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Ideas centrales



  
Capítulo 1





Presentación de las ideas básicas



  Estamos habituados a pensarnos como individuos en relación con otros individuos (padres, pareja, amigos, entre otros) y a que los conflictos que podamos tener se explorarán y resolverán en ese espacio interpersonal. Es decir, nos pensamos como individuos y nos describimos como individuos; algo que sin duda está bien, pero que es solo una parte de nuestra condición. Además de ser un individuo en relación con otros individuos, también soy, en mí mismo, un conjunto constituido por aspectos psicológicos que se relacionan entre sí.


  Desde nuestra condición de individuos solemos creer que los diálogos significativos solo existen entre dos personas y no estamos familiarizados aún con otro ámbito de diálogo: el diálogo interior. Ese diálogo que se da entre dos o más aspectos psicológicos de uno mismo. Decimos: “Soy muy exigente conmigo”. “Me doy con un caño”. “Me torturo con autorreproches”. “Me felicité por lo que hice”. “No me perdono el haber dicho eso”, etcétera.


  Estas frases aluden efectivamente a diferentes formas de diálogo interior. Pero hasta ahora, hasta ahí llegamos. Todavía es yo con yo. Percibimos ese suceso, pero no hemos reconocido aún quiénes son los que hablan entre sí. ¿Qué aspecto mío es “el que da con un caño” y qué otro aspecto mío es el que recibe ese trato? Y lo mismo con los demás ejemplos: ¿Quién es en mí el que reprocha y quién es en mí el reprochado? ¿O el que felicita y el felicitado?


  Ingresar en este espacio e identificar esos roles es como ingresar en una habitación que hasta ahora ha estado a oscuras e iluminarla para conocer con precisión a los protagonistas de esos vínculos. Es muy importante conocerlos porque en esas relaciones está la base del metabolismo psíquico de cada uno, que conduce, ya sea al sufrimiento autocreado o a la posibilidad de aprendizaje, transformación y crecimiento.


  Ese es precisamente el propósito de este libro: describir en detalle quiénes son los protagonistas de dichos vínculos y mostrar cuál es el aprendizaje vivencial que necesitan realizar para transformar los diálogos interiores que producen sufrimiento en diálogos que ayudan a resolver los conflictos que tenemos y que permiten crecer y disfrutar.


  Algo que dificulta el poder percibir con claridad los aspectos psicológicos que nos constituyen es que dichos aspectos no tienen presencia física. Sabemos que nos criticamos, aunque ¿dónde está ese “criticador”? Como no tiene una presencia física contundente, y estamos apoyados básicamente en lo que vemos, nos resulta difícil y extraño reconocerles una identidad específica.


  En relación con este componente, es interesante mencionar que cada vez se está proponiendo con más frecuencia el recurso de mirarse al espejo y hablarse. Es un muy buen recurso porque es una excelente transición: les da presencia física a dos partes mías y facilita ingresar, con ese apoyo, en el universo de los diálogos interiores.


  Pat Rodegast, exploradora estadounidense de la conciencia, de excepcional talento (1926-2012), agregó a este recurso una nueva faceta, más sutil. Ella proponía: “Ponte frente al espejo, lleva una silla, y agua si quieres, para que te puedas dar todo el tiempo que necesites, y quédate mirándote hasta que encuentres, en los ojos que te miran, una mirada de amor hacia ti”.


  Además de la belleza con que está formulada esta propuesta, es de una sencillez y una hondura que merecen ser destacadas.


  El famoso aforismo griego inscripto en el templo de Apolo en Delfos, que instaba a: Conócete a ti mismo, visto desde esta perspectiva de “yo” como un conjunto, se convertiría en: Conoce tus diálogos interiores y te conocerás a ti mismo, pues eso es lo que somos: diálogos interiores.


