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  Para mi familia. Pasada, presente y futura.




  Introducción




  




  Si la paternidad no te asusta, lo más probable es que aún no seas padre. Traer al mundo a una personita que depende por completo de ti, pero que cada día que pasa parece apartarse más y más de tus ideas sobre lo que es mejor para ella, representa un desafío que evoluciona con el paso de los años, pero que, de alguna manera, nunca disminuye. Esto representa también una oportunidad sin igual para hacerle bien al niño y para que los padres hagan algo bueno para ellos mismos.




  Voy a enseñarte el modo de criar a tu hijo[1] para que este adopte la clase de actitud ante la vida que le haga resiliente frente a los muchos desafíos que esta le presente y le libere de las limitaciones que suponen un lastre para mucha gente. Pero también voy a enseñarte un poco acerca de ti mismo porque, ¿cómo puedes esperar criar a un niño de un determinado modo sin volverte tú mismo de ese modo? Gandhi dijo en una ocasión: «Sé el cambio que quieres ver en el mundo». Voy a parafrasear a ese gran hombre y decir: «Sé el cambio que quieres ver en tus hijos».




  Este libro consta de cuatro partes. En la primera parte voy a explicar lo que está haciendo tu cerebro para crear la versión del mundo en el que vives y la clase de persona que crees ser. Voy a describir cómo un fallo en el software de supervivencia que nos ha protegido durante millones de años puede dar lugar a creencias sobre nuestra propia identidad y sobre el mundo que nos limitan y que hacen de nosotros nuestro peor enemigo.




  En la segunda parte te facilitaré tres lecciones sobre el modo de recuperar el control de tu vida y de tus sentimientos hacia ti mismo, desarrollando una nueva mentalidad que te vacunará contra las presiones de tener que complacer a la sociedad y que te devolverá el poder de escoger la vida que quieres vivir.




  Aunque estas dos primeras partes tratan de ti, persona adulta, verás que todo lo que aprendas sobre ti mismo se aplicará al modo en que crías a tus hijos. En la parte III nos centraremos de manera específica en eso. Te proporcionaré ocho mantras sobre la crianza y explicaré por qué el hecho de integrarlos en tu relación cotidiana con tus hijos contribuirá a que se conviertan en adultos fuertes y felices.




  La parte IV comienza con la observación de las etapas del desarrollo en los niños, y adapta los consejos a aquello que podría ayudarte en determinados momentos de la vida de tus hijos. A continuación, paso a hablarles a los propios niños. Son ideas y pensamientos que he recopilado después de haber escuchado los problemas de la gente durante veinte años y de haber sido padre durante treinta. Aunque esta parte está dirigida a los niños, creo que descubrirás que te estoy hablando a ti al mismo tiempo, así que no tengas la sensación de estar escuchando a escondidas.




  He escrito este libro para padres sin presentarme como un experto en niños. Tan solo soy un terapeuta con una perspectiva que espero que te resulte útil.




  La noticia aterradora es que, aunque he escuchado muchas historias desgarradoras de abusos, negligencia y daño, la causa de los problemas de un cliente proviene con mucha más frecuencia de una interpretación errónea de los contactos cotidianos con los padres, con los hermanos, con los amigos o con otras figuras significativas. ¡Cuántas veces he reconocido interacciones similares en mi propia juventud o –de manera más incómoda– entre mis hijos y yo mismo! Siempre que he emitido alguna opinión, he incluido datos científicos que la apoyaran, si bien no me he limitado a decir únicamente lo que podía demostrar. Como sucede con los demás consejos que recibes sobre el hecho de ser padre, confío en que seas capaz de absorber los que te resulten útiles y de descartar, con razón, aquellos que no.




