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  Durante mi aprendizaje como artista y bailarina siempre eché de menos un manual que me explicase todo lo que pasaba en mi cabeza; los altibajos emocionales, las dudas, la sensación de estancamiento, el miedo a no poder vivir del arte, la inseguridad y el cuestionamiento de la propia valía, la necesidad de validación externa, el dolor, las comparaciones, el cansancio, el impostor que muchos llevamos dentro…




  La psicología me abrió la puerta a entender todos estos procesos y, por tanto, a entenderme a mí misma. Y entenderse a uno mismo es el mejor regalo que podemos hacernos, porque aprendemos a conocernos y, por tanto, a autorregularnos.




  Desde entonces, mis dos pasiones se han vuelto complementarias, y este es, precisamente, el resultado de mi trabajo; el proyecto «Psicología Para Bailarines» nació de la necesidad de expresar la relevancia de la salud mental enfocada al sector artístico y de compartir información útil a otros compañeros para guiarles en su camino.




  Por tanto, es importante que entiendas que esto no es una terapia psicológica y que estas páginas no van a darte respuestas como la «varita mágica» de un mago; la finalidad que persigo es darte información que puedas utilizar como herramienta; que entiendas cómo funciona tu cabeza durante el proceso de crecimiento artístico, te conozcas un poco más y seas consciente de cómo trabajas y te relacionas contigo y con los demás en este entorno. Si consideras que al acabar esta lectura necesitas iniciar una terapia, no dudes en hacerlo (ojo, no todo el mundo lo necesita).




  En estas páginas encontrarás datos científicos, episodios autobiográficos y ejercicios en cada capítulo para poner en práctica tus reflexiones. Te recomiendo utilizarlo como un «diario de autoinvestigación».




  El arte, en sí, es terapéutico, ya que nos permite refugiarnos en él, vaciarnos por dentro y expresarnos con libertad cuando no sabemos hacerlo con palabras o no encontramos las adecuadas, pero a veces no es suficiente.




  Estás a punto de emprender un viaje hacia el autodescubrimiento; te aviso de que no es nada fácil. Durante el camino entenderás muchas cosas sobre ti y tu comportamiento, pero también vas a identificar conductas que no te gustan y que vas a querer cambiar; no tengas prisa. Todos arrastramos una «mochila emocional» y algunos defectos, lo importante es ser consciente y trabajar en ti mismo con responsabilidad, paciencia y mucho mimo. Del mismo modo, si ya has iniciado o terminado un proceso terapéutico, puedes utilizar esta herramienta para revisarte, ver tus avances con perspectiva o incorporar nuevos conceptos que te gustaría trabajar.




  En cualquier caso, te doy mi más sincera enhorabuena por haber llegado hasta aquí y por la valentía de aventurarte en este viaje. Recuerda, desde este momento, ser amable contigo y tratarte desde el cariño, la permisividad y la compasión. ¡Vamos allá!
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  «EL JUEZ»




  «No puedes parar de formarte», «tienes que ser versátil», «entrena para perfeccionar», «no debes fallar», 
«sé constante», «sonríe, no pueden notarse los nervios ni la inseguridad en el escenario», «tienes que ser profesional»…




  ALGUNAS de las frases más repetidas en mi cabeza.




  Agradezco cada día la disciplina y el compromiso que mi familia y profesores me inculcaron desde pequeña. Sin embargo, el entorno en el que me desarrollé como artista desajustó mis creencias de responsabilidad hasta el punto de abandonarme a mí misma para contentar a los demás y hacerles sentir orgullosos de mí. Eso, a su vez, me hizo pequeña. Porque sentía que, por más que hiciese, nunca era suficiente para estar a la altura (a veces hoy todavía aparecen esos pensamientos intrusivos de vez en cuando). Dudar de uno mismo te permite reorientar tus objetivos y evolucionar, pero también implica tambalear tus propios cimientos y eso, en ocasiones, puede ser peligroso si no están bien construidos.




  Voy a comenzar hablándote precisamente de esos «cimientos» sobre los que pisamos, y de la importancia de construirlos firmes, con cariño y siendo conscientes de cada piedra que ponemos en ellos. Por eso, vamos a empezar por el principio.




