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    PRÓLOGO


    ¿Cuántas veces pensaste que ibas a lograr ser feliz y que esa extraña sensación de vacío iba a desaparecer? Cuando termines tu carrera, cuando llegue el amor de tu vida, un hijo y/o el trabajo soñado..., la lista de “Cuando…” es personalizada. Pero cuando llega el “gran día”, lo que desaparece rápidamente de esa escena tantas veces soñada es la alegría y el disfrute. Y te repetís una y mil veces: “¿Por qué? Si era esto lo que esperaba, lo que me iba a hacer feliz”. Y aparece como respuesta esa conocida y, al mismo tiempo, extraña sensación: una mezcla de angustia, dolor e insatisfacción.


    Vivimos en un tiempo en que parece que lo único estable son los cambios permanentes, donde la incertidumbre, la confusión entre lo público y lo privado, la exigencia, el deseo y el culto a la aceleración nos hacen sentir que “debemos” aprender, lograr nuestras metas y “disfrutarlas” en el menor tiempo posible. Bajo el lema “no hay tiempo que perder”, nos conectamos a todas las redes virtuales posibles, mientras trabajamos, estudiamos o “disfrutamos” de nuestro tiempo libre con la promesa, como dice Zygmunt Bauman en su libro Mundo consumo, de evitar la exclusión, el abandono y la soledad.


    La vida del consumo es una vida de aprendizaje rápido (y de olvido igualmente rápido): para cada “debe” hay un “no debe”. En un mundo de tantos estímulos y tantas ofertas, terminamos muchas veces desbordados por emociones negativas, disociados de nuestros deseos. Terminamos sintiéndonos ajenos en nuestra propia vida.


    El vacío emocional es esa rara sensación que se puede definir como una mezcla de tristeza, ansiedad y miedo, que linda, a veces, con la desesperación. Se puede simbolizar como un agujero negro que a veces atraviesa el estómago y otras veces el corazón o la garganta. No importa dónde lo sentís, porque esté donde esté duele física y emocionalmente, muchas veces envuelto en un laberinto de emociones inmanejables. Buscás refugio comprando o comiendo de manera compulsiva o creando vínculos dependientes. Te propongo aprender a atravesarlo, viviéndolo como una “alarma emocional” de que algo nos está sucediendo. Si lo intentás, seguramente podrás evitar que se transforme en un trastorno de ansiedad, en un síndrome depresivo, entre otras posibles patologías, y puedas vivirlo como un proceso de crecimiento personal.


    La sensación de vacío es una experiencia frecuente que tiene que ver con nuestras creencias muchas veces llena de “no puedo”, “tengo que”, “nunca” y pocas veces de “necesito” y “quiero”. Magnificar defectos y errores, anticiparse a un futuro negativo, etiquetarse y buscar la perfección llevan a tener una autovaloración negativa.


    Quizás creciste pensando que el modelo de cómo se debía ser para sentirse querida/o o aceptada/o estaba afuera y que bastaba con copiarlo, que ahí estaba el secreto de la seguridad, como sinónimo de felicidad, pero la realidad es que no todo lo que te dicen los demás es la verdad, en todo caso es su verdad. Tenés que construir la tuya, conectada a tu criterio, a tu deseo, tratando de ser tu mejor versión.


    El vacío emocional se cerrará de a poco, con nuevas preguntas, con el reaprendizaje de algunas creencias. Las que determinarán que tus pensamientos y tu accionar sean disfuncionales o positivos. Sabemos que todo cambio es un proceso, se trata de pasar de la zona de confort —que, si bien es la zona conocida, no es la elegida— a la zona que a mí me gusta llamar “personalizada”, porque es donde podrás darle a tu vida la forma que quieras, identificándote con ella, sintiéndote libre. Pero, para pasar de una zona a otra existe un “peaje emocional”: el aprendizaje de la gestión de creencias, emociones y pensamientos, ese agujero negro, el vacío emocional. Ese sentimiento que está formado por los vínculos de apego, por el miedo a la soledad, por temor al cambio y por el autoboicot.