  El tema central del libro es que los seres vivos se encuentran en uno de estos dos estados biológicos: crecimiento o protección. Voy a sugerir que tu cerebro se pasa gran parte del día pensando, momento a momento, sobre el estado en que deberías encontrarte, y que recurre a nuestros recuerdos para guiar sus decisiones. De manera acumulativa, estas decisiones nos conducen, la mayoría de las veces, hacia una tendencia a interpretar el mundo y lo que nos sucede de una u otra de estas dos maneras –vemos el mundo como un lugar del que necesitamos protegernos o como un lugar en el que podemos desarrollarnos–. Esto quiere decir que las decisiones que tomamos durante nuestra infancia sobre las intenciones que atribuimos a nuestros padres cuando nos gritan, o deciden separarse, o cuando nos da la impresión de que favorecen a un hermano; o la sensación de sentirnos como estúpidos frente a nuestros amigos o de sentirnos rechazados por ellos; o la humillación por parte de un profesor, pueden ser el principio de una serie de interpretaciones o de malinterpretaciones que nos lleven a encontrarnos en un estado de protección de manera innecesaria. ¿Acaso tiene esto importancia? Demonios, sí que la tiene. El estado físico de protección no solo puede originar graves problemas de salud, sino que influye en cada relación que tienes, en cada meta que persigues, y en cada interacción que compartes. En un mundo en el que estás preparado para un ataque, todo el mundo es un posible atacante, y en cada oportunidad podemos ver una amenaza. Voy a argumentar que una vida cuyo estado por defecto es la protección es la consecuencia del hecho de que no te gusta tu modo de ser, y que vivir en un estado de crecimiento surge de una profunda sensación de divertirte siendo tú mismo.




  Mi objetivo al escribir este libro consiste en establecer estas dos actitudes de crecimiento y de protección como un principio en la crianza, y ayudarte a responder a las preguntas sobre qué ayudará a que tus hijos crezcan y que les impedirá desencadenar un estado de protección innecesaria.




  ¿Cómo puedes estar seguro de que tu hijo crecerá sintiéndose a gusto consigo mismo y de que no se convertirá en alguien que teme el rechazo, el fracaso o que nunca se siente lo suficientemente bueno? Mis respuestas se encuentran en este libro. Estas también se aplican a ti, ya que resulta complicado criar a un niño en un estado de crecimiento si tú te encuentras en uno de protección. En ocasiones hablaré del modo en que te relacionas con tus hijos y, a veces, del modo en que te relacionas contigo mismo. Como parte de ello, tengo que preguntarme quiénes sois vosotros, los padres. Lo que quiero decir es que estoy sentado delante de mi ordenador y he puesto una pila de papeles en blanco detrás de mí. Ese es el libro que estamos comenzando. Quiero escribir algo que te ayude a guiar a tus hijos hacia una vida feliz y que, de igual modo, contribuya a que tú consigas eso mismo para ti a lo largo del camino; así que necesito saber quién eres, ¿no crees? Esto no resulta fácil cuando puede haber un millón de personas como tú –al menos si los sueños de la editorial se hacen realidad–. Así pues, permíteme que trate de describirte. Probablemente tengas entre 15 y 115 años, seas hombre o mujer, gay, heterosexual o algo intermedio. Tienes una relación, tuviste una, quieres estar en una o prometiste que estarías solo para siempre. ¿Cómo lo estoy haciendo? Lo sé, son muchos años de experiencia.




  Déjame profundizar un poco más: en ocasiones tienes la sensación de que eres capaz de hacer más de lo que estás consiguiendo, de que hay algo en ti que está esperando ser revelado al mundo. No siempre estás seguro de gustarle a la gente, ni tampoco estás seguro del amor de aquellas personas que deberían quererte. A veces te preocupas de si eres lo suficientemente bueno. En ocasiones incluso te preguntas si mereces el mismo éxito o la misma felicidad que las demás personas. Es probable que no todos estos aspectos se apliquen a tu caso concreto, pero un par de ellos habrán hecho que asientas con la cabeza, aunque lentamente o a regañadientes. Voy a continuar. Tuviste una infancia en la que se produjeron algunos acontecimientos que dejaron una marca y que, en determinadas ocasiones, todavía te retienen. Te han herido a nivel sentimental y quizá aún tengas la esperanza de comenzar una relación que te haga sentir completo. Podrías tener la creciente sensación de no pertenecer a la cultura que te rodea. Tienes la intención de llenar parte del vacío de tu vida de un modo mejor que hasta ahora. Para ser honesto, a veces la vida te resulta un poco difícil.