  
EL PERFECCIONISMO Y LA TOLERANCIA AL FALLO





  NUESTRO cerebro se compone de una parte biológica y otra ambiental; la primera engloba nuestra predisposición genética y nuestros rasgos de personalidad; sería la base sobre la que pisamos. La segunda, en cambio, nos complementa con vivencias, experiencias, aprendizaje y educación, en función de la cultura y el entorno social en el que nos desarrollamos. La mezcla de ambas hace de cada uno de nosotros una persona única e inigualable. Pero, no obstante, todos compartimos el mismo funcionamiento mental a la hora de procesar la información.




  Los pocos estudios psicológicos que se han hecho en danza a lo largo de la historia explican la importancia del rasgo de perfeccionismo en el comportamiento de los artistas; el dominio de la técnica es imprescindible para alcanzar la excelencia, y eso es algo que se nos deja claro desde el minuto uno en que empezamos a estudiar cualquier rama artística. «Somos demasiados para la cantidad de trabajo y posibilidades que ofrece la industria».




  Esto nos obliga a pelear. Todo el rato. En las clases para que nos vean, en los castings, en las audiciones, en las redes… y es, en situaciones de este tipo, donde aparece lo que en psicología llamamos «los debería», que también reconocerás en coletillas como «tienes que…». Son esas normas u obligaciones que nos autoimponemos para alcanzar metas, pero, «spoiler», son subjetivas. Las construimos en base a nuestras creencias, que se desarrollan a partir de la educación que recibimos, de cómo nos percibimos y de nuestra historia de aprendizaje (por tanto, en cada persona son diferentes).




  Mi madre siempre me dice que mi trabajo es complicado porque nos obliga a «opositar» cada cierto tiempo. Y no le falta razón.




  ¿Quiere decir esto que el perfeccionismo es malo? No.




  Nada en psicología es bueno o malo (esta es una de las premisas en las que más voy a incidir durante la lectura). Todo sirve para algo; lo que ocurre es que, a veces, se desajusta. Y un perfeccionismo desajustado, lejos de llevarnos a ser una mejor versión de nosotros mismos, nos lleva a la autodestrucción.




  Algunos indicadores de un perfeccionismo desajustado:




  • Lo que hago nunca está lo suficientemente bien como para sentirme orgulloso.




  • No soy capaz de dar valor a mis éxitos o de reforzarme por ellos, aunque sean enormes y me hayan costado mucho esfuerzo.




  • Me pongo expectativas demasiado altas y poco realistas.




  • No me permito equivocarme; el «fallo» es un sinónimo de «fracaso».




  • Cuestiono continuamente mi trabajo y mi valía personal y/o profesional.




  • Me frustro y me enfado cuando lo que hago no se ajusta a lo que había idealizado o planeado.




  • Tolero mal la incertidumbre; necesito tenerlo todo bajo control.




  • Mi cabeza adelanta posibles escenarios futuros con el fin de «estar preparada» para ellos.




  • Me autoexijo demasiado.




  • No me permito parar cuando lo necesito.




  • Siempre pongo mis obligaciones por encima de mis necesidades.




  Si te has sentido identificado con una o más de estas afirmaciones, no te preocupes, es algo más común de lo que crees.




  Lo primero que debes entender para empezar a limar asperezas con tu perfeccionismo es que eres humano. Parece fácil de entender, ¿verdad?, bueno, pues nos cuesta. Nos cuesta mucho aceptar el hecho de que el perfeccionismo no existe; no importa la edad, ni la experiencia, ni la profesionalidad que tengamos, porque seguiremos equivocándonos toda la vida. Y no pasa nada. Precisamente, uno de los principales y más importantes mecanismos de aprendizaje del ser humano es este: el error.




  En psicología lo llamamos «condicionamiento operante». Aunque este nombre suene extraño, no es más que el fenómeno de «causa-efecto» o de «acción-reacción». De este modo, si las consecuencias de mis actos son positivas para mí, repetiré la conducta; si no, dejaré de hacerla o la cambiaré por otra. Y así vamos aprendiendo. Gracias a esto somos capaces de crecer y mejorar en lo que hacemos.




