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Para tu niño interior. Para que se sienta lo suficientemente seguro como para soñar a lo grande y vivir con más intensidad.
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Introducción


El dilema es que el trauma


no resuelto nos fuerza a repetir


nuestras acciones pasadas.


No se nos ocurrirán fácilmente


posibilidades nuevas y creativas.


DOCTOR PETER A. LEVINE, Curar el trauma


Quizás elegiste este libro porque escuchaste hablar de la manifestación y te preguntas si realmente es posible hacer realidad tus sueños y deseos. Si tuviste un pasado complicado o traumático, puede que te cueste aceptar esta idea. Después de todo, es difícil creer que puedes influir de forma positiva en tu realidad cuando tuviste experiencias dolorosas y desalentadoras. Incluso puede que, para empezar, te preguntes por qué te ocurrieron cosas malas. Como psicóloga, mi papel es decirte que no ocasionamos ni atraemos nuestros traumas. El trauma es devastador y no es nuestra culpa. No podemos elegir nuestro pasado. Sin embargo, sí tenemos la capacidad de liberarnos del dolor emocional que hemos estado cargando y de cambiar nuestro futuro. Ahí es donde entra la manifestación.


Yo la descubrí cuando era una adolescente que vivía en la pobreza de un barrio complicado. De niña, a principios de la década de los ochenta, mi padre luchó para conseguir instaurar la democracia en Polonia como activista del movimiento Solidaridad. Acabaron arrestándolo y lo retuvieron como prisionero político. Unos años después lo liberaron y buscamos asilo en un campo de refugiados en Alemania. Cuando yo tenía siete años, vinimos a Estados Unidos como refugiados políticos. Tuve que aprender el idioma rápidamente y adaptarme a la dura realidad de la vida en los barrios pobres de la ciudad. Decir que fue demasiado sería quedarme corta.


Cuando llegué a la adolescencia, sentía que no había esperanza y estaba cansada de vivir en modo supervivencia, preguntándome cuándo podría salir a la superficie a respirar. Fue entonces cuando una de mis amigas se mudó a una próspera e idílica zona residencial a las afueras de la ciudad y empecé a visitarla los fines de semana. No podía creer lo distinta que era su nueva realidad. Prácticamente no había delitos, no pasaba nada y, por supuesto, no todo era pavimento. Hasta entonces, pensaba que las calles llenas de árboles y con vallas blancas solo existían en las películas. Las diferencias entre su entorno y el mío no podían ser más obvias. Ella tenía áreas verdes, escuelas con recursos, seguridad y oportunidades. Y lo más importante: había una pequeña librería de viejo. Allí fue donde me enamoré de los libros de crecimiento personal y conocí la manifestación.


Descubrir que podía establecer objetivos y trabajar para manifestarlos me otorgó una sensación de control. La nueva vida de mi amiga me mostró lo que era posible, y las enseñanzas y prácticas de la manifestación me ofrecieron un camino para llegar a ello. Me percaté de que cuando al fin se nos da la posibilidad de experimentar autonomía, podemos ser optimistas y resilientes incluso antes de que cambie nuestra situación. Las imágenes positivas del futuro pueden hacernos avanzar. Esto fue a la vez reconfortante y embriagador. Cada día establecía intenciones, visualizaba, escribía afirmaciones y guiones, meditaba, trabajaba en mi actitud mental y emprendía acciones colmadas de inspiración. Se sentía como un atajo secreto y deshonesto para lograr la vida que deseaba. Era sencillo y divertido, y funcionó. Mi vida comenzó a cambiar milagrosamente. Empezaron a aparecer coincidencias y oportunidades. La vida se volvió más sencilla. Por lo general, las cosas me salían bien. Los objetivos que visualizaba solían cumplirse. La gente me respondía de forma distinta. Por ello, durante años me subí al carro de la manifestación.


No obstante, todo lo que sube tiene que bajar. Fue durante mi etapa como investigadora posdoctoral en la Universidad de Princeton cuando comencé a luchar con las creencias y prácticas de la manifestación. Tras años de estudiar la espiritualidad en mujeres con problemas de fertilidad para mi investigación de tesis doctoral, resultó que yo misma me encontraba en esa misma situación. Abordar la confianza en el Universo era una cosa, pero ponerla a prueba tan poco tiempo después parecía una cruel broma cósmica.


Me sentía perdida, y la manifestación —tal como yo la entendía— me resultaba dolorosísima y fuera de mi alcance. Pensar de forma positiva se volvió imposible cuando mi actitud mental cuidadosamente elaborada empezó a desmoronarse y a mi sistema nervioso ya no le parecía bien eso de sentarme a visualizar. Entonces me di cuenta de que necesitaba un método más sólido para manifestar, uno que integrara la psicología y pudiera ayudarme a superar mi bloqueo emocional.


En este libro te compartiré algunas de mis propias debilidades con respecto a la manifestación —principalmente relacionadas con tratar de forzar las cosas por los motivos incorrectos— y la forma en la que logré desarrollar la actitud abierta, relajada y llena de confianza que tengo hoy. Te guiaré por un proceso de tres pasos que he utilizado en mí misma y en mis clientes para desbloquear emociones y comenzar a manifestar con éxito… aunque hayas sufrido algún trauma.




Comprender el trauma


Los bloqueos emocionales surgen por emociones no procesadas (o atrapadas) que nos mantienen estancados y evitan que hagamos o tengamos aquello que realmente deseamos en la vida. Podemos tratar de anularlos con fuerza de voluntad, esquivarlos con la espiritualidad o superarlos. Sin embargo, al final tendremos que enfrentarlos si queremos cambiar las cosas en un plano más profundo. A lo largo de mis años como terapeuta especializada en trauma, mi actitud hacia la manifestación se ha ido suavizando y agudizando a la vez. Descubrí que superar los bloqueos emocionales que interfieren en la manifestación puede ser un proceso seguro y fluido cuando se considera el trauma. Al curar y liberar las emociones estancadas, podemos comenzar a confiar en la manifestación y abrirnos a nuevas posibilidades. En ese camino, también puse a prueba algunas creencias y prácticas perjudiciales y me propuse abogar por un enfoque con responsabilidad psicológica que tuviera en cuenta la salud mental, la diversidad y el trauma.


