reales o supuestos peligros.

  


  
    


    SEGUNDA PARTE


    


    Los guerreros de la mente


    al descubierto
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    Los guerreros que nos protegen


    


    
      No puede existir bondad alguna donde no haya conocimiento de ella.


      


      JUAN LUIS VIVES

    


    


    DESTAPANDO A LOS GUERREROS


    


    Una de las misiones primordiales de los padres respecto a las actividades de sus hijos más pequeños es la de protegerlos frente al riesgo de que sufran un accidente, de que se hagan daño. Parece como si los críos que nos rodean tuvieran una propensión innata a ponerse en situaciones susceptibles de generarles problemas. Todo lo que apunta hacia el peligro, hacia la inseguridad física, da la impresión de atraerlos de forma irresistible.


    ¿Tenemos que concluir por ello que nuestros vástagos son una pandilla de irresponsables suicidas?


    No, claro que no. Lo que ocurre es que les faltan los conocimientos necesarios para identificar el peligro. No son capaces de discernir entre lo que son actividades seguras de lo que no lo son. Les falta experiencia y conocimiento de la vida.


    Y la experiencia es la más perfecta base del conocimiento del ser humano.


    Sin despreciar el conocimiento que se alcanza por otras vías que, como el estudio, la percepción reflexiva de nuestro entorno o la transmisión de vivencias por parte de nuestros educadores conforman nuestra memoria activa y nos ayudan a salir adelante en nuestra vida, no tenemos ninguna duda respecto al valor supremo de nuestras propias experiencias como fuente de conocimiento. Nunca será igual ni quedará tan grabada en nuestra mente un acontecimiento que alguien nos cuenta o que leemos en un libro, como aquel que vivimos personalmente.


    Pero, sea como sea el modo en que nos llegue, el conocimiento es necesario para sobrevivir. Para desenvolvernos adecuadamente, adaptativamente, en la vida es preciso ser conscientes de todo lo que puede constituir una amenaza para nosotros y aprender a defendernos de ella. Y no sólo de las posibles amenazas físicas, sino también de las amenazas sociales y relacionales, y de las amenazas que provienen de nuestro interior y que pueden atentar contra la integridad de nuestro sentido de la propia identidad o del mantenimiento de un precario bienestar emocional.


    Afortunadamente, nuestro psiquismo cuenta con una serie de equipos mentales, aquellos que hemos llamado guerreros de la mente, cuya misión es justo la prevención y defensa frente a las amenazas que nos rodean. Lo que ocurre es que, en ocasiones, no resultan útiles en esa defensa, debido a que no hay tal amenaza o que los efectos colaterales que producen no justifican las acciones puestas en marcha. En estos casos necesitamos conocerlos, saber de qué quieren defendernos y por qué, y poder llegar a hacerlos desistir de sus dañinos actos defensivos.


    Tenemos que saber, antes que nada, que estos mecanismos defensivos —nuestros guerreros internos— utilizan una multitud de acciones para conseguir sus objetivos. Todas estas acciones se nutren de la energía disponible y de nuestra propia eficiencia mental que puede llevarnos ocasionalmente a la ejecución de acciones sustitutivas cuando no se alcanza el nivel requerido para superar correctamente la amenaza planteada. Así sucede en muchos problemas psicológicos cuyo origen está precisamente en el intento de prevenir o defendernos de amenazas y que acaban en nocivas acciones sustitutivas que, como beber en exceso, comer de forma compulsiva, no recordar sucesos antiguos o recientes, o no reconocer nuestras propias emociones, afectan a nuestro bienestar y a la integración con nuestro entorno.


    Coloquialmente podríamos decir que a veces es peor el remedio que la enfermedad.


    


    TRES PALABRAS NADA MÁS…


    


    No debemos, sin embargo, llegar a la conclusión de que nuestros guerreros de la mente actúan respecto a nosotros de forma dañina. Incluso cuando en ocasiones actúan impulsiva e irreflexivamente, su actividad puede tener un valor adaptativo importante, en el sentido de no perder tiempo pensando en qué hacer ante determinadas situaciones de peligro, donde ese tiempo puede resultar vital para la supervivencia.


