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PATRICIA GIL-TERRÓN LULL


INTRODUCIÓN. CÓMO SURGIÓ EL LIBRO





Fue precisamente durante el proceso de reflexión y preparación de una ponencia que surgió, de manera inesperada, la información sobre los estados mentales que encontrarás aquí. Estaba organizando un evento sobre la vida y la muerte, junto con mi primo, Pablo Lull Barranco —quien había vivido una experiencia cercana a la muerte— y la Dra. María José Navarro.




En un principio pensé en hablar de mi libro anterior, Despertando el despertar, pero algo en mí cambió de repente. Sentí con claridad que lo que debía compartir en aquella ponencia era el tema de los estados mentales. Y entendí por qué: reconocerlos y aprender a identificarlos es, en sí mismo, parte fundamental del proceso de la vida y del despertar.

Para ponerte en contexto sobre el evento, te muestro cómo lo presentamos:




LA MUERTE Y EL DESPERTAR

 

“Hoy abrimos un espacio de escucha, reflexión y apertura, en el que abordaremos estos temas desde distintas miradas, con respeto, profundidad y sensibilidad. Lo haremos de forma cronológica, siguiendo el viaje del alma desde el despertar de la conciencia hasta la experiencia de la muerte, y más allá.”




En cada intervención aportamos una luz distinta: yo, Patricia Gil-Terrón, invitando a vivir de manera consciente y a explorar qué significa despertar; la Dra. María José Navarro, compartiendo su experiencia en el acompañamiento del morir y cómo afrontar este tránsito con serenidad; y mi primo, Pablo Lull, ofreciendo un testimonio profundamente humano de su experiencia cercana a la muerte.




La combinación de esas voces creó un espacio único de conexión y reflexión. Quienes asistieron nos transmitieron que se habían sentido tocados, como si hubieran recorrido juntos un viaje transformador.




Ese día y lo que compartí en aquella charla me llevaron a escribir esta guía; no quería que aquella información quedara limitada solo a quienes estuvieron presentes. Aquí encontrarás mucho más: puedo explayarme y profundizar en cada estado mental, algo que entonces solo pude presentar de forma breve.




Esta no es una guía sobre teorías o ideas abstractas: he creado esta herramienta para que puedas identificar tus estados mentales, ver cómo condicionan tus actos y aprender a decidir tu vida desde la conciencia y no desde la reacción. Si trabajas las preguntas que se plantean, te garantizo que obtendrás claridad en tu vida.




Antes de describir cada estado mental, es importante sentar una base que te permita comprenderlos mejor.




Los capítulos que siguen no son perfiles en sí, sino información clave sobre cómo se crean estos estados, por qué los mantienes y cómo influyen en tu comportamiento. Al conocer esta información primero, podrás reconocer tus propios patrones con mayor claridad y entender la intención positiva detrás de cada comportamiento, sin juicio, tanto en ti como en los demás. No es una guía para etiquetarte ni para etiquetar a los demás; eso solo potenciaría al Lobo que hay en ti.




Solo después, con esta comprensión, estarás listo para adentrarte en los distintos perfiles y explorar sus particularidades, para que luego puedas aplicar lo aprendido a tu propia vida y reconocer cómo cada estado mental influye en ti y en quienes te rodean.




Para morir bien, primero hay que vivir bien.




Si quieres llegar al día de tu muerte con paz, la única manera es haber vivido tu vida de forma libre y consciente.

Esta guía quiere ser precisamente eso: una luz que te ayude a reconocer los estados mentales que funcionan como cadenas, que limitan tu libertad y te impiden vivir en plenitud. Espero que la disfrutes, pero sobre todo, que la trabajes.




Porque no eres tus estados mentales y descubrir quién eres más allá de ellos es la única verdad que puede hacerte libre. Tú eres quien elige tu estado mental.




Así que te invito a abrir estas páginas con el corazón abierto, con curiosidad y con la disposición a mirarte de verdad. Este viaje no consiste en entender con la mente, sino en despertar con el alma.