  Con lo cual, déjame decirte que el fallo es una oportunidad para hacer las cosas mejor. Esto no implica que sea agradable de asimilar; a todos nos molesta equivocarnos y es lógico, pero la diferencia reside en examinar, aprender y seguir o, por el contrario, quedarme a vivir en él y hundir mi autoestima mientras me castigo durante días (te hago otro spoiler: esta última no sirve para nada).




  El error solo necesita ser aceptado para ser efectivo y, para ello, debemos aprender a manejar nuestras emociones de culpa y vergüenza, de las que te hablaré más adelante.




  La tolerancia a equivocarnos y el perfeccionismo se relacionan estrechamente con un concepto que he mencionado antes, pero del que todavía no te he hablado: la autoexigencia. Una herramienta muy útil si sabemos utilizarla, pero un arma de doble filo que puede, a su vez, hacernos mucho daño. Una autoexigencia funcional nos mueve a crecer, a no conformarnos, a esforzarnos para conseguir nuestros sueños y responsabilizarnos de nuestras obligaciones, pero, cuando se desajusta, nos fustiga, nos duele y nos ahoga: es como tirarnos piedras a nuestro propio tejado hasta que se rompe. Por eso es importante ser autocompasivo contigo y con tus errores.
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  Te voy a contar un caso real que tuve en consulta. Para proteger la intimidad de la persona, la llamaremos Paula.




  Paula estudiaba el último curso de medicina, una carrera muy dura y complicada. Hasta entonces había aprobado todos los exámenes, sin arrastrar jamás ni una sola asignatura. Vino a terapia por problemas de ansiedad y, al tirar de la cuerda, nos encontramos con que era absolutamente incapaz de reforzarse (ni lo más mínimo) por cualquiera de sus logros, da igual lo grandes que fuesen o el esfuerzo que le hubiesen costado.




  Al preguntarle por qué ocurría esto, su respuesta fue «es mi obligación y, además, siento que no he invertido el esfuerzo que debería en estudiar; creo que mis éxitos dependen de la suerte y de que, por lo general, suelo caer bien a los profesores».




  La autoexigencia y el perfeccionismo de Paula le habían hecho caer en lo que conocemos como «Síndrome del Impostor». Realmente no es un trastorno registrado; de hecho, ni siquiera es un trastorno. Utilizamos esta expresión coloquial para referirnos a la incapacidad de atribuirnos el mérito de nuestros éxitos, porque no nos creemos merecedores de ellos o porque pensamos que no estamos lo suficientemente formados como para conseguirlos; esto nos lleva a sentir que «engañamos» al resto, como si fuésemos farsantes y estuviésemos interpretando un papel que no nos corresponde.




  Durante mi trayectoria como bailarina he tenido esta sensación muchas veces, sobre todo en mi rol de profesora; la responsabilidad de querer hacer las cosas bien y aportar a mis alumnos una formación de calidad me llevó al punto de sentir que, después de muchos años con ellos, no me quedaba nada por enseñarles. Y esa es la mayor mentira que me he dicho a mi misma en toda mi vida (y mira que me he mentido veces).




  ¿Has tenido alguna vez sensación de rechazo al verte en vídeo o al escucharte en un audio? ¿Has pensado que la gente no tenía ni idea cuando te felicitaban por tu actuación porque pensabas que tu trabajo era flojo? La diferencia entre el realismo y el impostor es que, a pesar de no haber hecho el mejor trabajo de tu vida ese día, no te cuestionas tu valía profesional ni tus capacidades. En consulta suelo llamarle «el juez», porque nos lleva a hacer continuamente evaluaciones (bastante poco asertivas, por cierto) de cada cosa que hacemos.




  Estos juicios se hacen a través de una de las herramientas más potentes de las que dispone el ser humano: el pensamiento.
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    ¿Sabes cuántos pensamientos tenemos (de media) más o menos al día? Unos sesenta mil. ¿Eres consciente de cada uno de ellos? No, ¿verdad? Esto ocurre porque nuestro cerebro fi ltra la información que considera relevante y descarta la que no lo es. La clasifi cación «prioritaria» en la información dependerá, como siempre, de nuestra experiencia e historia de aprendizaje.


