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			A los que están en el camino.

			 

			Este libro es el resultado del acompañamiento 
a personas que atraviesan procesos 
de cambio profundo, muerte y duelo.

			 

			Si no fuera por ellas, 
este libro no se podría haber escrito. 

			 

			Hagamos tesoro de estas historias, que nos sirvan 
para aprender, para entender quienes somos 
y vivir con significado nuestras existencias.

			 

			Seamos más unidos: nadie se salva solo 
(como dice Prem Chetan). 

		


		
			QUIÉN SOY

			Mi nombre es Alberto Simoncini. Si te encuentras en un momento particular de tu vida en el que te sientes atascado en un problema, en una enfermedad, en un cambio que no acaba de realizarse, este libro te ayudará a re-conocer y re-encontrar en ti aquella fuerza y aquel coraje sincero que en algún momento de tu pasado guardaste en un bolsillo. Con esa finalidad escribí este libro.

			 

			Como puedes ver, el título no habla de felicidad. Habla de romperse y luego reconstruirse. Es importante que hagamos las paces con palabras que por temas culturales hemos transformado en tabú. Miedo, sufrimiento, muerte, suicidio, asco: cada una de estas palabras tiene otro término antagónico (y positivo) que, sin ella, no existiría. Solo adentrándonos en nuestra oscuridad reconoceremos nuestra propia luz. 

			 

			Personalmente, me he roto muchas veces, no sé cuántas cicatrices tengo. Algunas me recuerdan lo que aprendí, otras se están cerrando todavía. Yo también, como tú, estoy haciendo un camino personal y lo que comparto en este libro es lo que he aprendido hasta ahora.

		

	
		
			
Prólogo
Marta Edo Rovira


			Conocí a Alberto a través de una amiga en común. Lidia me había hablado maravillas de un amigo suyo terapeuta especialista en procesos de duelo.

			 

			Trabajo en la escuela CEFP Núria de Gavà. La causalidad quiso que —al ser psicóloga— hubiese de impartir como docente el tema de los complejos procesos de duelo a un grupo de jóvenes aspirantes a auxiliares de enfermería. Es una gran suerte para cualquier persona poder dedicarse en la vida a aquello que le apasiona, y esa suerte se magnifica cuando viene acompañada de la posibilidad de hacerlo en un centro donde a una se le permite trabajar desde la libertad y responsabilidad.

			 

			No quería trabajar con los futuros auxiliares de enfermería la temática de los procesos de duelo únicamente a nivel profesional. Me parecía incompleto y poco efectivo: sólo cuando uno consigue paz interior se puede ayudar y acompañar a alguien. Fue entonces cuando me puse en contacto con Alberto, porque quería que mis alumnos hicieran un trabajo profundo a nivel personal antes de abordarlo a nivel profesional, con la convicción de que era la única manera de que pudieran brindar a sus futuros pacientes lo mejor de ellos.

			 

			El trabajo sanador de Alberto entró en nuestras vidas el 9 de marzo de 2016. Me maravilló que mis alumnos —un público verdaderamente exigente— le regalaran a Alberto el coraje de hacerles trizas, romperse suave y delicadamente para poder reconstruirse como mejores personas y mejores profesionales de la sanidad. El concepto de resiliencia se materializa en su persona y en su trabajo: reconstruir lo que está roto, extraer belleza del miedo y el dolor son objetivos que él alcanza de manera fácil, respetuosa y amable.

			 

			Este libro es una primera toma de contacto con el niño interior que todos llevamos dentro, una autorreflexión, una mirada interna llena de verdad en un mundo trepidante, ruidoso, absurdo muchas veces, un mundo en el que perdemos el tiempo y la atención en carencias, quejas y enfados. Lo que vamos a encontrar aquí, por el contrario, es una oportunidad de reconectar con la verdadera esencia de la vida que, a mi parecer, no es otra que ser feliz y disfrutar de la propia paz interior.

			 

			La vida nos pone —es cierto— en situaciones difíciles, dolorosas e injustas, pero este libro nos permite encontrar razones para empoderarnos y dejar de “perder tiempo” como víctima, verdugo o salvador y “tomar tiempo” para encontrar las verdaderas herramientas (cada uno las suyas) con las que reconstruirnos y poder gozar de paz interna y de una autoconciencia plena. Cada día es una nueva oportunidad de disfrute a pesar de las circunstancias, porque —como dice Alberto en este libro— la decisión es nuestra… Siempre lo es.

