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			LUCHA

			DEJA DE AUTOBOICOTEARTE Y TRANSFORMA TU VIDA

			Hazel Gale

			EL LIBRO DEFINITIVO PARA SUPERAR EL AUTOBOICOT Y DEJAR DE MACHACARTE. PORQUE ES TIEMPO DE SALIR VICTORIOSA DE TUS PROPIAS BATALLAS, SEAN CUALES SEAN.

			Cada vez que la luchadora de élite Hazel Gale saltaba al ring, sentía miedo. No solo el miedo racional a ser noqueada, sino también algo más profundo: el temor a no merecer el éxito, a decepcionar a todos y a decepcionarse a sí misma. Los monstruos que rondaban su cabeza eran sus oponentes más peligrosos. Fue esa dura batalla interna lo que finalmente la llevó a un estado de agotamiento total.

			Actualmente, Hazel es una de las terapeutas y expertas en desarrollo personal más prestigiosas de Inglaterra. Ha creado un sistema revolucionario para superar el miedo, el bajo rendimiento y el autoboicot. En este libro utiliza herramientas terapéuticas innovadoras para tener una vida equilibrada, llena de significado, confianza y positividad. Gracias al poder de la autoconciencia podrás reescribir tu pasado y escribir tu futuro. Un libro con el que aprenderás técnicas infalibles para dejar de dudar, maximizar el éxito y ser feliz día a día.

			«Te cambia la vida. Uno de los mejores libros que he leído nunca.» 

			DOCTORA MICHELLE BRAUDE, AUTORA DE THE FOOD EFFECT DIET

			ACERCA DE LA AUTORA

			Liza Marklund es una terapeuta con maestría en hipnoterapia cognitiva, excampeona mundial de kickboxing y ganadora en varias ocasiones de títulos de boxeo nacionales en el Reino Unido y del open europeo de la ABA (Asociación de Boxeo Amateur de Inglaterra). Tras sufrir un colapso físico y psicológico durante sus primeros años de competiciones de boxeo, la hipnoterapia cognitiva ayudó a Hazel a reconstruir su fuerza física y conseguir un estado emocional sano y equilibrado. Empoderada gracias a los cambios que operó en sí misma, Hazel se formó como terapeuta para poder dedicar su tiempo a ayudar a otras personas a superar con éxito sus propias batallas emocionales. Actualmente desarrolla su carrera profesional en Londres y está especializada en problemas relacionados con el rendimiento y la consecución de objetivos creativos y profesionales.

			www.hazelgale.com

			@hazelgale

			@hazel.gale.therapy

			ACERCA DE LA OBRA

			«Un libro verdaderamente útil no solo para aquellas personas que sufren pensamientos horribles y sentimientos que les empequeñecen, sino también para cualquier ser humano. De hecho, lo describiría como el libro de autoayuda para aquellas personas que se han dicho a sí mismas que nunca comprarían un libro de autoayuda. Hazel nos dice: deja de machacarte. Podemos encarar juntos cualquier desafío y convertirnos en alguien más fuerte y listo para así poder avanzar de una manera más sana y feliz.» 

			ANNIE MCKIE, ESCRITORA Y PERIODISTA EN RADIO 4

			«Una investigación increíblemente detallada, clara y práctica. Escrita por una verdadera experta y profesional. Un excelente recurso no solo para aquellos que desean abordar un desafío tal como los patrones que nos limitan —el autoboicot—, sino también para obtener una comprensión integral de por qué ocurren.»  

			SHAHROO IZADI, AUTOR DEL BEST SELLER EL MÉTODO DE LA AMABILIDAD
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			Prefacio

			El cerebro humano es algo parecido a una especie de superordenador de alta tecnología. Se le supone la capacidad de generar unos cincuenta mil pensamientos al día y de transmitir información a velocidades de hasta 0,44 m/s. Sin embargo, a diferencia de la RAM de un ordenador de alta gama, la capacidad de almacenamiento del cerebro humano se considera ilimitada. No hay restricciones en la capacidad de aprender si nos ponemos a ello. Es más, el cerebro no solo es capaz de actualizar la información almacenada, sino también de remodelarse físicamente a sí mismo para admitir nuevas ideas. Ningún ordenador es capaz de algo así.

			Es realmente curioso que tengamos problemas psicológicos, pero desde luego los tenemos. Se cree que el setenta por ciento de los cincuenta mil pensamientos diarios de la mayoría de las personas son negativos. La gente va a terapia con la esperanza de hacer mella en sus hábitos destructivos y creencias limitantes. No obstante, lo maravilloso de contar con un cerebro regenerativo es que eso significa que podemos deshacernos de hábitos poco constructivos y actualizar creencias falsas. Lo hacemos continuamente. ¿Todavía creemos en Papá Noel? Creo que no; y sin embargo, hubo un tiempo en el que nos parecía real.

			La mente es una máquina generadora de inteligencia que se modifica a sí misma, con un poder verdaderamente increíble. Este libro trata sobre aprender a colaborar con nuestra mente, en lugar de luchar contra ella, para marcar la diferencia. Porque, de veras, hay más cosas en la vida que luchar por la victoria. Lo realmente divertido es aprender a apreciar el juego y hacer que tenga sentido.


Prólogo

			Por Trevor Silvester, fundador del
Instituto de Hipnoterapia Cognitiva Quest

			He aprendido muchas cosas de mi trabajo como terapeuta, pero sin duda la más importante es que todos somos compañeros de lucha. Gracias a la valentía de mis pacientes al compartir sus historias conmigo, he descubierto que hay algo que nos une, y es que, en nuestra mente, todos luchamos en batallas de las que nadie más sabe nada. A menudo esas batallas tienen efectos en el mundo exterior que hacen nuestras vidas más difíciles de lo necesario, puesto que nadie debería estar bloqueado con una versión de sí mismo que no es feliz.

			Actualmente, la gran cantidad de consejos de autoayuda disponible supone un problema, que causa fácilmente desconcierto sobre dónde buscar. Con tantas versiones sobre cómo vivir una vida plena, ¿a quién deberíamos escuchar? ¿Quién mejor que un compañero de batalla preparado para compartir las lecciones que aprendió en su lucha interior mientras combatía en el mundo exterior al más alto nivel? Especialmente si se trata de alguien como Hazel. Quien la conoce queda inmediatamente impactado por su inteligencia, ingenio y vitalidad. Rebosa confianza. Es una atleta de talla mundial, cantante a nivel profesional y una terapeuta de gran talento. ¿Cómo es posible que tenga algún problema? ¿Cómo se atreve?

			Como dije antes, todos somos compañeros de lucha. Es lo que nos hace a todos iguales. Entre mis pacientes se cuentan supermodelos, atletas olímpicos, ejecutivos de alto nivel y multimillonarios, y ese combate que se libra en su cabeza les ha consumido completamente, igual que a otros pacientes que son taxistas, representantes comerciales, informáticos y amas de casa. Lo que Hazel comparte en este libro sobre su lucha, el viaje en el que se embarcó para liberarse a sí misma, y lo que nos enseña para poder liberarnos de nuestras propias limitaciones, es algo que merece una medalla de oro al desarrollo personal. Una recompensa que puede ser compartida con todos aquellos que de pronto se sorprendan asintiendo con la cabeza mientras leen su historia.

