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    A mi Ángel por acompañarme a comprender y aprender




    este loco mundo del amor




    y sus mil movidas


  




  

    PRÓLOGO




    La he conocido en Radio Nacional, la he leído en obras anteriores, la he seguido por terceras personas. Una mujer, una profesional comprometida, asertiva, inteligente, y en algo compleja. Por lo tanto rica como ser humano.




    Hoy nos presenta un libro breve, quizá sobre una parte esencial de nuestra existencia, cual es el amor, el desamor, la soledad, la pasión, el olvido. Pues al fin, somos en gran medida instinto y sentimiento, individualidad y relación social. Dependemos mucho del otro, también de los otros.




    Nunca he creído que un prólogo deba desvelar o resumir un libro. Debe incentivar, en todo caso aplaudir, y eso sí, agradecer el esfuerzo realizado, la ilusión depositada, y la confianza gustosamente entrelazada. No les defraudarán las páginas a las que están deseando dar inicio.




    Quizás la vida son momentos, percepciones, sorpresas, casualidades, y no todo está en nuestras manos, en nuestra voluntad, formación, objetivos. Mucho menos cundo hablamos del amor, porque estamos hablando del otro, de la otra, y aquí ya entra la interacción, las subjetividades, las expectativas, la generosidad, las demandas, el pasado, el presente, el por vivir.




    Al final de nuestra vida quizás nos juzguemos exactamente por lo que hemos vivido, por lo que hemos donado, por lo que hemos compartido, por lo que hemos recibido, y nos entristezcamos, por lo que no nos atrevimos, por las cobardías, por la apatía, por lo que dejamos de hacer.




    Esther quería escribir este libro, escrito está. La deseo que tenga un buen recorrido, que quien lo lea se sienta concernido, lo cual no obliga a estar de acuerdo sino a plantear todo lo que aquí se nos propone, que ya digo, no es mucho en páginas, pero sí en contenido.






    Javier Urra


  




  

    INTRODUCCIÓN




    A veces pienso demasiado. Observo cómo está cambiando este mundo, y hay días que parece que he perdido el ritmo trepidante al que estamos acostumbrados o quizás me estoy ralentizando, porque no entiendo muchos acontecimientos que están sucediendo, Aunque soy consciente que son la consecuencia de acciones anteriores.




    Pienso, ¿dónde está el amor? ¿Qué fue de Cupido? ¿Y de las mariposas en el estómago por el amor verdadero? Los índices de divorcios y separaciones, se incrementan casi a la misma velocidad que se desarrollan las nuevas tecnologías en el mercado. ¿Causas? Muchas, entre ellas una acuciante pérdida de valores, la alimentación constante del ideal romántico por parte de la sociedad a través de pelis, libros, canciones, un mal uso de las nuevas tecnologías que ayudan a dejarnos plantados con un solo clic... y el COVID y el post COVID. No sé si estamos preparados para ello, pero la realidad es que duele… y mucho.




    Por esta razón he decidido hacer una revisión del libro Ama, perdona y olvida acogido con éxito por los lectores mexicanos en el año 2011, ha sido “el pañuelo de lágrimas” de muchas personas en un momento de desamor profundo. No se publicó en España, pero seguro que en todas partes hay personas que sufren un duelo por la pérdida del amor. Ahora pongo en tus manos esta pequeña joya, para ayudarte a ti o a alguien que sepas que está pasando por esta situación.




    Soledad




    Palabra temida y sentimiento cada vez más frecuente tanto en la población anciana como en la de nuestros jóvenes, ¿qué está pasando? La estadística de personas que se sienten solas es asombrosa. En consulta casi el 98% de mis pacientes, vienen con esa sensación de soledad. La diferencia entre ambos datos es la edad. Los mayores porque después de una vida trabajando sin descanso, teniendo hijos y haciendo encaje de bolillos para cuadrar las cuentas y llegar a fin de mes, parece que no han aprendido a disfrutar con ellos mismos, ¡bueno ni con los demás! Por otro lado, los jóvenes con muchas situaciones para divertirse ya sean amargas o no, parecen perdidos o desilusionados en un mundo que ellos perciben sin salida, por lo que esa sensación parece que es el caldo de cultivo de lo que les espera.




    Cuantas veces hemos pensado “me falta alguien”; “nadie me entiende”; “echo de menos a esa persona tan importante para mí”… y ¿alguna vez has estado rodeada de gente y te has sentido sola, solísima? seguro que la respuesta es sí. Me pregunto, ¿desde que nacemos hasta que morimos, nos vamos a sentir solos? ¿Qué está pasando en nuestra sociedad y en nuestra educación? ¿Acaso el Llamado Sentido Común ha fallecido, junto a Verdad, Confianza, Respeto, Responsabilidad y Raciocinio? Como resultado han sobrevivido: “Conozco mis derechos, otro tiene la culpa y soy una víctima de la Sociedad”. Qué triste!




    La soledad puede ser buscada y deseada, lo cual es un camino para el crecimiento interior, aunque demasiada puede repercutir en nuestra salud física y psicológica. La soledad puede ser impuesta por las circunstancias, por ejemplo el fallecimiento de un familiar o la ruptura de una relación duradera, lo cual genera una gran angustia, debido a la frustración de no tener a nadie, de no saber cómo ni a quién dirigirse en busca de apoyo y cariño. Te sientes abandonada, indefensa y sola. Esta situación de desamparo es percibida como un castigo y ello puede acabar siendo muy perjudicial para el equilibrio interior. No sé si has sufrido esta sensación, yo recuerdo un momento en mi vida que me sentí así, y no podía compartir mis sentimientos con nadie pues creía que nadie me entendía ni me comprendía. La soledad es algo que se vive casi en secreto, pasando desapercibidas para los demás y que te va carcomiendo.