    En cada capítulo de este libro encontrarás historias reales, aprenderás técnicas para intentar resolver situaciones que no te permitan avanzar. Hay una frase de Carl Jung que, para mí, sintetiza el concepto de vacío emocional: “Solo se volverá clara tu visión cuando puedas mirar en tu propio corazón. Porque quien mira hacia afuera sueña. Y quien mira hacia adentro despierta”.

  


  
    CAPÍTULO 1 

 ¿QUÉ HICISTE? ASÍ NO. 
 HISTORIAS DE MANDATOS 
 Y CREENCIAS FAMILIARES



    Tendemos a pensar que las creencias con las que crecemos son únicas y universales. Además, esperamos que naturalmente los demás las compartan, pero la realidad es que las creencias son personales y, en muchos casos, opuestas, e influyen directamente en nuestra calidad de vida y en nuestros vínculos.


    A partir de nuestras creencias elegimos sufrir, sentir desesperanza o disfrutar. Las creencias son certezas que poseemos sobre el significado de determinadas cosas y que influyen, de modo directo, sobre la percepción que tenemos de nosotros mismos, de los otros y de las situaciones cotidianas. Las construimos en nuestra infancia a través de frases que escuchamos y naturalizamos, como “para ser feliz tengo que ser aceptada/o por todos”, “me equivoqué, soy un desastre”, “prefiero no decir lo que pienso, tengo miedo de que se decepcionen”, “no tengo que demostrar mis emociones”, “con ese carácter quién te va a aguantar”, “sos igual a tu padre”, “vivo preocupándome por todo. Necesito tener todo bajo control”. La lista es larga y personal. Vivimos creyendo que hay muchas cosas que no podemos hacer o al menos no podemos hacerlas como “tendría que ser” o según se espera de nosotros. A partir de nuestras creencias pensamos y accionamos. Algunas forman parte de nuestros valores, conforman nuestra identidad y el concepto que tenemos de nosotros y de los demás. Funcionan a un nivel profundo.


    Las creencias pueden ser positivas (adaptativas y flexibles) o negativas y limitantes (rígidas e irracionales). Pueden ser nucleares, es decir, conceptos que tenemos de nosotros y de los otros; o intermedias, aquellas formadas por suposiciones (“si digo lo que pienso, seguro que no lo va a tener en cuenta”) o reglas que nos autoimponemos o les exigimos a los otros (“no hay otra manera de hacerlo”), y valoraciones (“soy un desastre. No puedo equivocarme en esto”). Las creencias negativas —tanto nucleares como intermedias— nos generan una visión distorsionada de nuestra realidad emocional que provoca como consecuencia respuestas desadaptativas frente a diferentes situaciones y retroalimentan el círculo emocional disfuncional: Creencia- Pensamiento-Conducta.


    Es importante poder ver las creencias como una idea y no como un hecho que se originó en la infancia. Y entender que, aunque la sientas verdadera, no significa necesariamente que sea así. Como toda idea, es fundamental contrastarla con la realidad.


    Quiero contarte las historias de Laura y de Pablo. Fijate cómo sus creencias influyeron directamente en sus vidas.