El trauma está causado por acontecimientos dolorosos que superan nuestra capacidad para afrontarlos, perturban nuestro funcionamiento y suelen tener consecuencias negativas a largo plazo para la salud física y mental. Existen distintas formas de trauma, y todas ellas pueden influir en nuestras creencias sobre si es posible o seguro visualizar lo que deseamos.


La forma más conocida de trauma es el trastorno por estrés postraumático (TEPT). Al TEPT a veces se le denomina shock traumático, porque hace referencia a la presencia de síntomas tras haber sufrido un acontecimiento aterrador o abrumador, como un acto de violencia, un accidente automovilístico, un desastre natural o una muerte.




El trastorno por estrés postraumático complejo (TEPT complejo), también llamado trauma complejo, es una forma de trauma igualmente grave con la que puede que no estés tan familiarizado. Esta hace referencia a la presencia de síntomas tras haber experimentado un trauma prolongado y recurrente. El TEPT complejo suele originarse en traumas y estrés crónico durante la infancia. Por ejemplo, cuando los menores se enfrentan a situaciones adversas.


La investigación pionera sobre los efectos negativos en la salud física y mental por experiencias adversas en la infancia (EAI)1 ha identificado diez de ellas:




	Maltrato emocional


	Maltrato físico


	Abuso sexual


	Negligencia emocional


	Negligencia física


	Pérdida de los progenitores (por separación, divorcio o fallecimiento)


	Violencia doméstica


	Familiar con adicciones


	Familiar con enfermedad mental


	Familiar en prisión





Además de las categorías de las EAI, los terapeutas han evaluado el impacto de muchos otros eventos traumáticos, por ejemplo, el hecho de que uno de los progenitores sufra TEPT o TEPT complejo, que la madre haya padecido depresión posparto, la carencia de seguridad emocional en la familia, la falta de respeto de los límites por parte de los familiares, haber tenido que competir con los hermanos por una atención limitada de los padres, haber crecido en un ambiente de pobreza extrema, haber sufrido lesiones graves o sido testigo de violencia, discriminación o acoso recurrentes, rechazo crónico, vergüenza o desprecio y haber vivido con cuidadores con características de trastorno límite de la personalidad o narcisista.2


Cuando el trauma complejo surge en la infancia, también suele llamársele trauma del desarrollo. Si nuestros cuidadores no son capaces de cubrir nuestras necesidades de sentirnos considerados, seguros y reconfortados, podemos desarrollar un estilo de apego inseguro, al cual a veces se le conoce como trauma de apego. De igual forma, el trauma complejo puede ocurrir en la edad adulta tras vivir, de manera recurrente, experiencias estresantes, tales como violencia doméstica, cautiverio prolongado, trauma de los refugiados y racismo sistémico.3 El trauma complejo que se transmite de generación en generación se denomina trauma intergeneracional, trauma heredado o cargas del legado. Se dice que las personas que sanan y forjan un nuevo camino que pone fin a esto son quienes rompen los ciclos.


Existe otro tipo de trauma del que me gustaría hablar, ya que puede ocurrir dentro de las comunidades que practican la manifestación: el trauma religioso. Desafortunadamente, hay algunos maestros espirituales con gran carisma que embaucan a los recién llegados a los que toman desprevenidos y los adoctrinan para que se adhieran a unos sistemas de creencias dañinos. Aunque el abuso espiritual y los cultos superan el alcance de este libro, en el capítulo 9 expondré algunas señales de alerta que deben considerarse para evaluar si una creencia, práctica o maestro de cualquier manifestación espiritual son perjudiciales.


Además de ayudarte a identificar el abuso espiritual, gracias a este libro podrás entender la manifestación en relación con el trauma al reconocer que las condiciones sociales lo perpetúan y bloquean el acceso a recursos y oportunidades. La opresión es omnipresente y adopta muchas formas. Tener privilegios no debe confundirse ni presentarse como la capacidad de manifestar, así como la marginación y la falta de privilegios no son indicadores de lo contrario. Culpar a las personas de las injustas circunstancias que viven es abusivo y retraumatizante. Para estar informados sobre el trauma, tenemos que hablar intencionadamente de él y ser sensibles al impacto que puede tener.


Por ejemplo, aunque algunos terapeutas especializados en trauma siguen haciendo la distinción entre el Trauma con mayúscula y el trauma con minúscula, esto puede conducir a un error. Las experiencias adversas, antes denominadas traumas con “t” minúscula, como sentirse incomprendido de forma crónica o como si nunca pudiéramos estar a la altura de las expectativas de unos padres narcisistas, pueden ser tan perjudiciales para nuestro funcionamiento y nuestra neurobiología como el trauma que pone en peligro nuestra vida. La exposición repetida a la angustia emocional puede parecer imposible de manejar, sobre todo si no disponemos de alguien que nos apoye y nos ayude a regular nuestro sistema nervioso y amortiguar el estrés. La expresión “muerte por mil cortes” refiere al hecho de que las heridas constantes pueden irse acumulando. Cuanto más desregulados e indefensos nos sintamos en determinada situación, será más probable que la experimentemos como un trauma. La realidad es que el trauma no depende del evento, sino de nuestra respuesta interna y los efectos negativos a largo plazo en el cuerpo y la mente. Muchas personas que han padecido lo que antiguamente se conocía como trauma con “t” minúscula tienen síntomas que no comprenden y, en consecuencia, se culpan por ello. No se identifican como supervivientes de un trauma y no se sienten con el derecho a buscar ayuda. Es vital aceptar que no debemos juzgar qué traumas son relevantes y merecen nuestra atención, porque lo que en verdad importa es la forma en la que estos nos afectan.