  




  Respecto a esto, tengo dos noticias; una buena y otra mala; la mala es que no podemos controlar los pensamientos que aparecen en nuestra cabeza; la buena es que sí podemos manejarlos una vez que aparecen y decidir cómo queremos que nos afecten. Por eso es importante, como les digo a mis pacientes en terapia, «educar al juez».




  Te habrás dado cuenta ya de que me encanta hacerte preguntas. Los psicólogos nos hacemos preguntas continuamente, porque a partir de ellas encontramos respuestas.




  Y dicho esto, te planteo una nueva, ¿qué va antes, lo que piensas o lo que sientes? Tómate unos segundos para contestar…




  Excepto en situaciones de peligro, donde las emociones actúan de forma inmediata para protegerte en el menor tiempo posible, el pensamiento es el primer eslabón de la cadena; nuestros pensamientos provocan emociones y sensaciones físicas, las cuales determinan lo que hacemos y cómo respondemos para adaptarnos al entorno. Es una cuestión puramente biológica, de supervivencia.




  Cuando «el juez» considera que tus acciones no son suficientes para conseguir «sobrevivir» en el mundo laboral, su manera de protegerte es «espabilarte» para que trabajes más; esto lo hace a través de pensamientos intrusivos que resuenan en nuestra cabeza como una «vocecilla» interior castigadora.




  El problema de esto es que enfocamos tanto en el resultado que hemos idealizado, que se nos olvida disfrutar del proceso. Y un buen resultado no es igual de satisfactorio ni merece tanto la pena si no hemos sido capaces de divertirnos durante el proceso.




  Si quieres trabajar con tu impostor, vamos a empezar haciendo una lista de todas aquellas cosas por las que puedes definirte como un buen profesional (puedes hablar tanto de tu formación, como de tus capacidades, puntos fuertes, aptitudes y rasgos personales):
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  Guarda esta lista en el bolsillo y vuelve a leerla cada vez que lo necesites.




  Ahora coge aire por la nariz y suéltalo despacio por la boca. Piensa en todo el tiempo y el esfuerzo que has invertido para llegar hasta aquí, para ser quien eres hoy.




  Eres más que suficiente. Y no necesitas demostrar nada a nadie que no seas tú.




  Lo que quiero que entiendas en este capítulo es que no te voy a enseñar a manejar tu cabeza para no equivocarte nunca, porque eso no es posible; con todas estas herramientas, lo que pretendo es trabajar tu tolerancia y afrontamiento al error, para que lo normalices como una parte más de tu vida y no te suponga «un drama» cada vez que ocurre (recuerda que eres una persona, no un robot programado).
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    Siempre serás la misma persona y el mismo profesional, independientemente de los errores que cometas. No debes cuestionarte tu valía por ello.


  




  Si eres docente, es importantísimo que recuerdes y practiques esto, porque liberarte de la concepción del error como «fracaso» y de los «deberías», liberará también a tus alumnos de presión al percibirte como una persona que, al igual que ellos, se equivoca a pesar de su experiencia, edad y conocimientos (lejos de una decepción, es un regalo, porque te sienten humano, y eso genera empatía y conexión).




  
EL AUTOCUIDADO





  ¿TE respetas?




  Para responder a esa pregunta, primero tenemos que definir qué significa respetarte. Cuéntamelo haciendo una lista de «imprescindibles» y, cuando termines, pasa a la siguiente página.
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  El respeto hacia uno mismo se fundamenta en una serie de principios o acciones dirigidas a nuestro bienestar:




  • La autoescucha: es la capacidad para entender qué necesitan nuestro cuerpo y nuestra cabeza en cada momento. Esto nos ayuda a autorregularnos, a redirigir nuestros objetivos, a replantearnos relaciones dañinas (no solo con personas, también con trabajos, hábitos y entornos) y a prevenir lesiones, porque gracias a ella ponemos límites y aprendemos a decir lo que no queremos o no nos hace bien.
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    Para una adecuada práctica, lo primero que debemos tener claro es que no todos los días necesitamos lo mismo ni estamos igual, por eso no siempre podemos cantar/bailar/trabajar igual. De hecho, muy pocas veces vamos a estar al máximo de nuestras capacidades, por eso no tiene sentido empeñarnos en llegar todo el rato al 100 %.