  Lo que fue en El asistente interior —uno de mis libros anteriores— una breve reflexión, ahora es el eje de esta nueva obra. Aquí se amplifica, despliega y potencia lo que el anterior trabajo solo enunciaba. Es como presentar en sociedad a esta categoría conceptual; darle identidad gnoseológica. Como expresamos anteriormente, sabemos, en términos generales, que hablamos con nosotros mismos, pero hasta ahora ese acontecimiento no había sido reconocido como un espacio específico de actividad psicológica y merece un nombre propio: los diálogos interiores.


  Estos diálogos son los que determinarán el destino de cada emoción conflictiva que vivimos y que las convertirá en un padecimiento crónico o en una señal útil que nos orientará hacia la resolución del problema.


  En mis libros anteriores, La sabiduría de las emociones y La sabiduría de las emociones 2, analicé las emociones conflictivas básicas, como el miedo, el enojo, la culpa, la envidia, la voracidad, entre otras. Aquí, continúo esa exploración y me centro en la inseguridad, la autoestima, la queja, el perdón, entre otras, y pongo especial énfasis en los diálogos interiores que subyacen en cada una de ellas y muestro en detalle cuál es el modo a través del cual influyen en el destino de cada emoción.


  Al igual que en aquellos libros, incluyo la misma sugerencia: este texto no requiere ser leído según el orden del índice, y el lector aprovechará mejor su lectura si ingresa en el tema que más le interesa y continúa avanzando en la obra, guiándose por ese criterio.


  Para completar esta presentación, en el último capítulo incluyo una reflexión acerca de las dos grandes cosmovisiones reinantes: la dual y la no-dual. Expresado en términos sencillos: la cosmovisión dual afirma que en el corazón humano hay una eterna batalla entre los impulsos constructivos y los impulsos destructivos. En cambio, la cosmovisión no-dual sostiene que en el corazón humano hay un continuo proceso de autorregulación en curso. Esta mirada es la que ha caracterizado a las psicologías humanistas y transpersonales y es también en la que se apoya esta obra.


  Cada una de estas dos cosmovisiones impregna fuertemente nuestro modo de explicar y de intentar resolver los conflictos que experimentamos, tanto en nuestras relaciones interpersonales como en nuestros diálogos interiores. Incluyo el tema de las cosmovisiones en este libro porque entiendo que tan importante como la existencia misma de los diálogos interiores es la cosmovisión en las que nos apoyamos para comprender los conflictos que se producen en dichos diálogos.


  
Capítulo 2





El conflicto interior



  El conflicto interior central que experimentamos los seres humanos es el que se produce entre “lo que deseo ser” y “lo que soy” o, para decirlo con más precisión, entre “lo que deseo ser” y “cómo me siento en cambio”.


  Deseo ser seguro y me siento inseguro, deseo ser autónomo y me siento dependiente, deseo ser alegre y me siento triste, deseo sentirme decidido y me siento vacilante, etcétera. Y así podríamos continuar esta larga lista de los diferentes modos en los que deseo sentirme y de las diversas formas en las que me siento en cambio.


  Entre ambos términos hay una constante tensión que puede evolucionar hacia su resolución, en la que ambos resultan enriquecidos, o puede permanecer sin resolverse, en cuyo caso el resultado permanente es insatisfacción y sufrimiento. Que esta tensión tome un destino u otro depende del modo en que ambos estados se relacionen entre sí.


  Es decir: ¿qué hace mi deseo de ser seguro cada vez que se encuentra con ese aspecto psicológico mío que está actuando de un modo inseguro?


  La reacción que tiene mi deseo de ser seguro hacia mi aspecto inseguro, lo que este le responde y todas las interacciones que continúan entre ellos constituyen los contenidos específicos de nuestros diálogos interiores.


  Dichos diálogos interiores son el camino que recorremos en nuestro intento de resolver la tensión entre “lo que soy” y “lo que deseo ser”.