			 

			Quisiera mencionar, para finalizar, una frase de la película de Isabel Coixet Mi vida sin mí que siempre me ha fascinado: “el mundo es menos malo porque tú estás en él”. Sin duda, el mundo es menos malo porque Alberto está en él. Gracias Alberto, por estar en este mundo, gracias por estar en mi mundo, y seguro, querido lector, que después de leer este libro agradecerás que Alberto haya entrado en tu nuevo mundo, un mundo reconstruido donde el verdadero protagonista vas a ser TÚ. 

			Marta Edo Rovira

			Psicóloga, terapeuta y docente

		

	
		
			
Prólogo
Teresa Durán


			Cuando Alberto me propuso prologar su libro, lo primero que salió de mi boca fue: “¿Te has vuelto loco?”. Inmediatamente después comprendí que lo decía en serio y que su petición salía de su corazón y desde el aprecio que me tiene. Jamás me han propuesto antes nada parecido. Y nunca se me hubiera ocurrido pensar que lo podría hacer. Es una responsabilidad que creía exclusiva de los amigos de los grandes escritores. 

			 

			Pero de eso se trata, de honor, amistad y cariño.

			 

			Porque, por encima del estilo que Alberto utilice en estas páginas, de que nos resuenen palabras como empatía, resiliencia, bienestar o armonía, yo sé que está escrito desde el corazón honesto de una persona que está transitando su camino, intentando ser consciente de su lugar y con un genuino deseo de aportar bienestar a las personas que le rodean ya sean pacientes, estudiantes, amigos, compañeros...

			 

			Cuando nos conocimos, me di cuenta de que estaba buscando su camino. 

			 

			En el transcurso de los años, le he visto equivocarse, romperse, reconstruirse, volver a empezar unas cuantas veces y poco a poco, encontrar ese espacio único y auténtico desde el cual acompañar haciendo más fácil lo que es duro y difícil. 

			 

			Me siento honrada de que nuestros caminos se cruzaran. Esas “causalidades” que nos regala la vida.

			Teresa Durán

			Terapeuta y profesora de tai-chi

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			No ha sido fácil escribir este libro, porque aún sabiendo que ningún libro se escribe solo, en mi caso lo que más me ha costado ha sido poner en palabras y sintetizar lo que vengo haciendo desde hace muchos años. Cocinar un plato no es lo mismo que escribir la receta, ¿verdad? Pues tal como hacemos cuando cocinamos, te invito a seguir las recetas a pie de letra al principio y luego, cuando dominas las recetas, atrévete a experimentar, a inventar, a hacer del vivir tu propia obra de arte. 

			En mis cuatro décadas de existencia he cambiado muchas veces de casa, de ciudad, he cambiado de país, he aprendido en muchos trabajos diferentes, he abierto y cerrado empresas, he fracasado y he perdido dinero (hace unos años no sonaba tan bien admitir el fracaso, pero hoy – ya lo sabes si lees relatos de emprendedores – se acepta e incluso se valora admitirlo, ya que el error se reconoce como parte integrante y necesaria de cualquier aprendizaje). También he encontrado buenos amigos y he tenido que decirles adiós, me he caído muchas veces y he aprendido a levantarme con una sonrisa, a pesar de todo. Más tarde he aprendido que el “a pesar de todo” era en realidad un “gracias a todo aquello”. 

			 

			Con el tiempo, el constante cambio interior que albergaba en mi corazón me llevó a formarme y a dedicarme al acompañamiento en los procesos de cambio profundo, de enfermedad, de duelo y en la fase final de la vida.

			Aquí es donde he aprendido (y todavía aprendo) aquellas cosas que no se aprenden en ninguna universidad ni máster. He aprendido a estar en contacto con el sufrimiento, mío y de los demás. He aprendido a escucharme a mí mismo y a escuchar a los demás de una forma que antes no imaginaba posible. He aprendido a ver mi vida desde una nueva perspectiva mientras compartía los últimos momentos de las vidas de los demás.

			Ha sido precisamente esta la fase en la cual he tenido la sensación de haber empezado a abrir realmente los ojos. A partir de aquel momento tuve la sensación de despertarme de un largo sueño. Aprendí que aquel sueño es parte de la vida, parte del mecanismo, así que no lo rechacé, sino todo lo contrario: lo acepté y lo integré en un marco vital más grande donde todo tiene sentido y todo está donde tiene que estar, por alguna razón que nos escapa y que no tenemos que entender.