Cómo podría estar afectándote el trauma


A pesar de sus diferencias, todos los traumas tienen características básicas en común. La pionera experta en trauma, la doctora Janina Fisher, las denomina “el legado vivo del trauma”.4 Como el estrés provocado por las experiencias traumáticas desactiva las áreas relacionadas con la memoria verbal en el cerebro, es posible que solo recordemos fragmentos del suceso o no nos demos cuenta de que nuestro cuerpo está recordando cuando tenemos una fuerte reacción emocional o física ante un detonante. En lugar de una narrativa coherente de los eventos traumáticos, la experiencia suele aparecer de las formas en las que nuestro cuerpo y mente se adaptaron para gestionar el estrés. Piensa en las siguientes dificultades identificadas por Fisher.5 ¿Cuáles podrían estar apareciendo en tu vida como resultado de un trauma?




	Hipervigilancia y desconfianza


	Pérdida del sentido de futuro y desesperación


	Vergüenza y sensación de inutilidad


	Sobrecarga emocional


	Ataques de pánico y ansiedad


	Depresión


	Entumecimiento


	Irritabilidad


	
Insomnio y pesadillas


	
Flashbacks (incluidos los flashbacks emocionales, que son regresiones repentinas y abrumadoras a un estado emocional de estar traumatizado)


	Pocos o ningún recuerdo


	Pérdida de interés


	Problemas de concentración


	Problemas de drogadicción o trastornos alimentarios


	Dolor crónico, como dolores de cabeza


	No sentirse real o como si se estuviera desconectado del cuerpo (disociación)


	Pérdida del sentido de “quién soy”


	Conductas autodestructivas





Los traumas tienen un impacto duradero y pueden afectar a tu capacidad de imaginar y crear los resultados positivos que quieres lograr en la vida. En El cuerpo lleva la cuenta: cerebro, mente y cuerpo en la superación del trauma, el doctor Bessel van der Kolk, experto en traumas, habla sobre un estudio en el que él y sus colegas usaron un instrumento llamado test de apercepción temática (TAT) con menores que padecieron traumas.6 En el TAT se enseñan imágenes relativamente benignas a los participantes y se les pide que describan lo que ven. Los menores con traumas solo vieron “escenarios desastrosos” en imágenes típicas de la vida cotidiana.7 Sin embargo, Van der Kolk llegó a la conclusión de que los niños que no habían sufrido abusos “seguían confiando en un universo fundamentalmente benigno, es decir que podían imaginar formas de salir de situaciones adversas”.8


En mi opinión, la manifestación puede ayudarte a imaginar resultados positivos y formas de salir de situaciones complicadas, pero solo si tu sistema nervioso y tus partes traumatizadas están dispuestos. Es un cambio que requiere sanar el trauma y modificar las prácticas y enseñanzas de manifestación para que sean sensibles al trauma. Este libro te mostrará cómo hacerlo con mi método de tres pasos: regular, reparentalizar y reconectar.


Cómo puede ayudar este libro


Te sugiero que leas este libro en el orden propuesto, porque cada capítulo se basa en el anterior. Primero, nuestro cuerpo necesita sentirse a salvo; después, nuestro niño interior necesita sentirse seguro; así, por último, podremos comenzar a visualizar nuevas posibilidades por medio de la manifestación. Es una progresión natural que va desde sobrevivir hasta encontrar seguridad para entonces prosperar.


En la primera parte del libro te enseñaré a regular tus emociones y tu sistema nervioso para que eso te ayude a manifestar. En los capítulos intermedios, abordaré el tema de la reparentalización de las partes más jóvenes y heridas de nosotros mismos mediante una revolucionaria terapia contra el trauma llamada sistemas de la familia interna (IFS, por sus siglas en inglés). También utilizaremos los IFS para trabajar con las zonas protectoras de la personalidad que se oponen a nuestros objetivos y nos mantienen estancados. De igual forma, veremos cómo sanar tu estilo de apego, en particular aquel que estableces con el Universo, para que sea más sencillo confiar en el proceso de manifestación. En el último tercio del libro, compartiré prácticas de manifestación que pueden ayudarte a reconfigurar los sentimientos que asociaste con tus objetivos y a aumentar tu capacidad de creer en nuevas posibilidades. Aprenderás algunas de mis técnicas exclusivas, incluida la que me permitió embarazarme. Asimismo, está disponible un sitio web en inglés para este libro, http://www.newharbinger.com/53042, donde podrás encontrar herramientas y recursos gratuitos para auxiliarte en tu camino.


Te invito a que pienses en la manifestación como una vía de apoyo para prosperar. Yo creo en ello, pero solo si las enseñanzas y prácticas consideran la salud mental. Por lo general, la tendencia en la manifestación es centrarse en una versión extrema de la positividad a toda costa, incluso si es a expensas de la compasión por nosotros mismos o los demás. Sin embargo, esos métodos pueden dejarnos atrapados en la vergüenza tóxica cuando experimentemos cualquier dificultad o no podamos alcanzar los resultados pretendidos. Espero que esta perspectiva vaya cambiando conforme construyamos una cultura más informada sobre el trauma; de hecho, a veces creo que ya existe una revolución silenciosa en marcha.


Por ahora, mi esperanza es que este libro sea una guía amena para ti, querido lector. Sé que cuando empieces a liberar el dolor que has llevado cargando, podrás soltar el pasado y escuchar lo que quiere surgir. La expansión y la posibilidad se vuelven inevitables. Por último, sé que manifestar no debería estar reservado para los pocos privilegiados que ya han probado el éxito y pueden tener pensamientos positivos a cualquier hora del día. Estas prácticas y enseñanzas deberían ser inclusivas, y cualquier persona marginada o traumatizada debería poder usarlas sin miedo a que se les culpe por las circunstancias injustas o desafortunadas por las que pasan.


Me gustaría que llegaras a conocer, sin riesgos, sentimientos y partes de ti mismo que antes estaban aislados. Quiero que veas que dentro de ti vive un yo eterno muy sereno que puede contener tus emociones con ternura y así transformarlas. Deseo mostrarte lo que es posible cuando te inclinas hacia la autocompasión y la autoconfianza. Sé de lo que eres capaz porque creo en ti, y espero que pronto tú también lo hagas.