  Podremos ser conscientes o no de dichos diálogos, pero están ocurriendo continuamente, y tal como lo expresé antes, en esos diálogos interiores está la trama argumental más íntima y esencial, ya sea de nuestro sufrimiento psicológico autocreado, o de nuestro crecimiento y bienestar. De modo que bien vale la pena conocer, paso a paso, la forma en la que se construyen esos diálogos.


  El primer momento ocurre cuando mi deseo de ser seguro registra que estoy actuando de un modo inseguro. Su reacción inicial es la de rechazo y desagrado.


  El segundo momento se produce cuando, luego del desagrado inicial, el deseo de ser seguro se forma una opinión acerca de por qué ese aspecto mío actúa con inseguridad, es decir lo evalúa y lo expresa de determinada manera, por ejemplo: ¡Otra vez este inútil!


  Y el tercer momento se presenta cuando este deseo de ser seguro hace algo para intentar cambiar el aspecto inseguro.


  El primer momento de rechazo y desagrado es inevitable y necesario, pues es lo que pone en marcha el proceso de intentar transformar el aspecto inseguro. El problema se presenta en el segundo y tercer momento, en el cómo se evalúa el aspecto inseguro y en qué actitudes se activan para intentar transformarlo. De cómo sean esas actitudes dependerá que el desacuerdo interior sea resolutivo o estéril. Veámoslo en un ejemplo.


  Mario, un paciente, me contaba:


  —Hace rato que quiero escribir un guión de cine que prometí, me siento inseguro y no me sale… y me siento mal por ser tan inseguro.


  Le respondí:


  —Imaginá que ese Mario inseguro, al que no le sale el guión, está enfrente. ¿Qué sentís hacia él?


  —Siento que es un inútil y que no sirve para nada.


  —Y desde tus deseos de cambiarlo, ¿qué te dan ganas de hacerle?


  —Quiero que desaparezca, lo tiraría por la ventana.


  Aquí están presentes esos tres momentos. El rechazo inicial (me siento mal), el momento de la evaluación (es un inútil) y la acción que intenta transformar el aspecto inseguro (lo tiraría por la ventana). En este ejemplo se muestra, además, el otro aspecto en juego, a ese Mario inseguro que intentaba escribir y no le salía.


  Pongo énfasis en describir con la mayor precisión posible estos roles porque la propuesta que presento afirma que estas funciones constituyen el metabolismo psíquico básico de cada uno y la relación que establecen entre sí es la matriz de las interacciones que luego tendré con otras personas. Las relaciones entre estos roles definen si marchamos hacia el sufrimiento y la enfermedad o hacia el crecimiento y el bienestar.


  Los términos “realizador”, “evaluador” y “programador” son los que nombran con mayor precisión las funciones que describo, pero son términos con los que no estamos familiarizados. Para acercarnos al lenguaje cotidiano podemos nombrarlos simplemente como: a) una parte mía que hace, siente o piensa algo; b) otra parte mía que opina sobre esa que actuó; c) un tercer aspecto que intenta transformar lo que le desagrada.


  Resumiendo:


  El que hace. El que opina. El que intenta transformar lo que le desagrada.


  Por lo tanto, utilizaré indistintamente las dos formas para referirme a estas funciones.


  ¿Existen otras partes de uno mismo que dialogan entre sí?


  Los diálogos interiores pueden adoptar diferentes “ropajes”. Uno de los más frecuentes es el que se manifiesta en la duda: ¿me quedo en este trabajo o lo cambio por otro? ¿Continúo en esta pareja o me separo? ¿Estudio abogacía o me dedico a la música? Esta lista de ejemplos puede continuar largamente, pues son muchas las situaciones en las que dudamos acerca de qué hacer. En cada duda está claramente expresada la presencia de dos direcciones, de dos aspectos que tienden a acciones distintas, y resulta de gran utilidad identificar cada aspecto y hacerlo dialogar con el otro, como dos socios que tienen que tomar una decisión.


  Es importante saber que en el transcurso de ese diálogo, con mucha frecuencia, cada uno evalúa, opina sobre lo que el otro quiere. Veámoslo en un ejemplo de diálogo interior acerca de una duda sobre el trabajo.