    Me preguntan mis pacientes ¿Es mala la soledad? No tengo una respuesta concluyente, creo que depende como la interioricemos y vivamos cada uno. Aunque es importante encontrar el punto medio entre el contacto con otras personas y la necesidad de aislarnos voluntaria y periódicamente. He perdido la cuenta de las veces que escucho a personas quejarse de sentirse solos, a pesar de conocer sus circunstancias personales, e incluso saber que cuenta con el apoyo de su familia y amigos. ¿Por qué ellos no lo sienten así? ¿Qué es lo que está pasando? Creo que “Sentirse solo” implica no ser capaz de percibir una mano amiga en el entorno, y es nuestra labor como terapeutas, ayudar a las personas a que se den cuenta que el mundo no es tan hostil como lo imaginan y que hay muchas personas que están dispuestas a ayudar, solo tienen que buscarla y dejarse ayudar.




    Generalmente relacionamos la soledad con la vejez, con los ancianos que se quedan sin familia, sin amigos y en la actualidad debido al estado de alarma generado por la pandemia global de 2020. Sin embargo, en los últimos tiempos estamos viendo que no es así, ha pasado de ser un mal frecuente en la tercera edad a un problema que se da en todas las edades. Por ejemplo, cuando vives una ruptura, la sensación de no merecer algo bueno, de ser feliz junto a la sensación de soledad y de vacío inunda la mente y la vida. Ese es mi recuerdo. Pocas personas aprendemos a ser felices. Con el tiempo, he aceptado, que la felicidad es un estado mental y una actitud, que hay que apre-hender, y ello nos ayudará a espantar al sentimiento de soledad.




    Así empieza este libro!




    La idea de escribir este libro me surgió para contribuir con mi experiencia a ayudar a todos aquellas personas que se sienten solas, abandonadas o que han pasado por la situación de cambio que conlleva el duelo por la pérdida del amor, del compañero o compañera de vida y que han sentido cómo su corazón se rompía en mil pedazos. A ellas va dedicado este texto.




    El duelo por el desamor es más común de lo que creemos. No todos tenemos el coraje de buscar ayuda pero todos pasamos por el proceso de duelo tan doloroso que implica elaborar esa pérdida. Cada uno lo sufrimos como sabemos o cómo podemos, pasando por el tsunami de emociones de negación, impotencia, tristeza, rabia, ira, desconsuelo, crisis existencial y de valores. Y también todos llegamos a aceptarlo en mayor o menor medida construyendo una realidad sin lo que se fue e incluso aprendiendo a amar de nuevo. Cierto es, que no todos pedimos ayuda por ello he escrito este libro. Mi objetivo es ayudarte a elaborar la pérdida de ese amor si estas en ese momento tan angustioso y desconcertante.




    ¿Qué te puede aportar este libro? La esperanza de que algunas de las herramientas y ejercicios que encontrarás en su interior, te ayude a aliviar tu dolor, a reflexionar sobre lo que tienes que aprender de esa persona o de la relación que ya no existe y qué es lo que necesitas para encontrar tu objetivo. Pero tienes que ser tú quien abra la mente, mientras lo lees, para que te des la oportunidad de captar ese momento, esa técnica, ese mensaje, tomar la decisión de practicarlas y de esta forma me habrás ayudado a cumplir el objetivo de este trabajo.




    Pensado para ti…




    Si me lo permites me gustaría llevarte de la mano por el recuerdo y rescate de muchas técnicas a veces olvidadas, poco conocidas, menos practicadas y nada populares, debido a intereses comerciales o simplemente porque fueron transmitidas por sabios considerados transgresores en un determinado momento cultural. Ahora, sé que es el momento de recuperar toda esa sabiduría, tesoro de sólo algunos afortunados, para que tú puedas aplicarla ejercitándola cada día en tu vida y disfrutar de los satisfactorios resultados que obtengas. Puede ser, si lo decides, muy enriquecedor. En unos casos vas a aprender y en otros vas a recordar la utilización de dichas técnicas para tu propio descubrimiento y conocimiento interno.




    Las prácticas de las que hablo y he comentado en mis anteriores libros, no son nuevas ni me las he inventado yo, aunque algunas sí las he modificado y adaptado a una situación concreta. Es novedoso la forma de aplicarlas utilizo la técnica de la relajación, la respiración, la visualización, y técnicas sugestivas para conseguir disminuir la actividad mental y relajar con mayor facilidad el cuerpo. Por ello la he bautizado como “Hipno-meditación”, es una combinación equilibrada entre técnicas de sugestión hipnótica cuyos efectos sugestivos permiten la prolongación del resultado durante más tiempo; y la meditación, que la sociedad actual continúa estudiando con excelentes resultados por ejemplo, se ha visto que si la practicas de forma constante la actividad cerebral en la parte prefrontal izquierda de la corteza, asiento de las emociones positivas, es más intensa. De esta forma se reduce la actividad cerebral de la parte derecha del córtex, centro de las emociones negativas y de la ansiedad.




    ¿Otra novedad que puedes encontrar? las reflexiones y preguntas que planteo en los diferentes capítulos para ayudarte a profundizar en tu autoconocimiento y aprender de ellas. Son un regalo para ti, el mayor presente que puedo legarte.