Sea lo que sea por lo que hayas pasado, las prácticas que respetan el trauma pueden ayudarte a convertir el dolor en posibilidad para así manifestar un futuro positivo.















Capítulo 1 Deshazte de la positividad tóxica para aceptarte a ti mismo y a tus emociones


Para lograr una positividad


sana, debes dar cabida tanto


a la realidad como a la esperanza.


WHITNEY GOODMAN, Positividad tóxica


Posiblemente, tu historia se parece a la de Christine. La primera vez que escuchó hablar de la manifestación fue gracias a las redes sociales de una conocida coach motivacional. Tenía muchos seguidores y publicaba testimonios de clientes que habían manifestado abundancia, romance, salud y éxito laboral utilizando sus métodos. Christine estaba ansiosa por probar esas técnicas para manifestar una relación amorosa. Durante años, había seguido el patrón de salir con hombres inmaduros que solo querían estar en una “relación casual”. Tenía 34 años y estaba lista para empezar una familia. Christine, que anhelaba una pareja consciente y comprometida, estaba dispuesta a hacer lo que hiciera falta. Aprendió sobre la ley de la atracción —la idea de que la energía con determinada vibración atrae energías similares— y trató de evitar cualquier emoción o pensamiento negativo que pudiera atraer circunstancias dolorosas en sus citas.




Christine se inscribió a la clase magistral de la coach e hizo todos los ejercicios a pesar de que aumentaban considerablemente su ansiedad. Intentar suprimir su flujo constante de pensamientos negativos y sustituirlos por otros positivos no solo era desalentador, sino que la hacía sentir hipervigilante y aterrorizada. Tenía muchos pensamientos llenos de inquietud, duda y desesperanza. ¿Y si dejaba pasar demasiados? ¿Se le escaparía también su sueño? Siempre que la coach le decía que cerrara los ojos y visualizara el tipo de relación que deseaba, sentía cómo se le aceleraba el corazón. Quería hacer un buen trabajo, pero había algo en eso de quedarse sentada sin moverse y mirar en su interior que la hacía sentir insegura. Al terminar la clase, Christine se sintió desanimada. No veía ningún resultado. Cuando le preguntó a la coach por qué sentía aún más ansiedad y no estaba manifestando lo que anhelaba, ella le dijo que era una señal de falta de positividad. Christine, deseosa por complacer, aceptó la explicación. Siguió intentando mejorar su actitud mental… sin ningún resultado durante los tres años siguientes. Cuando acudió conmigo a terapia, se sentía más ansiosa y deprimida que antes de descubrir la técnica de manifestación.


Como Christine, es posible que te hayas topado con enseñanzas y prácticas de manifestación y te hayas preguntado si funcionarían en tu caso. La buena noticia es que sí. Dichas enseñanzas pueden expandir el espectro de lo que consideras posible y proporcionarte herramientas poderosas y emocionantes para lograr los objetivos que, hasta ahora, podrían sentirse fuera de tu alcance. Sin embargo, si tienes antecedentes de traumas o síntomas de problemas de salud mental, podrías pensar que manifestar no es para ti. Después de todo, el principal mensaje que subyace tras las enseñanzas de manifestación es que la positividad es esencial para atraer lo que quieres de manera exitosa, de modo que debes cultivar emociones, creencias, expectativas o pensamientos positivos.


El problema con darle demasiada importancia a la positividad es que ser positivo no es solo un asunto de voluntad o decisión para alguien con antecedentes de traumas o trastornos del estado de ánimo. Lidiar con los pensamientos, las creencias y las emociones puede ser todo un reto. Los síntomas no son pasajeros, sino constantes y angustiosos. Los estados emocionales negativos perduran y hacen que sea extremadamente difícil experimentar sentimientos o pensamientos positivos. Además, los síntomas suelen consistir en creencias o expectativas negativas persistentes y exageradas. Estas pueden ser sobre nosotros mismos, otras personas e incluso el mundo. A pesar de todas nuestras intenciones y deseos positivos, podemos creer que no valemos nada, que no se puede confiar en nadie y que el mundo es inseguro.


Uno no se recupera de un trauma o de un trastorno del estado de ánimo simplemente sustituyendo los pensamientos, emociones, creencias y expectativas negativos —que son persistentes— con otros positivos. A diferencia de los pensamientos autocríticos y los estados de ánimo depresivos ocasionales, los síntomas de trauma y trastorno del estado de ánimo son intrusivos, involuntarios y no deseados. Por tanto, no responden a soluciones superficiales ofrecidas por coaches motivacionales como aquella a la que siguió Christine.


Cuando te adentras en las enseñanzas y prácticas populares de manifestación, a menudo escuchas que la felicidad y los pensamientos positivos son una elección. Aunque este mensaje puede tener una buena intención, es un ejemplo de positividad tóxica, porque en él subyace la idea de que debemos tener una mentalidad positiva en lugar de validar o experimentar dolor emocional. Aunque la positividad ante la adversidad a veces es útil, intentar ser positivo de forma excesiva o sobregeneralizada no es una estrategia eficaz para aliviar nuestro sufrimiento. A pesar de que sea bienintencionada, la positividad tóxica puede intensificar las emociones dolorosas y exacerbar los síntomas en lugar de sanarlos.


Estos son algunos ejemplos de positividad tóxica. Algunas son frases que probablemente ya hayas escuchado (e incluso dicho para apoyar a tus seres queridos). Otras son creencias que puedes haber interiorizado.




	Solo buenas energías.


	Míralo por el lado bueno.


	Deberías practicar la gratitud.


	Otros están peor.


	Piensa solo en cosas positivas.


	No te preocupes, sé feliz (o, su versión en inglés, don’t worry, be happy).


	Deberías perdonar a quienes te hicieron daño.


	Elige pensamientos que te hagan sentir mejor.


	Para atraer lo que quieres, tienes que sentirte mejor.