I.DETRÁS DE LA ACCIÓN





En este libro voy a hablar de los estados mentales que se convierten en patrones de comportamiento y en los que caemos de manera inconsciente. Seguramente uno de ellos sea el predominante en ti, pero lo habitual es que te muevas entre varios, y que en cada área de tu vida haya uno que se repita con más frecuencia.




Estos estados mentales se crearon a partir de experiencias vividas, y la razón por la que los mantenemos, sosteniendo esos patrones, es porque de alguna manera nos ayudaron —o nos siguen ayudando— a cubrir alguna necesidad humana básica, de supervivencia.




Es decir, si somos conscientes de un comportamiento que aparentemente no nos beneficia, pero no logramos cambiarlo —y a veces incluso nos saboteamos cuando lo intentamos cambiar— es porque, sin darnos cuenta, ese patrón nos está ayudando a cubrir alguna necesidad. Ese patrón tiene un beneficio para nosotros, nos sirve para algo.

Es importante entender que todo comportamiento tiene una intención positiva, ya sea para protegernos, prevenirnos de algo o servirnos de alguna manera. Si no descubrimos cómo ese comportamiento nos protege, nos previene o nos sirve, nunca podremos cambiarlo.




Y aquí está la razón por la que deberíamos eliminar el juicio sobre los comportamientos de los demás: simplemente, como nosotros, usan esos comportamientos para cubrir alguna de sus necesidades.




No importa si estamos de acuerdo o no con la forma en que lo hacen; no se trata de aprobar o juzgar. Simplemente, debemos empatizar y comprender que, para ellos, ese comportamiento tiene un fin positivo, aunque nos cueste verlo.




Cuando somos niños hay tres necesidades básicas que buscamos cubrir:




. La necesidad de ser amados incondicionalmente, simplemente por ser.




. La necesidad de ser vistos, reconocidos.




. Y la necesidad de ser aceptados tal cual somos.




Si cuando somos niños sentimos que estas necesidades no son cubiertas, haremos cualquier cosa con tal de satisfacerlas. Dará igual el precio a pagar o la forma en que lo hagamos: lo importante será conseguir sentirnos amados, vistos y aceptados.

En mi infancia sufrí abusos por parte de mi padre, y esta es la razón por la que de niña no me enfrenté a él ni le dije nada a nadie. Era la razón por la que, a pesar de todo, cuando me sentía sola, lo buscaba para ver qué hacía. O me iba a ver películas con él en lo que llamábamos su despacho en casa, y fingía que no había pasado nada en otros momentos.




Buscaba a mi agresor para cubrir necesidades emocionales que sentía que no podía cubrir con mi madre, a la cual veía siempre muy ocupada, fumando, o ambas cosas a la vez. Sin embargo, viéndolo en perspectiva, en realidad no es que mi madre siempre estuviera ocupada o fumando. Pero así lo sentí de niña, y esa era la historia que me contaba. 




Recordamos la experiencia de forma distinta a cómo la vivimos realmente. Por eso, ni le guardo rencor a mi madre, ni jamás la responsabilizaría de que su comportamiento me empujara de alguna manera a buscar a mi padre.




La única responsable fui yo misma, sin culpa de nada. Una niña que interpretó erróneamente que su madre la rechazaba. Una niña que buscaba a su padre para cubrir necesidades y, al mismo tiempo, creía que la única manera de sentirse segura era aliarse con quien la intimidaba o mantenerlo contento. No sabía hacerlo mejor, no tenía las herramientas ni el conocimiento. Tuve que darme cuenta de esto para poder liberarme de la culpa que tanto tiempo me acompañó en mi vida por haber permitido y haber callado.

Puedo decir con firmeza, que entiendo perfectamente a quienes no denuncian, a quienes callan. Es una cuestión de supervivencia. Sobre todo entiendo a los niños que no lo hablan. Hablar da miedo… ¿pero miedo a qué?