    Teniendo en cuenta el planteamiento de nuestra mente como esa gran nación con la que hemos venido ejemplificándola a lo largo de todas las páginas anteriores, cuyos componentes constituyen partes internas de diferentes edades, talentos y temperamentos, puede entenderse que ocurran problemas de diversos tipos, al igual que en una nación cualquiera. Los guerreros de la mente, como miembros de esa familia o nación, siempre dispuestos a defendernos de cualquier ataque que pueda desestabilizarnos, ocasionalmente pueden dañarnos tanto o más de lo que nos consuelan. Incluso cabe la posibilidad de que uno de ellos, o un grupo completo de guerreros, se muestre díscolo y poco dispuesto a seguir las reglas impuestas. Pero la generalidad es la de un ejército que se mueve ordenadamente dentro de nuestra gran nación mental, llevando a cabo las tareas y funciones encomendadas de modo plenamente satisfactorio, utilizando las armas adecuadas y proporcionadas a lo que tienen que defender.


    En realidad son unos buenos soldados, con oficio y experiencia, que llevan a cabo su misión defensiva con total eficiencia.


    Siendo, como son, quienes realizan las acciones defensivas concretas, pueden utilizar para ello una gran diversidad de manifestaciones, tales como la huida frente a situaciones generadoras de ansiedad, o la huida de sentir emociones negativas como ocurre con las conductas adictivas, o bien pueden funcionar a nivel fisiológico, como en la hiperactivación, donde la persona se pone en alerta haciendo que sus sentidos sean capaces de percibir aquello que en condiciones normales pasarían por alto, o puede que se manifiesten impidiéndonos concentrarnos en algo, o produciendo amnesia o dejándonos anestesiados emocionalmente, o peleando duramente con sensaciones, sentimientos o pensamientos que nos hacen daño…


    Pero lo que resulta evidente es que éstos, como cualquier guerrero que se precie, las lleven a cabo correcta o incorrectamente, ejercen una de estas tres grandes actividades: la primera y fundamental es la vigilancia de su entorno, intentando identificar si existe alguna amenaza a su alrededor que requiera que nos preparemos para la defensa; y las dos siguientes actividades dependen de la actitud que se emprenda una vez identificada la amenaza: huir de ella o hacerle frente y luchar. Desde aquí podremos establecer cuantas variantes consideremos necesario introducir; pero, al final, todo se reduce a eso: a vigilar y prepararnos, y a luchar o huir. O, lo que es lo mismo, existe una primera actividad que consiste en vigilar y prepararnos para la defensa que, una vez evaluado el peligro, nos empujará a aprestarnos a la lucha o a emprender rápidamente la huida. No hay más.


    Muchas de las facciones defensivas tuvieron su origen en circunstancias externas que fueron una amenaza y que requerían actuaciones inmediatas para protegernos. El problema surge cuando, al igual que los partisanos, no se enteran de que las circunstancias han cambiado y permanecen indefinidamente actuando como si todo siguiera igual.


    Efectivamente, algunos de nuestros ineficientes guerreros de la mente son como esos partisanos perdidos en la montaña que se han acostumbrado a una vida de penurias en defensa de su patria, invadida por ejércitos extranjeros, y no se enteran de que la contienda ha terminado, por lo que siguen disparando con idéntica ferocidad contra todo lo que se mueve. Se activan a través de estímulos relacionados con situaciones, personas, lugares, sensaciones o experiencias asociadas con otras del pasado, pero que en la actualidad no encierran ningún peligro. Se han quedado suspendidos atrás en el tiempo.


    Otro grupo de ineficientes guerreros lo encontramos en aquellos que intervienen cuando algún agente exterior toca un aspecto «sensible» de nuestra personalidad, pudiendo sacar a la consciencia sentimientos que permanecían ocultos en el fondo de nuestra mente, o exponiéndonos a que nuestra propia vulnerabilidad pueda reproducirnos una herida pasada. Aquí los guerreros de la mente encargados de mantener esa herida encapsulada actúan como si fueran bomberos, recurriendo a cualquier medio para desvincular los sentimientos que podrían florecer de nuestro interior si se destaparan aquellos aspectos «sensibles»…


    En cualquier caso, para conocer mejor a esos guerreros de la mente, empecemos ahondando en quién, de qué y cómo nos defienden.