  El que quiere permanecer: “Aún con los problemas que tengo acá, quiero quedarme porque es un ingreso seguro y me siento más tranquilo. Vos sos un irresponsable que al primer obstáculo te querés ir”.


  El que quiere cambiar: “Vos te querés quedar porque sos un mediocre y así nunca vas a progresar”.


  Como se puede ver en ese diálogo interior, aunque el tema sea el trabajo, entre los protagonistas se producen continuas evaluaciones, en este caso, descalificatorias acerca del otro.


  El que quiere permanecer descalifica al otro cuando le dice: “Sos un irresponsable que al primer obstáculo te querés ir”.


  El que quiere cambiar descalifica al otro cuando le dice: “Sos un mediocre y así nunca vas a progresar”.


  De modo que, en el núcleo de esta duda, como en el resto de las otras, suele estar presente el evaluador que opina sobre lo que le desagrada del otro.


  Y es importante observar cómo se llevan entre sí porque de cómo opine cada uno acerca del otro dependerá que esa duda se resuelva en una síntesis o se mantenga como una duda crónica y paralizante.


  ¿Qué relación existe entre los diálogos interiores y los que tenemos con otras personas?


  Los diálogos interiores son las matrices básicas de relación que ponemos en juego en nuestros vínculos con los otros en el mundo externo.


  Si, como vimos en el ejemplo de Mario, la opinión del evaluador hacia “el que no le sale el guión” es que actúa así porque es un inútil, esa actitud de descalificación inevitablemente se va a reproducir en la relación que Mario tenga con otra persona cada vez que crea que esa persona se está equivocando. Podrá, incluso, no decirlo en voz alta, pero la reacción estará presente en él. A veces, Mario será el descalificador; otras veces imaginará que lo van a descalificar si es él quien se equivoca, pero esa calidad de relación estará presente en su vida.


  Así como la filosofía hermética del Antiguo Egipto afirmaba: “Como es abajo es arriba. Como es arriba es abajo”, podemos agregar: “Como es adentro es afuera”.


  Por ese motivo, las relaciones con otras personas solo se transformarán de un modo sostenido en la medida en que se hayan transformado las pautas de relación de mis diálogos interiores.


  Contexto histórico: ¿desde cuándo existe la exploración de los diálogos interiores?


  Tradicionalmente las psicoterapias se han ocupado de las relaciones entre los individuos, ya sea la madre, el padre, la esposa, los hijos, los amigos, entre otros. Esas son las psicologías interpersonales.


  Jacobo Levy Moreno (1889-1974), el creador del psicodrama, introdujo en la década del cincuenta la dramatización de los diálogos interiores, y luego Fritz Perls (1893-1970), el creador de la psicoterapia gestáltica, continuó el desarrollo de este recurso, pero no lo profundizaron. Esta obra continúa ese camino de exploración.


  Por lo que vemos, esta es una indagación reciente en el campo de las psicologías, y a aquellas corrientes que incluyen la exploración de los diálogos interiores las podemos llamar: psicologías intrapersonales.


  Indagación personal


  Si bien lo iremos desarrollando paso a paso en los próximos capítulos, si usted desea comenzar a conocer cómo son sus propios diálogos interiores cuando está en desacuerdo con su modo de actuar, la pregunta que le sugiero que se haga es:


  ¿Cómo reacciono hacia ese aspecto mío que actuó de un modo que me desagrada?


  Por ejemplo, voy a una reunión de trabajo en la que deseo expresarme con claridad, amabilidad y firmeza y, al terminar la reunión, me doy cuenta de que estuve vacilante e inseguro, y no me animé a decir lo que pensaba.


  ¿Qué reacción me produce ese aspecto mío temeroso? (en el ejemplo pongo un aspecto temeroso. Desde ya usted elegirá el que encuentre en usted mismo)


  Si pudiera imaginar que ese aspecto está frente a usted, ¿qué le diría acerca de la opinión que tiene acerca de él?