Una positividad sana favorece tanto a la sanación como a la manifestación. Sin embargo, la positividad tóxica que se expresa en estas afirmaciones no nos hace sentir mejor. De hecho, hace que nos queramos aislar porque nos sentimos avergonzados cuando no podemos estar a la altura de esta versión idealizada de la felicidad. De acuerdo con la terapeuta Whitney Goodman, autora de Positividad tóxica: felicidad real en un mundo obsesionado con las #goodvibes, este comportamiento nos hace sentirnos unos fracasados.1 Por el contrario, la positividad sana es genuina y no niega la existencia de una serie de emociones. Las investigaciones lo corroboran, pues muestran que darle una importancia excesiva a la felicidad y a las emociones agradables puede provocar que nos obsesionemos con los fracasos y las emociones dañinas, ocasionando a su vez más estrés a largo plazo.2




Encuentra la diferencia





Este ejercicio consiste en encontrar la diferencia entre la positividad tóxica y la positividad sana. En cada afirmación, indica si se trata de un ejemplo de alguien que está experimentando la primera o la segunda. Considera que una nos hace sentir peor y la otra tiene el potencial de hacernos sentir mejor. Tras las afirmaciones, aparecen las respuestas y su explicación correspondiente.






	Tengo que escribir en mi diario de gratitud tres veces al día, porque si no, no tendré éxito.


	Siento ansiedad en este momento, pero puedo ser comprensivo conmigo mismo y usar herramientas de autocuidado para sentirme mejor.


	Nunca manifestaré lo que quiero si sigo permitiéndome tener pensamientos negativos.


	Me dieron malas noticias y es comprensible que me sienta decepcionado. Llamaré a mi hermana porque es buena escuchando.


	Si no me siento alegre todo el tiempo, bloquearé mis bendiciones.


	No funcionó esta vez y tengo que recuperarme. Pasaré algún tiempo sanando y luego volveré a intentarlo. Sé que puedo hacerlo.


	Si solo me enfoco en cosas que me gustan y que valoro, mis problemas desaparecerán.





Las afirmaciones 1, 3, 5 y 7 son ejemplos de positividad tóxica. En la 1, la gratitud se vuelve una práctica colmada de presión y culpa. En la 3, se aplica una norma poco realista a los pensamientos negativos. Todos los tenemos, pero tratar de suprimirlos no es una estrategia eficaz (más adelante, en este capítulo, hablaremos de estrategias en verdad eficaces para gestionar los pensamientos y los sentimientos). En la 5, prevalece un deseo poco realista de experimentar solo emociones positivas y un aumento de la ansiedad respecto a las emociones naturales debido a la creencia de que alejan las bendiciones. Y, en la 7, la idea de que podemos resolver todos nuestros problemas concentrándonos únicamente en cosas positivas es tóxica, porque el rechazo puede tener consecuencias reales (como cuando un problema médico empeora si no se le dan la atención y los cuidados adecuados).


Sin embargo, las afirmaciones 2, 4 y 6 reconocen los sentimientos con compasión y demuestran que, aunque no siempre es posible elegir la felicidad, podemos involucrarnos de forma deliberada en prácticas que favorezcan nuestro bienestar y resiliencia emocionales.





Lograr reconocer la positividad tóxica y alejarte de ella para fomentar una positividad sana puede suponer un gran alivio. Sin embargo, quiero advertirte que no todo el mundo que enseña manifestación o la practica cree que la positividad pueda resultar perjudicial en algunas ocasiones. Es posible que intenten difundir un discurso relacionado con la actitud mental o conceptos espirituales que no consideren los traumas. En lugar de ayudarte, harán que te cuestiones o te culpes. En este caso, unos límites estrictos serán una gran herramienta. Puedes alejarte de enseñanzas o prácticas que no tengan en cuenta los traumas y que, en última instancia, te resten poder, aunque parezcan populares o provengan de un maestro o coach con mucho carisma.


Desmontando mitos sobre la manifestación: “Tienes que ser positivo, pase lo que pase”


Analicemos detenidamente tres mitos sobre la manifestación que surgen de la positividad tóxica. Esto te ayudará a reconocer ideas que podrían tener un impacto negativo en tu salud mental.


Mito. Si quieres manifestar tus deseos, solo tienes que decidir ser feliz.


Perspectiva que reconoce el trauma. La idea de que “la felicidad es una elección” es un ejemplo capacitista de la positividad tóxica que perpetúa el estigma que rodea la salud mental. El bienestar emocional es mucho más complejo y no se alcanza de forma sostenible mediante la fuerza de voluntad. Sin embargo, sí podemos optimizar nuestro autocuidado, aceptar los contratiempos, buscar ayuda profesional cuando sea necesario y usar herramientas eficaces y probadas para así progresar y sentirnos mejor.


Mito. Si la ley de la atracción dice que atraes todo, entonces significa que tú atrajiste tu trauma.


Perspectiva que reconoce el trauma. Una creencia espiritual no puede explicarlo todo. Existen muchas otras creencias espirituales (incluso muchas otras leyes del Universo) circulando por ahí que tratan de esclarecer por qué le ocurren cosas a la gente. Los traumas y las tragedias suceden sin importar la positividad. No limites tu espiritualidad a esta única creencia ni generalices y te culpes por tu trauma.


Mito. Como tus pensamientos crean cosas, debes pensar de forma positiva todo el tiempo.


Perspectiva que reconoce el trauma. No solo es imposible pensar de forma positiva siempre, sino que tratar de suprimir los pensamientos negativos se asocia a un aumento de los síntomas de problemas de salud mental.3 Tal como exploraremos en este capítulo, lo realmente importante es establecer una relación positiva con tu proceso de pensamiento sin el miedo adicional de una consecuencia negativa. Además, manifestar no solo depende de tus pensamientos. Las estrategias de este libro no se basan en un pensamiento positivo rígido.