    Plan para poner tiritas a tu corazón.




    ¡Enfréntate al problema y conócete! Tienes que armarte de valor porque ahora es el momento de sacar todo lo que te duele, lo que tienes escondido, o tapado pero si realmente te quieres aliviar, yo te guio.




    Las técnicas de introspección o hipno-meditación con las que vamos a trabajar son:




    

      	trabajo con el niño interno. Tenemos una parte vulnerable llamado el niño interior y que si no lo entendemos, repetimos relaciones y comportamientos dañinos.




      	trabajo con el perdón. Fundamental para desengancharte del cuelgue que tienes hacia la persona que te ha roto el corazón.




      	trabajo de reestructuración cognitiva con Programación Neurolingüística y técnicas sugestivas. Cuida lo que dices porque lo malo se atrae, lo que crees, como te ves, lo que quieres, etc. Esta técnica te enseña a pensar en positivo. Es fácil y sobre todo contagioso!!!




      	trabajo con el espejo. Después de estos dos pasos a querernos mucho y aprender a decírnoslo mirándonos al espejo!




      	¿Practicamos el coaching?


    




    Acompañadas como siempre con la reflexión que nos regalan las metáforas en forma de frases o cuentos. No te olvides que “Pensamiento, sentimiento y acción han de ir en la misma dirección, de esta forma y con pequeños pasos obtendremos nuestros sueños más deseados”




    YA TENEMOS LAS TÉCNICAS EN LA MANO. ¡¡AHORA LAS TENEMOS QUE PRACTICAR!!




    CUIDADO!! ¡HAY QUE HACER LAS COSAS BIEN!




    AQUÍ TIENES LOS LADRILLOS PARA CONSTRUIR UNA PERSONALIDAD SÓLIDA Y ATRACTIVA.


  




  

    A todos nos ha pasado




    Muchas veces piensas que tu amor es perfecto. Error!! No hay nadie perfecto, todos somos perfectamente imperfectos. Incluso tú y por supuesto yo. Hay personas que tienen cosas que tú no tienes y tú tienes cosas que ellas no tienen. Esta reflexión vino a mi mente sentada una mañana frente al ordenador para abordar el primer capítulo de este libro, pensando cómo te puedo ayudar cuando se termina una relación de pareja. Me acordé de mi paciente Dafne. Mujer joven, atractiva e inteligente. Sin embargo en su mirada se podía dilucidar una sombra de desilusión oculta bajo su insolente rabia. Su corazón chillaba pidiendo ayuda y abrazos…Le pregunté una vez más porqué estaba siempre tan irascible y se veía tan confusa cuando tenía que tomar una decisión, ya fuera en el terreno laboral como en el personal. Ese día mientras que me regalaba una mirada de soslayo, me susurró, “mi marido me ha puesto los turutas”. Después de unos dos segundos, reaccioné. Y le pregunté: perdona ¿el qué dices que te ha puesto? Los cuernos, me contestó con un tono seco. Él me lo ha confesado. Te resumo el caso pues lo puedes leer íntegro en el libro “Confidencias de una terapeuta”.




    Su marido se había ido a un Festival de Artes Marciales y allí había conocido a una compañera de ejercicios. Parece que, entre práctica y práctica, postura y postura, comida y desayuno… la pasión hizo su aparición por ese Festival, y terminaron acostándose. Dafne rompió a llorar. Era un llanto desgarrador, de traición, de impotencia y de rabia contenida. Decía que no entendía nada de lo que había pasado, del porqué, si ella confiaba en él y siempre le fue fiel. Decía que hasta hacia unos días todo eran risas, complicidad en las actividades, maravillosos paseos por el parque, cenas, desayunos… noches de sexo y amor. Su sollozo se fue haciendo cada vez más intenso hasta llegar al hipo.




    Me dio un vuelco el corazón al recordar una época pasada en mi vida en la que los buenos momentos con mi novio, se vieron turbados cuando me plantó como una margarita, sin previo aviso. Recuerdo lo mal que me sentí, no tenía claro si había hecho o dicho algo, si no era la mujer perfecta para él, mi cabeza se volvía loca y…mi corazón se rompió. En ese momento me era muy difícil ver más allá de mi dolor pero reconozco que la solución no fue permanecer estática en un estado emocional de dolor. Me ayudó dejar fluir las emociones, llorar, gritar, ¡patalear y hasta golpear algo. Este gesto libera esas emociones contenidas que no te permiten avanzar sino estancarte en un mismo círculo sin poder salir de él. Sé lo que estás pensando, es difícil, sobre todo cuando tu objetivo y mi objetivo en la vida es el amor. Y en una situación similar solo hay dolor!




    Te aseguro que nada que merezca la pena es sencillo, pero cuando hayas liberado esas emociones y reconozcas lo que sucedió, te sentirás mejor, pues ese es el indicio de la recuperación y ese amor continúa en tu interior, solo hay que aprender a reenfocarlo en otra dirección. ¿Cuándo? Te preguntaras cuando estés preparada para comprender que la persona más importante en tu Vida eres tú, que no debes mendigar amor. Mientras no asumas, aceptes y reconozcas que la importancia del amor radica en “Amarte a ti” misma, nunca sabrás lo que es realmente el amor. Pero no confundas amor propio con egocentrismo. Eso lleva a navegar por emociones aún más peligrosas de las cuales la única perjudicada serás tú. Cuando digo amarte a ti misma me refiero a conocerte y aceptarte tal como eres y si hay alguna parte que no te gusta puedes mejorarla con tu actitud, con tu punto de vista o con tu pensamiento.