Conscientemente puede ser miedo a que “te maten”, a romper una familia o a que no te crean...




Yo nunca tuve miedo a que no me creyeran. Con el tiempo entendí que mi verdadero temor era romper la aparente estabilidad de la familia y, sobre todo, enfrentar la posible reacción de mi padre, que era impredecible emocionalmente. Mientras todo siguiera igual, sabía que tendría un techo donde vivir y cierta seguridad. La idea de perder eso y enfrentar la incertidumbre de no saber qué pasaría después era algo que podía aterrorizar a cualquier niño.




Así que, inconscientemente, de niña simplemente busqué la manera de poder sentirme vista, aceptada y amada, aunque no fuera la mejor manera para mí.

No se nos ha enseñado cuáles son las necesidades básicas del ser humano, ni que hay muchas maneras de poder cubrirlas sin tener que hacernos daño.




Lo que más pena me da es que el silencio que envuelve a los abusos no nace del desinterés ni de la falta de amor, sino de la falta de información. Nadie nos enseña que tenemos derecho a hablar, a pedir ayuda, que tenemos necesidades que deben ser cubiertas y cómo podemos cubrirlas de una mejor manera. Ese vacío de conocimiento se convierte en un muro de silencio y en una fuente de dolor innecesario.

Un niño que se comporta mal suele tener una intención positiva, por ejemplo, la de cubrir la necesidad de ser visto. En muchas ocasiones, cuando mi hijo de 6 años ha estado molestando, me espero a que haya un ambiente tranquilo para preguntarle por qué seguía con ese comportamiento, si ya le había dicho que eso me molestaba.

Su respuesta casi siempre es la misma, o parecida: “Para que me hicieras caso, porque quería que jugaras conmigo.” Yo le explico que no hace falta pedirlo de esa manera, porque así no lo entiendo y le muestro alternativas para la próxima vez. Esa es su forma de captar mi atención, porque todavía está aprendiendo cómo hacerlo.

Y ahí es donde entra nuestra labor: enseñarles recursos para que aprendan a conseguir las cosas de una buena manera. En este caso, sentirse visto.




Un niño cuya esencia es experimentar, pero cuyos padres lo ven como alguien que “no para quieto”, si recibe constantemente la exigencia de estarse tranquilo, terminará cambiando su comportamiento con tal de sentirse aceptado.




He conocido a muchas personas que, de pequeñas, tuvieron que ser “perfectas” para que sus padres las aceptaran. Inhibiendo así su verdadera forma de ser desde muy temprano. Y las consecuencias de no dejar ser se van acentuando con el paso del tiempo. Porque si soy “buena”, si me estoy quietecita, si visto como me exigen, si muestro interés por lo que me dicen, si un largo etcétera… mis padres están contentos. Y si están contentos conmigo, eso me hace sentir amada.

Y entonces acabamos convirtiéndonos y comportándonos como los demás quieren, solo para poder satisfacer nuestras necesidades. Esto continuará en el tiempo, a menos que en la adultez nos demos cuenta de que no somos quienes en realidad somos en esencia.




	        ¿Cómo debías ser tú cuando eras un niño?




Voy a contarte un secreto que te puede ayudar. Ya no tienes que cumplir esas expectativas de otros y puedes empezar a ser tú mismo.




De adultos también seguimos buscando cubrir nuestras necesidades, y el problema radica en el mismo lugar que cuando éramos niños: no somos conscientes de cómo y por qué lo hacemos. Y, al igual que en la niñez, podemos recurrir a maneras poco adecuadas, priorizando el resultado por encima de todo, sin importar el coste ni el impacto que pueda generar en los demás.








II.LO QUE NOS MUEVE





En el capítulo anterior hemos visto cómo, desde que nacemos, tenemos ciertas necesidades básicas que intentamos cubrir para sentirnos seguros y queridos. Esas experiencias tempranas moldean nuestros patrones y nuestra manera de relacionarnos con el mundo.