    Laura tiene 45 años, es la menor de cinco hermanos. Su familia de origen estaba compuesta por su mamá y cuatro hermanos mayores. Y un padre, “el señor” como ella lo llama, que los abandonó. Era una familia de origen humilde. Su mamá, Victoria (como hoy la nombra), intentó hacerse cargo de la familia, pero la situación se volvió insostenible cuando también tuvo que ocuparse de sus nietas, abandonadas por su hija Marcela. Dada esta situación, Victoria decidió, sin mediar palabras, dejar a Laura, que en ese momento tenía 12 años, con una familia donde trabajaba como empleada doméstica para que viviera ahí y tuviera la vida que ella no podía darle. A lo largo de los años la visitó de forma irregular. Laura, con una mezcla de dolor, incertidumbre y alegría, fue armando su familia del corazón; sin embargo, la situación vivida en su infancia hizo que armara su historia sobre la base de ideas que, con el tiempo, se transformaron en creencias limitantes: “me siento menos que los demás”, “no me da la cabeza”, “prefiero no decir lo que pienso”, “tengo miedo de quedarme sola”. Estas creencias llevaron a que Laura terminara sus estudios secundarios a los 28 años y recién entonces comenzó a sociabilizar. Hasta la actualidad presenta dificultades para expresar sus sentimientos y para accionar cambios vitales.


    Pablo tiene 38 años. Es el mayor de tres hermanos. Sus padres se separaron cuando él tenía 15 años. Es exigente, tiene dificultades para integrarse socialmente y se considera poco atractivo. La valoración que le otorga a esa creencia central lo lleva a suponer que si es amable y cede a lo que el otro quiere (creencia intermedia), va a lograr que una mujer se enamore de él. Esta creencia limitante lo aleja de quién es, transformándose en lo que los demás quieren ver en él.


    Las creencias se encuentran fuera de la percepción consciente y actúan como filtros mentales, a través de los cuales vemos el mundo, nos comunicamos y armamos o desarmamos nuestra autoestima. Según la neurología, están relacionadas con el sistema límbico, una parte del cerebro que influye en los estados de ánimo, por esa razón es llamado “cerebro emocional”. Este sistema está compuesto por cuatro estructuras ubicadas debajo de la corteza cerebral (tálamo, hipotálamo, amígdala e hipocampo), es más primitivo que la corteza y permite que las creencias se vean reflejadas en nuestra fisiología. Muchas de las expresiones sociales tienen que ver con frases, como “cuando me lo dijo me quedé helada” o “te escucho y se me eriza la piel”. Nuestras reacciones fisiológicas son una especie de pista emocional que da cuenta de que nos estamos conectando con nuestras creencias.


    Es cierto que muchas de ellas fueron instaladas en nuestra infancia, en un momento en el que no éramos conscientes de nuestras elecciones y teníamos poca injerencia en ellas. Tomarlas como una suerte de modelo que vamos actualizando a lo largo de nuestras vidas y que va moldeando nuestra identidad dificulta la transformación de las creencias limitantes a facilitadoras. Por eso, reconocer cómo se expresan es un aprendizaje emocional necesario para lograr una autovaloración positiva. Las creencias negativas se manifiestan a través de la descalificación, la desvalorización y el desprecio. La persona siente que, excepto ella, todos pueden llegar adonde se proponen. En el extremo opuesto, se encuentra la persona que basa su vida en creencias facilitadoras que le permiten sentir e identificar qué es lo que quiere y lo que necesita. Siente que es posible porque es capaz y se lo merece.


    TÉCNICAS PRÁCTICAS DE DESPROGRAMACIÓN DE CREENCIAS LIMITANTES



    
      	Escucha emocional selectiva. La forma en que nos expresamos refleja de manera consciente e inconsciente nuestra autoestima, por eso es importante detectar qué frases prevalecen en nuestro relato. No es lo mismo decir “para qué voy a intentarlo, no creo que lo logre” (creencia limitante) que “lo voy a intentar más allá de los resultados” (creencia facilitadora). Otro aspecto importante para tener en cuenta es cómo nos tratamos a la hora de definirnos o el uso que les damos a las generalizaciones que se rastrean en ciertas expresiones, como “todo me sale mal” o “lo hice todo, más no puedo”. Algunas preguntas que te pueden ayudan a replantear la creencia limitante son: ¿todo?, ¿qué cosas de lo que hice podía haberlas hecho diferente?, ¿qué cosas me costaron o no fueron tal cual las pensé, pero pude hacerlas?