    Volviendo al caso de Dafne me pregunto si la infidelidad está a la orden del día. En España un 40% de la población reconoce ser o haber sido infiel a su pareja. Todos conocemos a alguien que ha sido infiel y seguramente a más de una víctima de infidelidades. ¿Por qué ponen los cuernos tanto varones como féminas? ¿Somos infieles por naturaleza? ¿Qué entendemos por infidelidad? ¿Por qué pensamos que las relaciones de pareja no tienen fecha de caducidad? ¿Acaso seguimos creyendo en el amor para siempre? Alguien nos tendría que haber informado que igual que crecemos biológicamente en las relaciones también el tiempo pasa para los dos. Pero a veces no crecemos ni al mismo tiempo ni en la misma dirección porque si no hay una base sólida construida con un fuerte sentimiento de amor y no se alimenta día a día éste caduca y empezamos a buscar fuera de la relación.




    He conocido a personas que consideran que fantasear con otro ya es infidelidad, otros ponen la línea en el beso y otros en las relaciones sexuales. Aceptemos que en genera hombres y mujeres (no importa la orientación sexual) vemos el sexo de forma distinta. No tiene tanto que ver con una cuestión biológica pero si cultural. Y esta diferencia versa acerca de la separación sexo-afecto o al menos sexo-simpatía. Para nosotras es más complicado separar estos dos conceptos, mientras que los hombres lo consiguen mucho más fácilmente. ¿Por qué? Porque generalmente, necesitamos sentir algo por nuestra pareja sexual para tener relaciones. Ese algo no tiene por qué ser amor pero si algún tipo de vínculo, química o algo parecido que pueda “justificar” el sexo. Porque al final es lo que hacemos justificarlo inconscientemente.




    Los hombres no necesitan eso. Pueden acostarse con alguien que les caiga antipático si les apetece disfrutar de una sesión de sexo. Ninguna opción es mejor ni peor simplemente en eso somos diferentes. ¿Por qué te estoy relacionando esto con la infidelidad?:




    

      	Punto uno, un hombre puede acostarse con una mujer sin darle la menor importancia al tema afectivo (se puede decir que su infidelidad suele ser más fría).




      	Punto dos, a la hora de afrontar una infidelidad de la pareja al hombre le molesta mucho más el lado sexual y a la mujer el lado afectivo. Esto es, un hombre no piensa en la carga emocional de la infidelidad solo se sentirá realmente engañado si sabe que ha habido sexo de por medio. A las mujeres en general el sexo no es lo que más nos preocupa, saber que ha habido sentimientos por medio nos despedaza.


    




    Chicas, tengámoslo claro el concepto de infidelidad no es igual para hombres y mujeres. Por esto algunos en el sector masculino piensan si comes lo mismo todos los días te aburres aunque sea tu plato favorito. Es decir pueden querer a su pareja y tener con ella sexo maravilloso pero necesitan nuevas emociones. Para las mujeres en cambio la primera razón para ser infieles es la necesidad de afecto. Cuando las cosas se enfrían y el interés se desvanece no es extraño caer en los brazos de otro si nos ofrece lo que necesitamos. Sin embargo hay algo que me llama la atención y escucho a menudo entre las mujeres el sexo no es lo más importante. No te engañes!! Sí, es fundamental para hombres y mujeres. Es una forma más intensa de comunicarnos y de conocernos. A través de la relación sexual podemos compartir muchos sentimientos, juegos, momentos, se relajan situaciones… Nosotras queremos que nos quieran y nos deseen.




    Otras veces la infidelidad es por venganza, porque no les llenamos o por mil movidas que a veces no sabemos o no queremos saber. En esa situación no dudo que haya amor y diversión, sin embargo alguno de los dos no siente lo mismo que el otro ni en el mismo grado de intensidad, no es feliz y en lugar de decirlo, nos callamos y si alguien se cruza que nos aporte lo que necesitamos hacemos la del humo. Para mí la infidelidad es una de las peores traiciones de pareja, sin embargo a diferencia de las mujeres,pocos hombres perdonan. Ante una traición te invade una combinación de coraje y tristeza, de impotencia, de ingratitud, de injusticia, de abandono, maldices, te encolerizas, te duele… y mucho. La reacción instantánea es mandarles a la “mierda”. Pero vamos a ser sinceras ¿seguro que nosotras no hemos tenido nada que ver? Las mujeres contamos con ese “sexto sentido” que nos indica cuando algo no anda bien y sabemos que nuestra pareja nos es infiel. La intuición nos activa un clic para que observemos lo que sucede. No se trata de justificar ese comportamiento, si no comprender qué ha pasado, qué es lo que ha fallado en la relación y saber por qué hemos buscado fuera de ésta lo que no encontramos dentro o lo que se perdió ya sea posición, pasión, aventura, sexo, novedad, etc. No te engañes ambos somos responsables de nuestras acciones y decisiones aunque no tanto de nuestras emociones y sentimientos.




    L´amour…




    Para mí el amor es el motor de la vida y si es en pareja genial aunque éste se basa en el respeto hacia la libertad del otro. No podemos amar desde la sensación de opresión. Muchas veces no nos tomamos ese tiempo y arrastramos sus consecuencias ya sea en la misma relación o en la próxima. Por ello si ya hemos experimentado en otra relación el abandono y la traición y no hemos liberado esa energía creada por la emoción, ésta, queda aferrada en la memoria de nuestro cuerpo. Cuando experimentamos situaciones similares ese dolor se incrementa resultando ser inaguantable pues despierta la antigua herida no cicatrizada por el tiempo, si no oculta.