Ahora vamos a profundizar en las necesidades que seguimos buscando satisfacer en la vida adulta, los motores invisibles que guían nuestros comportamientos, decisiones y relaciones.




¿Cuáles son esas necesidades que intentamos satisfacer con nuestros comportamientos?




Tony Robbins, un referente del crecimiento personal, reconocido como uno de los mejores coaches del mundo, habla de seis necesidades humanas. Cuatro de ellas serían de supervivencia, y las otras dos —crecimiento y contribución— serían necesidades del alma.




Según su teoría de las necesidades humanas básicas emocionales de supervivencia, todos necesitamos cubrirlas en mayor o menor medida, variando el orden de importancia según la persona.







1. Certeza

Todos necesitamos certeza. Robbins llama certeza a ese sentimiento de seguridad. Repito que cada uno la necesita en mayor o menor medida, pero todos la necesitamos. Sin seguridad estaríamos constantemente en alerta, por si hubiera alguna amenaza. Esta necesidad también se puede relacionar con el control. Cuando sentimos que controlamos algo, conseguimos esa seguridad y, por ende, esa certeza de estar a salvo.




Esta necesidad solemos cubrirla satisfaciendo primero nuestras necesidades fisiológicas y después el resto. El dinero es uno de los vehículos con los que solemos cubrir esta necesidad de certeza, seguridad, garantizando nuestra supervivencia. Precisamente por este motivo, si no eres capaz de cubrir bien esta necesidad, aparecerá el miedo. Todo miedo esconde un miedo a la muerte. De hecho, el lenguaje cotidiano refleja esta conexión: expresiones como “muero de hambre”, “muero de vergüenza” o “muero de pena” muestran cómo incluso nuestros temores más comunes están ligados simbólicamente al miedo a desaparecer o a perder aquello que nos mantiene seguros. Tal vez no lo pensemos conscientemente, pero a nivel inconsciente, esta realidad siempre está presente. Esto lo refleja muy bien Disney en su corto “Inner workings”.










2. Variedad

Aunque todos necesitamos seguridad, también necesitamos variedad; de lo contrario, la vida sería muy aburrida y emocionalmente plana. Sin esa variedad sería muy difícil, por no decir imposible, disfrutar de la vida. La variedad compensa la necesidad de certeza, que prefiero llamar seguridad o control.




Si todo es siempre seguro y controlado, sin dejar margen a lo nuevo, lo inesperado, a la sorpresa, se pierde la ilusión por las cosas. Para mí, esta necesidad es muy importante porque me encanta aprender y descubrir. Para poder aprender y desarrollarte, a veces hay que asumir riesgos y salir de la zona conocida y segura, la famosa zona de confort.




Esta necesidad de variedad, o diversión, la podemos cubrir haciendo cosas que no son rutinarias, como viajar, hacer cursos, leer nuevos libros, practicar deporte...




3. Relevancia

La relevancia hace referencia al reconocimiento. A todos nos gusta sentirnos importantes o reconocidos.




Si en la prehistoria pasabas desapercibido, tu tribu se olvidaba de ti tus posibilidades de supervivencia disminuían de manera considerable. Si eras relevante, se te tenía en cuenta y formabas parte de un grupo.




Hoy en día es parecido, solo que no tienes el riesgo de que te coma el tigre porque no hay un grupo que te ayude a protegerte. Es parecido por la parte de que, si eres relevante, aumenta la posibilidad de pertenecer a un grupo.

La pertenencia la cubrimos formando parte de un club, grupo de amigos… Esta necesidad la cubrimos incluso con la forma de vestir o con tatuajes, porque nos puede hacer únicos. Otras maneras de cubrirla podrían ser demostrando valía, títulos, o incluso siendo la oveja negra o el rarito.




Ser relevante para pertenecer tiene gran importancia. Está demostrado que el aislamiento social duplica el riesgo de muerte prematura, al igual que el tabaquismo. Es increíble, pero tan dañino es fumar como aislarse.