      	Reconectando. Escribí cuatro creencias disfuncionales. Tomá como guía aquellas frases que repetís hace años que limiten tu vida. Armá un cuadro de dos columnas, en una columna escribí una creencia disfuncional y en la otra, una positiva. Por ejemplo, “algunas veces no digo lo que pienso”; a partir de esta expresión escribí cuándo no, por qué y las ocasiones en que sí.


      	Rompiendo certezas. Poner en duda algunas creencias que sostuviste como verdades absolutas es el primer paso en un proceso de cambio. Tomemos como ejemplo la siguiente frase: “no se lo digo porque soy respetuosa”, podrías preguntarte: ¿por qué decir lo que pienso puede ser una falta de respeto?, ¿qué es ser respetuoso? Ahora, pensá otra frase y escribí cinco preguntas.


      	GPS emocional. Las creencias limitantes están en nuestro inconsciente y se visibilizan en nuestra vida cotidiana. Están en conflicto permanente con nuestros deseos, valores y proyectos. Las personas que, por su historia de vida, fueron expuestas a situaciones de rechazo y frustración desarrollan creencias y miedos desmedidos sobre lo que significan esos hechos, es decir, desarrollan una autoimagen negativa que puede identificarse en una frase, como “no creo que me quiera”. Esta creencia estructura la actitud de la persona ante situaciones vinculares de afecto. De manera inconsciente desarrolla una especie de autoboicot, por ejemplo, a través del enojo y el maltrato hacia el otro, que provoca de esta forma la ruptura del vínculo y que se convierte en una suerte de profecía autocumplida: “tenía razón. No iba a funcionar. No me quería como me decía y por eso me abandonó”. Nuestras creencias hablan de quiénes somos y desde ahí proyectamos nuestra autovaloración al exterior, se visualizan a través de nuestras conductas. La persona que cree que no puede lograr lo que quiere no puede decir lo que siente. La dificultad de pensar cómo llegar a sus objetivos nace de su falta de confianza, que lo hará focalizarse en sus errores y en la búsqueda de justificaciones para no perseguir sus metas.

    


     


    Muchos pacientes llegan a la consulta con el dolor de lo que pudo haber sido su vida y no fue por lo que pasaron en su infancia. Y ahí se abre un enorme listado bajo el título “Si hubiese”: “si mi mamá hubiese sido más demostrativa”, “si mi papá hubiese sido menos exigente”, “si me hubiesen comparado menos con los demás”, “si no hubiesen repetido tanto ‘vos no podés’”, y la lista es interminable. La realidad es aquí y ahora, y elegir aferrarnos al dolor de lo que no fue, o no fue como nos hubiera gustado, nos impide salir de la escena del pasado, nos impide ser guionistas y protagonistas de las siguientes escenas.


    Es hora de replantearte si la creencia negativa es tuya o la aprendiste y naturalizaste, es el momento de pensar cuál es la creencia positiva que te identifica. Tratá de imaginar en qué modificaría tu vida poder cambiar la creencia negativa y en qué empeoraría en caso de no hacerlo. Esto te permitirá disminuir el nivel de ansiedad.


    CREENCIAS LIMITANTES



    1. “Estoy seguro de que piensa que no soy lo suficientemente capaz, no voy a poder”. Creer que la percepción que los demás tengan de nosotros determina quiénes somos funciona como un espejo que nos devuelve una imagen devaluada de nosotros. Hace que nos veamos como niños indefensos, carentes de recursos emocionales. Lo que pensamos de nosotros mismos nos definirá en la adultez.


    2. “No tengo que demostrar mis sentimientos”. Cuando evitamos conectar con emociones o situaciones negativas, lo que hacemos, en realidad, es evitarnos. Muchas veces no nos conectamos con nuestras emociones, por la imposibilidad de gestionar lo que nos pasa. La sabiduría emocional se logra si afrontamos estas situaciones y definimos un objetivo claro y concreto. Esto ayuda a bajar la ansiedad y a transitar la “zona oscura” llamada miedo. Encontrar la manera más simple de atravesarla es el comienzo de un aprendizaje: el de ser uno mismo.