			Lo que espero poder entregar con este libro es una visión nueva sobre la experiencia que llamamos vida, sobre nuestras emociones y sobre cómo podemos transformar el sufrimiento en amor.

			Espero que disfrutes de la lectura. Si tan solo una pequeña parte de lo que leerás será útil para tu desarrollo, para tu viaje interior, para sembrar semillas de serenidad en tu vida y –ojalá– en las de los demás, pues mi esfuerzo habrá valido la pena.

			Hay una cosa que quiero pedirte antes de que te adentres en la lectura: me gustaría que te atrevieras a olvidar todo lo que has escuchado hasta ahora sobre el ego. Tal vez hayas leído en algún momento que el ego es malo, feo, diabólico. Tal vez hayas encontrado en las librerías libros que se proponen anular tu ego, reducirlo a cero, domesticarlo. Olvídalo. No se puede hacer, por el simple hecho que os necesitáis el uno al otro. Sin él tú tampoco existes (al menos no en la forma en que crees existir) así que olvida la idea del ego malo y deja en tu mente un espacio vacío, libre de prejuicios, donde empezar a vernos y a ver el mundo con ojos nuevos, ojos puros, ojos de niño. 

			Este libro te ayudará a emprender un viaje de pacificación con el ego, para que le conozcas más, para que entiendas por qué existe y cómo funciona, le agradezcas, aprendas a vivir con menos accidentes emocionales, más consciente de cómo funcionas tú en tu totalidad. 

			Te diré algo que tal vez no esperas: el ego es una de las más increíbles tecnologías de las cuales dispones. Si no fuera por el ego, tú ni serías consciente de que existes, no recordarías tu pasado, tu nombre, los acontecimientos de tu vida, no tendrías planes, sueños, proyectos, expectativas para el futuro. Tampoco podrías reconocer un vaso de agua o entender una palabra cualquiera en tu idioma. No sabrías ponerte una camisa, andar por la calle o comerte un sabroso plato de espaguetis. 

			Como cualquier tecnología a nuestro alcance, podemos aprender lo mínimo y así manejar las funciones básicas o podemos profundizar más en nuestro conocimiento para llegar a dominarla plenamente. 

			Acompáñame en este viaje por el mundo de las dinámicas del ego y te enseñaré cómo funciona, cómo sacar lo mejor de él y evitar los daños colaterales que se producen cuando se activa en exceso. Descubrirás que la puerta que te da acceso a la serenidad y a la paz interior siempre ha estado dentro de ti, y que no hace falta ninguna llave para abrirla porque, en realidad, tú eres la llave. Comprenderás que siempre va a depender de ti, y solo de ti, atravesar esa puerta.

		

	
		
			Primera parte: 
El cuento




   

   

   


			En primer lugar, ¿por qué este título? Hemos sido construidos para resistir a cualquier acontecimiento. Rompernos es inevitable. Cada día podemos ver imágenes de personas que han perdido partes de su cuerpo y que a pesar de todo son capaces de lograr metas impensables para muchas personas que conservan intacto todo el cuerpo. Conozco personalmente a muchas de ellas, y son para mí una fuente de inspiración sorprendente debido a la fuerza y entusiasmo que emanan. Personas que pierden seres queridos, que pierden la salud, que pierden la casa y que a pesar del dolor y del miedo son capaces de levantar la mirada, de sonreír, de decir sí a la vida, de ser uno con todo a pesar de la aparente división.

			 

			La pregunta es: ¿de dónde sale esa fuerza?

			 

			Siempre ha estado allí, sin duda, en potencia, aunque a menudo ha sido utilizada solo a medias. O no utilizada nunca. Las virtudes o se aprenden o se desarrollan. Se aprenden de otros, cuando el ambiente que nos rodea es positivo y nos transmite sus virtudes a través del ejemplo. También se pueden desarrollar cuando el ambiente que nos rodea es negativo y nos “empuja” (y a veces casi “obliga”) a desarrollarlas para contrarrestar lo que llamamos anti-virtudes. De ahí la importancia de aceptar los acontecimientos que nos rompen, sabiendo que una vez rotos podremos mirar hacia dentro, descubrir quiénes somos desde una inesperada perspectiva, sabiendo que podremos reconstruirnos de una forma nueva y con poderes que encontraremos dentro, que desde fuera no era posible ver.

