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¿Conoces el santo y seña para entrar en ti mism@?

STANISLAW JERZY LEC

Este libro está dedicado a todas las personas que están dispuestas a recorrer el camino de la verdad y atender todas las voces que las constituyen, con curiosidad, valentía y ternura.
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El ventrílocuo y su muñeco son enemigos porque compiten por los mismos aplausos. Hay temporadas en las que el muñeco es más listo que su dueño. Por decirlo rápido, hay temporadas en las que el muñeco es el ventrílocuo.

JUAN JOSÉ MILLÁS


A MODO DE INTRODUCCIÓN


LOS CUENTOS QUE NOS CONTAMOS A NOSOTR@S MISM@S


Nacemos sin saber hablar.
Morimos sin haber sabido decir.

FERNANDO PESSOA

POSVERDAD SOCIAL


¿POR QUÉ ESTE LIBRO EN ESTE MOMENTO?


Vivimos en una época repleta de contradicciones, fricciones, incertidumbre, confusión, enfrentamiento entre colectivos y terremotos políticos que nos afecta emocionalmente.

Vivimos en una sociedad donde las nuevas tecnologías de la comunicación tienen un papel amplificador rápido —por no decir inmediato— de las informaciones, opiniones, pareceres, sentimientos, creencias…, lo que genera contagios o contaminaciones que, de forma parecida a un virus, acaban convertidos en pandemia global. Sea o no fidedigna, esté o no asentada en hechos verificados, la información que llega a las redes acaba convertida en posverdad.

El impacto emocional que todo ello está teniendo en nuestras vidas es enorme, puesto que se reduce el nivel de confianza entre las personas y en las instituciones. Y sin confianza, es muy difícil mantener el equilibrio y el bienestar emocional, sobre todo cuando la incertidumbre forma parte de nuestro paisaje humano cotidiano.

PERO ¿QUÉ ES LA POSVERDAD?


Es crear una verdad emocional a base de silenciar una parte de la verdad real.

En la era de la posverdad, el hecho de que determinadas cosas sean ciertas o no es secundario. Lo importante es que sean emocionalmente satisfactorias. Los aconteceres objetivos tienen menor influencia en la formación de la opinión pública que las apelaciones a la emoción y las creencias personales.1

Las narraciones se desgastan y se vacían; se simplifican al máximo con el fin de redirigir los estados de ánimo sociales, abusando de palabras y de mentiras. En estos momentos, parece no importar tanto la veracidad de las cosas como las acústicas emocionales y su impacto.

Durante el pasado 2017, el concepto posverdad se puso de moda. Se habla mucho de ella, a menudo vinculada a los movimientos populistas que han rebrotado con fuerza en todo el mundo. También se utiliza como crítica a unos medios de comunicación que, a veces, dan informaciones de forma precipitada para dar respuesta a la necesidad de inmediatez de sus lectores, sin contrastar las fuentes o comprobar la veracidad de lo que se afirma o bien las dan de manera interesada para contentar a su auditorio y reforzar sus puntos de vista. Hacerlo de otro modo requeriría mucha honestidad intelectual, ética y emocional e invertir en un proceso de investigación, que comporta tiempo e inversión en efectivos humanos y económicos en la búsqueda de la verdad.

En este contexto no es extraño que surjan sistemas alternativos de significados emocionales en los que mentiras y verdades van tejiendo un relato comunitario que se acaba imponiendo.

¿CÓMO SE FABRICA UNA POSVERDAD?


Primero se genera un relato, y luego, se intenta insertar en la realidad destacando las pistas que lo avalan y escondiendo las que lo evidencian como equivocado; buscando testimonios que lo apoyen y negando la participación pública a los disidentes, que podrían generar dudas en los auditorios.

A fin de dominar el relato en el espacio público, se simplifican los mensajes, los procedimientos y los lazos sociales.2 Se polariza: así, hay buenos y malos, nosotros y los contrarios, los de arriba y los de abajo, los honestos y los corruptos, amigos y enemigos.

Se busca el antagonismo emocional. Se fomentan emociones movilizadoras de masas: rabia, indignación, resentimiento, hartazgo. Se intenta mostrar la baja catadura moral del contrario y destacar la moralidad superior del propio grupo.