  Lo que opino de vos es ..............................................................


  Y desde sus deseos de cambiarlo, ¿qué le dan ganas de decirle y hacerle?


  Lo que te quiero decir es ...........................................................


  Y lo que me dan ganas de hacerte es .......................................


  En la medida en que se vaya formulando estas preguntas y vaya descubriendo las respuestas, tendrá usted el testimonio personal de cómo es su manera de evaluar y de intentar cambiar aquellas características que le desagradan de usted. En la medida en que tome nota y cuente con esa información, eso lo ayudará a aprovechar mejor la información que presentaré en los próximos capítulos.


  
Capítulo 3





La autoasistencia psicológica



  La mente tiene su propio espacio y en sí misma puede hacer del cielo un infierno y del infierno un paraíso.


  JOHN MILTON (1608-1674)


  ¿Cuál es el aporte de la autoasistencia psicológica?


  Los seres humanos transitamos un momento difícil cuando nos damos cuenta de que no estamos siendo como nos gustaría ser, es decir, cuando reconocemos alguna característica que nos desagrada de nosotros mismos. Y es difícil porque en general no sabemos qué hacer ni cómo tratar a esa parte de nosotros que rechazamos.


  Desde el punto de vista junguiano, esa parte ha sido definida como “la sombra”. También se la define como “la parte negativa”. Pero es justo reconocer que, más allá de cuál sea el nombre que reciba, la incógnita que esa parte rechazada nos presenta es: ¿cómo cambio ese aspecto psicológico que no me gusta de mí?


  Eso es lo que en general no sabemos porque no se nos ha enseñado (porque quienes podían haberlo hecho tampoco lo sabían) y es lo que, como conciencia colectiva, en este momento de nuestra evolución humana, estamos explorando para aprender.


  La autoasistencia psicológica se centra precisamente en ese punto: enseñar a relacionarnos con lo que no nos gusta de nosotros mismos de un modo fértil y resolutivo. O, lo que es lo mismo, darle recursos al deseo de cambiar lo que me desagrada de mí para que ese deseo sea eficiente.


  ¿Cómo se logra eso?


  Dado que esta es la pregunta esencial, ya comencé a responderla en el capítulo anterior, continuaré respondiéndola ahora y seguiré respondiéndola en los capítulos siguientes:


  El primer paso es identificar cuál es el aspecto psicológico que no me gusta de mí. Por ejemplo, en el caso de Mario, era un aspecto inseguro.


  El segundo paso es reconocer qué opina mi deseo de ser seguro sobre ese aspecto inseguro que apareció. En Mario decía: “Es un inútil”.


  El tercer paso es percibir de qué modo intento transformar ese aspecto mío. En Mario era: “Lo tiraría por la ventana”.


  El cuarto paso es darle la oportunidad al aspecto al que se quiere cambiar. En el ejemplo, un aspecto inseguro, de que observe qué siente al escuchar lo que le han dicho y que les responda.


  El quinto paso es desplegar el diálogo interior que se produce entre ellos y, con técnicas específicas que veremos en este mismo capítulo, facilitar la transformación de interacciones antagónicas y estériles en fértiles y resolutivas.


  ¿Por qué describir con tanto detalle esa secuencia?


  Esta tarea es como poner una gran lupa sobre esa secuencia y observar lo que habitualmente no percibimos con claridad. La razón de ser de este tipo de registro “microscópico” y en cámara lenta es que en los diálogos interiores entre estos roles se producen reacciones inadecuadas que dificultan la capacidad potencial que todos tenemos de autorregulación psicológica.


  El poder ingresar en ese espacio psíquico abre una poderosa posibilidad: la de identificar y corregir esas distorsiones y disponer de la capacidad de desear y rechazar con eficacia (ambas, el desear y el rechazar, son las dos caras de la misma moneda). Esto es lo que permitirá transformar los estados emocionales dolorosos y disfuncionales y recuperar mi estado óptimo, una y otra vez, cada vez que se pierde.