    3. “No puedo vivir sin estar en pareja”. No puede ser que no me quieran. ¿Tan poco valgo? Esta mirada hacia el afuera hace que armemos vínculos de necesidad y no de deseo. Estos vínculos de apego te llevan a sentirte perdido, vacío sin otro y, una vez más, carente de recursos o insuficiente.


     


    Para Richard Bandler, cocreador de la programación neurolingüística (PNL), las creencias no están hechas de realidades, sino que es tu realidad la que está hecha de creencias. Si las vemos como una verdad construida a través de las frases y los mandatos aprendidos, podremos dejarlas circular, elegir cuál tomamos y cuál nos replanteamos. Este es un paso fundamental para tomar conciencia y dejar de naturalizarlas, el resto tiene que ver con cuestionarlas.


    Debemos aprender a conectarnos con nuestro deseo, con las cosas que nos gustan sin preguntarnos si son importantes o no, o si los demás están de acuerdo. Empezá a tomar pequeñas decisiones. Podés comenzar por las más simples, las menos comprometidas, lo importante es que sea tu decisión; por ejemplo, retomá una actividad que postergaste o dejaste y te gustaba. Después podés compartir lo que pensaste, lo que decidiste, pero no es lo mismo que buscar la aprobación para validar lo que sentís.


    Te invito a leer el próximo capítulo que aborda las consecuencias de las creencias limitantes, que te llevan a pensamientos irracionales, que muchas te despiertan ansiedad y otras, miedo y obsesión. Sigamos compartiendo juntos el camino de la reconstrucción emocional que, en definitiva, es el camino de la construcción de una vida más amorosamente elegida.

  


  
    CAPÍTULO 2 

 VIVIMOS COMO PENSAMOS QUE SOMOS. 
 LAS TRAMPAS DE NUESTROS PENSAMIENTOS



    Decir que somos lo que pensamos puede parecer exagerado, pero no lo es si consideramos que tenemos entre unos 30.000 y 50.000 pensamientos al día. Podríamos enmarcarlos en cuatro grandes grupos: los necesarios, los negativos, los inútiles y los positivos. Los necesarios son aquellos vinculados con las rutinas, con la lista de las cosas que te proponés hacer en el día y que, con tanto placer, tachás una vez alcanzadas. Los negativos están basados en los sentimientos de ira, ansiedad, celos, culpa, los que nos producen dolor, tristeza y desesperanza, son los que debilitan nuestro autorrespeto. Los pensamientos inútiles son aquellos que se relacionan con situaciones que no podemos cambiar, son los “si hubiera dicho…”, “si hubiese hecho”, o los que están focalizados en el futuro. Por último, están los pensamientos positivos, los que nos permiten ver las dificultades con optimismo y creer que podremos afrontarlas con nuestros recursos.


    Los pensamientos están influenciados por factores externos (situaciones cotidianas), por lo vivido en los distintos ámbitos donde nos movemos (familiar, vincular, social y laboral) y por factores emocionales internos. El porcentaje que ocupa cada grupo de pensamientos en nuestra cabeza depende básicamente de nuestras creencias. Un ejemplo muy común es el estar más preocupados por lo que va a pasar en el futuro que en el presente. La autoexigencia, la baja tolerancia a la frustración y el perfeccionismo hacen que generemos más pensamientos negativos que provocarán mayor preocupación y ansiedad. Otro ejemplo típico es sentir que no fuiste un niño valorado y querido, o al menos no de la manera que lo necesitabas, entonces al crecer, el modo en que sentís y accionás hizo que crees hábitos disfuncionales, como vincularte desde la dependencia emocional.