Imagina,  si eres fumador y además te aíslas… 

La falta de interacción social y emocional nos afecta tanto física como mentalmente.




Físicamente afecta al sistema inmunológico, aumentando el riesgo de enfermedades, y mentalmente nos puede llevar a sentimientos de tristeza, depresión o ansiedad.




Por tanto, ser relevante ayuda mucho a que formes parte de un grupo, aumentando también la probabilidad de cubrir otra de las necesidades humanas de las que Robbins habla: la necesidad de amor y conexión.




4. Amor y conexión

Amor y conexión, englobadas en una necesidad, es una necesidad muy importante para los seres humanos. Un bebé no puede sobrevivir si sus padres o cuidadores no sienten amor o conexión con él. Se llama “amor bebé” porque es el amor que recibimos cuando somos bebés: se nos da solo por existir. Un bebé recibe y recibe sin que él haga nada; de lo contrario, al ser completamente dependiente, moriría. Gracias a este amor incondicional y a la conexión con sus cuidadores, un bebé puede sobrevivir. 




Siendo este tipo de amor, el primero que experimentamos, desgraciadamente, muchas personas se quedan atascadas en él, esperando solo recibir sin dar, porque no han evolucionado. De manera inconsciente creen que deben recibir y recibir o morirán como si aún fueran un bebé.




Otros muchos se relacionan desde un amor condicionado o, como dice quien ha sido mi principal mentor, Tino Fernández, desde un “amor prostituto”: un amor en el que uno da solo si el otro le da. Es un dar a cambio de recibir. Este es, de hecho, el tipo de amor más común: “Te doy si tú me das”.




Sea el tipo de amor que sea, si no sentimos amor en nuestra vida, esto se convierte en una gran fuente de dolor.

Todos debemos amar y ser amados de manera incondicional, sin esperar nada a cambio, más que la satisfacción que se recibe por dar.




El emperador Federico II de Alemania (1194-1250) separó a un grupo de bebés para ver qué lenguaje desarrollarían de manera innata si no había interacción lingüística ni social con ellos y solo se les alimentaba. La orden fue que sólo podían alimentarlos y darles los cuidados necesarios, pero sin ningún contacto humano más allá de eso.




¿Sabéis cuál fue el lenguaje que desarrollaron?




No desarrollaron ninguno. Aunque no hay datos concluyentes, se cree que muchos murieron. La razón principal fue la falta de afecto y estimulación emocional.




El psicólogo René Spitz, en la década de 1940, estudió a bebés en orfanatos que casi no recibían contacto físico ni cariño. Lo que encontró fue que, sin ese afecto, muchos tenían un desarrollo muy bajo o directamente morían.

A lo largo del siglo XX, muchos estudios han demostrado que la falta de amor y conexión es muy perjudicial y puede causar problemas graves a largo plazo.




Por eso solemos buscar cubrir esa necesidad de amor a través de la pareja, la familia, los amigos…




Ya lo decía Aristóteles: el ser humano es social por naturaleza.




Y, como cantaban los Beatles, “All you need is love”.




Este es el motivo por el que es tan importante atender nuestra necesidad de amor y conexión.




La mejor medicina, y gratis, son los abrazos, que liberan oxitocina, conocida como “la hormona del amor” o “la hormona del vínculo”.

La oxitocina sana el sistema inmunológico, lo desinflama. Para generarla, el abrazo debe durar un mínimo de 8 segundos, y si es de más de 20 segundos puede tener un efecto terapéutico.




Cuando a una mujer le provocan el parto, le administran oxitocina. Aparte de que ayuda a facilitar el parto, esta hormona promueve el sentimiento de apego y conexión.

La oxitocina es la responsable de que no me diera un ataque cada noche, cada vez que me despertaba mi hijo, o no se dormía, o no dejaba de llorar por sus cólicos, o porque debía darle el pecho. Hay que agradecer a esta hormona que tantos niños sean atendidos por sus padres cuando estos no les dejan pegar ojo en toda la noche.
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