Como consecuencia, cada vez más, vivimos en burbujas cognitivas y nos relacionamos con colectivos que piensan más o menos igual que nosotros; leemos fuentes seleccionadas en función de nuestra línea de pensamiento, y censuramos todo aquello que no encaja con el guion elaborado. De esta manera, nos reforzamos mutuamente las consignas y acabamos creyéndonos las posverdades.

La complejidad descorazona e induce a buscar refugio en las verdades más simples y en los líderes que denuncian con más fuerza lo que uno mismo ha definido como una amenaza aterrorizante.3 Proliferan los eslóganes y se contagia la incapacidad o desgana para hallar relatos alternativos y verificarlos. Buscamos cosas que nos hagan sentir mejor cuanto antes, que confirmen que «tenemos la razón». Nos hemos convertido en consumidores de emociones rápidas, una especie de fast food emocional que la publicidad utiliza para llevarnos a su territorio. No importa tanto el producto como el hecho de que nos haga sentir cosas.

En este periodo de posverdad, es más necesario que nunca recuperar la veracidad social, y esto no se conseguirá sin que cada uno de nosotros recobre su veracidad personal. Es preciso restablecer el territorio perdido en el que no hay una verdad, sino verdades que vamos a buscar conjuntamente. Para ello será preciso darnos tiempo para vivir juntos el proceso de a-cordarnos (poner de acuerdo los corazones).

POSVERDAD EMOCIONAL


Decía Carl Gustav Jung: «Tu visión devendrá más clara solamente cuando mires dentro de tu corazón… Aquel que mira afuera, sueña. Quien mira en su interior, despierta».

Nos preguntamos el porqué de esta posverdad social. Y no podemos dejar de aplicar una de las ideas-fuerza que plantea nuestro modelo Ecología Emocional:4 «Tal y como somos nosotros, así es el mundo». Lo que sucede afuera es el reflejo de lo que nos ocurre dentro. Por eso, en este libro vamos a hacer un paralelismo entre el fenómeno de posverdad social que padecemos y lo que vamos a denominar hipotéticamente nuestra posverdad emocional.

Así, veremos que cada uno de nosotros es multitud por dentro.

Que nos habitan muchas voces que quieren explicar su verdad.

Que, a veces, enmudecemos algunas de ellas porque su explicación no encaja con la simplificación que hacemos de nuestro relato.

Que podemos movernos más por instrucciones automáticas generadas por determinadas creencias que por una reflexión ética y por la búsqueda de veracidad.

Que nos engañamos a nosotros mismos para eludir el sufrimiento que algunas verdades pueden ocasionarnos y para evitar que resquebrajen nuestra coraza de protección.

Tomaremos conciencia de que los requisitos de la posverdad pueden también aplicarse a nuestro mundo interior: simplificamos, nos movemos por creencias, generamos burbujas cognitivas, silenciamos u olvidamos selectivamente partes de nuestra vida y cortamos o rehuimos los indicios que no encajan con la narración que nos hacemos sobre ciertos hechos vividos. Buscamos aquellas personas que nos reafirman en nuestra posverdad y dejamos de relacionarnos con aquellas otras que nos muestran fragmentos de realidad que no concuerdan con nuestro relato. Seleccionamos la información que confirma nuestras creencias y obviamos la que las rechaza.

Estos mecanismos pueden provocar que acabemos impermeabilizados ante lo que nos muestra la realidad y la neguemos, y que, en consecuencia, seamos refractarios a todo lo que pueda desestabilizar nuestro sistema de creencias sobre nosotros mismos, los demás o el mundo.

EL VENTRÍLOCUO Y SUS MUÑECOS


Mediante una metáfora, la del ventrílocuo y sus muñecos, navegaremos por nuestro mar interior y nos daremos cuenta de que cada muñeco representa un personaje que tiene algo que decirnos. Podar, esconder su verdad o quedarnos solo con la de uno de ellos va a generar una posverdad emocional que nos alejará de nuestra coherencia y, por lo tanto, de nuestro bienestar y salud.