  ¿Cómo lo sé? Porque los sentimientos que he descrito parecen prácticamente universales. He escuchado toda clase de combinaciones de estos sentimientos en todas las personas que se han sentado frente a mí en mi clínica, en cenas o en conversaciones en el tren. No sabes lo liberador que me resultó escuchar todo esto en boca de los demás. Era un eco de los pensamientos que conservaba en mis propios espacios secretos. Lo que resultó liberador fue el conocimiento de que no estaba solo. Estos pensamientos conectan al pobre con el rico, al joven con el anciano, los géneros, las orientaciones sexuales y las razas. Todos nosotros somos compañeros de lucha.




  Lo que provoca esta lucha es lo que sucede dentro de nuestras cabezas. Nuestros pensamientos, nuestras creencias, nuestros sentimientos y nuestros valores crean un mundo alrededor de nosotros que nos permite desarrollarnos o desfallecer. A menudo nos sentimos una víctima de ellos. Quiero hablar contigo, decirte lo que sé, contarte lo que quiero que sepan tus hijos y los míos: que puedes ser la persona en la que te propusiste convertirte y que puedes ayudar a que tus hijos también lo consigan. Aunque este libro se centra en la crianza, también se aplica a tu vida –ninguno de nosotros somos todavía la persona en la que nos convertiremos–; lo que pasa es que, si dejamos que funcione por sí mismo, nuestro cerebro tiende a hacer que seamos más de lo que siempre hemos sido. Y aunque ese es un tipo de cambio, puede que no te sirva. Hay cosas que puedes pensar y cosas que puedes hacer que pueden convertirte en el creador de tu vida, en lugar de ser solo una criatura indefensa. Si no te divierte ser tú mismo, este libro puede ayudarte a cambiar eso. Y un padre que se divierte siendo él mismo es un padre que criará a su hijo en un estado de crecimiento. Hay cosas que hacer, y cosas que evitar, que animarán a tus hijos a crecer de manera productiva. Al compartir las cosas más valiosas que he aprendido de mis años como terapeuta, espero evitar que tus hijos necesiten uno alguna vez. Voy a llevarte a un viaje a través de una serie de lecciones de vida. Voy a darte la oportunidad de que las pruebes en tu propia vida y de que veas la diferencia que suponen para ti y los tuyos. Sin embargo, estas lecciones incluyen una advertencia. Si realmente vives lo que este libro te enseña, las cosas cambiarán. Perderás algunas cosas de tu vida –tus excusas, sobre todo–, y ganarás otras, pocas de ellas materiales. Como Neo en la película Matrix, este libro actúa como una pastilla roja. Si la tomas, despiertas en un mundo diferente –y no hay vuelta atrás.




  También debería dejar claro desde un principio que gran parte de lo que estoy diciendo tiene su origen en la experiencia que he obtenido al hacer que los clientes regresen a los acontecimientos de la infancia. Sé que algunas personas piensan en la regresión como algo raro o problemático. Yo opino lo contrario. ¿Qué cenaste anoche? ¿Ves? Acabo de hacerlo. La regresión es el acto de hacer que alguien traiga su pasado a la memoria. Todos nosotros lo hacemos a diario. La regresión en mi terapia consiste simplemente en pedirle al cliente (de un determinado modo) que advierta qué recuerdos le vienen a la mente cuando su atención se centra en su problema. En el siguiente capítulo explicaré una teoría de la mente y la memoria que sugiere que el modo en que interpretamos el presente es el resultado de las conexiones que nuestros cerebros encuentran entre el presente y los acontecimientos de nuestro pasado. Como una sarta de cuentas, nuestros recuerdos se unen con el paso de los años de acuerdo con los significados que nuestros cerebros les dan. La buena noticia es que nuestras memorias son plásticas, de suerte que los antiguos recuerdos que dan lugar a respuestas infelices en nuestro presente pueden cambiarse. No tenemos que ser víctimas de nuestro pasado. De hecho, para vivir en un estado de crecimiento, necesitamos liberarnos de ese pasado. Este libro permitirá que te hagas una idea del modo en que ello es posible. Cuanto más te liberes de los efectos negativos de tu infancia, menos probabilidades habrá de que infectes a tus hijos con estos efectos.