			[image: ]

			Trevor Silvester (Cert. Ed., FNCH) es un pionero en el mundo de la terapia. En el año 2000 fundó el Quest Institute, la primera escuela en el mundo de formación de hipnoterapia cognitiva. Esta escuela recurre a los hallazgos de la neurociencia y la psicología para promover sus procesos, y ha modificado la noción de hipnoterapia al reconsiderar el significado mismo de «hipnosis».

			En 2003 Trevor recibió el premio Investigador del Año (Researcher of the Year) del Consejo Nacional de Hipnoterapia (National Council of Hypnotherapy) por su libro Wordweaving: The Science of Suggestion, y en 2007 se le concedió la mayor distinción de la institución: el premio Heartland Memorial Award, por su contribución a la hipnoterapia.

			Trevor se ha formado con algunos de los profesionales en PNL y psicoterapia más respetados, como por ejemplo Tad James y Gill Boyne. Ha publicado seis libros, además de contribuir en muchas otras publicaciones y revistas.

			Desde que fundó Quest, Trevor ha supervisado la titulación certificada de miles de terapeutas en activo por todo el mundo. Por supuesto, una de ellos es Hazel Gale.


Introducción

			Acerca de la Hipnoterapia Cognitiva Quest

			La Hipnoterapia Cognitiva Quest (QCH, Quest Cognitive Hypnotherapy) puede ofrecer un breve y eficaz tratamiento para clientes con niveles clínicos significativos de ansiedad y/o depresión, que amplía sus opciones.

			Mental Health Review Journal, 
septiembre 2015

			La Hipnoterapia Cognitiva Quest es un enfoque moderno que recurre a teorías y descubrimientos recientes de la psicología evolutiva, la psicología positiva y la teoría cognitiva, y que hace uso de elementos prácticos y técnicos de una amplia gama de estilos terapéuticos, tales como la programación neurolingüística (PNL), la terapia Gestalt, la terapia cognitivo-conductual (TCC) y la hipnoterapia tradicional. 

			Base científica

			En 2011 el Instituto de Hipnoterapia Cognitiva Quest inició un proyecto de investigación con el objetivo de demostrar la eficacia de nuestro enfoque particular. El estudio utilizó las mismas mediciones de resultados que el Servicio de Mejora de Acceso a Terapias Psicológicas (IAPT, Improving Access to Psychological Therapies), lo cual significa que se hacía posible comparar directamente las prácticas del Instituto con los principales modelos terapéuticos del Servicio Nacional de Salud, como por ejemplo en el caso de la terapia cognitivo-conductual.

			En septiembre de 2015, el estudio piloto se publicó en la revista Mental Health Review Journal. Con 118 casos de personas que sufrían síntomas de depresión y/o ansiedad, quedó ilustrado que el 71 por ciento de aquellos que participaron en el estudio se consideraban recuperados tras un promedio de cuatro sesiones, en comparación con una media de 42 tratados con otros enfoques, como la terapia cognitivo-conductual, y utilizando las mismas mediciones de resultados.


Cómo usar este libro

			Mi objetivo, tanto en mi consulta privada como en mis escritos, es empoderar a las personas con el conocimiento necesario para resolver sus propios problemas, en lugar de sentirse dependientes de otras personas o cosas. Creo firmemente que todos podemos cambiar y que ya contamos con los recursos necesarios para hacerlo. Solo se necesita saber cómo. 

			Escribí Lucha para guiar al lector en un proceso que le ayudará a maximizar su potencial para tener éxito, relaciones armónicas y ser feliz. Este proceso de aprendizaje se basa en historias, en anécdotas personales y en una teoría fácil de asimilar; al llegar al final, el lector será un experto en algunas de las técnicas más potentes para reivindicar el control sobre lo que piensa, siente y cómo actúa. 

			Mi propósito es conducir al lector hacia la clase de viaje terapéutico que inician mis pacientes cuando acuden a mi consulta para realizar sesiones individuales. No tengo un protocolo establecido para trabajar en mi consulta en sesiones individuales, por lo que no es posible conseguir una réplica exacta; sin embargo, he resumido los procesos y modelos clave que suelen demostrar el efecto más transformador para un amplio espectro de personas. En consecuencia, puede que algunas secciones resuenen con más fuerza que otras para los distintos lectores. Pero desearía que incluso las ideas que no sean aplicables de forma inmediata para un uso personal posibiliten la comprensión del funcionamiento de la mente y ayuden por tanto a mejorar las relaciones con aquellos que piensan de forma distinta. 

			Uno de los objetivos clave de este libro es construir una comprensión (y un control) de los comportamientos y reacciones emocionales que podrían denominarse como «autoboicots». Algunas personas tienen un problema específico que quieren intentar afrontar con un libro como este (tal vez un mal hábito, ansiedad social, procrastinación o pánico escénico). En ese caso, el lector puede centrarse de forma exclusiva en conseguir mejorar ese aspecto en cuestión. Sin embargo, no es necesario tener un «problema» que resolver para poder beneficiarse de conocer mejor nuestra mente. Las tareas y teorías aquí descritas pueden servir para aumentar la sensación de felicidad o el rendimiento en cualquier ámbito vital, donde todo podría ir un poco mejor también.

			Nota: Algunas partes de este proceso implican profundizar en emociones negativas y en los recuerdos asociados a ellas. No hay que olvidar que, en caso de tratarse de una cuestión de gravedad o de haberse experimentado un trauma importante en el pasado, algunas de las técnicas incluidas pueden no resultar adecuadas. Si en algún momento el lector tiene la sensación de que está abordando experiencias para las que no se siente lo bastante preparado, se puede plantear acudir a un terapeuta que le guíe en el proceso de resolución del problema. 

			Temporalización

			Los cambios significativos inconscientes no suceden de repente, por lo que seguramente es mejor no intentar leer este libro en pocos días. El mejor consejo que puedo ofrecer antes de iniciar la lectura es afrontar el proceso al ritmo que cada uno crea correcto; intentar avanzar demasiado rápido podría resultar apabullante. Siempre que se tenga la sensación de haber alcanzado un punto de saturación, será mejor sentirse libre para abandonar momentáneamente la lectura y permitir a la mente digerir lo leído, mientras se hacen otras cosas. El inconsciente procesa la información de forma más eficaz si se consume fraccionada.

			Elegir el ámbito que tratar

			En caso de no estar seguro de qué aspectos trabajar, esta lista enumera algunos de los pensamientos, sentimientos y comportamientos de autoboicot más habituales. Cualquiera de ellos podría indicar la clase de conflicto interior que este libro ayudará a solucionar; mi propuesta es marcar con una nota o un círculo aquellos elementos de la lista contra los que nos enfrentamos en mayor medida.

			
					Miedo injustificado, ansiedad o fobias.

					Resentimiento de larga duración respecto a otras personas o circunstancias externas.

					Priorización constante de las necesidades de los demás antes que las propias.

					Procrastinación, no desarrollar el potencial, o cualquier otra sensación de evitar un desafío potencialmente beneficioso.

					Sensación recurrente de fraude o fracaso, por muy válidos que puedan parecer otros logros sobre el papel.

					Pensamientos constantes negativos o contraproducentes tales como «no puedo…» o «no seré capaz…»; pueden ser específicos, como por ejemplo «no soy bueno en mates», o mucho más generales, como «simplemente no soy lo bastante bueno».

					Comer en exceso o demasiado poco (o cualquier clase de trastorno alimenticio).

					Autolesionarse, autocompadecerse o negligencia física.