			 

			Las cosas se rompen cuando se utilizan. Y cuanto más se utilizan, más fácil es que se rompan. Así es la vida, así somos nosotros, nuestros cuerpos y nuestros corazones. Un corazón que no ama está a salvo de romperse, pero ¿para qué sirve un corazón si no ama? ¿Para qué sirve una llave que no abre ninguna puerta? ¿Para qué sirve un barco siempre seguro en un puerto?

			El ego, el niño: qué es y cómo funciona

			El ego (en griego antiguo ‘εγώ’ (egó) y en latín ‘ego’, en ambos casos con el significado de ‘yo’) es un sistema excepcional, una tecnología maravillosa que viene de fábrica al nacer. Es lo que nos permite despertarnos cada día y recordar sin problema alguno quiénes somos, cómo nos llamamos, cómo levantarnos, ducharnos, lavarnos los dientes. Es la tecnología que permite que reconozca la cara que veo en el espejo entendiendo que es la mía, que recuerde y reconozca los colores, las formas, los nombres, los idiomas, las sombras. El ego es un gran coleccionista de datos y estos datos son los ladrillos con los cuales construimos nuestra idea de realidad. Son las etiquetas con las cuales escribimos la narrativa que nos contamos cada día.

			 

			Si te pregunto “busca en esta habitación algo naranja”, tú lo puedes hacer porque tienes las etiquetas +busca +en +esta +habitación +algo +naranja. Entre todos los verbos que conoces, tu sistema reconoce el significado de “buscar” y el tiempo imperativo, a continuación reconoce el “en” y el “esta” (dentro de esta, no fuera de aquella o de otra habitación), “algo” y no un vaso o un calcetín, “naranja”, no rojo o violeta o amarillo... O sea que el proceso de definición de la realidad es el resultado de un proceso de descarte. Definir, del latín, significa poner límites. Cuando pones límites haces el espacio más pequeño y al mismo tiempo más preciso, más definible. 

			 

			Este sistema define lo que percibes como realidad. La colección de etiquetas empieza cuando todavía no has visto la luz, cuando escuchas los primeros sonidos desde la matriz. Luego, cuando naces, empiezas con “papá”, “mamá”, “pipi”, “pupu” y otras pocas palabras. Empiezas coleccionando sonidos, imágenes, olores, sabores, sensaciones táctiles. De esta forma, en los primeros años de vida tu ego define para ti el modo en el que te percibes a ti mismo y percibes el mundo exterior, que utilizas como espejo para ayudarte a definir quién eres tú. Si nuestra idea del mundo y de nosotros mismos se hace con estos ladrillos, ¿entiendes cuanto es importante la calidad de estos ladrillos en los primeros años de vida? Las palabras que escuchamos, la comida que comemos, los sonidos que nos envuelven, el amor que recibimos, los gestos que vemos... Somos lo que nos ha nutrido en los primeros años.

			“Somos lo que nos ha nutrido en los primeros años de nuestra vida”.

			Te invito ahora a visualizar una imagen nueva y articulada (Ilustración #1). 
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			Piensa por un momento en el ego como si fuera un metrónomo, un aparato utilizado para indicar el tiempo (si estudias música te será familiar). Imagina ahora que la barra de este metrónomo, que va todo el tiempo de un lado al otro, está recogiendo y coleccionando etiquetas (sobre ti mismo y la realidad que vives) y que las está almacenando en dos globos. A la izquierda hay un globo lleno de recuerdos relacionados con tu pasado, a la derecha un globo lleno de pensamientos, miedos y expectativas sobre lo que consideras que es el futuro. 

			 

			En el globo del pasado es donde guardamos y cultivamos memorias, tanto de dolor como de placer y alegría. Estas memorias son los ladrillos que hemos coleccionado en el pasado: imágenes, olores, sabores, sensaciones, todos ellos cargados con determinadas emociones. En el globo del futuro es donde guardamos proyecciones sobre lo que podría pasar. Es el espacio de las expectativas, de los proyectos y también de los miedos.

			 

			El ego es, pues, para nosotros algo así como un excelente encargado de almacén que se ocupa constantemente de colocar cosas en su sitio para que las podamos encontrar con facilidad cuando las necesitemos. 