  Permíteme ponerte un ejemplo de mi propia infancia. Se trata de un acontecimiento menor que, más adelante, tuvo un gran efecto.




  Cuando tenía ocho años, mi familia quería tener un perro. Es decir, toda mi familia salvo mi madre. Iniciamos una campaña para agotarla, aunque sin éxito –estaba bastante segura de quién terminaría haciendo la mayor parte del trabajo–. Un día, durante un trayecto a la escuela acompañado de mi padre, decidí compartir con él el beneficio de mi amplia experiencia con las mujeres, y le dije: «Papá, eres el hombre de la casa. Si quieres un perro, deberías ponerte firme y decir: “Vamos a tener un perro”». Esa misma tarde, mi padre siguió mi consejo. Estúpido.




  Por aquel entonces, vivíamos en una vivienda de protección social, así que podía escuchar lo que sucedía en la sala de estar desde mi cama. En efecto, les escuché hablar una vez más sobre el hecho de tener un perro. Todo bien hasta entonces. La cosa se calentó. Eso era inusual, ya que mis padres no solían discutir mucho. Finalmente, y ante la actitud firme de mi padre, mi madre gritó: «¡Bueno, podemos divorciarnos, pero yo me quedo con los niños!».




  Todavía hoy recuerdo que mi corazón se quedó paralizado por el pensamiento de que era yo quien había separado a la familia. No creo que haya experimentado nunca tanto miedo. Estoy seguro de que dormí mal. Sin embargo, cuando fui a desayunar a la mañana siguiente, no solo habían hecho las paces, ¡sino que me recibieron con la noticia de que íbamos a tener un perro! Lo que descubrí años después, gracias mi propia terapia, es que el alivio que me proporcionó escuchar esta noticia no deshizo el momento de profundo miedo que había sentido la noche anterior. Mi cerebro lo había almacenado para mantenerme seguro ante cualquier cosa aterradora que pudiese sucederme de nuevo. Y, ¿qué efecto tuvo eso? Nunca me sentí libre de decir lo que sentía en las relaciones, ni permití que se manifestara ningún tipo de ira hacia mi pareja. Las técnicas de la Hipnoterapia Cognitiva me ayudaron a reescribir esa narración –a aplicar al recuerdo de la noche de la «charla del perro» mi comprensión adulta de que mi madre, como muchas otras personas, usaba en ocasiones la táctica de llevar su punto de vista hasta el extremo para conseguir que las otras personas se apartasen del suyo–. El resultado de ello es que, ahora, eso ya no supone ningún problema para mí –y, si quiero un perro, me pongo firme y se lo pregunto a mi mujer muy amablemente.




  Un factor clave que quiero dejar claro desde el principio es que no estoy diciendo que mi relato de este acontecimiento sea «La Verdad» sobre lo que sucedió, ni tampoco mi nueva comprensión del mismo. Solo son interpretaciones. Voy a explicarte cómo creamos una historia sobre nosotros mismos que forja nuestro carácter y nuestras respuestas al mundo como resultado de estas interpretaciones. Nuestro cerebro se toma esta historia muy en serio, tratándola como verdadera. No lo es. Voy a enseñarte el modo de crear una narración para tus hijos que conduzca a una vida feliz y que, de paso, te muestre la manera de tratarte a ti mismo como el autor de tu propia historia, y no como un mero personaje de ella. Así que, si quieres cambiar esta narración, puedes hacerlo.