En la primera parte del libro, conoceremos a Ventrílocuo, que es, en definitiva, la voz que acabamos manifestando a los demás, una especie de portavoz de nuestra diversidad interna. Nuestro ventrílocuo, de forma parecida a un director de orquesta, intentará orquestar –valga la redundancia– nuestras voces interiores y ponerlas de acuerdo. No siempre será posible.

Veremos que es importante que Ventrílocuo –equivalente a nuestro yo-ejecutivo– tome sus decisiones después de haber atendido la diversidad de relatos, de razones, de formas de sentir. De no hacerlo así, nuestra vida será un permanente campo de batalla. También reflexionaremos sobre las distintas voces que oímos en nuestro interior y que metafóricamente estarán representadas por diferentes muñecos. Reconoceremos algunos de los mecanismos que utilizan para hacerse oír, y por descontado, trataremos un aspecto crucial: los relatos que estos elaboran y los significados que les otorgamos. Es curioso que se hable tanto de comunicación interpersonal y mucho menos de comunicación intrapersonal. Conscientes de que, en función de cómo nos comuniquemos con nosotros mismos así nos vamos a comunicar con los demás, hemos dedicado espacio a la gestión de los significados y a los diálogos internos.

En la segunda parte del libro, nos centraremos en lo que llamamos mecanismos de autoprotección emocional. Haremos hincapié en aquellos que tienen que ver con el autoengaño, que es una elaboración personal de una posverdad emocional que pretende evitar el sufrimiento simplificando o escondiendo partes de nuestra realidad. Lo hace elaborando mentiras más o menos inconscientes en un intento de protegernos de la división interna, de la incoherencia, de la fragmentación. Vamos a reflexionar sobre hasta qué punto vivimos en la verdad y la buscamos, o bien preferimos una vida repleta de sucedáneos de posverdades elaboradas, aunque suponga limitarnos a sobrevivir.

Finalmente, en la tercera parte del libro, propondremos algunos caminos ética y emocionalmente más ecológicos, rutas que nos llevarán, en primer lugar, a ser conscientes de qué mecanismos de autoprotección emocional forman parte de nuestro repertorio y, en segundo, a ver cómo podemos cambiarlos por estrategias conscientes que mejoren nuestra vida y, por consiguiente, nuestro entorno. El buen uso de la palabra, la comunicación pacífica y las buenas prácticas son algunas de las propuestas.

Esperamos que este libro te sirva. A nosotros nos ha servido escribirlo. Hemos aprendido mucho sobre nosotros mismos y sobre la anhelada búsqueda de la verdad que dignifica al ser humano. Después de todo, al final de nuestros días, nuestra verdad habrán sido nuestros actos vividos y la respuesta, nuestra vida entera.

EL ÚLTIMO ENCUENTRO



Uno acepta el mundo, poco a poco, y muere. Comprende la maravilla y la razón de las acciones humanas. El lenguaje simbólico del inconsciente… porque las personas se comunican por símbolos, ¿te has dado cuenta?, como si hablaran un idioma extraño, chino o algo así, cuando hablan de cosas importantes, como si hablaran un idioma que luego hay que traducir al idioma de la realidad. No saben nada de sí mismas. Solo hablan de sus deseos, y tratan desesperada e inconscientemente de esconder, de disimular.



Este es un bello fragmento del libro El último encuentro de Sándor Márai. Todo lo que somos y lo que nos parece que somos, lo que queremos ser, lo que mostramos y lo que escondemos, lo que acabamos mostrando a veces sin querer, se refleja en el lenguaje que utilizamos. Nuestras palabras acaban desvelando quiénes somos, seamos o no conscientes de ello.

NO QUEREMOS SUFRIR


El autoengaño opera tanto a nivel de la mente individual como colectiva.

DANIEL GOLEMAN

Sucede que, en ocasiones, la vida nos duele. Sufrimos y no queremos sufrir.

Sucede que hemos nacido en un pequeño planeta donde vivimos experiencias no deseadas, además de otras buenas y agradables. Y aun así, el peso de lo que nos duele, aunque sea en un pequeño porcentaje de lo vivido, puede oscurecer nuestra visión de la vida. El poder del sufrimiento es tal que puede infiltrarse en todas las dimensiones que nos componen, incapacitándonos para ser felices y darnos cuenta del don que es estar vivo, incluso en las peores circunstancias. La alternativa para no sufrir es el no ser, el vacío. Y para un ser consciente, imaginar la nada resulta difícil de concebir.