					Abandono de círculos sociales.

					Adicciones y dependencias como el alcoholismo, las drogas, el juego, la adicción al trabajo, o consumir de forma compulsiva.

					Reticencia a buscar o aceptar ayuda.

					Actuaciones que boicotean las relaciones personales.

					Disociación de emociones (como si hubiera ausencia de sensaciones).

					Enfermedades o lesiones frecuentes e inoportunas.

			

			Si alguna de estas cosas suena familiar, no hay que preocuparse. De hecho, creo que habría mayor motivo de preocupación si alguien no se siente identificado con ninguno de estos elementos. Creo que nadie está completamente liberado del botón de la autodestrucción, pero algunos de nosotros abordamos el problema construyendo una fachada de fortaleza y rechazo. A la larga, como veremos más adelante, esta clase de mecanismos de defensa casi siempre resultan contraproducentes.

			No obstante, el hecho de que sea normal tener algún problema no significa que tengamos que permitir que ciertas cosas dominen nuestras vidas. Puede que haya un tema serio que deba ser tratado, o tal vez solo sea necesario hacer algunos ajustes para poder descollar más y con mayor prontitud. En cualquier caso, el enfoque será básicamente el mismo, y comienza con la comprensión de lo que yace bajo los síntomas superficiales que suelen acaparar nuestra atención. Sobre este tema versa la Parte 1 de este libro.

			Las tareas

			He intentado que este libro sea flexible. Hay procesos en la mayoría de los capítulos y, por supuesto, se pueden ir trabajando de forma rigurosa si así se desea. Pero nadie debe sentirse obligado. No soy una profesora que manda deberes. Si el lector se siente atraído por una tarea concreta, puede hacerla sin necesidad de haber realizado todas las anteriores. 

			Probar las cuerdas

			Lo más importante es que lo que se aprende en las secciones con tareas de este libro son herramientas para la resolución de problemas que pueden servir para el resto de la vida. Eso significa que no es imprescindible «hacerlas bien» a la primera. En absoluto. Cuando participaba en combates de boxeo, solía probar las cuerdas antes de luchar en un cuadrilátero nuevo para mí. Eso mismo es aplicable a los procesos descritos en el libro. La primera vez que los encontramos, se pueden leer, simplemente. Con tan solo hacer una lectura surgirán ideas y conexiones, e incluso puede que el lector experimente algunos cambios sin tener siquiera la sensación de haber «trabajado». Si con posterioridad se desea volver sobre ellos con lápiz y papel, siempre se está a tiempo. En el Apéndice 3 hay un índice de tareas que facilita su localización.

			Meditaciones guiadas

			He grabado algunas meditaciones guiadas para ser escuchadas mientras se lee este libro, aunque tienen carácter opcional. Sin embargo son muy potentes y pueden actuar como catalizador para el proceso de hipnoterapia cognitiva, y ayudar a efectuar cambios más rápidamente y mejorar los resultados. 

			Hay un archivo de audio por cada una de las cuatro partes de Lucha. Su objetivo es propiciar que la mente haga gradualmente cambios positivos en la forma de pensar, sentir y comportarse. En la página de contenidos de cada parte se encuentra el enlace correspondiente del sitio web, mencionados a continuación como referencia rápida:

			Parte 1: http://hazelgale.com/home/fight-part1-recording 

			Parte 2: http://hazelgale.com/home/fight-part2-recording

			Parte 3: http://hazelgale.com/home/fight-part3-recording 

			Parte 4: http://hazelgale.com/home/fight-part4-recording


Llevar un diario

			El poder sanador de la escritura

			Escribir sobre aquello que resulta doloroso es comenzar con la curación.

			PAT SCHNEIDER,* 
How the Light Gets In

			Ponerse a escribir con lápiz sobre papel (o tal vez sobre una pantalla táctil) nos ayuda a conseguir nuestros objetivos. Todos los pacientes que visitan mi consulta se llevan una libreta nueva a casa para llevar un registro de su experiencia y documentar sus procesos mentales entre sesiones. Con los años, he advertido que aquellos que la usan suelen ser los que realizan cambios profundos más rápidamente. Por ello recomiendo escribir un diario mientras se va avanzando en la lectura. Por supuesto, también es práctico para las tareas, pero además ofrece la ventaja de tomar notas de pensamientos y sentimientos relevantes en el día a día.

			Aunque parezca contradictorio, puede resultar especialmente beneficioso para las ideas no demasiado positivas que se nos pasan por la mente. Al escribir pensamientos incómodos, estos suelen perder su impacto emocional. Es difícil explicar la diferencia entre sentir una idea que acecha en las sombras de la mente y otra que nos mira fijamente de forma sumisa desde un trozo de papel. Es como si al concretar una creencia negativa en una frase completa, con mayúscula al principio y un punto final, esta se humanizara y paralizara a la vez. Es más, se parece un poco a cuando se consigue que un político responda directamente una pregunta: cuando se obliga a las propias creencias a despojarse de su carácter furtivo, resulta infinitamente más fácil hacerles frente.

			Escritura expresiva 

			Durante las últimas décadas se han publicado cientos de estudios sobre los efectos de la escritura expresiva, concepto que significa básicamente escribir de una forma fluida y emocional sobre los momentos más exigentes de la vida, incluidos los traumas infantiles. Los resultados son impresionantes y exhaustivos: indican que escribir sobre recuerdos dolorosos durante tan solo veinte minutos al día en un período de cuatro días puede mejorar el bienestar físico y psicológico en la misma medida que si se abordaran con ayuda de un terapeuta.

			A continuación se resumen los aspectos más destacables de esta investigación, extraídos de Expressive Writing: Words That Heal, por James W. Pennebaker y John F. Evans.

			Mejoras fisiológicas

			Se ha demostrado una mejora considerable en la salud fisiológica de los participantes en el estudio, incluida una mejora general de la función inmunológica;1 mejora en la función de los pulmones y movilidad de las articulaciones en pacientes con asma y artritis reumatoide;2 aumento de leucocitos en pacientes de SIDA;3 mejora en los síntomas del síndrome de colon irritable4 y mejora en los síntomas de cáncer.5

			Cambios psicológicos

			Los participantes de varios estudios sobre procesos de escritura expresiva dijeron sentirse más felices y menos negativos posteriormente (hay que tener en cuenta que se trata de uno de los efectos a largo plazo, porque es normal sentirse un poco decaído o exhausto inmediatamente después de escribir sobre asuntos emocionales). Se registraron mejoras en el bienestar general y la función cognitiva6 y se demostró una disminución en los síntomas depresivos, la reflexión excesiva y la ansiedad.7 

			Cambios conductuales

			Por último, también se han documentado cambios conductuales tales como una mejora en las notas de estudiantes universitarios,8 de la memoria funcional (la capacidad de concentrarse en tareas complejas)9 y de la sociabilidad (los participantes se mostraron más comunicativos con otras personas, se reían más fácilmente y empleaban palabras más positivas emocionalmente).10

			En resumen, tales estudios han demostrado que llevar un diario sobre los desafíos vitales es una herramienta sorprendentemente eficaz para mejorar y mantener la salud del cuerpo y la mente. A medida que se avanza en la lectura de este libro, se ofrecen varias oportunidades para aprovechar los beneficios de la escritura.