  Este es un libro muy personal que de ninguna manera pretende ser un evangelio, sino más bien una herramienta para hacerte pensar. Una de las cosas que lo hacen tan personal fue la noticia que recibí poco antes de comenzar a escribirlo: iba a ser abuelo. Mientras el libro se ha ido desarrollando, he visto cómo mi nieto Heath comenzaba su vida, y, a medida que el libro fue progresando, dos primos, Sasha y Seth, se unieron a él. Estoy bendecido. Ellos estaban en mi mente mientras escribía, convirtiéndose en un enfoque natural para lo que espero que consiga este libro. Tal vez las ideas que aquí se contienen ayuden a dar forma a su viaje. Esa decisión no me corresponde a mí, pero espero que sea así.




  
Parte I: 
TODO ESTO TRATA DE TI 






  




  La historia comienza: 
cómo te conviertes en la persona que eres.




  
Capítulo 1: 
No es lo que te pasa...




  




  Dos hermanos fueron criados por un padre alcohólico abusivo que les golpeaba con cierta regularidad y que disfrutaba humillándoles y menospreciándoles. Ya en la edad adulta, uno de los dos hermanos acabó convirtiéndose en la imagen de su padre y trató a sus hijos igual de mal. El otro hermano se convirtió en un hombre de negocios de éxito y en un padre cariñoso. Alguien les preguntó a cada uno de ellos por separado: «¿Cómo te las arreglaste para acabar así?». Ambos dieron la misma respuesta: «¿Cómo podría haber acabado de otro modo teniendo en cuenta mi infancia?».




  Durante veinte años me he sentado en la sala de terapia y he escuchado a las personas. He escuchado cientos de historias de la infancia que dieron lugar a vidas de dolor y de limitación. Algunas de ellas son lo que cabría esperar –abusos, traumas y privaciones–, pero otras son mucho más triviales. ¿Puede un mal primer día en la escuela originar un temor al fracaso? ¿Puede un momento aislado de rechazo dar lugar a trastornos relacionales múltiples? Desde luego, eso es lo que parece. Sin embargo, por cada persona que sufrió un trauma en la infancia y cuya vida adulta todavía tiene cicatrices, hay un adulto al que esa experiencia le ha servido de catalizador para crear una vida llena de sentido y de logros.




  Hasta que tristemente desapareció, trabajé como terapeuta en Kids Company, una organización benéfica que ayudaba a los jóvenes en situación de vulnerabilidad. Gracias a ello, he visto a menudo a jóvenes que salen por sí mismos de una rutina de privaciones para vivir una vida mejor con una resiliencia que me ha dejado sin aliento. Mientras, en mi consulta en Harley Street, en ocasiones veo a clientes que llevaron una vida de privilegios y que siguen atrapados en una cárcel de oro creada únicamente por sus pensamientos. Como ocurría en la historia de los dos hermanos, parece que lo que nos sucede no nos define tanto, ni con tanta frecuencia, como el significado que le damos a ello. Si eso es cierto, si la vida es lo que hacemos, ¿por qué no lo hacemos genial? Si lo que hacemos con la vida es el resultado de nuestras interpretaciones, ¿cómo podemos guiarnos a nosotros mismos y guiar a nuestros hijos hacia una interpretación positiva de un acontecimiento, en vez de guiarnos hacia una negativa? ¿Cómo podemos escoger una interpretación que nos haga abrirnos al mundo y a sus posibilidades en lugar de aislarnos; una interpretación que nos lleve a tener una vida de crecimiento en lugar de una vida de protección? Esto me lleva al tema central del libro.