    La neurociencia indica que existe un lugar donde se van almacenando los recuerdos y se experimenta el miedo y reside en el área donde se refleja la actividad cuando meditamos cómo resolver un problema. Durante muchas décadas se ha investigado por qué sentimos un fuerte enamoramiento y qué es lo que lo genera y produce. Este lugar donde se forman las emociones se llama sistema límbico. Es un conjunto de estructuras que incluyen el hipocampo y la amígdala entre otras. Aquí, se pueden controlar muchas funciones como el estado de ánimo, la memoria, el placer y las adicciones. Hasta ahora era difícil situar el lugar exacto del amor porque a diferencia de otras emociones como el enfado o el placer, éste es mucho más abstracto y parece involucrar a más áreas cerebrales. Científicos de la Universidad de Concordia en Canadá junto con otros expertos han localizado el sitio exacto donde se originan los sentimientos cuando estamos enamorados. Los resultados indican que la ínsula ubicada profundamente en la superficie lateral del cerebro, dentro del surco lateral, que separa las cortezas temporal y parietal inferior y el núcleo estriado que es la principal vía de entrada de información hacia los ganglios basales, y recibe información de la corteza cerebral, son los responsables tanto del deseo sexual como del sentimiento de amor. El área que se activa con el deseo sexual también lo hace con otras cosas que producen placer como la comida. Pero el área del núcleo estriado que activa el amor resulta mucho más compleja. Los científicos quedaron sorprendidos al descubrir que la zona del núcleo que se reactiva con el amor es el mismo donde se origina la adicción a las drogas por lo que el comportamiento es similar al de los adictos.




    Después de reflexionar sobre todos estos avances varias preguntas germinaban con curiosidad en mi cabeza; ¿Será entonces que el amor es un hábito que se forma con el deseo sexual y que compensa este deseo? ¿Será ese el punto G del amor? ¿Somos, o podemos ser adictos al amor, y al sexo? ¿Por qué nos transformamos en personas dependientes del amor? ¿Por qué tengo tan mala suerte con los hombres/mujeres? ¿Para curarnos o sanar un desamor, y la adición al enamoramiento, tendremos que pasar el mono? ¿Será que tengo miedo a la soledad? ¿A sentirme sola? ¿A estar físicamente sola?




    En las siguientes páginas vas a encontrar alguna de las respuestas así como la forma de superar la ruptura o la pérdida que estés viviendo y prepararte para acoger y disfrutar de nuevo el amor pero antes es importante superar la sensación de soledad. Para ello te dejo algunos remedios:




    

      	Se valiente y da el primer paso para salir de tu aislamiento. ¡Toma la decisión!




      	¿Quién es la persona que tienes más cerca que te puede tender una mano o escucharte?




      	Busca actividades, reuniones, cursillos, donde haya más personas y si puedes practicar alguna afición, ¡perfecto!




      	Practica tus habilidades sociales y si no sabes cómo lee, investiga sobre qué hacer para mejorarlas. ¡No te aísles!




      	No descuides tu alimentación, tu descanso y tu salud en general así no te sentirás tan agotada emocional y físicamente. Sé que no te apetece hazlo por ti!




      	Si lo necesitas pide ayuda a a un profesional de la salud.


    


  




  

    Cuando hablas, no te entiendo




    “la ciencia moderna aún no ha producido un medicamento tranquilizador tan eficaz como son unas pocas palabras bondadosas” Sigmund Freud.




    Hay muchos momentos en los que el corazón está triste, llora, se siente desalentado. A lo largo de la historia muchas “sabidurías” consideradas por fin como ciencias, como son la Psiquiatría, la Psicología, la Psicofísica, la bioenergética, la psico neurociencia entre otras, definen el estudio del interior Humano para comprendernos mejor.




    El interior…




    Cuando hablo de interior me refiero a Esa parte que alberga los pensamientos, sentimientos y emocione, que sufrimos y que componen el dolor del alma. No recuerdo desde mis años de estudiante que la ciencia, se haya centrado en la importancia del estudio del alma/espíritu y haya sido tenida en cuenta por la comunidad científica. Sin embargo la comunidad intelectual sí lo hace a través del estudio de la ética. Con los años y gracias a que los seres humanos tenemos la capacidad de aprender y reflexionar, he aprendido que es muy importante el estudio de esa pequeña gran parcela interna que es el alma. Los constantes cambios que afectan a la sociedad moderna hacen que sea urgente su estudio y comprensión como materia necesaria para nuestro alivio emocional.




    Mi objetivo




    en este capítulo es darte una visión sencilla y clara de cómo actúan los pensamientos, los sentimientos y las emociones en tu cuerpo y en tu alma incluso cómo el alma puede enfermar y somatizarse a nivel físico tal y como comenta el escritor Robert Brolio en su libro “Las enfermedades del alma”. Como sabes la experiencia que hayas tenido anteriormente va a repercutir en el tipo de pareja que vas a “elegir” y el tipo de relación que vas a tener. Por ello es importante sanar las heridas del corazón.




    Pero antes, quiero hacerte una puntualización y una reflexión, me gustaría que para entendernos empezásemos a utilizar el mismo lenguaje, el mismo significado aplicado a un concepto. Para lo cual, es imprescindible utilizar bien las palabras, como decía Valerie Tasso: “las palabras nunca son claras cuando el concepto no lo es. La confusión de las palabras es siempre una confusión de los conceptos. No existe un buen significante cuando el significado continúa oscuro”.