Calibración

			Para hacer un seguimiento del progreso

			Al iniciar el proceso terapéutico es bastante fácil dejar de advertir los cambios positivos efectuados si no realizan mediciones para valorar de forma objetiva el estado emocional. Es obvio que estas mediciones no son tan claras como tomar la temperatura corporal, pero constituyen un método para hacerse una idea de cómo estamos.

			La siguiente tabla puede utilizarse para hacer una interpretación del bienestar actual emocional. A medida que se avanza en la lectura (y si se siguen usando las herramientas que proporciona tras acabarla), es de esperar un aumento en el recuento total. Para conseguir unos resultados más completos durante un período de tiempo, es conveniente retomar este formulario en intervalos quincenales.

			Tomando como base para las respuestas las últimas dos semanas, cada afirmación recibe un valor de 0 a 4, en función de la frecuencia con la que se ha producido cada pensamiento concreto.

			
				
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Escala de bienestar emocional
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En ningún momento

						
							
							1 
Rara 
vez
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Alguna vez

						
							
							3
A 
menudo
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 Todo 
el tiempo

						
					

				
				
					
							
							Me he sentido optimista sobre el futuro.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							Me he sentido útil.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							Me he sentido relajado.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							Me he enfrentado bien a los problemas.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							He pensado con claridad.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							Me he sentido cerca de otras personas.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							He sido capaz de tomar mis propias decisiones.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							He sido capaz de pensar de forma creativa.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							He sido capaz de exponer de forma asertiva mis opiniones y puntos de vista.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							He disfrutado de las cosas que hago.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							He sentido que estoy aprendiendo y desarrollándome.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							He sentido que estoy contribuyendo a algo importante.

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							Puntuación total:

						
							
							
							
							
							
					

				
			

			Cualquier afirmación que haya obtenido 2 o menos puntos debería merecer cierta atención. Pero de momento recomiendo tomar nota de los ámbitos de la vida que podrían ser objeto de una mayor mejoría. Al realizar las tareas incluidas en el libro, el lector tendrá la oportunidad de centrarse en cualquier problema al que deba hacer frente. Tras el último capítulo regresaremos a este cuestionario, para poder calibrar el progreso realizado.
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El camino hacia el ring

			tat

			tat, tat

			tat, tat, tat… boom.

			Los golpes secos y rítmicos de los guantes sobre el saco siempre están ahí, y todavía los puedo oír interrumpiendo las instrucciones que ladra el entrenador: «No te dejes arrastrar a una guerra… no dejes de mover la cabeza… ¡usa los puños!». Una embriagadora mezcla de bálsamo de tigre y sudor impregna el ambiente cerrado y cálido en la sala llena de boxeadores preparados para el combate.

			Hoy es el 15 de diciembre de 2013 y estoy aquí para boxear por un título nacional. Todos mis miedos familiares deberían acompañarme. El período previo a esta competición no ha sido el mejor. Sigo recuperándome de un desgarro en el tendón isquiotibial y tengo un hueso fracturado en la muñeca. En las últimas semanas no he sido capaz de entrenar con el saco de boxeo ni con los mitones de entrenamiento, y por eso lo he hecho por mi cuenta; largas horas solitarias boxeando con un adversario imaginario en el aparcamiento de detrás de mi piso.

			Bajar de peso ha sido duro. A pesar de la dieta de zumos de siete días con la que casi alcanzo el peso de mi categoría, he tenido que levantarme a las seis de la mañana para perder el último kilo en sudor saltando a la comba antes de ir a la competición. Para cuando me tocó la comprobación de peso, estaba deshidratada, hambrienta y exhausta. Me perdí el combate de mi mejor amiga para poder echar una siesta reparadora en la furgoneta antes de que me llegara el turno.

			A mi alrededor están sentados los boxeadores con toallas sobre sus rostros ansiosos, cada uno esperando su momento. Solos. Parece como si el tiempo se hubiera detenido, y sin embargo, el futuro (y todo aquello por lo que he estado entrenando) se abalanza hacia mí como un tren de mercancías.

			Uno por uno, se anuncian los nombres de los boxeadores, que desaparecen en el ring. Los vencedores regresan radiantes y se hacen selfis con el entrenador y su medalla. Los perdedores vuelven amoratados, alicaídos o llorando.

			Normalmente, a estas alturas estaría fuera de mí, cuestionándolo todo: mi capacidad, mi «cardio», mi arrogancia por tan solo pensar que sería capaz de esto. Todos lo hemos sentido: las manos y las piernas son lo primero en desertar, la cara se congela en una delatora expresión de terror y la mente se bloquea pensando en ese tren de mercancías, con un pesimismo que se va intensificando rápidamente. Aunque me gustaría imaginarme sonriendo para las fotos con los otros vencedores, en lugar de eso estaría dándole vueltas a lo que me han contado de mi oponente. Alguien dijo que golpeaba bien. Las palabras «esa chica sí que sabe boxear» resonarían en mi mente mientras me imagino tirada sobre la lona… vencida, arrollada… acabada.

			Pero esta vez no. Esta vez mis pies bailan expectantes al ritmo de la comba cada vez que esta pasa rozándome las orejas. Estoy absorta en la tarea. 

			Tras ocho años de competición algo ha cambiado profundamente. Habito mi cuerpo completamente mientras me dirijo al combate. Con paso decidido, uno tras otro. Y cuando entro en el ring siento… paz. Es como si la multitud hubiera quedado silenciada por una crujiente capa de nieve reciente. La calma de mi mente se ve únicamente interrumpida por una extraña vocecilla que dice: «Lo tengo controlado». ¿Es así como suena la confianza en uno mismo? No estoy acostumbrada a oír algo así a estas alturas. Pero lo oigo. Clara y nítidamente. Por primera vez, sé que merezco ganar.

			El combate no es un paseo; resulta que la chica sabe boxear y recibo unos cuantos buenos golpes. Pero mi concentración es inquebrantable, y cuando empezamos a intercambiar puñetazos, mi convicción se reafirma. Siento una profunda resolución al analizar sus ataques que ayuda a mi mente a seguir preparada para lo siguiente que debo hacer, con el fin de resolver la situación y lograr la victoria. Durante los dos minutos de cada asalto vivo una versión blanda a cámara lenta de la realidad. Hasta parece que el espacio empieza a abrirse ante mí. Es como si pudiera ver los golpes antes de que salgan de ella, y la ventaja de milímetros con la que estoy segura de que los esquivaré me da tal seguridad que se me antojan kilómetros. Incluso cuando no los puedo esquivar, es como si los golpes estuvieran amortiguados.

			Me siento viva y presente. Concentrada sin tener que concentrarme. Mis manos hacen el trabajo por mí, y mis pies saben dónde moverse sin tener que pensarlo. Es como si pudiera retirarme a mi banqueta y observar tranquilamente cómo mi cuerpo hace exactamente lo que debe hacer. Me siento relajada. Estoy disfrutando. Me noto fluir.

			Pero la verdadera diferencia entre este combate y cualquier otro se hizo patente al final. De pie, codo con codo, esperando el veredicto de los jueces, sospecho que ambas sabemos que yo he ganado. Pero cuando levantan mi brazo, siento una oleada de extraña emoción. No estoy segura de si es felicidad, orgullo, o tan solo una anticuada y agradable sensación de éxito. Pero es algo nuevo.