  Crecimiento y protección




  Si tomamos una de tus células y la colocamos en una placa de Petri junto a una fuente de nutrientes, tu célula se moverá hacia ella. Si reemplazamos los nutrientes por una toxina, la célula se alejará. En otras palabras, la célula puede desplazarse hacia una oportunidad de crecimiento, o reconocer y responder a una necesidad de protección.




  Somos un conjunto de un billón de células, así que estoy insinuando que nosotros hacemos lo mismo. Freud describió esto como el principio del placer –todos nosotros nos movemos hacia el placer y nos alejamos del dolor–. Tu cerebro ha interpretado tus experiencias desde el primer día en este planeta, usándolas para predecir el modo en que funciona el mundo y lo que va a suceder momento a momento. El propósito de esa interpretación consiste en que identifiques de manera correcta, y en cualquier situación a la que hagas frente, si es necesaria la protección o si es posible el crecimiento. Cuanto mayor sea tu capacidad para encontrarte en un estado de crecimiento, más oportunidades podrías tener para desarrollarte. El mensaje clave de este libro es que el hecho de pasar el tiempo en un estado de crecimiento o en uno de protección es, fundamentalmente, una cuestión de elección.




  Quiero dejar clara una cosa al respecto: no estoy sugiriendo que nuestra respuesta de protección sea la mala de la película. Ha desempeñado un papel clave en nuestra supervivencia como especie. Querer proteger a nuestros niños es uno de los instintos más poderosos con los que contamos. Sin embargo, ese mismo punto fuerte puede provocar que enseñemos a nuestros hijos a tener miedo de manera innecesaria, e incluso que les guiemos a creencias limitadoras sobre sí mismos que sean un lastre durante toda su vida. Al leer este libro podrías darte cuenta de que a ti te ha sucedido lo mismo. Este libro trata de que aprendas a distinguir la protección innecesaria de las amenazas reales. Trata del modo en que puedes dejar atrás las limitaciones que experimentas y promover una mentalidad que busca el crecimiento y una vida de felicidad, de realización y de éxito.




  El aprendizaje comienza más pronto de lo que crees




  Desde el momento en que nace un bebé, su cerebro se pone a trabajar y trata de averiguar dónde ha aterrizado. Al igual que un paracaidista lanzado en territorio enemigo, el cerebro viene equipado con todo aquello que los anteriores paracaidistas consideraron que les ayudaría a sobrevivir. A continuación, conserva lo que le resulta útil y descarta lo que no. Por ejemplo, todos los bebés sonríen, pero dejan de hacerlo si no obtienen ninguna respuesta. Para siempre. Las sonrisas desaparecen. Curiosamente, cualquier cosa que se considera una buena respuesta –lo que en psicología recibe el nombre de interacciones positivas–, como los arrullos, los abrazos o las cosquillas, mantiene la capacidad del bebé para sonreír.




  Las respuestas de un bebé al mundo que le rodea –respuestas que da en mayor o en menor medida– están guiadas por el software que organiza e interpreta la información que pasa a través de sus sentidos. Este software se mantiene ocupado. He leído estimaciones que sugieren que entre siete y once millones de bits de información pasan a través de nuestros órganos sensoriales cada segundo –demasiados para que el cerebro los procese–. Un conocido estudio de investigación concluyó que tan solo podemos prestar atención de manera consciente a aproximadamente siete bits de información al mismo tiempo. Has leído bien, siete bits de once millones. Probablemente te estés preguntando cómo diablos decide el cerebro cuáles son los siete bits elegidos. ¿Qué está buscando el software? Está buscando si se requiere una respuesta de protección, o las acciones que mejor conducirán al crecimiento. Eso es lo que hace nuestro software cuando revisa los once millones de bits de información cada segundo y nos deja con tan solo siete para que les prestemos atención: tenemos que averiguar qué es relevante para nuestro crecimiento o nuestra protección y qué no lo es. Pero, ¿cómo puede saberse eso?




  He aquí la respuesta corta a esa pregunta: la memoria.