			 

			Para que te hagas una idea del tamaño de este almacén, imagina que todos los almacenes que Amazon tiene alrededor del mundo fueran un solo almacén enorme. Multiplícalo por un millón y tal vez te quedarás corto: es una montaña de información. Billones de billones de etiquetas/ladrillos para formar una idea de yo muy compleja y a menudo muy rígida.

			 

			Si tú fueras la persona encargada de gestionar esta montaña de información, lo último que querrías sería que te movieran algo de sitio, ¿verdad? Sería como decirle al encargado del almacén: “las bicicletas para niñas del sector F88 de la planta 465 tienes que moverlas al sector A24 de la planta 1.342, pero ojo, solamente las que tiene ruedas negras. Las que las tienen blancas van al sector B423 la planta 882, salvo que allí haya más de 100 coches Tesla almacenados. Si hay menos está bien, pero si hay 100 o más coches, 20 de ellos van al sector 88 de la planta 223, el 40% de las bicicletas va allí y el 60% restante a la misma planta pero al sector 91”. Y así sucesivamente.

			 

			O sea, un lío de proporciones gigantescas.

			 

			¿Qué quiero decir con eso? Que para ahorrar energía, el Ego prefiere que todo se quede como está. Todo. Punto. Todo lo que supone un cambio no lo ve bien porque supone un importante gasto de energía. A menos que sea un cambio que implique lo que percibimos como una mejora, porque en aquel caso lo entiende como otra nueva construcción y no como una destrucción. Por ejemplo: una reducción de sueldo implica tener que cambiar varias cosas, mientras que un aumento de sueldo puede no cambiar nada, sino eventualmente añadir ladrillos/etiquetas.

			 

			Te pido que vuelvas a la imagen de los globos: imagina ahora que cualquier cambio fuera como una pérdida de aire, de información. Nos recuerda un poco la sensación que podemos experimentar cuando vivimos un duelo o un cambio profundo: una sensación de vacío. Bien, el tiempo que necesitamos para recuperarnos de una “pérdida de aire” es el tiempo que necesitamos para coleccionar nuevas etiquetas/ladrillos y rellenar el vacío. Sería un poco como sobrescribir nuevos datos sobre datos rotos ilegibles.

			 

			Además, cualquier cambio afecta a ambos globos, ya que el momento presente lo podemos percibir instante por instante, mientras que la mayoría del tiempo lo vivimos desde la mente saltando entre recuerdos o proyecciones del futuro. que afecte a nuestras expectativas de futuro afecta sin duda también al globo del pasado. 

			 

			En conclusión, podrás entender como cualquier cambio, al fin y al cabo, es un duelo, en mayor o menor medida. Perder un boli supone un cambio muy leve, perder un hijo, uno enorme. Pero el proceso es el mismo. Y las dinámicas que se activan también. Duelo es renunciar a una parte de la realidad y empezar un proceso de adaptación a una nueva realidad.

			¿Y quien dirige este ego?, te preguntes tal vez. Te contesto con una frase que repito a menudo: somos niños que viven en cuerpos que envejecen. Es nuestro niño interior quien dirige algunas pautas fundamentales del ego. El niño que hemos sido aproximadamente entre los cero y los ocho años, aunque luego se va modelando y desarrollando a lo largo de toda la existencia. 

			 

			La base del ego se forma y se consolida durante esta etapa de la vida. Este es el periodo en el cual empezamos a experimentar los primeros traumas, a crear las primeras matrices de dolor, a encarcelar –sin ser conscientes– las emociones en las memorias del dolor, las que están en el globo del pasado. Son las mismas emociones que influencian nuestro modo de pensar, de juzgar, de ver el mundo y que por lo tanto influencian nuestras conductas y nuestras decisiones.

			 

			Así pues, cada vez que estimulamos (molestamos) el ego lo que estamos haciendo es estimular (molestar) el niño interior que ha envejecido en nuestro cuerpo de adulto. Despertamos al niño (a menudo herido) que llevamos dentro. Y en este molestarse el ego se protege, se confirma, confirma el yo, el yo que existe. Y de esa manera contribuye a crear la personalidad de cada persona*.

			 

			Esta personalidad es la colección de la que te he hablado antes: colección de datos, de ladrillos, de etiquetas, de creencias, de recuerdos, de ideas, de opiniones, etc..