			Antes, cada vez que ganaba, cuando el juez levantaba mi brazo dejaba caer la cabeza y desviaba la mirada. Nunca tenía la sensación de merecer la victoria, y siempre estaba dispuesta a considerar cualquier logro como suerte o chiripa. Si me salía bien, tan solo era otro día de suerte. Mirando atrás, puedo decir que lo que sentía al ganar (hasta ahora) era vergüenza.

			Esta vez soy la dueña de mi propio triunfo.
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			No vengo de una familia de boxeadores. Fui criada por científicos a los que les gustaba la política, el arte y el ámbito académico. Los deportes de combate no estaban en nuestro ambiente. Mi hermana y yo hacíamos gimnasia y atletismo, además de montar a caballo, cuando éramos pequeñas. Pero cuando cumplí los veinte casi no hacía ningún deporte. Recién licenciada en Bellas Artes, mi ejercicio consistía en apilar barriles y servir cerveza a banqueros tras la barra de un popular local de Londres.

			Una noche, tras acompañar a mi último novio al dojo local, me encontré en una clase de kickboxing casi por accidente. No esperaba que me gustara. ¿Hacer flexiones y dar puñetazos? No, me interesaban mucho más los locales nocturnos llenos de humo y las conversaciones a altas horas con algunas copas de más sobre ningún tema concreto. Y sin embargo, en los quince minutos de la primera sesión, me enganché a la adrenalina de los guantes de boxeo forcejeando con otros cuerpos sudorosos. Era una despedida de todo lo que había conocido hasta entonces.

			Mi familia no se lo creía. Mis amigos consideraban risible la idea de verme en ropa de deporte. Pero para mí fue como un rito de iniciación. Únicamente cuando empecé a entrenar en serio pude recordar las fantasías de lucha que solía tener de adolescente. Soñaba con ser la intrépida guerrera que pudiera derrotar a los agresores callejeros. Me encantaban las series televisivas y películas con una protagonista femenina que podía deshacerse de todos los villanos masculinos de una sola patada. Por eso, cuando aprendí por primera vez cómo dar un puñetazo me sentí como en casa. Y cuando me di cuenta de que era buena, pensé que (como las heroínas de la ficción She-Ra o Buffy) había encontrado mi vocación.

			A medida que mi nuevo hobby pasó a ser algo más que eso, los locales nocturnos llenos de humo y alcohol pasaron a un segundo plano. Había descubierto una droga aún más tóxica: la competición. Y eso me cambió.

			Luchar me hizo más fuerte como persona, de eso no hay duda. Pero esa fuerza no llegó como la gente suele suponer. No consistió únicamente en sentirme empoderada por la capacidad de defenderme a mí misma, o fortalecida por el estrés de las competiciones. No me hice famosa ni fui a las Olimpiadas. Incluso aunque así hubiera sido, eso no sería el tema de este libro. Los combates competitivos me hicieron emprender un viaje de autodescubrimiento al quedar expuestas mis debilidades de forma dolorosa y obligarme a enfrentarme a ellas. Esta es la parte de mi historia (no las victorias ni los títulos) que considero lo bastante importante para ser compartida aquí.

			En última instancia, lo que aprendí de los retos que no pude superar ha mejorado mi vida mucho más que cualquier gran éxito objetivo. La presión de la competición estuvo a punto de destrozarme. Me arrastré por períodos de depresión, trastornos alimenticios y años de fatiga crónica, todo por la gloria prometida de la gran victoria; un premio que nunca parecía saber tan bien como debería. Incluso cuando gané mis títulos mundiales de kickboxing, antes de pasar al boxeo, la sensación genuina y sincera de éxito, por alguna razón, siempre me rehuía.

			Por ese motivo, aquel momento en el que por primera vez me sentí feliz en la victoria fue mucho más que un simple título de boxeo. Simbolizaba dejar atrás un estado mental ansioso de autoderrota, algo de lo que ni siquiera era consciente hasta que me vi obligada a afrontarlo. Marcaba el comienzo de una mejora en mi salud, energía y relaciones personales. Me abrió la puerta a una carrera gratificante y a una sensación general de paz cotidiana que no creía siquiera posible. Aunque parezca irónico, significaba que podía dejar el boxeo atrás con tranquilidad, y también pedir una tregua en toda una serie de conflictos externos.

			Por supuesto, no todo el mundo se encuentra luchando literalmente por su autoestima. No obstante, sigo haciendo terapia a pacientes procedentes de muchos ámbitos diferentes de la vida para abordar esa sensación familiar de lucha psicológica, por lo que estoy convencida de que todos sabemos qué se siente al estar en un combate. La cuestión es, sin embargo, que no se puede llegar a la autoaceptación luchando. Por lo menos, no creo que sea posible. La autoaceptación exige una clase distinta de valor.

			Los siguientes capítulos ayudan a preguntar y responder las mismas preguntas que el boxeo me obligó a hacerme a mí misma. Las historias que incluyo, tanto personales como de mis pacientes, pretenden ofrecer la motivación y las herramientas para resolver los conflictos propios, pero también para hacerse con la valiosa sensación de victoria que emana al hacerlo. Y encima se puede tener todo sin acabar con sangre en la nariz.


			Evolución I

			Identificar el autoboicot

			Hasta que haces consciente lo inconsciente, este dirigirá tu vida, y lo llamarás destino.

			CARL JUNG*

			Para conseguir un cambio significativo en nuestras vidas, no solo es la mente consciente la que necesita conocer los cambios deseados; debemos comunicárselos también a la mente inconsciente. Sin embargo, estos dos sistemas hablan idiomas diferentes. Mientras el pensamiento consciente puede responder a la lógica pura y el razonamiento, el inconsciente funciona con el simbolismo, las imágenes, la emoción y la metáfora.

			Con el fin de abarcar todos los aspectos básicos, he incluido cuatro pequeñas secciones como esta en el libro. Sirven para poder abandonar la necesidad de analizar, y dedicarse libremente a las metáforas que la mente presenta a cada uno. De ese modo, tal vez se puede aprender el lenguaje más importante de todos: el que ayuda a «convertir lo inconsciente en consciente».

			Estas secciones incluyen una visualización creativa. Debería ser algo divertido y no amenazador (aunque sé que a muchos les parecerá más bien esto último). Sin embargo, recomiendo tener fe y permitirse a uno mismo total libertad creativa. Todo vale, no hay cosas bien hechas o mal hechas. Cuanto más curiosa y expresiva sea la actitud, más se podrá aprender. Básicamente, se permite al lector abordar esta tarea como un niño con lápices de colores nuevos en Navidad. Con libertad de perder el control (¡pero sin pintar las paredes!).

			Tarea: identificación

			Los pacientes traen toda clase de problemas a la consulta y, aunque algunos son recurrentes (ansiedad social, ansiedad por el rendimiento, falta de confianza, falta de capacidad, incompatibilidad con otras personas, miedo al fracaso, adicciones y hábitos destructivos), creo que se puede decir que no hay dos pacientes que describan exactamente el mismo problema. Sin embargo, dejando los matices aparte, hay algo que parece ser cierto en todos los casos: los momentos en los que nos sentimos menos cómodos suelen ser aquellos en los que tenemos la sensación de haber «perdido el control». 

			Ya se manifieste como una incapacidad para determinar nuestro propio comportamiento, la sensación de indefensión ante elementos externos o de estar a merced de agobiantes reacciones emocionales, el sentimiento de impotencia parece ser desagradable para todo el mundo.