Sí, a veces la vida nos duele y, para sobrevivir, debemos protegernos del sufrimiento. Aquí intervienen los mecanismos de protección emocional y de defensa que hemos integrado en nuestro pack genético y que se ponen automáticamente en marcha cuando la situación lo requiere. Y además, participa nuestra capacidad creativa de seres narrativos: generamos posverdades encajando en fragmentos de realidad trocitos de medias verdades y mentiras, en un intento de explicar lo que, a veces, tiene difícil justificación.

El autoengaño empieza de forma inconsciente. Nuestra mente creativa, a medida que nos volvemos más competentes con el lenguaje, aprende a elaborar relatos para aliviar el sufrimiento. Lo hace escondiendo lo que tememos, alojando en los más oscuros desvanes de nuestra mente aquello que es desagradable, colocando en el congelador algunos temas punzantes, o bien tapando algunos agujeros mentales con recuerdos inventados, pulidos, limados, mejorados o, simplemente, tergiversados.

Así, aprendemos a ver solo lo que queremos ver, sin necesidad de que nadie nos entrene para ello. Intentamos justificar lo injustificable argumentando de forma distorsionada y tendenciosa, y nos mentimos descaradamente. Lo cierto es que buscar la verdad –aunque sea un pedacito de ella– puede llegar a ser demasiado doloroso para nosotros. Esto explica que podamos vivir toda una vida de espaldas a quienes somos y dejando de ser quienes hubiéramos podido llegar a ser, aquella mejor versión, aquella persona despierta y consciente capaz de iluminar con su propia luz este mundo a veces demasiado a oscuras.

Te proponemos explorar el autoengaño, investigar, cuestionar y reírnos de nosotros mismos y de algunas de nuestras miserias. Porque el lenguaje, además de ser una gran fuente de creación humana y generar lo mejor, también puede orientarse a crear vidas ficticias, a oscurecer, a tapar o a dañar. Veremos que, si somos capaces de convertir el autoengaño inconsciente en consciente y detectar los mecanismos que utilizamos para protegernos del sufrimiento, tendremos una gran oportunidad para crecer como seres humanos, mejorar nuestra vida y ayudar a los demás en su camino.

UNA HISTORIA PERSONAL


De mí dependía la existencia de todo lo que nacía, moría o acontecía en las arenas inmóviles donde germinaban mis cuentos. Podía colocar en ellas lo que quisiera, bastaba pronunciar la palabra justa.

ISABEL ALLENDE5

¿Quién relata mi vida?
Que en mi epitafio se pueda leer: «El dueño de mi relato soy yo».

Todas las historias son, en el fondo, una sola historia: la nuestra. Nuestro relatos nos constituyen. De hecho, cada vida puede ser narrada de mil maneras diferentes, de tal forma que una misma historia será drama o comedia en función de quién la cuente. Es curioso que los mismos materiales puedan dar resultados tan distintos como increíbles según la manera en que los elaboramos. Así, la vida es un valle de lágrimas para unos y una enorme oportunidad para otros. Unos dicen que «han venido a sufrir»; otros, que están aquí para «ser felices»; algunos alternan ambos argumentos de acuerdo con su momento vital.

Somos tiempo y en él nos tejemos, pero el resultado de todo va a depender del tejedor y, en nuestro caso, de la narración que este nos relata.

TODO UN CAMPO DE POSIBILIDADES


La única posibilidad de descubrir los límites de lo posible es aventurarse un poco más allá de ellos, hacia el imposible.

ARTHUR C. CLARKE

«¿Qué vas a ser de mayor?», nos preguntaron.

Raramente, las preguntas son: «¿Quién vas a ser de mayor?», «¿Qué tipo de persona quieres ser?», «¿Te vas a orientar a crear o a destruir?», «¿Vas a vivir tu vida como una gran oportunidad o como una batalla que hay que librar?».

Somos parecidos a un brillante con muchas facetas. Cuando se incrusta el brillante en un anillo, algunas de las facetas se ven, mientras que otras quedan escondidas. Lo oculto también existe y puede aflorar cuando uno menos se lo espera. Que no veamos algo no significa que no esté ahí.