  La memoria: el presente recordado




  El hecho de que tengamos memoria plantea una pregunta interesante. ¿Recuerdas el día de tu boda? ¿Te acuerdas del peor día de tu vida (espero que fuesen días diferentes)? Cuando piensas en ellos, ¿qué sentido tiene ser capaz de recordarlos?




  Cada vez hay más pruebas que sugieren que nuestra memoria existe para dar sentido al presente. Alrededor del 80% de lo que vemos a nuestro alrededor es, en realidad, información que estamos proyectando. Cuando nos fijamos en algo, no solo estamos viéndolo como lo que es, sino que además lo observamos con unas capas de interpretación personal añadidas. Al mirar una manzana, es fácil pasar por alto el hecho de que viene acompañada de una cierta actitud hacia ella: ¿te gustan las manzanas o las odias? ¿Las prefieres rojas o verdes? ¿Peladas y cortadas o directamente del árbol? ¿Te recuerdan a Blancanieves o a Guillermo Tell? ¿Te traen a la memoria el día en que te atragantaste al darle un mordisco a una o que golpeaste a un amigo en la nuca con el corazón de una manzana? Una manzana es una manzana hasta que la observamos, y entonces se convierte en nuestra versión de la manzana.




  Esa es la razón por la que tenemos diferentes gustos, estilos y preferencias. Por ese motivo no puedes ver lo que a tu amigo le atrae de su pareja. Nuestra memoria proporciona estas capas. Hemos aprendido lo que nos gusta y lo que no. Nuestra actitud hacia las cosas ha evolucionado a lo largo de la vida.




  Tu cerebro retrocede constantemente al pasado en busca de relaciones entre lo que te está sucediendo ahora y lo que te ocurrió anteriormente. A continuación, emplea las conexiones que encuentra para predecir lo que probablemente te sucederá a renglón seguido. Si tu cerebro encuentra una conexión entre un acontecimiento actual y un evento pasado que fue interpretado de manera negativa, imaginará que una consecuencia negativa está de camino. Tratar de defenderte de esta consecuencia desencadena una respuesta de protección, lo que te quita el control de tus acciones y te hace pasar por una serie predecible de comportamientos diseñados para ayudarte (básicamente, variaciones sobre un tema de agresión, evitación o paralización), incluso cuando no lo consiguen.




  En caso de amenaza, el cerebro tiene a su disposición algo que denomino sistema de protección. Cuando el cerebro percibe un ataque inminente, este sistema prepara una de las siguientes tres respuestas. Te preparas para luchar, para huir o para paralizarte. Para emprender cualquiera de estas tres acciones, las hormonas se liberan a fin de elevar nuestra presión sanguínea, razón por la cual tiendes a temblar; tu respiración aumenta para llevar más oxígeno a tus músculos y para que puedas respirar con mayor rapidez; la temperatura de tu cuerpo aumenta porque tus músculos son más eficientes si están calientes (así que sudas); tu sangre se desvía del estómago para llevar el oxígeno necesario a los músculos que emplearás para luchar o para huir –de ahí esa sensación que experimentas y que en mi familia recibe el nombre de mariposas en el estómago–. Por último, si la amenaza es lo suficientemente grave, el flujo sanguíneo se reduce en la parte de nuestro cerebro que se ocupa de la planificación y el pensamiento a nivel superior. Esto se debe a que nuestro sistema de protección evolucionó principalmente para lidiar con aquello que trataba de comernos, y el hecho de pensar puede retrasar nuestras respuestas. Como resultado de ello, existe una máxima que tiende a ser cierta: las emociones fuertes nos vuelven estúpidos.




  Si, por el contrario, tu cerebro asocia la situación presente con un acontecimiento pasado positivo, este predice un futuro inminente placentero y cambia a otro sistema –el sistema de recompensa–. Esto libera dopamina en tu cerebro, lo que produce una sensación agradable que te sirve de motivación para seguir buscando esa sensación.