    “Palabra” proviene del griego “parábola” que significa comparar. Posteriormente sufrió un cambio, se añadió una connotación de “narración”. Podemos decir que una palabra es un símbolo referido a las diferentes situaciones, sentimientos, pensamientos, objetos (…) que hay en el mundo y origina una idea o representación cognitiva con la que se asocia. Así cada palabra está asociada a una clase de elementos y su significado es el concepto del que es portadora. Por ello es importante definir el significado de la palabra que empleamos para expresar lo que pensamos y sentimos, aunque a veces reconozco que no es fácil identificarlo. La palabra es el instrumento que nos ayuda a comunicarnos con nuestro interlocutor, por ello cuando quieras transmitir algo te recomiendo que definas el significado del concepto que quieres expresar, principalmente en situaciones que son susceptibles de provocar conflicto.




    Si te estás preguntando el porqué de esta reflexión, en las próximas líneas te voy a exponer cómo el utilizar una u otra palabra va a tener diferentes efectos sobre el cuerpo, sobre la salud mental, emocional y física (ley de Causa Efecto). Seguro que a ti también te sucede, que a veces lo que dices no es lo que sientes, ni tan siquiera lo que deseas transmitir. En ese momento es cuando se produce una disociación entre lo que sientes y lo que necesitas transmitir pero no encuentras las palabras adecuadas, por lo que incurres en una tremenda incontinencia verbal, que te lleva a la desconcertante sensación de estar incapacitada para expresarte. Para evitar esta incómoda situación te propongo definir claramente el concepto de la palabra que vas a emplear, ya que como señaló el Barón de Montesquieu “la palabra es mitad de quién la pronuncia, mitad de quién la escucha”.




    ¿Hacemos una práctica? Responde a las siguientes preguntas:




    

      	Qué es para ti y cómo defines los siguientes conceptos: el amor, el respeto, la vida, la salud, la muerte, la relación de pareja, la vejez, el éxito, el fracaso… o cualquiera de los valores que conforman tu vida.




      	Léelos y reflexiona, si esas respuestas son apre-hendidos de tus adultos o el resultado de lo que has apre-hendido en tus experiencias.




      	Vuelve a definirlas. ¿Son las mismas? ¿Cuáles han cambiado? ¿Estás mas conforme con la nueva definición?


    




    ¿Qué opinas de los resultados del ejercicio?




    Los pensamientos y los sentidos.




    Interpretamos la realidad a través de lo que percibimos con nuestros sentidos, y si no lo podemos experimentar y darle una explicación, creemos que sólo ha sido producto de nuestra imaginación. Los sentidos más importantes que tenemos, vista, oído, olfato, gusto y tacto, los podemos considerar como puertas que nos van a ayudar a tomar conciencia de lo que sucede “ahí fuera”. Apoyo la teoría de la Medicina Ayurveda que afirma que si los cinco sentidos están sanos y equilibrados, el mundo que vamos a percibir y la conciencia de él, van a ser un reflejo más acorde a la realidad que percibimos. Así el mundo es tal y como somos y nuestra experiencia de éste va a depender del estado y de los filtros que realice nuestra consciencia. Nuestros pensamientos y sentimientos tienen un impacto importante en la mente y en el organismo.




    ¿Cómo se forman?




    Es importante saber cómo se forman los pensamientos, las emociones y como los percibimos, así tomamos conciencia de cómo utilizarlos tanto en el día a día como en una pérdida. Me voy a apoyar en las teorías de la Física Quántica actual aplicada al estudio de la formación de los pensamientos y a su repercusión sobre el cuerpo humano. Esta teoría mantiene que los pensamientos llevan energía emocional, mental y espiritual al cuerpo, produciendo reacciones biológicas que se almacenan en nuestra “memoria celular” y se manifiestan en lo físico. Así un pensamiento es un “fenómeno quántico” y se define un quantum, como “la unidad indivisible más pequeña en la que se transmite y absorbe la energía e información que es enviada por un pensamiento”. Un pensamiento es efímero, imprevisible, invisible, es una unidad de información y energía. La energía-pensamiento no tiene límites. Los fenómenos quánticos dan lugar a algo tan impresionante como es la manifestación del universo y a la manifestación del cuerpo.




    Se transforman…




    Los pensamientos se transforman en fenómenos de espacio-tiempo que llamamos materia y junto con las emociones, sentimientos, deseos, impulsos, instintos y los recuerdos pueden transformarse en fenómenos bioquímicos, teniendo posteriormente su repercusión sobre el cuerpo físico. Por ello el pensamiento es muy poderoso, porque a través de él la creencia y la intención hacen que todas las cosas sucedan. Así cada vez que dices lo que piensas o escribes algo utilizas su energía para afectar al mundo que te rodea.




    Recuerda un día en el que te has levantado con dolor de cabeza o no te encuentras bien y durante toda la mañana te has repetido lo mal que te sientes, y cuando te han preguntado por tu estado has realizado una exhaustiva exposición de tu mal estar, con todo lujo de detalles y aspavientos. Conforme ha transcurrido el día tu salud no ha mejorado pero tampoco has dejado de pensar en lo mal que te encontrabas. No has conseguido distraer tu atención centrándote en otras actividades más placenteras o importantes, por lo que ese inicial malestar se ha incrementado generosamente, ¿te resulta familiar? Todo el día has bombardeado a tu cuerpo con la orden de me siento mal, es que no mejoro, vaya día más malo, no se me pasa. Tu cerebro es ciego, los que ven son tus ojos y éstos le proyectan esa imagen de estar enfermo. Si a esto, le añadimos que el cuerpo es muy obediente, simplemente se lo cree y le hace caso. Tu pensamiento se ha convertido en tu realidad, pues tu cuerpo ha obedecido tu orden. ¿Ves que simple?