    LAS TRAMPAS DEL PENSAMIENTO



    En general, quienes se sienten vulnerables e inseguros emocionalmente ocultan estos sentimientos dando una imagen distinta. Por miedo al rechazo, al desamor, a no alcanzar la vida que soñaron se esconden detrás de un personaje y viven en señal de alerta emocional permanente.


    Algunas de estas trampas tienen que ver con pensamientos disfuncionales, entre los que podemos mencionar los siguientes:


     


    
      	Pensamiento “Y si…”. Encierra preocupación, ansiedad, angustia. Cualquier situación parece ser más una posibilidad de pérdida que de avance en la vida. Son personas que sienten que si algo va mal, la única opción “esperable” es que empeore. Por ejemplo, “¿y si cuando le digo lo que pienso, me pongo a llorar o lo que es peor se enoja…?”, “y si voy y no quiere verme…”.


      	Pensamiento 0-0. La idea de que si tenés todo bajo control, vas a sentirte más tranquilo, menos inestable. Te hace vivir en dos extremos y es una gran trampa. En estas dos únicas opciones se pierde tu elección, tu deseo, tu libertad. Por ejemplo, “lo hago bien o prefiero no hacerlo”, “¿cómo no entendés lo que digo?”, que podría traducirse como “pensás como yo o no hay pensamiento válido”.


      	Pensamiento “Tengo que”. Al sentirte inseguro, ves en cada decisión un conflicto que, en lugar de fortalecerte, despierta más tu inseguridad. Algunos ejemplos para rastrear estos pensamientos son: “tengo que aceptar este nuevo trabajo, aunque no me interese, porque ofrece un mejor horario y sueldo” o “tengo que quedarme en este bar, aunque no me guste, porque ya entré”.


      	Pensamiento “Si hubiera”. Este tipo de pensamientos, si bien pueden ser ciertos, no nos fortalecen porque la ira y el dolor que pueden despertar nos alejan del presente y de una proyección hacia el futuro. Nos devuelven a un pasado que no fue como quisimos. Algunos ejemplos pueden ser: “si hubiera tenido otra infancia”, “si me hubiese animado” o “si me hubiesen enseñado a ser más independiente”. Y es ahí donde entramos en una espiral de ansiedad y frustraciones.

    


     


    Poder ver los pensamientos como ideas, como hipótesis y no como hechos concretos nos permite chequear con la realidad, aceptándolos, o no, de acuerdo con las evidencias. Hay una frase de Marco Aurelio que define la importancia del pensamiento: “La felicidad de tu vida depende de la calidad de tus pensamientos”.


    ESQUEMAS DE PENSAMIENTOS Y HÁBITOS



    Los esquemas mentales tienen que ver con la forma en que cada uno de nosotros organiza sus aprendizajes, hábitos y creencias. Desde ese filtro mental interpretamos la realidad, desde estos esquemas pensamos, opinamos, sociabilizamos y vivimos. Podemos pensar que esos esquemas nos dan cierta seguridad porque frente a determinada situación sabemos cómo actuar y qué decir, generando cierta comodidad emocional. Si bien creemos que de esta manera bajamos nuestro nivel de incertidumbre y ansiedad, esto presenta un lado b: los procesos repetidos sin cuestionamiento, sin reflexión, terminan siendo rígidos y limitan nuestra vinculación con los demás (dificultad de escucha y negociación con las opiniones de las otras personas). Tampoco nos permiten conectar con nuestras necesidades y deseos, lo que genera disonancia cognitiva, es decir, una especie de lucha interna entre nuestras actitudes, conductas y creencias de siempre, y los sentimientos y pensamientos actuales. Naciste y creciste creyendo (aprendiendo) que lo más importante era forjarte un porvenir, es decir, trabajar diez horas por día, ahorrar para comprarte una casa, evitar gastos innecesarios para seguir ahorrando por las dudas, pero la persona que sos hoy siente que lo más importante es disfrutar el presente. La construcción de esa felicidad es aquí y ahora (por ejemplo, quizás sea viajando como apostás al disfrute). Ahí se produce el cortocircuito entre el pasado y el presente, frente a esto podés elegir entre dos caminos: el primero es la negación, donde tratás de autoconvencerte de que estás equivocado en lo que pensás y sentís. Reacomodás todo y hacés de cuenta de que todo está bien y seguís el camino de la vida como si nada hubiese pasado. Esta opción es una especie de olla a presión, ya que al poco tiempo aparecen sensaciones de culpa, frustración, ansiedad e irritabilidad, y muchas veces van acompañadas de síntomas físicos (dolor de cabeza, contracturas o enfermedades psicosomáticas) que terminarán afectando distintos ámbitos de tu vida. El segundo es cuando intentás aceptar lo que sentís y te animás a replantearte algunas creencias y hábitos. Elegís, entonces, reforzar tu autoimagen, tratando de armonizar el pensar con el sentir y el actuar.