			Por esta razón aquel “tono de voz”, aquel “gesto” o “acto” que nos perturban y no entendemos por qué, en realidad no fastidian a la persona que somos ahora, en el preciso momento presente, sino al niño que hemos sido y que todavía está dentro de nosotros. ¿Te suena esto?

			*La palabra persona viene del Latín per-sonus, (del verbo personare=resonar) que era el nombre con el que se designaba la máscara de madera que se utilizaba en el teatro. Esta máscara era grande y visible desde lejos, y tenía un agujero a la altura de la boca para dejar salir el sonido de la voz del actor. Con el tiempo se pasó a utilizar la misma palabra no solamente para referirse al actor, a su carácter y su personaje, sino en general a cualquier individuo).

			Cuándo se sobreactiva

			Se sobreactiva cuando llega un cambio inesperado y no deseado

			 

			El ego intenta protegerse cada vez que percibe que se está aproximando un cambio profundo. Cuanto más profundo sea el cambio, más fuerte será la respuesta del ego (es cuando hablamos de sobreactivación del ego). Esto no se da cuando el cambio supone una mejora y, de alguna forma, la desaparición o transformación de elementos de la realidad que no nos hacen felices.

			 

			Si pasamos rápidamente de cobrar mil euros al mes a cobrar seis mil, tal vez entenderé este cambio como un cambio profundo, inesperado y positivo. Hará que pueda cambiar varias cosas en mi vida. La casa, si estoy deseando una casa más grande o en un barrio más bonito. Podré comprarme un coche, si es que necesito uno o quiero tirar el viejo. Podré permitirme cenar en aquel restaurante que hasta hoy era demasiado caro, viajar más, sentirme más seguro, sentirme orgulloso, hacer donaciones de dinero más generosas, etc.. 

			 

			Es decir, será un cambio que en línea general no genera dolor, todo lo contrario: podría generar placer, satisfacción y eventualmente felicidad (cuando contemple acciones de dar y de compartir). Es un cambio que proviene de nuestra decisión y que supone (supuestas) mejoras en la vida.

			 

			Sí que se sobreactivará cuando haya un duelo, entendiendo el duelo como un proceso de adaptación a una nueva realidad en la cual hemos perdido algo importante que teníamos antes de la pérdida: la muerte de un ser querido, la separación de una pareja o la pérdida de una parte del cuerpo (amputación de un brazo) o de su funcionalidad (ceguera), la pérdida del trabajo, de una amistad…

			 

			Dolor

			Se sobreactiva cuando algo produce dolor

			 

			El sistema se protege siempre (o casi) del dolor. Si algo duele, el sistema intenta rechazarlo. Tanto si duele físicamente como emocionalmente, hará todo lo posible para que no sintamos dolor. 

			 

			En caso de dolor físico el cuerpo produce adrenalina. Lo mismo pasa a nivel emocional, con la diferencia que para mantener la adrenalina en circulación se produce rabia, una emoción a la cual le encanta pasear con la adrenalina. Más tarde veremos que, en el triángulo, cuando la víctima se transforma en verdugo lo hace adoptando la emoción de la rabia que de algún modo va a eclipsar la emoción sufrimiento/tristeza. Así pues, solo percibiremos la rabia.

			 

			Los looping frames

			El ego se sobreactiva cuando reconoce en la realidad una memoria de dolor 

			El looping frame (looping= que se repite hasta el infinito; frame= término inglés que se traduce por fotograma, es decir, cada una de las imágenes instantáneas en las que se divide una película de cine) es una memoria de dolor que se repite continuamente y que no deja escapar a la emoción que está atrapada en aquella memoria.

			 

			Cuando vivimos un evento traumático, el recuerdo se empapa de la emoción que hemos sentido durante el mismo suceso. 

			 

			Es como si se tratara de un breve vídeo que se repite hasta el infinito dentro de un breve marco temporal y siempre con la misma emoción. Por eso looping frame, porque es como si fueran unos cuantos fotogramas que se repiten ad infinitum. Se repiten sin solución de continuidad para mantenerse vivos y activos. 

			 

			Cuando el ego reconoce en la realidad una situación parecida a la que se repite en el looping frame, activa la emoción atrapada y activa el ego para que nos defienda de la situación (potencialmente peligrosa) del presente.