  




  La autoescucha debe ir siempre de la mano con una autoexigencia regulada para poder funcionar bien, porque, de lo contrario, generamos unas expectativas poco realistas que nos van a ser imposibles de alcanzar y, por tanto, entraremos en un bucle de frustración y malestar.
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  Cuando yo asumo esta premisa, trabajo cada día para alcanzar mi porcentaje máximo de ese momento, que puede ser un 20, un 60, un 80…, y, en vez de enfadarme por no llegar al 100, agradezco a mi cuerpo y a mi cabeza por permitirme llegar hasta ahí. De este modo, me respeto y trabajo codo a codo conmigo, formando el mejor de los equipos.




  Por tanto, te invito a generar un hábito que va a salvarte el día si lo pones en práctica cuando te levantes: pregúntate «¿cómo me encuentro hoy, qué necesito y cuál es mi 100 %?». Esto te ayudará a fijar objetivos y a cumplirlos de forma realista, trabajando desde el cariño y la motivación.




  • El autodiálogo: es la forma que tenemos de hablamos a nosotros mismos. ¿Te has planteado alguna vez qué pasaría si le hablases a tu pareja o mejor amigo/a como te hablas a ti? Si tu respuesta es «se irían» o «se enfadarían conmigo», déjame decirte que tenemos trabajo que hacer aquí. La expresión verbal, cuando es agresiva, genera muchísimo malestar emocional en la persona que la sufre, por eso la gente se aleja; la mala noticia, en este punto, es que tú no puedes alejarte de ti mismo, así que estás sufriendo continuamente un «automaltrato» del que es imposible escapar. Este hábito genera una serie de consecuencias psicológicas que nos pasan factura a medio y largo plazo (baja autoestima, inseguridad, apatía, tristeza o irritabilidad, entre otras).




  Para poder quererte tienes que comenzar por tratarte bien; esa es la base del respeto. Esto no debe confundirse con el «positivismo tóxico» de llevar la felicidad por bandera y quitarle importancia a todo, porque la vida no siempre es maravillosa. Simplemente, se trata de hablarte como lo haces con las personas importantes para ti; con empatía, tolerancia y compasión.
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  Hace unos meses tuve una paciente que venía a consulta sin un motivo claro: «no sé que me pasa», me decía. —«Llevo unos meses muy triste, sin ganas de nada, sin fuerza… pero no ha pasado nada por lo que tenga que sentirme así». Cuando investigamos un poco en la evaluación, abriendo capitas de la cebolla (me encanta utilizar esta expresión para reflejar el proceso terapéutico), descubrimos que llevaba toda la vida hablándose fatal; lo que tenía no era ni más ni menos que las secuelas de un automaltrato de muchos años de continuidad que no le permitían quererse ni tratarse con dignidad y autocompasión. Su cara al descubrirlo fue un poema, y es que te sorprendería la cantidad de personas que no son conscientes de cómo se tratan o se hablan a sí mismas hasta que las obligas a mirar hacia dentro.




  • La puesta de límites: una de las herramientas más necesarias para cuidarnos y protegernos en nuestras relaciones, pero también una de las que más nos cuesta poner en práctica (no por falta de ganas, sino porque generalmente no sabemos cómo hacerlo o porque nos da miedo). Siempre digo en consulta que «las personas que se enfadan cuando pones límites son aquellas que se beneficiaban de que no los pusieras», con lo cual, con más razón, es necesario definirlos. El límite es una «línea imaginaria» que nos ayuda a relacionarnos de manera sana y asertiva; esto implica priorizarnos, expresando a los demás qué queremos o necesitamos de forma clara pero respetuosa. Del mismo modo, aceptar los límites de los demás nos ayuda a saber cómo relacionarnos y a respetar su espacio. Digamos que es la «distancia» desde la cual podemos querer a otras personas, queriéndonos primero a nosotros mismos.
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