    Estos mensajeros bioquímicos “ciegos” del ejemplo, se llaman neuropéptidos situados en el cerebro. Son proteínas y a través de ellos se comunican con las células cerebrales que tienen sus correspondientes receptores en el resto del organismo. Las células inmunológicas presentan receptores para los mismos neuropéptidos que se manifiestan como pensamientos y sensaciones. Estas células escuchan nuestro continuo diálogo interior que repercute en todo el cuerpo. Este organismo de moléculas que conforman el cuerpo físico es la experiencia objetiva de la conciencia donde experimentamos la información y la energía. La mente sería la experiencia subjetiva de la conciencia y ambas son redes de información de una energía que se materializa en lo físico y por tanto son inseparables




    Y viajan…




    El mundo físico está formado por información y energía que percibimos a través de nuestros sensores, y se convierten en sabores, texturas, formas y colores. ¿Te estoy liando? Imagínate que cada pensamiento es como una burbuja, que en su interior está formado por unas bolitas de información y otras de energía cuyo color va a depender de su polaridad que puede ser positivo o negativo. Estas inteligentes burbujas habitan en un lugar llamado neuropéptido que ya conoces, y según sea el color en el que se tiñen dependiendo del pensamiento, se van a desplazar a otro lugar de “residencia” situado en los diferentes órganos del cuerpo. El resultado lo vas a sentir en tu cuerpo físico y en tu mente en forma de emociones, sentimientos, pensamientos y deseos. Así, la transformación en el organismo está condicionada por la energía y la información que emitimos y que a su vez viene condicionada por la interpretación de los pensamientos, sentimientos y emociones. Por ello dependiendo de los pensamientos que manejemos estaremos influyendo en la expresión de los estados de energía e información que actúan sobre nuestra conducta. Los pensamientos negativos como la ira, rabia, frustración o desesperanza alteran el riego sanguíneo en el centro del optimismo del cerebro, la corteza prefrontal izquierda.




    Una vez comprendida esta información, ¿por qué no pruebas a expresar los mensajes adecuados de salud y bienestar a tu cuerpo independientemente de la situación que estés viviendo? Sé que no es fácil, pero imagina cómo tus pensamientos te podrían afectar. Todos tenemos algún tipo de conversación interna, ¿has observado qué te dices a ti misma? A partir de hoy, elije tus pensamientos, recuerdos o experiencias. Si la mayoría son del pasado, cámbialos y presta más atención a lo que estás experimentando en tu presente y si es placentero o no.




    Continuo fluir…




    Aprendemos desde la infancia lo que los expertos denominan condicionamiento clásico. Es un tipo de aprendizaje asociativo (estimulo–respuesta) que fue demostrado por primera vez por el fisiólogo ruso Iván Pávlov, y nos permite generar los mismos impulsos de información y energía ante una situación que tiende a generalizarse. Pero olvidamos que no son ya ni los mismos sentimientos, ni los mismos pensamientos, ni emociones, ni las mismas ideas que se produjeron en un primer momento en esa primera asociación. Sin embargo permanecen los mismos hábitos de conducta, de pensamiento, de expresión sensorial y de respuesta emocional, por lo que reproducimos idénticos estados de información y energía una y otra vez que desencadenan iguales procesos bioquímicos y fisiológicos, en definitiva, reproducimos las mismas conductas, aunque las situaciones no sean exactamente las mismas.




    Recordar las experiencias del pasado está bien si es para aprender de ellas y continuar centrados en el presente para alcanzar los objetivos sin repetir las mismas conductas que nos llevaron al dolor, a la culpa y a la rabia. Por ello te recomiendo que si en este estado de duelo por la pérdida del amor tienes muchos recuerdos, disfrútalos, aprende de ellos, pero no permitas que te hundan. Cuando lo haces te conviertes en víctima reviviendo las sensaciones negativas, en lugar de empezar a crear tu presente y tu futuro. Recuerda que solo tú puedes construir tu día a día en base al aprendizaje de la experiencia de tu pasado. Crea las respuestas en base a esos recuerdos y así te transformarás en una persona creadora y constructora de tu vida.




    Todos tenemos que aprender a aceptar la responsabilidad de lo que creamos, independientemente de si ha sido de forma consciente o inconsciente, aprender a identificar los objetivos, los deseos o las metas a conseguir. Entiendo que cada uno tenemos un ritmo para elaborar el duelo, sin embargo cuando estés preparada y lo consigas, te sentirás mejor, más segura. Por ejemplo, te puedes plantear preguntas como:




    

      	¿Qué es lo que quiero conseguir en esta semana?;




      	¿Y en este mes?;




      	¿Para qué lo quiero conseguir?;




      	¿Cómo lo voy ha hacer?