  ¿Cómo se identifican, en la práctica, estos roles?


  Dado que los diálogos interiores entre estos roles se producen a una velocidad muy rápida y no es sencillo para nuestra autopercepción distinguir quiénes, dentro de nosotros, se están comunicando entre sí y qué se dicen, la autoasistencia psicológica implementa una técnica específica.


  Esta técnica proviene de la psicoterapia gestáltica, y su función es lentificar y amplificar dichos diálogos. Comenzamos a verla en el ejemplo de Mario y, básicamente, consiste en que la persona, luego de reconocer cuál es el aspecto psicológico que quiere cambiar (que en Mario era un aspecto inseguro), primero se haga una representación plástica de ese aspecto. En ese caso fue: “Lo imagino sentado frente a la computadora, con la mirada perdida y con su cuerpo tenso”. Y una vez que le dio forma plástica, se le propone que lo imagine ubicado, físicamente, enfrente de sí.


  Se procede de esta manera porque el registro de los estados emocionales es lábil e inestable, y el poder darle una forma plástica y ubicarlo en un lugar específico en el espacio logran que cada aspecto psicológico adquiera una presencia mejor delimitada, más sólida y más sostenida en el tiempo para la propia autopercepción.


  Apelo a estas técnicas para intentar lograr:


  1) Identificar a los protagonistas de los diálogos interiores.


  2) Poner de manifiesto el tipo de relación que tienen entre sí.


  3) Facilitar el aprendizaje que transforma sus diálogos interiores estériles en resolutivos.


  Ese es el propósito central de la autoasistencia psicológica: lograr que la persona aprenda a ser, en el nivel psicológico, un muy buen asistente de sí mismo, especialmente con aquella característica propia que no le gusta y que quiere cambiar.


  La otra faceta nueva de esta propuesta de trabajo es que invita a poner el foco de la atención sobre roles psicológicos, que si bien utilizamos continuamente, no estamos habituados a observar como factores determinantes de la salud.


  El hecho de ser algo nuevo implica necesariamente un proceso de familiarización con la percepción de estos roles y con las diferentes relaciones que establecen entre ellos.


  De hecho, esta es la primera propuesta de trabajo psicoterapéutico que pretende enfocar las relaciones que establecen entre sí “el aspecto de mí que quiero cambiar” y “lo que hago para cambiarlo”, como un camino eficiente de transformación psicológica.


  Para concluir este capítulo, y a modo de resumen, presentaré las ideas centrales que estoy describiendo de la autoasistencia psicológica en términos de breves afirmaciones básicas:


  
    	Los diálogos interiores existen.


    	Los protagonistas de dichos diálogos son, en todos los seres humanos, los mismos: el que hace, el que opina sobre el que hizo y el que intenta cambiar lo que le desagrada.


    	Estos diálogos ocurren continuamente, aunque no seamos conscientes de ello.


    	Reconocer la existencia de estos diálogos es reconocer que, además de ser un individuo en contacto con otros individuos, soy, en mí mismo, un conjunto.


    	Si en los diálogos interiores del conjunto que soy hay interconsulta respetuosa y solidaria, habrá aprendizaje y salud.


    	Si en esos diálogos existe desencuentro sostenido, habrá sufrimiento y enfermedad.


    	Es posible ingresar en el espacio de los diálogos interiores, convocar a sus protagonistas, desplegar sus interacciones y contribuir en el aprendizaje que necesitan realizar para transformar el desencuentro en cooperación solidaria y eficaz.

  


  Esta tarea se realiza en el presente y, mientras se despliega y resuelve el conflicto entre ellos en el presente, confluyen todas las memorias del pasado en las que este conflicto se manifestó.


  Una vez presentada esta propuesta de trabajo, voy a describir en detalle las características principales de cada rol que la autoasistencia psicológica explora, como también los diferentes diálogos interiores que establecen entre sí.
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