    Veámoslo detenidamente, desde el fondo de nuestra mente, cómo ocurre esto en cada uno de nosotros. Contemplemos a nuestros guerreros de la mente en plena actividad, e identifiquemos los roles que cada uno de ellos desempeña.


    Y démonos cuenta cómo, en ocasiones, lo hacen bien y nos producen un enorme beneficio, mientras que otras veces no resultan eficaces, proporcionándonos más daño que bien.
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    Preparándonos para la defensa


    


    
      En los momentos de ansiedad, no tratéis de razonar, pues vuestro razonamiento se volverá contra vosotros mismos.


      


      ALAIN (1868-1951)

    


    


    EL ESTADO DE VIGILANCIA


    


    Un estado de búsqueda en nuestro entorno de signos de amenaza, de alerta, constituye la actividad suprema de nuestro guerrero vigilante. Y se manifiesta por medio de ansiedad, como un proceso natural de activación fisiológica que hace movilizar a los seres humanos y otros animales ante el peligro. La ansiedad prepara nuestro organismo para protegernos, luchando o huyendo, como hemos dicho, del peligro o amenaza que se cierne sobre nosotros, sea del tipo que sea.


    No somos en absoluto diferentes del resto de los animales en ese aspecto. Hemos nacido con una capacidad innata para otear a nuestro alrededor, para percibir señales de peligro, para «olfatear» amenazas ocultas… Al principio de nuestra vida, en la primera infancia, nuestro organismo reacciona ante cualquier alteración que se produce a nuestro alrededor y que, faltos de mayor información, identificamos como una amenaza, mediante el llanto más estridente. Poco a poco, conforme va desarrollándose la corteza prefrontal, aprendemos a discernir y evaluar la peligrosidad de las señales que nos alcanzan, regulando en consecuencia la acción que tenemos que poner en marcha a continuación para presuntamente garantizar nuestra supervivencia.


    


    Este estado se activa cuando estamos en la selva explorando el entorno y escuchamos un ruido, nos ponemos con los sentidos en total alerta y buscamos desesperadamente un arma con que defendernos (lucha) o miramos a nuestro alrededor en busca de algún árbol al que subirnos (huida)…


    O cuando vamos conduciendo por una carretera de montaña, de noche, con una monumental tormenta de nieve y decidimos detenernos en un motel (huida), o continuar avanzando, con las cadenas puestas, con suma cautela y total atención frente a las inclemencias meteorológicas y la oscuridad (lucha).


    


    Pero, claro, este sistema defensivo, necesario para la vida, se torna un problema cuando la respuesta, sea la que sea, es desproporcionada. Es decir, si el estímulo no reviste gravedad o no amenaza nuestra vida o integridad psicofísica, pero nosotros lo percibimos como tal, nos encontramos ante una desadaptación que puede llegar a ser patológica.


    Otro problema es que se active constantemente ante amenazas nimias o inexistentes. Un trauma puede producir que este guerrero hipervigilante se active de forma inadecuada reaccionando ante situaciones del presente que, aunque no encierran peligro alguno en la actualidad, están conectadas, asociadas de alguna manera, con la situación originaria de ese trauma.


    


    Una persona que ha quedado traumatizada por un accidente de coche que tuvo tiempo atrás, al montarse en un vehículo irá tensa, con todos los sentidos en alerta, para detectar cualquier signo amenazante y dándole consignas al conductor de tipo «cuidado con ése, mira lo que viene…».