			 

			
					Ejemplo: cuando Laia era pequeña, su padre a menudo gritaba y la trataba mal. Ahora que es adulta, huye de todo tipo de situación en la cual haya gritos, porque la hacen sentir incómoda. Su pareja, que es una persona muy tranquila, le habla con respeto y buena educación, pero a la mínima que se eleva su tono de voz, Laia se va a otra habitación y se niega a hablar más.

			

			 

			Un looping frame activo puede hacernos la vida imposible porque produce y mantiene un estado de alerta continuo (ansiedad) que acaba con nuestra energía y nos vuelve cada vez más sensibles.

			Las emociones: para qué sirven

			Las emociones son respuestas psicofisiológicas que nacen de nuestra interacción con los estímulos que se dan en nuestra experiencia de vida. Sirven para hacernos sobrevivir. El asco, por ejemplo, es útil a la hora de alejarnos de algo en el suelo que no debemos comer ni tocar. El miedo puede ser útil porque nos avisa de que una situación podría ser potencialmente peligrosa. La alegría nos indica que lo que estamos viviendo es bueno para nosotros y nos hace sentir bien.

			 

			Las emociones tienen una clara misión: avisarnos de por qué nos aparecen, del por qué vienen a visitarnos. Cuando les permitimos expresar claramente por qué han venido a vernos, ya no necesitan quedarse y se van. Sin embargo, cuando no les permitimos hacerlo suelen quedarse, esperando que le prestemos atención. 

			“Las emociones tienen una clara misión: avisarnos de por qué nos aparecen, del por qué vienen a visitarnos”.

			Pueden quedarse atrapadas en los músculos o en algún tejido, cerca de donde estén, generando tensión, malestar y enfermedades. Así pues, simplificando, podríamos imaginar algunas acumularse alrededor del cuello (produciendo tortícolis), otras en el estómago (causando gastritis), otras en el cerebro (produciendo migraña), en el intestino (causando diarrea, hemorroides, enfermedad de Chron), en la piel (causando dermatitis, psoriasis).

			Cuándo se bloquean

			Más allá de los momentos en los que no queremos escuchar las emociones porque no podemos o por nuestro estilo de vida ajetreado, hay dos situaciones especiales en las que las emociones se bloquean y no logran moverse. 

			 

			Traumas

			La primera es cuando se produce un trauma, que tiene lugar cuando se da un acontecimiento inesperado ante el cual no estamos preparados para reaccionar y nos causa sufrimiento. No es tanto el acontecimiento en sí sino cómo reaccionamos ante él: no van a tener la misma respuesta emocional frente a un hombre armado con un cuchillo un policía profesional y un niño de 10 años.

			 

			Cuando un trauma es fuerte se produce un looping frame. Para liberar la emoción hay que trabajar directamente el looping frame.

			 

			
					Raquel sufrió abusos por parte de la pareja de su madre, de los nueve a los doce años. Luego logró encontrar el modo de escapar de él. A partir de aquel momento empezó a tener fuertes náuseas cada vez que tenía que relacionarse con su madre: lo que no le había contado (y que no era posible digerir) gritaba atención desde el estómago.

					Esta misma náusea se representaba además cada vez que Raquel empezaba a abrirse emocional y físicamente a otros hombres.

			

			 

			Looping frames

			En ocasiones el looping frame ya existe y se van viviendo situaciones parecidas una y otra vez, de manera que se acumulan muchas emociones en el tiempo solo porque hay una memoria de dolor activa.

			 

			
					Ejemplo: Mario estaba presente cuando un vagón del metro sufrió un accidente, hace dos años. Se produjo un incendio mientras el tren estaba en un túnel. Se escucharon explosiones, todos pensaron en un ataque terrorista. A los pocos segundos empezó a verse humo en los vagones. En cuanto el tren llegó a la parada, las puertas se abrieron y cientos de personas salieron corriendo afuera, gritando. No pasó nada grave, nadie resultó herido. Solamente fue un problema técnico que causó mucho miedo. Cuando Mario vivió aquella experiencia se creó un ‘looping frame’. Después de dos años, cuando Mario está en el metro y oye un ruido raro se activa en él una alarma, se pone ansioso y atento, a la espera de más ruidos, y le vienen a la memoria las imágenes de aquel día de dos años atrás (el ‘looping frame’ se activa porque reconoce algo parecido en la realidad del presente). Su miedo se hace siempre más grande y subir al metro se está convirtiendo en una pesadilla.
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