			Pero todos tenemos momentos en los que sentimos que el control se nos escapa. Aunque sea de muy poca utilidad, nuestra reacción instintiva normalmente es ceder aún más control al intentar negar, olvidar o desentendernos de tales situaciones. Si echamos la vista atrás, ante las decisiones más desconcertantes decimos cosas como «no sé en qué estaba pensando», «algo se apoderó de mí» o «no era yo». No obstante, para superar nuestras tendencias de autoboicot debemos ser responsables de ellas, y para poder hacerlo en primer lugar debemos ser capaces de reconocerlas como lo que son.

			La primera tarea de Evolución ayuda a empezar a identificar el aspecto de la personalidad que puede ser considerado responsable de los pensamientos, sentimientos o comportamientos de los que más nos gustaría liberarnos.

			Paso 1: recordar

			Me gustaría que en este paso se trajera a la mente un momento reciente de autoboicot; algo que se desee borrar de la memoria. Si se desea tratar un tema concreto con ayuda de este libro, imaginaremos la época en la que el problema era más grave. En caso contrario, hay que pensar en algo que hemos hecho, dicho o sentido, probablemente de forma recurrente, que tiene consecuencias indeseables.

			Antes de seguir leyendo hay que decidirse por un recuerdo. No es necesario que sea el «ejemplo perfecto». Casi cualquier momento incómodo servirá. 

			A continuación, hay que reconectar con aquella experiencia del siguiente modo: entrar en la situación y visualizar lo que había alrededor (si no se puede recordar con exactitud, se puede imaginar). Hay que recordar cómo nos comportamos y, si es relevante, cómo respondieron otras personas a nuestras acciones. Hay que traer a la mente lo que oímos y los pensamientos que se nos pasaron por la cabeza. Después intentaremos sentir conscientemente las mismas emociones de aquel momento, por ejemplo, si nos sentíamos nerviosos o teníamos ansiedad, intentaremos volver a sentir lo mismo; o si estábamos enfadados y eso hizo que se tensaran los músculos del estómago, repetiremos ese movimiento.

			Es mejor cerrar los ojos un momento para meternos de lleno en la experiencia. Después seguiremos leyendo.

			Paso 2: visualizar

			En este punto, hay que imaginar que podemos visualizar el aspecto de nuestra personalidad responsable de las reacciones que tuvimos en ese momento. Por ejemplo, si pensamos en un hábito de alcoholismo o en comer de forma compulsiva, el aspecto afectado será la indulgencia; si pensamos en la ansiedad, será el aspecto que nos hace tener miedo; si pensamos en la procrastinación, será el aspecto que nos seduce a ponernos a mirar la televisión, en lugar de trabajar.

			Tendremos que imaginar que este elemento de nuestra estructura psicológica es algo físico que se puede observar, como si estuviera en la sala a nuestro lado; algo que tiene una mente propia. Para empezar a crear una visualización, hay que trabajar con lo que nos viene a la cabeza al contestar a esta pregunta: 

			Si pudiéramos ver ese aspecto de la personalidad que toma el control cuando nos autoboicoteamos, ¿cómo sería?

			Debemos prestar atención a todo lo que nos venga a la mente. Puede que sea una imagen clara y definida, o que solo vislumbremos alguna idea. Sea lo que sea, servirá. Para desarrollar la visualización podemos preguntarnos lo siguiente, aunque no es necesario responder a todo:

			
					Si pudiéramos señalar ese aspecto, ¿dónde señalaríamos?

					¿Es grande o pequeño?

					¿Es oscuro o luminoso?

					¿Recuerda a un animal, a un humano o a otra cosa? 

					¿Está quieto o se mueve?

					¿Produce sonidos? ¿De qué tipo?

			

			Lo que la gente ve al responder a estas preguntas es ampliamente variado. Algunas personas imaginan una forma amorfa como una nube oscura, una masa viscosa o un vacío negro. Otras ven una imagen antropomórfica; tal vez un demonio, un trasgo o una criatura maligna. Otras imaginan a alguien que se parece a una persona determinada, a ellas mismas en algún momento de su vida, o un objeto inanimado.

			Paso 3: registrar la visualización

			Este paso puede parecernos más bien un «enemigo», pero contiene la clave para tener una vida más libre, más feliz y más exitosa. Por ello, volveremos a él repetidamente a medida que avancemos en la lectura. La visualización del paso anterior probablemente evolucionará con el tiempo, por eso no tiene importancia si la imagen todavía es vaga. Solo es necesario tener alguna idea antes de continuar.

			El último paso es registrar la visualización. Hay dos opciones:

			
					Dibujar: quienes así lo prefieran pueden dibujar una representación de la imagen visualizada al principio del cuaderno o en el espacio designado para ello en el Apéndice 4. El dibujo no tiene que ser «bueno», por supuesto. Hay quien dibuja poco más que una raya o un garabato colérico. La idea simplemente es explorar lo que percibimos en este aspecto de nuestra estructura psicológica.

					Escribir: quien no desee dibujar puede hacer unas cuantas notas sobre lo que imagina, para poder remitirse a ellas más adelante.
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			La alquimia de los monstruos

			Hace algunos años, habría dicho que este aspecto de mi personalidad era algo sin forma de un material oscuro y pesado. No era yo, realmente. Era una especie de monstruo de ansiedad sombrío que se había autodesignado. No obstante, por mucho que lo intentara, cuando sentía presión no podía deshacerme de él. 

			Casi siempre intentaba fingir que no estaba, pero a veces se alzaba demasiado intimidante como para poder ignorarlo. En esos momentos temía a mi monstruo del mismo modo irracional que a la bestia que imaginaba de pequeña nadando por debajo de mí en las aguas oscuras del océano. Si estaba distraída y pasándolo bien, no pensaba en él. Pero si un alga me rozaba la pierna, en un instante recordaba la amenaza y era presa del pánico. Finalmente, la única forma de superar el terror fue sumergirme con valentía para mirar por debajo.

			Ya de adulta, tenía una sensación similar al miedo conectada con la posibilidad de fracasar, o parecer estúpida o débil. Mi miedo sabía cómo disfrazarse, y a veces era sutil, pero lo sentía siempre que tenía que subirme a un escenario, a un ring, o incluso antes de entrar a una fiesta. Las situaciones de autoboicot más graves (que me hicieron sentir impotente, perdida y sin control) sucedieron en los momentos en que ese miedo lo dominaba todo.

			El deporte de competición era el campo de cultivo perfecto para un monstruo de miedo al fracaso. Cuantas más posibilidades tenía de no estar a la altura, más terrorífico parecía. Al final, la competición provocó mi burnout (sensación de estar «quemado»), lo cual me obligó a plantar cara a la bestia que había alimentado. Pero solo cuando me sentí arrastrada a lo más hondo supe que no tenía elección y que tenía que mirarla a los ojos.

			Por supuesto, no todo el mundo necesita algo tan extremo como el boxeo profesional para empezar a boicotear el éxito personal, la felicidad o la salud. Estoy segura de que, independientemente de la profesión que hubiera elegido, habría tenido que hacer frente al monstruo en algún momento. El miedo al fracaso hizo que abandonara la música y las bellas artes con anterioridad en mi vida. Por mucho potencial o éxitos demostrables «sobre el papel» que tuviera, decidí no perseguir mi pasión más allá de cierto punto porque simplemente no creía ser lo bastante buena. La naturaleza física del boxeo (en retrospectiva, puedo decir afortunadamente), provocó un colapso en mí lo suficientemente importante como para reaccionar. De no haber sido así, puede que hubiera pasado toda mi vida huyendo de cualquier cosa que pudiera significar un mínimo reto.