No tienes que ser perfecto


En muchos círculos de manifestación, existe la presión por mantener las emociones positivas a toda costa y fingir que la tarea es sencilla. Se exhorta a las personas a mostrar confianza y soltura al tiempo que se desaconseja expresar dudas y admitir dificultades. Mi primer gran encuentro con este tipo de presión fue en mi año como investigadora posdoctoral en la Universidad de Princeton. Todos los días me sentaba frente a estudiantes destacados con problemas de salud mental. Hasta ese momento, había hecho prácticas en centros de asesoría familiar y universitarios, clínicas y hospitales psiquiátricos, pero esto era distinto. Mis clientes de psicoterapia en Princeton no solo tenían problemas de salud mental, sino que además tenían la presión de que debían parecer felices. Después de todo, habían logrado algo casi imposible: asistir a una de las mejores universidades. Habían conseguido el boleto dorado. No obstante, muchos de ellos ya estaban agotados cuando llegaron allá. En la preparatoria, todo el mundo les repetía que sus sacrificios merecerían la pena cuando entraran a la universidad. Sin embargo, para la mayoría, tratar de mantenerse al nivel de todo un campus lleno de estudiantes extremadamente competitivos era un choque cultural. El resultado era que enmascaraban los sentimientos dolorosos y escondían el trabajo duro.


Princeton no era la única institución de élite en la que los estudiantes experimentaban este fenómeno. La Universidad de Duke acuñó el término “perfección sin esfuerzo” para describir la presión por mostrar confianza y soltura, fueran cuales fueran los verdaderos sentimientos y luchas. Muchas otras escuelas tenían su propia versión, como el “rostro Penn” de la Universidad de Pennsylvania. Afortunadamente, las escuelas respondieron a la crisis nacional de salud mental en las universidades dándole prioridad a esta afección. Ahora tratan de crear una cultura en la que los estudiantes se sientan más cómodos hablando de sus problemas. Sin embargo, creo que los círculos de manifestación siguen lidiando con su propia versión de la perfección sin esfuerzo.


Es probable que te haya pasado algo así. En algunas situaciones de coaching grupal, esta presión crea un entorno competitivo. Tanto los coaches como los estudiantes sienten la presión de verse como un “buen manifestador” que tiene el poder de atraer todo lo que deseen como resultado de su incesante positividad. La vara de la felicidad está tan increíblemente alta que todo el mundo se queda corto y vive con miedo a ser descubierto. Quizás admitan que están teniendo dificultades, pero enseguida contarán cómo consiguieron superarlas y dirán que son más felices que nunca. Lo irónico es que a menudo sacrifican la salud mental básica tratando de proyectar una imagen de salud mental ideal.


Aunque la cultura de la manifestación sigue promoviendo enmascarar las emociones y esconder las dificultades, la positividad sana no es perfecta y tú tampoco tienes que serlo. Christine deseaba poder recuperar los años que había pasado castigándose y volviendo una y otra vez con la misma coach. No sabía que existían herramientas de salud mental realmente eficaces que podían ayudarle a sentirse mejor. Su sanación se convirtió en un catalizador para manifestar la relación romántica que deseaba. Y lo que es más importante, Christine se sorprendió al descubrir que la transformación que buscaba no le exigía una perfección sin esfuerzo ni presionarse para cambiar. Por el contrario, le pedía que fuera más amable y aceptara mejor las cosas.


El poder de la aceptación


Hubo un tiempo en el que cambiar los pensamientos y los sentimientos era el objetivo de muchos modelos de psicoterapia. Gracias a décadas de investigaciones sobre las técnicas basadas en el mindfulness, esa época ya fue superada. Ahora sabemos que tratar de suprimir y evitar los pensamientos y sentimientos negativos tiene un efecto rebote que los intensifica y los prolonga. En el campo de la investigación, esto se llama evitación, y está asociada con el desarrollo y la persistencia de la ansiedad,4 la depresión,5 el trastorno por consumo de sustancias,6 el trastorno obsesivo-compulsivo7 y el trastorno por estrés postraumático.8 La perspectiva moderna plantea que es mucho más eficaz cambiar nuestra relación con los pensamientos y sentimientos que tratar de transformar aquellos que son negativos.


Cambiar tu relación con los pensamientos y sentimientos significa que ya no tratarás de controlarlos, suprimirlos ni luchar contra ellos. Más bien, los aceptarás como una experiencia propia, en lugar de identificarte con ellos. Esto es posible cuando te conviertes en un observador imparcial. Al serlo, no te creerás automáticamente tus pensamientos y sentimientos ni actuarás en consecuencia. Te interesarás por ellos y los dejarás ir y venir. Con la práctica, la aceptación te ayudará a regular tus sentimientos, lo que reducirá los síntomas de enfermedad mental.


Por desgracia, muchos coaches especializados en manifestación no están formados en salud mental y transmiten su falta de conocimientos a sus estudiantes, ya que les enseñan que deben suprimir las emociones y pensamientos negativos y sustituirlos por otros positivos. Para complicar aún más las cosas, también suelen recomendar el mindfulness —conciencia sin prejuicios y aceptación de la experiencia—, lo que contradice completamente la supresión y el cambio de pensamientos y emociones. Despejemos las dudas y analicemos cómo podemos aplicar la aceptación basada en el mindfulness.


Aceptar tus pensamientos


Todos tenemos un sesgo natural de negatividad que nos hace centrarnos en exceso en las amenazas potenciales e ignorar todo lo neutro y positivo para mantenernos a salvo. Es posible que, si sufriste un trauma, te vuelvas hipervigilante e incluso veas lo neutro o positivo como un peligro latente. Tus pensamientos reflejan esta sensación. Si a esto le añadimos las creencias que hemos desarrollado a partir de experiencias traumáticas (como que nunca me pasa nada bueno), es comprensible que una historia traumática nos lleve a tener pensamientos negativos persistentes. No significa que seas una persona negativa. Al contrario, tu neurobiología está intentando protegerte. Es física e inconsciente y no puedes anularla con fuerza de voluntad y determinación. No obstante, es útil disponer de algunas herramientas para gestionar los pensamientos negativos a diario.


Los siguientes ejercicios te ayudarán a desarrollar la capacidad de percatarte de tus pensamientos negativos y desprenderte de ellos. Son ejemplos de una técnica de terapia de aceptación y compromiso (ACT, por sus siglas en inglés) llamada defusión. La defusión propone que, en lugar de fundirte con tus pensamientos, los observes desde la perspectiva de un testigo. Al relacionarte con tu pensamiento de esta manera, descubrirás que tus pensamientos negativos se tornan menos creíbles.