    CONSTRUYENDO HÁBITOS



    Los hábitos son formas de respuesta que vamos adquiriendo por repetición frente a situaciones que tenemos que resolver. Armamos nuestros hábitos influenciados por nuestra biología, los mandatos, las creencias y el entorno. Nuestra forma de caminar, cómo organizamos nuestro trabajo, cómo hablamos y hasta la manera en que desayunamos forman parte de nuestros hábitos. Alguna vez tuvimos que aprenderlos y después los ejecutamos en modo automático. Las neurociencias señalan que los hábitos se ligan a un circuito neuronal de recompensa porque repetimos acciones que en general nos producen placer o un resultado positivo. Si bien los hábitos pueden resultarnos funcionales en determinado momento y frente a determinadas situaciones, al utilizarlos de forma automática se convierten en disfuncionales, por eso es importante hacer una especie de “limpieza de hábitos” y enviarlos a la papelera emocional.


    Chequear los hábitos, desactivar los que sean disfuncionales y accionar aquellos que nos permitan una vida más conscientemente elegida es una de las llaves del autoconocimiento. Es momento de parar y conectar con las cosas que hoy te identifican, con las que resuenan con tus necesidades actuales y decidir cuáles querés cambiar. Este es el principio de un cambio.


    Los hábitos pueden ser concretos, como dejar de fumar, o emocionales, como aprender a decir que no. Elegí qué hábito querés cambiar. Armá un plan estratégico definiendo claramente el objetivo, proponiéndote pequeños pasos y tomándolos como logros hasta llegar a la meta final. Podés lograrlo en 21 días, el tiempo que tarda tu cerebro en adquirir una nueva conducta.


    La toma de conciencia y poder modificar los hábitos y los esquemas mentales nos permite procesar la realidad de otra forma, activando otras emociones, otros hábitos y pensamientos que modifican las redes neuronales.


    LA PREOCUPACIÓN QUE PREOCUPA



    Muchas veces pensamos hasta preocuparnos en los temas de la vida que nos interesan: los afectos, la familia, la salud, los sueños que no nos animamos cumplir, las palabras que no nos atrevimos a decir y un sinfín de escenas que, al no ser como las soñamos, dan vueltas y vueltas en la cabeza.


    Hace más de treinta años los científicos Borkovec, Pruzinsky y Robinson definieron la preocupación como una cadena de pensamientos e imágenes cargada de afecto negativo y relativamente incontrolable. El proceso de preocupación es una especie de intento de solución mental sobre un tema cuyo resultado es incierto y conlleva la posibilidad de una o más consecuencias negativas, por lo que entendemos que la preocupación se relaciona estrechamente con los procesos de miedo. Una de las características fundamentales de la preocupación es el exceso de pensamientos negativos y catastróficos sostenidos en creencias, como “no soy capaz” o “me siento débil. No soy como los demás”. Por esta razón, la preocupación funciona como una especie de protección frente al miedo. Algunas veces, las preocupaciones toman la forma de amuleto, están relacionadas con la creencia “si pensamos las peores cosas, con frecuencia e intensamente, lo que tememos finalmente no ocurrirá”, y funciona como una especie de prevención emocional. A través de la excesiva preocupación nos anticipamos a crear recursos de enfrentamiento al problema, ya que tememos que si no lo hacemos, no tendremos las herramientas para resolverlo.