			No todos los «monstruos» funcionan como el mío. Quizás alguno esté más relacionado con la ira, los celos o la culpa que con el miedo. O quizá no parezca tener un aspecto emocional; puede que se trate solamente de algo destructivo y aleatorio que provoca atracones, beber en exceso, apartar a personas de nuestro lado, procrastinar, morderse las uñas o tener cualquier otro comportamiento no deseado sin motivo aparente.

			En cualquier caso, solo cuando decidimos indagar y comprender ese aspecto de nuestra personalidad, podemos aprovechar su energía y convertirlo en algo mejor.

			Soluciones

			Consideremos esta cuestión:

			Si deseáramos hacer algo con ese monstruo, ¿qué sería?

			Antes de seguir leyendo, debemos anotar lo primero que se nos ocurra. Nuevamente sin darle demasiadas vueltas. El objetivo es tener una reacción visceral. También hay un lugar para anotar la respuesta en el Apéndice 4. 

			Al plantearse esa cuestión, hay dos tipos básicos de reacción probable: a veces la gente siente que sus «monstruos» necesitan amor (o quizás alguna información comunicada de forma positiva), o una orden de desahucio, véase una buena patada en las posaderas. ¿Qué categoría se ajusta más a nosotros?

			La mayoría de la gente suele caer en el lado agresivo cuando se enfrenta al autoboicot. Sin embargo, casi todo el mundo reconoce que enfadarse consigo mismo tras una mala decisión o una reacción de escasa utilidad raramente conlleva el resultado esperado. Afortunadamente, luchar no es la única opción. Hay muchas formas distintas de (re)entrenar de forma efectiva los programas mentales, para poder dejar de luchar inútilmente. En las páginas siguientes aprenderemos qué se trae entre manos ese aspecto de nuestra personalidad cuando nos hace apretar el botón de autodestrucción. Capítulo a capítulo, conseguiremos un repertorio de herramientas psicológicas que desafíen y reestructuren los procesos mentales que conforman el «monstruo mental».

			Empezaremos con una visión de cómo la mente elabora los pensamientos.


			1

			La mente

			Comprender el conflicto interno

			Ocho años antes de aquel día en que avancé hacia el ring con tanta calma, me preparo ahora para mi primer combate para disputar un título. Estoy en el campeonato nacional de Inglaterra de kickboxing y enseguida subiré al ring para competir en la final de full-contact.

			Parece como si mi cuerpo no me perteneciera mientras intento calentar en los sacos de entrenamiento. Mis golpes no son certeros ni tienen fuerza; estoy evitando conscientemente dar patadas porque estoy convencida de que mis piernas están rellenas de pesada arena mojada. ¿Cómo se supone que voy a luchar si ni siquiera puedo levantar las piernas? Por eso dejo de moverme, y elijo quedarme ahí, quieta y anclada al suelo, que desearía que me tragara entera en un acto de compasión.

			Cuando oigo mi nombre, me veo con una lata de Red Bull en la mano. Un último y desesperado intento de sentir algo, lo que sea, que se parezca mínimamente a tener energía. Mi entrenador me la arrebata indignado: «¿Qué demonios estás haciendo? Dame eso. Vamos».

			El trayecto hasta el ring entre los bulliciosos espectadores y otros luchadores me parece irreal. Me parece más bien estar flotando en el espacio; como si estuviera atrapada en una burbuja sofocante tras un fino cristal que me separa del exterior mundo hostil. No es un silencio cargado de paz. Me obliga a escuchar el sonido de mi propia respiración y los rápidos latidos del corazón taladrando mis oídos. En mi interior crece con cada paso una angustiosa sensación de alarma que invade todo mi cuerpo y me implora que dé la vuelta y corra. 

			Sé que no puedo huir del combate. Ahora no. Abandonar está descartado; pero no encuentro nada en mi interior que me recuerde por qué me inscribí en la competición. La gloria y la emoción prometidas se me antojan a un millón de kilómetros de distancia. Más bien tengo la sensación de avanzar voluntariamente hacia mi propia ejecución.

			Y sin embargo, no me preocupa acabar magullada y ensangrentada. Casi todo el mundo piensa que eso es lo que tienen en la mente los boxeadores antes de un combate. En realidad, por lo menos en mi caso, eso es algo relativamente secundario. Lo que más temo es la humillación. O tal vez, para ser más exactos, tengo miedo de no ser tan buena como el público espera; que en esta ocasión, delante de toda esa gente, mi tapadera se esfume y mi verdadero yo quede al descubierto: débil, sin talento, sobrepasada, patética.
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			La llamada

			Si hubiera sabido que mi miedo era en realidad una llamada a la acción, este combate y los muchos otros que lo siguieron habrían sido muy distintos. Lo que me parecía problemático entonces contenía la clave para conseguir una existencia más libre, calmada, conectada y, en última instancia, más intensa. Para gozar de esas recompensas, solo tenía que aprender cómo bailar con mi propia mente, en lugar de luchar contra ella.

			Pero en aquel entonces no estaba preparada. Aquel día no se me ocurrió que podía, incluso debería, cuestionarme mi forma de pensar, porque no era realmente consciente de lo que pasaba en mi mente. Solo sabía que tenía miedo; la clase de miedo que me convencía de que era absolutamente incapaz.

			Mi monstruo se hizo con el control aquel día contándome su relato favorito: «No eres lo bastante buena». Y en lugar de reconocer mi inseguridad y colaborar con ella para trabajarla, intenté desmentirla luchando contra ella. De modo que cada vez que subía al ring para competir, en lugar de luchar con otro ser humano, combatía contra una sombra psicológica cada vez más implacable. Era un combate que estaba destinada a perder.

			¿Por qué monstruos?

			En este libro utilizaré a menudo el concepto «creencias limitantes». Se trata de ideas restrictivas y negativas que asumimos, normalmente sobre nosotros mismos, que archivamos con el pernicioso nombre de «verdad». Reconocer y trabajar estos pensamientos es importante porque son nuestras creencias limitantes las que suelen yacer en el fondo de nuestros momentos más desconcertantes de autoboicot y otras experiencias dolorosas.

			He elegido la metáfora del monstruo para abordar esta clase de pensamientos porque, al igual que las criaturas que vivían debajo de la cama cuando éramos niños, las creencias limitantes no son reales. Solo son relatos que nos contamos a nosotros mismos y luego usamos como guiones que dictan nuestras vidas. Por supuesto, nuestra parte adulta y sensata normalmente sabe que los juicios personales más incriminatorios son imaginarios. No obstante, eso no impide que parezcan amenazas muy reales siempre que asoman sus feas cabezas.

			Lo irónico es que los relatos que nuestros monstruos nos hacen creer («no soy digno de que me quieran», «soy estúpido», «no encajo», «nunca seré capaz de») son en realidad la clave de nuestro desarrollo. Y sin embargo, en un intento desacertado de sentirnos bien con nosotros mismos, ocultamos esas piezas fundamentales del puzle de nuestra percepción consciente y preferimos centrarnos en los síntomas que producen, normalmente de forma infructuosa. En lugar de abordar la raíz de nuestro estrés, buscamos un tratamiento para el insomnio; en lugar de centrarnos en el descontento intrínseco con quienes somos, intentamos adelgazar, o tener más masa muscular, o más cualificaciones, para sentirnos mejor con nosotros mismos. 