Hojas flotando en un arroyo





Esta meditación básica de mindfulness puede practicarse en cualquier momento para ayudarte a permitir que los pensamientos fluyan. Te invito a leer primero las instrucciones y ya luego decides si quieres darle una oportunidad. Suele hacerse con los ojos cerrados, pero, en una situación de trauma, es posible la opción de mantenerlos abiertos (y quizá dejar la mirada fija tranquilamente en algún lugar de la habitación).




Imagina que estás sentado junto un arroyo y ves pasar tus pensamientos sobre unas hojas. Uno a uno, coloca cada pensamiento (o una imagen, si no te vienen palabras a la mente) sobre una hoja y deja que se aleje flotando y se pierda de vista. Algunos pensamientos serán recurrentes y aparecerán una y otra vez, y eso está bien. No trates de cambiarlos ni deshacerte de ellos. Deja que entren y salgan a su ritmo. Continúa con la meditación de tres a cinco minutos. Usa un cronómetro si crees que te será útil. Está bien (y es normal) si tu mente se distrae durante la meditación; solo procura que tu atención regrese al arroyo sutilmente.


Haz este ejercicio con frecuencia para acostumbrarte a la idea de que tú no eres tus pensamientos; más bien, tú eres el observador de tu proceso de pensamiento. Cuanto más practiques, más fácil te resultará no fundirte con ellos. Puedes escuchar una grabación en inglés de esta meditación en el sitio web del libro, http://www.newharbinger.com/53042.







Etiqueta tus pensamientos como pensamientos





En lugar de detenerte en un pensamiento angustioso, observa tu mente y etiqueta lo que está ocurriendo. Por ejemplo, puedes darte cuenta de que estás teniendo pensamientos prejuiciosos o críticos. En lugar de decir: “No valgo nada”, puedes decir: “Estoy teniendo el pensamiento de que no valgo nada”. Como ya habrás notado, esta afirmación impacta de forma diferente. Se trata menos de ti y más de la manera en que tu mente opera juzgando y preocupándose cuando tu sistema nervioso está en modo supervivencia. Aquí tienes otras maneras de etiquetar los pensamientos mediante la descripción de lo que hace tu mente.






	Me doy cuenta de que estoy teniendo el pensamiento de
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	Mi mente está teniendo un pensamiento





[image: line].




	Percibo que están surgiendo muchos pensamientos
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	Qué interesante; mi mente está teniendo un pensamiento
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	Estoy teniendo el pensamiento de
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Una vez analizada la forma en que puedes practicar la aceptación consciente de tus pensamientos, vamos a explorar la de las emociones. Pero antes de continuar, hablemos de una práctica de manifestación centrada en ellas que perjudica más de lo que beneficia.


Deja de clasificar las emociones: mejor siéntelas


Si ya exploraste diferentes enseñanzas sobre la manifestación, probablemente te topaste con escalas que clasifican las emociones en función de su supuesto nivel de vibración. El propósito de dichas escalas es mostrar por cuáles emociones vale la pena esforzarse y cuáles debemos evitar para lograr manifestar de manera exitosa. Por ejemplo, la paz y la alegría se consideran emociones magnéticas, de alta vibración, es decir, que van al principio de la lista. Por el contrario, la pena y el miedo se consideran emociones repelentes, de baja vibración, así que van en la parte inferior de la lista.


En tu camino hacia una manifestación eficaz, te exhorto a que ignores esta clase de consejos. No existen pruebas que demuestren que clasificar las emociones nos ayude de verdad a sentirnos mejor. Por el contrario, promueve una relación poco saludable con ellas, basada en juicios, lo cual puede resultar contraproducente.


Estos son algunos aspectos sobre las emociones que debes considerar:




	Las investigaciones demuestran que tener una paleta completa de emociones —llamada emodiversidad— es bueno, porque puede evitar que sientas demasiado una emoción o que esta dure mucho tiempo en tu interior.9



	Evadir las llamadas emociones negativas puede tener un efecto rebote, es decir, que termines recibiendo más de lo que estás tratando de evitar.





Las emociones ofrecen información sobre lo que está ocurriendo en tu interior. A veces tienen un mensaje importante sobre algo que necesita tu atención en el presente. Otras veces, son una alarma que se activa una y otra vez, incluso cuando estás a salvo, para hacerte saber que hay una vieja herida que debes sanar. Cuando las ignoras o tratas de deshacerte de ellas, te pierdes su mensaje. Desafortunadamente, a la mayoría de nosotros no nos enseñaron a acercarnos a ellas de este modo. Aprendimos que son algo que no deberíamos sentir. Sin embargo, cuando las aceptas y respetas, estás en una mejor posición para aprender de ellas, regularlas y liberarlas.






Permiso para sentir





Tómate unos minutos para escribir un diario y reflexionar sobre tu experiencia con las emociones mientras crecías. Puedes saltarte alguna pregunta si te parece demasiado incómoda en estos momentos.




	¿Qué opinaba tu familia sobre las emociones?


	¿Qué emociones se permitían en tu casa?


	¿Quién tenía permitido mostrar emociones y quién no? ¿Era una cuestión de género?


	¿Cómo reaccionaban los demás cuando expresabas tus emociones? ¿Tu familia trataba de ayudarte a regularlas?


	¿Cómo manejaban las emociones en tu escuela?


	Si formabas parte de una comunidad espiritual o religiosa, ¿cómo hablaban allí de las emociones?


	¿Qué aprendiste de las emociones en los medios de comunicación (incluidas las redes sociales) cuando eras pequeño?








Recibimos muchos mensajes sobre las emociones mientras crecemos, principalmente de la cultura popular, y estos suelen convertirse en creencias y juicios sobre cuáles emociones son aceptables. Para empeorarlo todo, los maestros de la manifestación pueden influir aún más en estas ideas al promover la positividad tóxica y la clasificación de sentimientos. No es de sorprender que muchos de nosotros desarrollemos prejuicios intensos hacia nuestras propias emociones, los cuales pueden aumentar nuestro sufrimiento.