Existe más de un narrador de nuestra historia. Desde pequeños, oímos las voces de diferentes personajes que, progresivamente, van habitando nuestra casa interior y reclaman ser oídos. Estas voces pueden ser contradictorias, y la división interna nos causa sufrimiento. ¿A qué voz debemos hacer caso? ¿Cuál tiene razón? En un momento dado, alguna de estas voces puede tomar protagonismo y anular las demás. Así se consolidan las posibilidades en las que el observador centra su atención. Armonizar estas voces internas e intentar dar cohesión a nuestro relato será una tarea que durará toda nuestra vida.

MÚLTIPLES MIRADAS



TESTIMONIO

Muy a menudo he reflexionado acerca de los diferentes personajes que componen este gran todo que llamamos YO. De pequeña me sentía asustada cuando, de la forma más inesperada, una persona conocida se transformaba y pasaba de la calma aparente a la furia más atroz.

Cuando vi la película del doctor Jekyll y Mr. Hyde, pude poner nombre a una parte de lo que me preocupaba. ¿Qué tenía que ocurrir para que alguien sufriera un cambio tan terrible? ¿Y dónde se quedaba el personaje fagocitado por el que acababa de surgir?, ¿dónde se hallaba mientras el otro gritaba y se descontrolaba? ¿Cuál de los dos era el personaje real?

Me he dado cuenta de que esta primera explicación se quedaba corta. No existen tan solo dos personajes. La expresión «personalidad múltiple» sería más adecuada en algunos casos. Y si bien los extremos indican un yo dividido y patológico, todos hemos experimentado algún que otro altercado entre las diferentes voces que nos constituyen.

Estoy convencida de que cada persona conoce, con mayor o menor profundidad, estos personajes que duermen en su interior. Estos que esperan el momento adecuado para hacerse oír, que desean tomar el control y convertirse en protagonistas de la obra en lugar de quedarse encerrados en un baúl.6



¿Cuántos personajes diferentes puede llegar a ser una persona?

¿Qué sería de una persona sin sus personajes?

Algunos parecen vivir para poder contarlo. Otros necesitan contarlo para poder vivirlo.

Hay miles de formas y versiones diferentes de relatar algo que se ha vivido. Todo depende del personaje que lo narra. Es habitual que dos personas que vivieron a la vez determinada situación tengan recuerdos diferentes. Quien las escuche puede pensar que hablan de temas distintos. Una se dio cuenta de unas cosas; la segunda, de otras, y además, las versiones del relato y su significado no se corresponden.

Asimismo, se puede narrar algo vivido desde la voz de los diferentes personajes que nos constituyen y, caso a caso, la historia cambiará, puesto que cada uno aportará un fragmento del puzle de realidad que quedó condicionado por las emociones sentidas. ¿Quién es el narrador?: ¿el niño asustado o el intrépido?, ¿el adolescente inseguro o el explorador?, ¿el adulto prepotente o el sereno?, ¿la persona necesitada o la generosa?, ¿el ofendido permanente o alguien capaz de perdonar?... Cada uno de ellos seleccionará los fragmentos que confirmen su tesis.

La pregunta es quién tiene la razón entre tantas versiones. Todos y ninguno, seguramente. Es la maravilla de la singularidad y diversidad humanas. Y es que la verdad es como un espejo que en un momento dado se rompió en trocitos. Cada uno de nosotros dispone solo de alguno de estos fragmentos.

ACTUALIZAR NUESTROS RELATOS


La memoria es un cuento que nos contamos a nosotros mismos, cambiamos continuamente y nos resulta esencial para vivir.

ROSA MONTERO

Es preciso revisar y actualizar nuestros relatos en lugar de limitarnos a repetirlos. Cuando los creamos, éramos niños o adolescentes y aún no disponíamos de un repertorio suficiente de capacidades, conocimientos y experiencia. Hoy, en cambio, podemos reinterpretar el significado de lo que nos sucedió en el pasado. Hemos crecido, hemos madurado y disponemos de mayor experiencia vital, capacidad de análisis, recursos de gestión emocional y perspectiva.