    Es fundamental recordar que debemos tomar los pensamientos como ideas, que son hipótesis y no hechos concretos. Poder contrastarlos con la realidad, aceptándolos, o no, de acuerdo con las evidencias, nos permite focalizarnos en un tema concreto que nos preocupe. De esa manera podemos armar la estrategia de afrontamiento y no, por miedo a lo que nos puede pasar, hundirnos en la preocupación, que es en cierta manera pegarnos a nuestros miedos e inseguridades. Nuestros pensamientos son como una especie de gafas emocionales: según las gafas que nos pongamos, veremos una u otra realidad. A esto se lo conoce como distorsiones cognitivas, una forma subjetiva y disfuncional de ver las situaciones que vivimos. Entre los errores cognitivos que podemos nombrar se encuentran:


     


    
      	Sobregeneralización. Según esta alteración del pensamiento llegamos a una conclusión generalizada a partir de un caso único y aislado. Por ejemplo: “Laura es mi mejor amiga. No me llamó por mi cumpleaños. Esta amistad se terminó”.


      	Abstracción selectiva. En este caso se tiende a focalizar solo en los aspectos negativos de una situación o persona. Se magnifica lo negativo y no se hace foco en lo positivo. Por ejemplo: “Arruiné la comida, no le puse la suficiente sal. A todos les gustó, pero ¿qué me van a decir? Yo sé que quedó mal”.


      	Conclusiones exprés. Aquellas conclusiones a las que llegamos a pesar de no contar con fundamentos que las avalen. Por ejemplo: “Seguro que en el examen no me fue bien. Estudié, contesté todas las preguntas, pero no creo que llegue a un 5”.


      	Razonamiento emocional. Nuestra visión de las situaciones está definida por cómo nos sentimos. Por ejemplo: “Le parecí una tonta. Quedé mal y no pude expresarme correctamente. Me siento incómoda (sentimientos de desvalorización interna)”.


      	Sobreexigencia. En este caso te quedás pegado a la norma de cómo deben hacerse las cosas en vez de pensar cómo querés hacerlas. Si te alejás de lo esperado aparecen sentimientos de culpa.


      	Etiquetar. No existe el análisis de error de los comportamientos ni con uno mismo ni con los otros. Por ejemplo: “Soy un fracasado”.


      	Personalizar. Este error cognitivo se basa en la suposición de que todo lo que los otros hacen o dicen tiene que ver con uno. Por ejemplo: “No me saludó. Me quedé todo el día pensando qué le habrá caído mal de lo que le dije”.


      	Lectura de mente. Presuponer lo que el otro piensa y va a decir. Por ejemplo: “Hace años que lo conozco y ya sé lo que piensa y lo que va a decir”.

    


     


    La preocupación crónica, que se relaciona con la poca tolerancia a la incertidumbre y la desconfianza en nuestros recursos, nos hace vivir en un estado de alerta constante. Quedamos encerrados en nuestros pensamientos, en nuestro diálogo interno y con la certeza de que aquello que pensamos es el único escenario posible. Abrazamos el miedo, soltamos nuestros recursos y aumentamos los errores cognitivos que solo fortalecen nuestra vida mental y no la real. En este cono de sombra, que naturalizaste sin darte cuenta, es donde terminás por creer que la preocupación es una forma de afrontar la realidad, una manera de tener el control de la situación. Es probable que finalmente te enredes en tus preocupaciones excesivas, limites tu vida y te quites la posibilidad de chequear la realidad aumentando así tu nivel de ansiedad, tus miedos y tu inseguridad. Esta situación puede terminar en un trastorno de ansiedad o un trastorno depresivo.
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