  Dicho de manera muy simple, estos son los dos sistemas químicos que impulsan la dirección que toma nuestra vida momento a momento. En circunstancias ideales, viviríamos una vida de crecimiento puro en la que cualquier persona a la que conociésemos nos nutriría, nos animaría, nos querría y nos apoyaría. Nuestro cerebro joven interpretaría todo aquello que nos sucediese de un modo que pronosticaría que más cosas nuevas están a punto de llegar. Nada conseguiría amenazarnos ni hacer que nos sintiésemos inseguros. Este es el paraíso de la dopamina. Que levanten la mano aquellas personas cuya vida acabo de describir. Así es, ninguna.




  Si tenemos suerte, tendremos un poco de todo. Nos suceden cosas buenas, cosas malas y muchas otras intermedias. Por lo general, las cosas buenas se refuerzan, de tal manera que crecemos motivados para hacer cosas en las que hemos aprendido que somos buenos; por otra parte, las cosas malas que nos suceden nos proporcionan algunas respuestas de protección saludables que nos mantienen alejados de las cosas verdaderamente malas. Ahora bien, aunque tengas suerte, tu cerebro todavía seguirá cometiendo algunos errores de comprensión o llegará a conclusiones erróneas a lo largo del camino.




  Sea cual sea el origen, todos nosotros tenemos algunos errores de software en nuestra programación. Algunos de ellos se producirán porque ciertas personas mayores nos alimentaron con sandeces que trataron de vendernos como la verdad –como cuando mi madre me decía durante mi infancia que cualquiera de mis comportamientos que no le gustaban iba en contra de la ley–. Algunos errores procederán de nuestras propias equivocaciones al interpretar lo que nos está pasando o lo que está sucediendo a nuestro alrededor. Recuerda que, si eres padre, a veces serás el proveedor de las cosas que conducen a los errores de cálculo de tus hijos. En ocasiones esto se debe a que tus hijos malinterpretan lo que dices o lo que haces, algunas veces porque hablas desde la ira, el miedo o la frustración, y otras porque estás transmitiéndoles las sandeces que no has conseguido resolver. Algunos de estos errores de cálculo no tendrán trascendencia, mientras que otros moldearán a tus hijos y sus vidas. La dificultad de todo esto es que no sabrás cuál es cuál. Tus hijos olvidarán las cosas que tú considerabas asuntos importantes. Las cosas que considerabas triviales permanecerán en sus cabezas. Esa es la razón por la que ningún niño deja atrás la etapa de la infancia sin problemas, y también es el motivo por el que, como padres, deberíamos olvidarnos de intentar criar a nuestros hijos de manera perfecta y dejar de atormentarnos cuando no lo conseguimos.




  Lo que hacemos frente a lo que somos




  En una ocasión tuve una clienta llamada Lisa que vino a verme quejándose de su baja autoestima. Cuando lo primero que hacen los clientes es describir sus problemas de baja confianza, a menudo generalizan y dicen: «No tengo ninguna confianza». Esto no suele ser del todo cierto. Al examinarla, esta afirmación queda mejor definida, se vuelve más contextual. «Hay ocasiones en las que carezco de la confianza necesaria» es una proposición muy diferente de: «No tengo ninguna confianza». El cerebro emplea el truco de tomar las cosas que no hacemos bien y aplicarlas a las personas que creemos ser. Lo que debería ser: «En ocasiones actúo de forma estúpida» se convierte en: «Soy estúpido». «En ocasiones me quedo mudo cuando estoy con otras personas» se expresa como: «Soy aburrido». Confundimos lo que hacemos con lo que somos. He descubierto que resulta mucho más sencillo ayudar a que las personas cambien lo que creen hacer que lo que creen ser. Todos nosotros tendemos a aferrarnos a las creencias sobre nuestra identidad de manera vehemente, incluso cuando hacen que nos sintamos infelices.
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