    




    Ten en cuenta lo que hemos dicho anteriormente, que nuestra mente no distingue realidad de ficción. Por ello, cualquier emoción toxica como la rabia, el odio, la envidia, los celos, el miedo, la vanidad, la mentira, la calumnia, la agresividad, o ese pensamiento que nos aturda, nos obsesione, se va a ver reflejado en nuestro cuerpo a través de la somatización. Los estados de alerta y estrés permanentes generan la hormona del cortisol que de forma crónica induce cambios en el cuerpo a nivel gastrointestinal, neurológico, alteraciones en la tiroides, disminución del sistema inmunológico, muerte de neuronas en el hipocampo (zona de memoria y aprendizaje), cansancio, tristeza, apatía, y un largo etc. De igual forma, los pensamientos positivos de amor, de un estado de ánimo optimista, de buena salud, de alegría, de bienestar, de coraje, de aprobación, de fe, son edificantes y promueven la salud, el bienestar, el crecimiento y la alegría.




    Eres una estación de radio….




    Después de leer toda la información: ¿Puedes imaginar el poder que tiene tu palabra? Si todavía tienes dudas sobre ello imagina que cada uno de nosotros somos como una estación de radio, emitiendo constantemente la energía de nuestros pensamientos que llenan la inmensidad del espacio y tocan a todos los que están a nuestro alrededor, para bien o para mal. Puedes visualizar que emites pensamientos positivos, ¿cómo? ¿Recuerdas en los dibujos animados cuando a algún personaje se enfadaba y le salían rayos y truenos de su cabeza? ¿Lo estás viendo verdad? Haz extensiva esta imagen de rayos a todo tu cuerpo, eso es, salen de tu cuerpo rayos de energía negativa como si fueras una radio. Estos a su vez, forman una nube que te rodea que tiene la capacidad de neutralizar todas las vibraciones que proceden de los pensamientos negativos de otras personas. Este es tu escudo protector, pero recuerda, si tú emites pensamientos negativos, provocarías una abertura en esa nube permitiendo la entrada de más negatividad que se transforma en dolor físico. La elección es tuya!!




    ¿Cómo controlar los pensamientos negativos?




    La inteligencia consiste no sólo en el conocimiento, sino también en la destreza de aplicar los conocimientos en la práctica, señaló Aristóteles. Por ello quiero que practiques estos ejercicios para lograrlo. Vamos a empezar por las recomendaciones que nos aporta el psiquiatra Dr. Daniel Amen:




    

      	Se consciente de que los pensamientos son reales y existen. Por mucho que no se escuchen, tienen fuerza y capacidad de alterar nuestro estado de ánimo.




      	Observa el impacto corporal que tiene cada pensamiento negativo. Pueden ser: taquicardias, sudoración descontrolada, dolor de cabeza, molestias gastrointestinales o las incómodas contracturas musculares…




      	Acepta que esos pensamientos no siempre dicen la verdad. En ocasiones pueden ser correctos, pero en otros casos, mienten y nos engañan.




      	Escribe el torbellino de pensamientos negativos que tengas, de cada uno de ellos piensa en lo contrario y céntrate en ese pensamiento. Por ejemplo, “mi marido me odia “. Si replicamos este pensamiento podemos pensar, “seguro que ha tenido un problema personal porque él no suele ser así conmigo “. Observa las consecuencias en tu cuerpo y en tu mente cuando te repites la nueva afirmación.




      	No adivines el futuro en negativo, no te adelantes a los acontecimientos. Si todo el día estás pensando “me ha dejado porque no soy lo suficiente buena para él” estás abriendo la puerta a la ansiedad de vivir angustiada o preocupada por el futuro. Aunque no es una ciencia exacta aproximadamente el noventa por ciento de las cosas que nos inquietan jamás suceden, pero nuestro organismo y nuestra mente los viven y los sufren como si fueran reales. El cuerpo no distingue realidad de ficción. 




      	No supongas o leas la mente de los demás, porque aunque puede ser divertido, el nivel de aciertos es muy bajo.




      	No traduzcas cada pensamiento en palabra. Los silencios son necesarios sobre todo antes de expresar una opinión, crítica o juicio que se cruce por tu mente.




      	No actúes ni respondas si tienes pensamientos automáticos negativos. Permítete tener tiempos de reflexión, breves pero necesarios. Por ejemplo, ser capaz de cambiar el lenguaje, sustituyendo “debería” por “podría”; “crisis” por “oportunidad”. Emplea palabras más optimistas y esperanzadoras. Cuanto más practiques más rápido formaras el hábito.




      	Rodéate de personas vitamina, optimistas, alegres, que te aporten algo.




      	Busca lo positivo de cada situación. Cualquier circunstancia puede verse en clave de problema o en clave de solución. ¿Cuál es tu clave?


    




    En una situación de desamor, el sufrimiento y el dolor existen para todos. La diferencia radica en la forma de afrontarlo, en la actitud que tengamos frente a la situación va a determinar la respuesta que expresemos. Existen múltiples estudios sobre cómo el dolor y el sufrimiento vividos con alegría, con una sonrisa o una psicología positiva, menguan y amortiguan el dolor. Como dijo Hipócrates “Los hombres deberían saber que del cerebro y nada más que del cerebro vienen las alegrías, el placer, la risa, el ocio, las penas, el dolor, el abatimiento y las lamentaciones.”




    [image: ]




    Ejercicio: Aparta tus Pensamientos Dañinos.




    Pensamos en forma de imágenes, sonidos, sensaciones y cada uno de ellos tiene unas características determinadas, como grandes, pequeñas, tenues, etc. Vamos a aprender a distinguir esos detalles sin prestar atención al contenido. Si los modificamos nuestra interpretación cambia. Esos detalles se llaman submodalidades. Esta tabla de referencia te puede ayudar a que te sea más sencillo identificarlos y catalogarlos.
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