Las emociones secundarias, que a veces se denominan metaemociones, son lo que los psicólogos llaman nuestros sentimientos sobre lo que sentimos. Una emoción primaria es la que surge en un primer momento; una emoción secundaria es la que llega a continuación. Por ejemplo, si estás triste porque la relación que quieres aún no se ha materializado, la tristeza es la emoción primaria. Si crees que esta es una sensación negativa que repelerá lo que estás tratando de manifestar, entonces es posible que el miedo sea tu emoción secundaria. Por lo tanto, además de la tristeza, estará el miedo, el cual tendrás que regular, procesar y liberar. Así de fácil es permitir que nuestros juicios y creencias sobre las emociones generen emociones aún más desafiantes.


Las emociones secundarias son el motivo por el cual es importante no juzgar las emociones en tu camino hacia la manifestación de tus sueños. Si te empeñas en intentar deshacerte de las llamadas negativas, solo conseguirás tener emociones más difíciles de gestionar. En cambio, si aceptas tus emociones primarias como algo natural y normal, habrá una gran probabilidad de que las secundarias sean más agradables y puedas sentirte realmente mejor. Por ejemplo, si te sientes triste porque la relación romántica que deseas aún no se ha materializado, pero aceptas la tristeza como comprensible y digna de compasión, tu emoción secundaria podría ser la paz o el consuelo en lugar del miedo.


En otras palabras, nuestras emociones secundarias —nuestros sentimientos sobre lo que sentimos— pueden inclinar la balanza de nuestra emoción original hacia lo perjudicial o lo sanador. Incluso podríamos decir que tenemos una vibración más alta cuando practicamos la aceptación de nuestras emociones.






Pon nombre a tus emociones





Esta actividad te ayudará a aceptar tus emociones y regularlas para que se sientan menos amenazantes. Los terapeutas han creado modelos sobre formas saludables de relacionarse con las emociones considerando la manera en la que hablamos sobre ellas; así, será preferible calificarlas de “dolorosas” o “problemáticas” en vez de “negativas” siempre que sea posible. Los terapeutas también motivan a sus pacientes a poner nombre a sus emociones (tristeza, temor, alegría, irritabilidad). Esto se llama etiquetado emocional, y existe una gran cantidad de investigaciones que demuestran que nos ayuda a regularlas porque desactiva la parte del cerebro que inicia una respuesta de estrés. Cuanto más específicos seamos, lo que se conoce como granularidad emocional,10 será mejor. En palabras del doctor Daniel Siegel, si puedes nombrar un sentimiento, entonces podrás domarlo. Prueba con la siguiente actividad para nombrarlos cuando adviertas que alguno surge en tu interior:




	Observa y reconoce cualquier emoción que estés experimentando en este momento.


	Ponle nombre a la emoción (ansiedad, tristeza, irritabilidad, aburrimiento, frustración, etc.).


	Intenta ser un poco más específico (por ejemplo, en lugar de irritado, puedes darte cuenta de que en realidad estás sobrepasado).


	Asegúrate de expresar tu sentimiento como una experiencia y no como algo con lo que te identifiques (“observo en mí un sentimiento de ansiedad” o “estoy experimentando ansiedad” en lugar de “estoy ansioso”).


	Trata de nombrar y describir tu emoción en voz alta para ver si es útil.










Una vez que le pongas nombre a tus emociones, será más fácil saber si es necesario calmarlas, regularlas o sanarlas. En capítulos posteriores, hablaremos de distintas formas de trabajar con ellas. De momento, empieza a acostumbrarte a ponerles nombre.


Ten en cuenta que aceptar tus emociones no significa necesariamente actuar en consecuencia. Si crees que debes hacerlo, asegúrate de que tu comportamiento concuerde con tus valores y que no esté motivado por un impulso incontrolado. Por ejemplo, si te sientes enfadado, puede que te des cuenta de que necesitas ponerle límites a alguien. Decidir hacerlo de forma saludable cuando te sientas menos cargado emocionalmente sería un ejemplo de respuesta, en lugar de una reacción. En otras palabras, no reprimas tus emociones, pero controla tus reacciones.


La aceptación conduce a la superación


He aquí una paradoja de la salud mental: cuando aceptamos nuestros pensamientos y emociones y liberamos la presión de volverlos positivos, nos damos la oportunidad de superarlos. A veces, esto significa que nos resulta más fácil conectar con nuestra naturaleza divina. Otras veces, simplemente ocurre que nuestro sistema nervioso se relaja lo suficiente como para liberar las sensaciones de supervivencia que parecían tan urgentes y creíbles hace tan solo unos minutos.


Aunque la superación se siente bien, la sanación más profunda que aprenderás en este libro te ayudará a evitar un posible obstáculo tanto del mindfulness como de la manifestación: la desviación espiritual. Este término, acuñado por el psicólogo John Welwood en la década de los años ochenta, se refiere al uso de ideas y prácticas espirituales para evitar enfrentarse a problemas emocionales no resueltos y heridas psicológicas.


Si aceptamos nuestros pensamientos y emociones, y sanamos los problemas emocionales y las heridas psicológicas, podemos liberar los bloqueos que nos impiden vivir la vida que soñamos. Christine lo experimentó cuando dejó de creer en la positividad tóxica y aprendió a aceptarse a sí misma y a sus emociones. Se dio cuenta de que las experiencias adversas en su infancia le habían provocado un trauma complejo y de que sus síntomas no la convertían en una persona “negativa” incapaz de manifestar adecuadamente. Más bien, Christine manifestó sus sueños considerando sus traumas. Liberó cargas emocionales y se sintió más ligera que nunca. Al sanar su experiencia interna, en lugar de eludirla, empezó a prosperar de verdad en su mundo exterior. Esto significaba que las cosas que quería manifestar desde hacía años de repente no solo eran más accesibles, sino también naturales.
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