Es inteligente, pues, revisar desde el ahora nuestra historia de posverdad emocional y volver a generar un relato honesto, más enraizado con la veracidad. Ya no somos los mismos y, si asumimos nuestra responsabilidad, podremos acceder a otro nivel de comprensión acerca de dónde venimos, quiénes somos y hacia dónde vamos.

EL RETO DEL LENGUAJE


Una palabra bien elegida puede economizar no solo cien palabras, sino cien pensamientos.

HENRI POINCARÉ

La cuestión central para gestionar lo que experimentamos es que, a fin de lograr un buen relato que nos explique, necesitamos ser competentes en el arte de la palabra y en la gestión de su significado. Los límites de nuestro lenguaje son los límites de nuestro mundo.7

Vamos a trabajar con el poder de las palabras. Veremos que en nuestro interior hay muchas voces pugnando por salir a la luz y nos daremos cuenta de que cuando conseguimos ordenar nuestro discurso, también logramos clarificarnos y poner en orden nuestra vida. Así lo afirmaba el poeta Miquel Martí i Pol: «Lo que está claro en las palabras está claro en la vida».
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PRIMERA PARTE

EL VENTRÍLOCUO Y SUS MUÑECOS


Los hechos son marionetas de ventrílocuo. Sentados en las rodillas de un hombre sabio emitirán palabras sabias; en caso contrario no dirán nada o dirán tonterías.

ALDOUS HUXLEY


CAPÍTULO UNO

EL VENTRÍLOCUO


Un día –dice el ventrílocuo–, me di cuenta de que mi muñeco me tenía atrapado y que yo no era libre. Él había tomado las riendas de mi relato. Cuando decidí liberarme, el muñeco quedó supeditado a mi voz. Hoy vivo atento para que él no tome otra vez el mando.

SOLER & CONANGLA

VENTRÍLOCUO


Ventriloquia: palabra derivada de ventrílocuo, que a su vez proviene del latín ventrilocuus, «el que habla con el vientre». Es el arte de modificar la voz para imitar otras voces u otros sonidos. Dado que la ventriloquia está orientada al mundo del espectáculo, forma parte de la brillantez de la actuación el que la emisión de voz se haga de la manera más discreta posible, esto es, que el ventrílocuo sea capaz de dar voz al muñeco sin mover, o casi sin mover, los labios, de modo que una vez proyectada la voz, parezca originarse efectivamente en el propio muñeco. En un principio se pensó que era el resultado de un uso poco corriente del estómago durante la inhalación, y de ahí su nombre del latín venter, «estómago», y loqui, «hablar». La práctica de la ventriloquia se realiza casi siempre mediante un diálogo, generalmente cómico y/o sarcástico, entre una persona y un muñeco al que aquella le presta la voz. Estos muñecos se denominan dummies.8

SOY EL VENTRÍLOCUO



Me presento: soy el ventrílocuo. Soy muchos yoes en acción. Distintos, diversos, singulares, les permito que tomen protagonismo en función del momento. Yo hablo a través de ellos. Ellos me representan. Soy su dios: yo los creo y les doy vida. Yo los callo y los elimino. Ellos me constituyen; son fragmentos de mí mismo con cierta autonomía.

Cambio de muñeco en función del personaje y de la imagen que me interesa mostrar y, de tanto cambiar los muñecos, ya no sé cuál me representa en mi esencia. A veces me pierdo entre tanto personaje. En todos hay presente algo de mí y también algo que me huye. Para no sentir la soledad de ser solo uno, me disperso, divido, disemino, en los diferentes roles que me representan.

Me sé vulnerable, y por ello, escondo determinados aspectos de mi persona y resalto otros. He creado personajes falsos que no se parecen a mí, pero que encajan y cumplen las expectativas de los otros. Convivo entre la verdad y la mentira, caminando por un fino alambre que en cualquier momento se puede romper.

Soy el ventrílocuo: procuro dar unidad a lo que soy y, al mismo tiempo, intento protegerme del posible daño que puedo recibir si me muestro demasiado.



El ventrílocuo es la representación metafórica de nuestro yo consciente, esa parte del cerebro ejecutivo que, de forma parecida a un director de orquesta, da la entrada, marca el ritmo, acalla, impulsa, coordina los diferentes intérpretes y voces internas que nos representan.

YO Y MIS MUÑECOS
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