    O puede que se active el guerrero hipervigilante frente a las amenazas que provienen del mundo interno. Ciertos casos de insomnio ilustran el uso inadecuado de la alerta, como le pasaba a Alejandro, quien, al igual que tantos niños, padecía fuertes pesadillas que hicieron que asociara ir a dormir con una amenaza que activaba el estado de alerta. La consecuencia —arrastrada hasta la edad adulta— de la falta de eficacia de este guerrero hipervigilante es que cada vez que iba a dormir, por mucho sueño o cansancio que tuviera, saltaba la alerta con el resultado de impedirle el sueño. Sólo cuando estaba ya cerca la hora de levantarse, esta parte protectora se relajaba y entonces Alejandro se dormía.


    


    ¿Qué problemas pueden derivarse de la ineficacia de este guerrero hipervigilante?


    


    Trastornos de ansiedad


    


    ¿Quién a lo largo de su vida no ha sentido muchas veces ese estado de agitación y angustia que denominamos ansiedad? ¿Quién no ha esperado presa de ese sentimiento la respuesta a nuestra solicitud de matrimonio por parte de nuestra pareja, o los resultados de un examen, o el diagnóstico clínico de unos análisis que podrían confirmar la presencia de una grave enfermedad, o la respuesta a nuestra solicitud de trabajo en una empresa, o…? La casuística es inmensa, porque la ansiedad es una de las más comunes y universales de las emociones.


    La ansiedad es una reacción emocional ante un anuncio o un peligro o una amenaza que se manifiesta mediante un conjunto de respuestas fisiológicas, cognitivas y conductuales muy particulares.


    En principio, como ocurre siempre con la actividad que proviene de los guerreros de la mente, el conjunto de fenómenos físicos y psíquicos que se producen en todo el organismo con la ansiedad no son negativos. Un cierto nivel de ansiedad es normal y saludable en la vida cotidiana y tiene un enorme valor adaptativo ya que nos alerta y nos obliga a actuar según nuestro instinto de autoconservación. El problema, como es habitual, viene cuando las sensaciones acaban rebosando.


    


    Aurora vivía en una zona residencial apartada, donde en ocasiones había ladrones esperando el asalto a los residentes. Tenía la costumbre de ir en el coche con los seguros echados y antes de bajarse del vehículo, al llegar a casa, comprobaba que no hubiera nadie desconocido cerca. Y esa vigilancia es la que la salvó del asalto de unos delincuentes. Un día vio a unos sospechosos cerca del coche y decidió no salir. Entonces ellos se acercaron e intentaron abrir la puerta amenazándola con una navaja. Gracias a esa alerta, pudo salir sana y salva de una situación de verdadero peligro huyendo con el vehículo.


    Nicoletta vino a la consulta diciendo que estaba desbordada, que no controlaba sus reacciones. Llevaba años así, pero ahora estaba en el límite. Había estudiado actuación teatral siendo muy joven en su país de origen, y ya en España pudo retomar su actividad como actriz. En el momento de presentarse a consulta cursaba su último año de piano. Sentía una enorme ansiedad en relación con sus estudios de música porque manifestaba que se veía muy torpe para tocar el instrumento con el obligado virtuosismo. Esta enorme presión que ejercía sobre sí misma arrancaba desde niña, cuando su padre le insistía en que tenía que ser la mejor en los estudios, y era objeto de comparaciones constantes con una hermana mayor que era muy brillante. Dormía fatal, y lloraba con facilidad ante situaciones que para un observador externo no justificarían su estado emocional. Desde hacía unos meses estaba saliendo con un compañero de la escuela de interpretación, y decía que la ansiedad la desbordaba por miedo a que se diera cuenta de que no era suficientemente buena para él y la dejara. Estaba siempre alerta, vigilante, para no cometer ningún fallo. Y la propia ansiedad le hacía no poder ensayar con el piano: sus manos estaban rígidas; sus dedos, tardos; le resultaba imposible interpretar el más sencillo ejercicio.


    


    Éstos son ejemplos de cómo el guerrero responsable de la vigilancia se extralimita en sus funciones defensivas y activa un trastorno cuando se toma su trabajo de forma tan intensa y agotadora que interfiere drásticamente en la calidad de vida de la persona a la que intenta prevenir de amenazas no reales.
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