			Pero ignorar la realidad más profunda de nuestro desasosiego solo empeora las cosas, porque esos problemas seguirán saliendo a la superficie, y podemos acabar sintiéndonos víctimas de nuestras propias mentes.

			Afortunadamente, hay alternativas.

			Si no soy una víctima, entonces…

			El diario del héroe es una metáfora muy utilizada en la terapia. La idea es que deberíamos ser capaces de repasar los retos a los que nos hemos enfrentado en la vida y vernos como héroes, en lugar de víctimas de nuestra propia historia. Se trata de una idea extremadamente poderosa, que he puesto en práctica con gran eficacia. No obstante, aunque creo que la teoría es buena, siempre me he sentido un poco incómoda con el arquetipo. Los héroes matan a los monstruos, dragones y trasgos malvados para salvar a los desvalidos aldeanos. Si compramos la idea como una metáfora para conseguir cambios internos, podemos sentirnos tentados a asumir que debemos destruir nuestros demonios personales. Lo cual no es solo autodestructivo, sino imposible. Nuestros demonios forman parte de nosotros, y simplemente no se puede derrotar o separar un aspecto de nuestro yo. Del mismo modo que algunas personas pueden sentir dolor en algún miembro amputado, aunque creamos que hemos conseguido arrancar una parte de la personalidad, esta tendrá la capacidad de causar un malestar considerable.

			Pero no necesitamos eliminar a nuestros monstruos; tan solo tenemos que atrevernos a mirarlos para descubrir que no son lo que creíamos. Una vez hecho esto, podemos aprovecharlos en lugar de gastar toda nuestra energía luchando contra ellos. Si nos esforzamos un poco, nuestros monstruos pueden ayudarnos a establecer relaciones más cooperativas y profundas, mejorar nuestro trabajo, aumentar la creatividad, y enseñarnos más sobre el mundo que cualquier libro de texto o grado universitario.

			La metáfora mejorada 

			Creo que un arquetipo más apropiado por oposición a la víctima es el autor. Superar los desafíos de la vida no consiste en eliminar pensamientos o sentimientos negativos, sino en explorarlos y finalmente convertirlos en algo maravilloso. Es el proceso creador que debe hacer cualquier escritor en su obra.

			Cuando aprendemos a vernos como autores de nuestra propia existencia, la vida puede ser lo que nosotros queramos que sea. Podemos editar y reescribir las viejas creencias que determinaron nuestro sentido de identidad. Podemos crear nuevas expectativas de futuro; y quizá lo más importante sea que, al reclamar la autoría del presente, podemos controlar los relatos autodefinitorios que nos contamos en cada momento, cada vez que tomamos una decisión o elegimos una respuesta. Se trata de despertar al presente y hacernos con nuestra capacidad de elegir.

			Para ello, debemos enfrentarnos a nuestros monstruos. Escuchar los relatos destructivos que la mente nos quiere contar, porque son el borrador básico sobre el que necesitamos trabajar para escribir algo más atractivo.

			No existe la «normalidad»

			Vamos por la vida sintiéndonos tal como nos sentimos. Si siempre estamos un poco ansiosos o enfadados o tristes o aburridos, suponemos que es normal. Pero solo porque las cosas siempre han sido de un modo, eso no significa necesariamente que tengan que seguir así.

			Recibí este comentario de un paciente (llamémosle John), que vino a buscar ayuda para el insomnio:

			«Siento como si me hubiera desatado de algo no específico, algo que no me había dado cuenta que estaba ahí; ahora me siento mucho mejor equipado para seguir adelante con mi vida sin ello».

			Antes de trabajar juntos, John permanecía despierto cada noche, mirando al techo, preocupado por las exigencias de su trepidante trabajo en un medio de comunicación. El incesante diálogo interior podía mantenerle despierto durante horas y las noches sin dormir empezaban a pasar factura en su rendimiento. Inicialmente acudió a la consulta con la intención de aprender algunas técnicas de relajación que le ayudaran a conciliar el sueño. Pero en lugar de limitarnos a abordar el síntoma (el insomnio), dedicamos unas cuantas sesiones a trabajar el ansioso diálogo interior que lo provocaba.

			En aquellas sesiones, John decidió hacer frente al monstruo. Bajo los intentos de su acelerada mente de planificar los siguientes días de trabajo yacía la sensación de que «algo malo iba a pasar». Era una sensación con la que convivía desde hacía décadas, desde que tuvo una experiencia infantil aterradora, pero su mente respondía como si fuera una realidad del presente. Como resultado, de noche se dedicaba a buscar pruebas de que se avecinaba un desastre. Y, por supuesto, cuando deseamos encontrar algo así, lo conseguimos. El monstruo de la mente de John le contaba un relato de terror viejo, falso y desfasado, pero hasta que no decidió pararse a escucharlo, no pudo reconocerlo como tal.

			Estamos en la era de los apaños rápidos. Cuando topamos con un obstáculo, es fácil buscar la píldora o el suplemento, o cualquier otra clase de producto milagroso para arreglar las cosas. Afortunadamente, John eligió la vía psicológica, en lugar de la medicación, para su insomnio. Pero no se le había ocurrido que el estrés podía ser la causa del problema porque no se sentía realmente estresado. Por lo menos, no creía estarlo porque ese bajo nivel de ansiedad se había convertido en algo normal.

			La píldora mágica que John necesitaba era una tregua de su aprensión habitual e inconsciente. Una vez se libró de esas «ataduras» pudo disfrutar de su trabajo y sus relaciones desde una nueva perspectiva, así como dormir mejor. En resumen, aprovechó la oportunidad de contarse a sí mismo una historia mejor y su mundo se convirtió en un lugar más calmado.

			Percepción consciente

			La mente consciente puede compararse al agua de un manantial bajo la luz del sol que vuelve a derramarse en la enorme fuente subterránea del subconsciente, de la que mana.

			SIGMUND FREUD

			Ha llegado la hora de sentar las bases teóricas. Hay algunos conceptos clave que nos ofrecen bastante rápido una posición de más poder en relación con nuestro mundo interior. Me gustaría empezar por explicar la diferencia entre percepción consciente e inconsciente.
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Percepcién

La Parte 1 es la seccion més técnica de este
libro, y aborda el analisis y la comprensién.
Necesitamos saber por qué hacemos lo
que hacemos para poder efectuar cambios
duraderos. En esta parte se muestran las
bases tedricas y se arroja alguna luz sobre
algunas de las funciones mas fascinantes de
la mente.
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Parte 4

Percepcion
La Parte 1 aborda el anlisis y la
comprensién. Necesitamos saber por
qué hacemos lo que hacemos para poder
efectuar cambios duraderos.

Poder

La Parte 2 se ocupa de reivindicar el derecho
al control interno y externo. El objetivo es
rebelarse y superar de forma auténoma

los momentos de autoboicot; necesitamos
aprender a tomar el control de forma
efectiva.

Accion

En la Parte 3 se concilian las dos primeras
partes de este libro mediante la adquisicién
de algunos procesos creativos profundos
disefiados para generar un cambio
inconsciente.

Propésito
La Parte 4 es una gufa para aplicar a la vida
en su conjunto todas las herramientas que
se habréan adquirido durante la lectura del
libro, para poder avanzar con sentido del
propésito y motivacién.
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